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Bemerkungen Hauptleitung Leiter Leiter Leiter

1 07.01.2022 Pädi Franz Röme Sarah

2 14.01.2022 Tabata-Sessions Nicola Manu Cedric Schn. Patrizia

3 21.01.2022 x x x x x 1 Franz Chiara Manu Patrizia

23.01.2022 1 abgesagt infolge Corona
4 28.01.2022 HIIT x x x x x 1 Nicola Röme Chiara Patrizia

5 04.02.2022 Beachte: Vorbereitung Regionalfinal UBS 
Kids Cup TEAM (Pädi)

x x Röme /
Pädi (Kids Cup)

Sarah Patrizia Nicola

6 11.02.2022 Beachte: Vorbereitung Regionalfinal UBS 
Kids Cup TEAM (Pädi)

x x x Franz /
Pädi (Kids Cup)

Cedric Sch. Manu Janik

12.02.2022 1 Pädi
7 18.02.2022 Lauftechnik und Laufschulung x x Röme Chiara Luca Nicola

8 11.03.2022 Staffel-Lauf (Startübungen, 
Reaktionsübungen, Stabübergabe, etc.)

x x x Franz Cedric Sch. Patrizia Janik

9 18.03.2022 Laufen im Wald; in verschiedenen 
Varianten, inkl. Laufspiele unterwegs

x x x x x Röme Chiara Pädi Sarah

10 25.03.2022 x x x Achtung auf verschiedene 
Stärkeklassen / Tempogruppe

Pädi Corine Sarah Janik

11 01.04.2022 Frequenzorienterite Übungen; Sprint- 
und Schnelligkeitsspiele

x x Pädi Luca Franz Cedric Sch.

02.04.2022 x Obligatorische Weiterbildung ALLE
12 08.04.2022 Hoch, Sprint + 1000m-Lauf x Pädi Luca Sarah Chiara

09.04.2022 1 keine Teilnahme 2022, da erneut aufgrund Corona keine Schülerkategorien
15.04.2022

30.04.2022 1 Pädi wer noch?
13 06.05.2022 Wurfdisziplinen: Ballwurf und Kugelstossen x x Pädi Sarah Corine Franz

offen 1
14 13.05.2022 x Pädi

15 20.05.2022 x Pädi

21.05.2022 1 Pädi
25.05.2022 1 Pädi

16 27.05.2022 Wurfdisziplinen: Ballwurf und Kugelstossen x Trotz Brücke findet Training statt. ?

offen 1 Pädi
17 03.06.2022 Wurfdisziplinen: Ballwurf und Kugelstossen x x x Pädi

10.06.2022 Kein ordentliches Training 1 Pädi

Regionalfinal UBS Kids Cup Team in Willisau

Jump-In Leichtathletik (Termin noch provisorisch)

Ballwurf, Einführung Wurftechnik

Lauftechnik und Laufschulung

UBS Kids Cup, Zug

Zusatzthema

UBS Kids Cup, Inwil

Vorbereitung Jugitag / Fitness + Sprint

Karfreitag

Weihnachtsferien ... - 03.01.2022

Circuit Kraft und Ausdauer

Laufschulung mit verschiedenen / 
verschiedenartigen Übungen

Wurfübungen (Zielwurf, Technik, unterschiedliche 
Gegenstände werfen).

Sprung. Technikvielfalt erfahren (Schere/ 
Flop/ Wälzer). Hoch. Weit. Hochweit.

Fit ins 2022

Vita-Parcours (Outdoor/Laufparcours) / 
Koordination (Seiligumpe)

UBS Kids Cup Team in Luzern

Ausdauer-Circuit / Schwitzen

Hochsprung. Varianten ausprobieren, vielfältig 
in die Höhe springen, Grobform Flop einführen

Osterferien  15.04.-01.05.2022

GO-in6weeks, Inwil

Rontaler Jugitag in Ebikon

Rotseelauf

Mittelstreckenläufe; Abwechslungsreiches Laufen, 
Intervall (Outdoor)

Fasnachtsferien  19.02. - 06.03.2022

Stadtlauf

Vorbereitung Jugitag / Fitness + Sprint

Vorbereitung LMM-Disziplinen

Jahresplanung Leichtathletik-Training

Organisation: STV Buchrain / Leichtathletik Jugend
Alter der Kinder: 10 - 16 Jahre
Kurs-Nr.: 

DisziplinenPhysis Psyche

J+S-Leiter (Hauptleitung):
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Schwerpunktthema

J+S-Coach:
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Patrick Bieri
Heinz Amstad

Vorbereitung LMM-Disziplinen

LMM-Qualifikation in Willisau

Vorbereitung Jugitag / Fitness + Sprint

Sprint. Startstellung und Einführung Tiefstart
Starts/Sprints 20-30m; Einführung Zuglauf

