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Planung im Sport

1. Lachen, lernen und leisten im Sport 
2. Unterricht und Training gestalten 
3. Die konkreten Schritte im Planungskreislauf
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Lachen, lernen und leisten im Sport 

«Glück ist, was passiert, wenn Vorbereitung auf 
Gelegenheit trifft».

Lucius Annaeus Seneca (ca. 4 v. Chr–65 n. Chr.)
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Lachen, lernen und leisten im Sport 

Lachen, lernen, leisten sind das Resultat deiner 
Vorbereitungen

Eine gute Planung
• gibt Sicherheit für die Umsetzung
• eröffnet Möglichkeiten für Innovation
• muss laufend angepasst werden
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Unterricht und Training gestalten 

«Wer nicht weiss, wohin er will, der darf sich nicht 
wundern, wenn er ganz woanders ankommt.» 

Mark Twain (1835–1910)
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Unterricht und Training gestalten 

Was und wie vorbereiten?

• Klären, wozu was von wem wie gelehrt und gelernt 
werden soll. 

• Leitende mit wenig Erfahrung müssen für eine sorgfältige 
Planung deutlich mehr Zeit einsetzen als Routiniers.
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Unterricht und Training gestalten 

Was tun bei Unvorhergesehenem?

• Die Einsicht, dass Vorbereitung und Durchführung 
voneinander abweichen, ist zentral.

• Übergeordnete Zielsetzungen geben Halt und 
ermöglichen das Ausweichen auf Alternativen.
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Unterricht und Training gestalten 

Was und wie nachbereiten? 

• Prüfen, ob die Ziele erreicht wurden.
• Prüfen, ob ein effizientes und förderliches Lernklima 

herrschte.  
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Die konkreten Schritte im 
Planungskreislauf

«Was man lernen muss, um es zu tun, das lernt man, 
indem man es tut.»

Aristoteles (384–322 v. Chr.)
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Die konkreten Schritte im 
Planungskreislauf

• Analyse 

• Ziele

• Planung 

• Aktivität 

• Auswertung
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Der Planungskreislauf

Der Planungskreislauf
von Jugend+Sport. In Anlehnung
an das Planungsmodell der Trainerbildung
Schweiz
(nach Bürgi/Fuchslocher, 2007).
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Analyse

Was kann deine Gruppe?
Was sind Anforderungen 
deiner Sportart?

Aufgaben:
• Standortbestimmung 

durch Ist-Soll-Vergleich
• Rahmenbedingungen 

klären



13Bundesamt für Sport BASPO
Jugend+Sport

Analyse

Beispiele von Planungsunterlagen
• Anforderungsprofil
• Ist – Soll Vergleich
• Stärken – Schwächen Profil
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Anforderungsprofil OL
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Anforderungsprofil Squash
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Analyse

Gruppenauftrag
• Erstellt ein Anforderungsprofil Geräteturnen

• Stellt euer Ergebnis auf einem Flip Chart dar

• Zeit ca 15’
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Analyse

Beispiele von Planungsunterlagen
• Anforderungsprofil
• Ist – Soll Vergleich
• Stärken – Schwächen Profil
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Ist – Soll Vergleich OL (Auszug) 
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Stärken-Schwächen Profil Triathlon (Auszug)  
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Ziele

Was wollt ihr als Gruppe 
erreichen?

Aufgaben:
• Zieldimensionen 

bestimmen
• Ziele gemeinsam 

absprechen
• Ziele formulieren
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Ziele

Beispiele von Planungsunterlagen
• Ausbildungsprogramm
• Vorlage Zielsetzung
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Ausbildungsprogramm OL (Auszug)
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Ausbildungsprogramm Geräteturnen
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Vorlage Zielsetzung (Broschüre Psyche)



25Bundesamt für Sport BASPO
Jugend+Sport

Vorlage Zielsetzung (Broschüre Psyche)
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Planung

Wie und bis wann wollt 
ihr eure Ziele erreichen?

Aufgaben:
• Schwerpunkte und 

Prioritäten setzen
• Vorhandene 

Planungsunterlagen 
nutzen
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Planung
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Planung - Plantypen
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Rahmentrainingsplan
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Rahmentrainingsplan

Programmorientierung – Bsp. Kunstturnen Männer
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Jahresplanung
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Jahresplanung

Trainingsperiodisierung – Bsp. Kunstturnen
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Jahresplanung Skilanglauf
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mittel- und kurzfristige Planung

Makroplan für mehrere Wochen / Monate:
Frage: Wo stehen wir in der Periodisierung

Mikroplan:
eine Woche auf Gruppe abgestimmt

Lektionen planen
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Zusammenfassung Planungstypen
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Aktivität

Wann, wo und wie soll eure Planung umgesetzt 
werden?

Aufgaben:
• Tatsächliche Rahmenbedingungen klären
• Planung möglichst unterstützend umsetzen und 

anpassen
• Beobachtungen und Erkenntnisse für die Auswertung 

festhalten
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Aktivität

Beispiele von Planungsunterlagen
• Lektionsaufbau
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Aktivität - Lektionsaufbau
Umfasst in der Regel drei Teile:

Einstimmen / Aufwärmen

Hauptteil
Erwerben – Festigen: Ziel Grobform von Kernposen und 
Kernbewegungen
Anwenden – Variieren: Ziel Feinform Kernbewegung und 
Kernverbindung
Gestalten – Ergänzen: Ziel Variable Verfügbarkeit der 
Kernverbindung

Ausklang
Regenerationsmassnahmen, Stretching oder 
Entspannungsübungen
Trainingsauswertung und Vorsätze
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Lektionsaufbau Kanu (Auszug)
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Lektionsaufbau Biathlon
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Auswertung

Wie kannst du als 
Leiterperson deine 
Aktivitäten auswerten?

Aufgaben:
• Ist-Zustand erheben
• Soll-Zustand von 

Vergleichsgruppen 
erheben

• Soll-Zustand von 
Bezugsnormen 
beschaffen
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Auswertung

Beispiele von Planungsunterlagen
• Trainingsprotokoll
• Monats- Jahresprotokoll
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Auswertung

• Welche Ziele sind erreicht worden, welche nicht? Warum 
nicht?

• Hat der Unterricht Spass gemacht?

• Was hat sich bewährt, was weniger, was ändere ich?

• Wie habe ich mich gefühlt?

• Wie lässt sich die Zusammenarbeit im Team optimieren?
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Auswertung

Analysieren und planen

Auswerten und anpassen

Vorbereiten und umsetzen
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Fragen ? 
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«Glück ist, was passiert, 
wenn Vorbereitung auf 
Gelegenheit trifft».

Lucius Annaeus Seneca (ca. 4 v. Chr–65 n. Chr.)
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«Wer nicht weiss, wohin 
er will, der darf sich nicht 
wundern, wenn er ganz 
woanders ankommt.» 

Mark Twain (1835–1910)
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«Wer sorgfältig plant, 
kann besser 
improvisieren.»

J+S-Broschüre Rudern, Grundlagen (2013, S. 43)
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«Was man lernen muss, 
um es zu tun, das lernt 
man, indem man es tut.»

Aristoteles (384–322 v. Chr.)


