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Dein Trainingstagebuch –  

Dokumentation deiner Ausbildung 

 

 

Für das kommende Jahr erhältst Du ein Trainingstagebuch. Hier kannst 
Du alles Wichtige rund um Dein Training eintragen und zusätzlich Dein 
Training protokollieren. Ein Trainingstagebuch zu führen ist nicht ganz 
so schwer – erfordert jedoch Fleiß. 

Das Trainingstagebuch ist nicht nur dazu da, dass du weisst was du in 
der Vergangenheit trainiert hast, sondern es dient auch deinem Trainer 
zur schnellen Übersicht. Deshalb ist es wichtig das Trainingstagebuch 
regelmäßig zu führen und auch zu den Wettkämpfen mitzubringen.  

Wenn du weitere Formulare oder Dokumente hast, die du in deinem 
Trainingstagebuch unterbringen willst, dann tu das. Stelle es dir selbst 
zusammen.  

Hebe dir dein Trainingstagebuch gut auf – wenn du mal später immer 
noch Leichtathletik machst kannst du zurückschauen in deine 
Grundausbildung – sicherlich kommen da die einen oder anderen 
Erinnerungen auf.  

 



Persönliche Adressen 
 
 

 
Claudia Saathoff 
Tel.:   06192/968817 
Mobil:  0512/56131901 
 
E-Mail:  csaathoff@freenet.de 
 
 

 
 
Ina Glag 
Tel:   06192/928561 
Mobil:  0175/3282432 
 
E-Mail:  inaglag@gmx.de 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



Meine Wettkampfdaten 
 

Weitsprung Hochsprung Sprint Staffel 
 

Anlauflänge:  

 

Sprungseite:  

Rechts / Links  

 

vorne:  

Rechts / Links  

Abstand in Fuß 
zw. Startlinie 
und Block: 
 
 

Ablaufposition:  

 

Anlauf-Fuß:  

Rechts / Links 

 

Anlauf 1:  hinten:  

Rechts / Links  

Abstand in Fuß 
zw. Startlinie 
und Block: 
 
 

Sichtmarke:  

 

Sprungbein:  
 
Rechts / Links  

Anlauf 2:  
 
 
 
 
 
 

  

 Anlauf-Fuß:  

Rechts / Links  

 

 

 

(Rechts / Links – bitte immer jeweils 
anstreichen oder markieren)  

 

 



Wettkampfleistungen 
 
 

Disziplin Persönliche 
Bestleistungen 
 

Bestleistungen 
letztes Jahr 
 

   
 
 

   
 
 

   
 
 

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  



Rahmenterminplan  Jahr:  
 

Datum 
 

Veranstaltung Ort 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 



Meine Trainingszeiten Sommersaison 2013 
 
Tag 
 

Uhrzeit Ort 

Montag 
 

  

Dienstag 
 

  

Mittwoch 
 

  

Donnerstag 
 

  

Freitag 
 

  

Samstag 
 

  

Sonntag 
 

  

 
 
 

Meine Trainingszeiten Wintersaison 2013/14 
 
Tag 
 

Uhrzeit Ort 

Montag 
 

  

Dienstag 
 

  

Mittwoch 
 

  

Donnerstag 
 

  

Freitag 
 

  

Samstag 
 

  

Sonntag 
 

  

 



Trainingstageblatt Woche 
 
Trainingsinhalte 
 
 
 
 
 
 

 

Heimarbeit 
 
 
 
 
 

 

Das kann ich 
schon gut 
 
 
 
 
 

 

Das muss ich 
noch üben 
 
 
 

 



Notizen:  



Die Technik des Tiefstarts  

 

 
 

 



 
 



 
 



 





 
 



 



 
 
 



 



 
 
 
 


