
Analyse einer Wettkampfsaison und 
erstellen einer Jahresplanung eines 
Biathleten/in der Jugendklassen!
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Gliederung

• 1. Auswertung des Trainings,bzw. der    
Trainingsdaten

• 2. Wettkampfanalyse/ Auswertung 

• 3. Erstellen einer Jahresplanung
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• 1. Auswertung des Trainings/bzw. der 
Trainingsdaten 

• 1.1. Mikrozyklus/Phase (ca. 1 Woche, aktuelle    
Verfassung)

• 1.2. Mesozyklus/Phase (4‐ 5 Wochen, 
Teilanalyse einer Trainingsphase)

• 1.3. Etappe/Phase (8‐9 Wochen)

• 1.4. Makrozyklus/ Periode ( 6 Monate 
steigend) 
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• 2. Wettkampfanalyse/ Auswertung
• 2.1. Auswertung nach jedem Wettkampftag mit 

dem TD Biathlon Programm.
• 2.2. Übertragen der TDBia Daten in eine 

Excelliste (alle WK einer Saison).
• 2.3. Analyse nach jedem WK Wochenende (beim 

nächsten Training, Ansprache, Einzelanalyse 
usw.).

• 2.4. Auswertung einer gesamten WK Saison ( 
Excelliste und Sportler/innen).
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• 3. Erstellen einer Jahresplanung
• 3.1.   Jahresplanung‐ Ferien
• 3.2.   Jahresplanung‐ Termine und Lehrgänge
• 3.3.   Jahresplanung‐ Saisonhöhepunkt
• 3.4.   Jahresplanung‐Wettkampfkalender
• 3.5.   Jahresplanung‐ Periodisierung
• 3.6.   Jahresplanung‐ Trainingsmittel
• 3.7.   Zielsetzung
• 3.8.   Wochenplanung (RTP)
• 3.9.   Tagesplanung
• 3.10. Trainingseinheitenplanung
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit
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Jahresplanung- Ferien 2009/2010  BSC- Chiemgau                    Andi Stitzl
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Jahresplanung- Wettkampfkalender 2009/2010 BSV- Chiemgau                 Andi Stitzl
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Jahresplanung- Periodesierung 2009/2010 BSV- Chiemgau                 Andi Stitzl
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April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar März
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Renneinteilung optimieren (letzte Runde, taktisches Verhalten, usw.).

Schießstandablauf ( antrainierten Ablauf im Wettkampf umsetzen).

Lauftechnik unter Wettkampfbedingungen abfordern.

Optimieren der Lauftechnik ( Armschwung, Kniewinkel und Fersen).

Ablauftraining am Schießstand automatisieren ( schneller Handlungsablauf, 1.Schuß und Rhythmus).

Laserschießanlage einbauen (Schußverhalten analysieren).

Trainingsformen/Trainingseinheiten verfeinern (Wiederholungsläufe, Anstiegsläufe, Schnelligkeit, usw.).

Rollerlaufband einsetzen ( Wettkampfstrecken simulieren, spezielle Technik- und Kraftausdauer Einheiten durchführen).

Teilziele der ersten Wettkamptperiode:

Zielsetzung der Saison 2009/2010 

Hauptziel in dieser Saison ist der Gewinn einer Einzelmedallie bei den Olympischen Winterspielen in Vancouver.

Um das Hauptziel zu erreichen wird die Zielsetzung unterteilt in zwei Teilzielbereiche  der Saisonvorbereitung und 

der ersten Wettkampfperiode.

Teilziele der Saisonvorbereitung:

Hauptziel:
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