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Zur Planung einer Trainingseinheit/ Stunde sind welche 
Überlegungen wichtig?



Judo-Verband Schleswig-Holstein e. V. 

Zur Planung einer Trainingseinheit/ Stunde sind welche 
Überlegungen wichtig?

 Was ist das Ziel dieser Einheit/ Stunde?

 Welche externen Lernbedingungen sind zu berücksichtigen?
(Zeitrahmen, Sportstätten, Sportgeräte, Gruppenstruktur etc.)

 Welche internen Lernbedingungen bilden die Trainingsgrundlage?

(Alter, Geschlecht, Gesundheitszustand, motorische Grundeigenschaften
und Lernfähigkeit, soziales Verhalten der Teilnehmer sowie Wissensstand
und Vorerfahrung in Bezug auf die Sportart)
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Aufbau einer Unterrichtsstunde-
welche Phasen sind sinnvoll?

Die Phasen einer Unterrichtsstunde bilden das Gerüst mit zu 
beachtenden Kriterien.

Für die Planung und Durchführung bietet sich ein Stundenschema 
an, welches die wesentlichen Phasen in einer sinnvollen Reihenfolge aufführt.
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Aufbau einer Unterrichtsstunde-
welche Phasen sind sinnvoll?

Die Stundenteile (Phasen) werden grob eingeteilt in:

Einleitung
Begrüßung, Aufmerksamkeit und Motivation wecken, Festlegung 
des organisatorischen Rahmens (Geräte Auf-und abbau)

Erwärmung
Allgemeine und/oder spezielle Erwärmung

Hauptteil/e
Sollte den Großteil der Stunde/ Trainingseinheit einnehmen und jedem 
Teilnehmer einen Lernerfolg ermöglichen.

Schluss
Angebot von Spielen, Entspannungsübungen, Dehnübungen oder eine 
Reflexion über die Stunde
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Aufbau einer Unterrichtsstunde-
welche Phasen sind sinnvoll?
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Einleitung

Was erwartet uns heute?

Nach einer freundlichen Begrüßung, die das „Wir-Gefühl“ stärkt, 
wird das Thema bekannt gegeben und alle organisatorischen Dinge werden
geklärt.
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Erwärmung

Weshalb ist Erwärmung so wichtig und sinnvoll? Welche Arten gibt es?

Prinzipiell gilt: Zu Beginn jeder Stunde/ Trainingseinheit müssen die 
Teilnehmer sich erwärmen.
Die Erwärmung sollte niedrige bis mittler Intensität mit langsam steigernder 
Belastung beinhalten und in sinnvollem Zusammenhang mit dem Hauptteil stehen.

Mit kurzen und klaren Anweisungen sollten möglichst alle Teilnehmer gemeinsam 
bewegt werden.

Die Erwärmung dient der Verletzungsvorsorge und der Risikoreduzierung und bereite den 
Organismus funktionell auf die kommende Aktivität vor.
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Erwärmung

Die positiven Auswirkungen sind:

 Aktivierung des Kreislaufs zur Verbesserung der Energie- und Sauerstoffversorgung

 Verbesserung der Elastizität und der Viskosität der Muskulatur 
(erhöhte Dehn-/ Kontraktionsfähigkeit)

 Vorbereitung der Gelenke auf mechanische Belastung

 Verbesserte koordinative Fähigkeiten (z.B. Reaktionsfähigkeit, Orientierung, Umstellung)
durch schnellere Nervenleitgeschwindigkeit

 Einstimmung auf die Trainingsstunde (motivierender Effekt, Freude auf/über die Inhalte)
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Erwärmung

Es gibt die allgemeine und die spezielle Erwärmung.

Die allgemeine Erwärmung dient der Aktivierung großer Muskelgruppen, die 
nicht den sportartspezifischen Bewegungsabläufen entsprechen müssen.
(z.B. Laufen, Radfahren, Bewegungsspiele, Ganzkörpergymnastik)

Die spezielle Erwärmung kann zeitlich nach der Allgemeinen angeboten werden.
Sie gilt als gezielte Vorbereitung aller Funktionssysteme, die an der folgenden
Belastung im Hauptteil beteiligt sind.

Muskelgruppen, die dann wesentliche Funktionen zu erfüllen haben, werden 
hier speziell trainiert (z.B. durch Kräftigung, Koordinationsübungen, Einspielen, Einwerfen etc.)
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Hauptteil/e

Der Hauptteil sollte den Großteil der Stunde/ Trainingseinheit einnehmen und jedem 
Teilnehmer einen Lernerfolg ermöglichen.

Welche Zielvorgaben gestalten die Stunde?
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Hauptteil/e

Die Wahl des Stundentyps bestimmen die inhaltliche Gestaltung.

Was wollen wir schwerpunktmäßig trainieren?
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Hauptteil/e

 Allgemeines sammeln von Bewegungserfahrungen (z.B. Hindernisbahn)

 Konditionsschulung (Willensschulung z.B. mit dem Schwerpunkt  Kraft, 
Ausdauer, Schnelligkeit)

 Erlernen von Bewegungsfertigkeiten (Technikerwerbstraining)

 Erlernen eines Taktikkonzeptes (Abwehr-/ Angriffsverhalten)

 Verbessern, Variieren, Gestalten einer Bewegungsform

 Verbesserung von sportlichen Kenntnissen und Einsichten (Regelkunde)

 Anwendung von erlernten Fähigkeiten und Fertigkeiten
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Schluss

Wie kann man eine Stunde/ Trainingseinheit sinnvoll abschließen?

Es gibt unterschiedliche Möglichkeiten der Beendigung einer Stunde:

Reflexion: 
Beurteilung des Erreichten. 
Welche Fortschritte haben wir in dieser Stunde gemacht?
Beim Techniktraining ist ein Fazit der Leistung durchaus angebracht.

Ausblick auf weitere Stunden/ Trainingseinheiten:

Wie geht es weiter? 
Nach erreichten Leistungen können eine Fortsetzung des 
Themas oder ein Ausblick in die nahe Zukunft motivierend wirken.
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Schwerpunkte

Schwerpunkte bei der Vorbereitung (Planung) einer Unterrichtsstunde liegen bei:

 der Zielbestimmung

 der Belastungsdosierung

 Festlegung der technisch/ taktischen/ konditionellen Elemente (=Inhalte)

 der methodischen Gestaltung (zeitlicher Verlauf und Reihenfolge 
der einzelnen Übungen)

 der Organisation (Geräteaufbau etc.)
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Aufbau einer Unterrichtsstunde

Die kritische Nachbereitung des Unterrichts ist Mindestens 
genau so wichtig wie die Unterrichtsvorbereitung!
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Aufbau einer Unterrichtsstunde
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Aufbau einer Unterrichtsstunde
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Aufbau einer Unterrichtsstunde
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Quellenachweis:

Unterrichtsmaterial ÜL- Grundkurs LSV SH


