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Trainingsplanungs-Vorlage

	Rahmenbedingungen
	Trainingsziele 

	Hauptthema
Wo befinde ich mich gerade in der Saisonplanung?
Welches ist das aktuelle übergeordnete Thema?

Teilnehmende
Gruppengrösse, Niveau, Alter, Spezialisierungen

Leiterteam
Haupttrainer, Co-Trainer, Trainer mit Spezialgebiet

Halle, Material, Zeit
zur Verfügung stehende Zeit und Räume 
Ausstattung der Infrastruktur





	
Was sollen die Kinder/Jugendlichen am Schluss des Trainings
gelernt haben (Wissen) oder
besser können (Können) oder
erfahren haben (Haltung).

Folgende Verben eignen sich zur Formulierung von Zielen. 
Die Teilnehmenden:
kennen, beschreiben, wissen, erklären, verstehen, beurteilen;
können, machen nach, zeigen vor;
erfahren, entdecken, fühlen, empfinden.




Training	

	
	Zeit
	Aufgaben, Ablauf und Übergänge
	Organisationsform / Skizzen
	Material

	Erklärung zu den Spalten
	Ungefährer Zeitbedarf.
Kann auch als Zeitspanne angegeben
werden.
	Ich orientiere mich an den Trainingszielen.

Ich bringe die Übungen in einen sinnvollen
Ablauf.
Ich achte auf fliessende Übergänge zwischen den Übungen.

	Ich bestimme die
Organisationsform
(Einzel-, Team-
Gruppenarbeit). 
Ich arbeite mit einer Skizze insbesondere für die Übersicht in der ganzen Halle. 
	Ich notiere das
erforderliche Material.



	Einleitung
	20-30 min.
	Inhalte Einleitung
Die Einleitung dient dem physischen und mentalen Aufwärmen und dem Einstimmen auf bzw. Motivieren für die Ziele.
Startrituale kann das Training einleiten. 
	
	

	Hauptteil
	50-60 min.
	Inhalte Hauptteil
Im Hauptteil arbeiten wir intensiv an den Zielen. Wähle wenige zielgerichtete Übungen aus und überlege dir viele Variationsmöglichkeiten (erleichternde und erschwerende), um möglichst gut auf die aktuelle Situation (z. B. das individuelle Niveau der Teilnehmenden) eingehen zu können. Bei den Spielsportarten 
	
	


	Ausklang
	5-10 min.
	[bookmark: _GoBack]Inhalte Ausklang
Beim Ausklang geht es um den Trainingsabschluss. Hier führst du dein Abschlussritual durch und du regulierst die Emotionen, so dass alle mit einem guten Gefühl nach Hause gehen. 
Du kannst auch zusammen mit den Teilnehmenden das Training reflektieren.
Ein Schlussritual kann das Training abschliessen.
	
	

	Auswertung nach dem Training
Habe ich die Ziele erreicht? Warum? Warum nicht?
Welche Übungen haben sich bewährt? Welche Übungen musste ich anpassen? 
Was würde ich nächstes Mal anders machen? Was würde ich wieder gleichmachen?
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