Weitsprung. Grobform Schrittsprungtechnik
Fokus auf den Absprung und Anlauf

https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2006_19_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_20_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2006_19_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2006_19_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2006_19_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_20_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_20_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2006_19_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2006_19_d.pdf


18 17.06.2022 Ausdauerlauf x x Trotz Brücke findet Training statt. Franz Luca

19 24.06.2022 Parkour / Freerunning x x x Diskus vom TV Inwil anfragen Röme Luca

20 01.07.2022 Input neue Disziplinen: Hürden, Diskus, 
Schleuderball, Dreisprung

x Pädi

02.07.2022 1 ?
08.07.2022 x 1

19./20.08.2022 x x 1
21 26.08.2022 x x Schnupperlektion für neue 

Mitglieder
Pädi

22 02.09.2022 Vorbereitung Schnellster Buerer x Röme

23 09.09.2022 x x Franz

24 16.09.2022 Disziplinen Weitsprung und Ballwurf (für 
Mehrkampfmeisterschaften)

x x Pädi

17.09.2022 1 -
18.09.2022 1 -

25 23.09.2022 x Individual Coach für 
Teilnehmende Mehrkampf

Pädi

25.09.2022 1 Nicola?
26 30.09.2022 x x Röme

15.10.2022 1 ?
27 21.10.2022 Staffel-Läufe, Americaine x x x x x Nicola

28 28.10.2022 Vorbereitungen UBS Kids Cup TEAM x x Franz

29 04.11.2022 Staffel-Läufe, Americaine x x Nicola

30 11.11.2022 x x x Pädi

31 18.11.2022 x x x Pädi

25.11.2022
(26./27.11.) 1 Pädi
02.12.2022 x 1

32 09.12.2022 Ausdauerlauf (outdoor oder indoor) x x x x x Rücksprache mit GeRi Pädi

33 16.12.2022 Ausdauerlauf (outdoor oder indoor) x x x x x Rücksprache mit GeRi Pädi

34 23.12.2022 Franz

7 3 7 8 2 5 5 6 5 5 9 4 12 7 Anzahl 20

Training für Turnshow

Weitsprung. Grobform Schrittsprungtechnik
Fokus auf Flugphase

Hochsprung. Varianten ausprobieren, vielfältig 
in die Höhe springen, Grobform Flop einführen

Vorbereitung Schnellster Buerer

Chlausabend Jugend

Trainings- und Schnupperweekend Jugend STV

Abschlussabend 

Vielfältige Sportspiele mit Akzent der  
Kernelemente der Leichtathletik

Anzahl Trainings:
Anzahl Wettkämpfe:

Vorbereitungen UBS Kids Cup TEAM

Hallwilerseelauf

Luzerner Mehrkampfmeisterschaften

Jugendreise (Datum noch provisorisch)
Schnellster Buerer

Übungen auf dem Air Track; Kraftraum, Hochsprung

Total

Sommerferien 09.07. - 21.08.2022

48
14

LA-Disziplinen
(Hoch, Weit, Sprint, Ballwurf, Kugel)

Herbstferien 01.10. - 16.10.2022

Von der Stafette zum Staffellauf / 
Stabübergabe von unten einführen / 

 Ausdauerlaufen Outdoor, Intervall

Vom Mehrfachsprung zum 
Dreisprung / Beidseitigkeit fördern
Vorbereitungen UBS Kids Cup TEAM

Übungen auf dem Air Track; Kraftraum, Hochsprung

34

Anzahl J+S-berechtigte Lektionen:

UBS Kids Cup TEAM, Eschenbach

Weihnachtsferien 24.12.2022 - 08.01.2023

Kein Training - GV Aktivriege

Blitzlicht Leichtathletik, verschiedene Disziplinen, 
Staffelläufe, Vita-Parcours

LA-Disziplinen (Hoch, Weit, Sprint, etc.) sowie 
1000-Meter Lauf

Kugelstossen. Vom Stossen zum 
Kugelstoss

 

Blitzlicht Leichtathletik. Posten mit verschiedenen 
LA-Übungen; assistiert/erklärt durch Leiter

Neue Disziplinen: Hürden + Diskus

UBS Kids Cup Kantonalfinal

https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_20_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_22_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/03/04_11_themenheft_Baelle_d_DEF.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_15_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/praxisbeilage-60-springen-kids/
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_20_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_20_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/03/04_11_themenheft_Baelle_d_DEF.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/03/04_11_themenheft_Baelle_d_DEF.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_15_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_15_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_15_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/praxisbeilage-60-springen-kids/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/praxisbeilage-60-springen-kids/
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_22_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_22_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/02/Leichtathletik_22_d.pdf
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