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Kids
Kindesalter
6-9 Jahre

Allgemein

- Spass an der Bewegung wecken

- Gruppenerlebnis im Club

- Verschiedene Bewegungen
erlernen

- Bewegungsverwandte Sportarten
auslben - anderer Sportclub

- Umfeld und Elternhaus sind
entscheidend!

Skitechnisch

Animation
Schulkindalter
9-12 Jahre

Allgemein

- Regelmassiges Training

- Verschiedene Bewegungen
beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Ausgleich betreiben

- Wettkampfgedanke wecken

Skitechnisch
- »Racing Basics™" erlernen

uil2

U 14
Erste puberale Phase

12-15 Jahre*

Allgemein

- Regelmassiges gezieltes Training

- Skispezifische Bewegungen
beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Ausgleich betreiben

- Trainingsumfeld optimieren

- Wettkampfgedanke einschleifen

- Trainingsharte erlernen,
Limiten puschen

U 16 U 18

Zweite puberale Phase

15-19 Jahre*

Allgemein

- Anschlusstraining an die
Weltspitze

- Optimale Verbindung - Umfeld
und Sport

Skitechnisch

- Beherrschen des ,Racing Update"
- Individueller Feinschliff

- Taktische Ausbildung

U 28 U 21
Frihes Erwachsenenalter

19-24 Jahre*

Allgemein

- Ausbilden des Spitzensportlers
- Personliche Limiten ausloten

- Stabile Leistungen

Skitechnisch
- Arbeit in Kleingruppen
- Optimierung Material

Athletik (Kondition)

Freies Skifahren, so viel als mdglich

Winter: Dezember - April

2 - Vorfahren/Nachahmen - Parallelschwung geschnitten Skitechnisch Athletik (Kondition) - Individuelle Ausreizung des
2 - Parallelschwun - Begeisterung erhalten - ,Racing Basics" beherrschen Kérperliche Vi £ WEllies
N I gei J - Vielseitige Skitechnik St . - Korperliche Voraussetzungen au - Entwicklung des ,Powers"
geisterung wecken Stabilisierung der Grundtechnik héchstes Niveau bringen. _ ¢ tisch d
- viel frei Skifahren - versch. Schwungformen und dessen variable Verfiigbarkeit - Entscheidende Phase in einer systermatiscnes unc
. ) - ,Racing Update" Sportkarriere. Komplette individualisiertes Athletiktraining
Athletik (Kondition) Athletik (Grundlagen erarbeiten) e ) . pth e cﬁ’ A Svielseitig zielgerichtet
- Regelmassig gefiihrtes Training Gezieltes, geflhrtes Training Athletik (Kondition) Zys b'(ledma S Wil ASEEEni=is - Optimierung und Abstimmung
- Lust-, spiel- und wettkampfbetont - Lust, Spiel und Wettkampfbetont - Gezieltes Konditionstraining Hushll _utng S . der erarbeiteten Grundlagen
- Rumpf- und Beinachsenstabilit4t - Laufschule, Sprungschule - Grundlagen fiir Spitzensport- SOC 'ffls#ngz‘,s’%or ”‘?ri : - Verletzungsprophylaxe
(Stabilisation von Kopf bis Fuss) - Rumpf- und Beinachsenstabilitat training setzen (Kraft/Ausdauer) - Spezifisches Schnelligkeits-,
- Einfiihrung (Stabilisation von Kopf bis Fuss) - Wettkampfe einbauen/2. Sportart Kraft-, Ausdauer-, und
Lauf- und Sprungschule - SchneIlig_ke?_tsgrundIagen/Beyvgglichkeitl - Ganzkorperstabilisierung Schnellkrafttraining
- Schnelligkeitsgrundlagen - Techn. Einfihrung Hanteltraining - Hanteltraining beherrschen
Sportartiibergreifende, Sportartspezifisches, Aufbautraining Leistungstraining Hochleistungstraining
(] motorische aber vielseitiges . :
g Grundlagenausbildung Grundlagentraining e Stabilisierung der Technik e Stabilisierung der e Durchbruch zur Spitzenklasse
c . und Erweiterung der variablen Feinkoordination und Entwicklung e Hochintensives Training
o Phase des Lernen auf Anhieb e Zusammenhé&nge im Sport Verfugbarkeit der variablen Verfugbarkeit tber 2-3 Jahre
o - Kopieren, verstehen lernen . .
c - Nachahmen « Ziele verfolgen kénnen * Hohe Trainierbarkeit der e Technische Arbeit auf e Stabilisierung physischer und
-_: - Abschauen « Selbstandiges Training méglich gesamten Kraft hoéchstem Niveau psychischer Leistungsfaktoren
. . ; -
§ Da.s\?;e:zisltée(:as Kind braucht: e Festigen der Grobkoordination « Beschleunigtes _Léngenwachstum « Hohe Trainierbarkeit des » Kombinierte Trainingsformen
2 « Beispiele zum Nachahmen « erste Wettkampferfahrungen : Ssstcl:‘r']zc:htspezmsme Unterschiede Kraftbereichs U P
= « Sportlichkeit aufbauen « Gestaltswandel von Kleinkindform Frith und Spatentwickler * Athletik auf héchstes Niveau Betreuung
« Selbststandigkeit fordern zu Erwachsenenproportionen +/- 2 Jahre bringen
Bewegung soviel wie maglich Bewegung soviel wie moglich Bewegung soviel wie méglich Athl. Sommer 6-10 Einh./Woche Athl. Sommer 8-12 Einh./Woche
Athl. Sommer 3-4 Einh./Woche Athl. Winter  3-4 Einh./Woche Athl. Winter  4-5 Einh./Woche
Athl. Sommer 1-2 Einh./Woche Athl. Winter  2-3 Einh./Woche Athl. Sommer  4-6 Einh./Woche
g’ Polysport . Athl. Winter 2-4 Einh./Woche Ski/Sommer  35-50 Tage Ski/Sommer  45-60 Tage
© Athl. Winter 1 Einh./Woche Ski/Sommer  10-30 Tage Ski/Winter 3-6 Einh./Woche Ski/Winter 4-6 Einh./Woche
"'é Ski/Winter 2 - 4 Einh./Woche Ski/Sommer  20-40 Tage
S Ski/Sommer  0-10 Tage Ski/Winter 3-5 Einh./Woche Sommer: Mai - November Sommer: Mai - November
Ski/Winter 2 - 4 Einh./Woche Sommer: Mai - November Winter: Dezember - April Winter: Dezember - April

* Diese Phasen werden von den Mddchen jeweils um ca. 1-2 Jahren friiher erreicht.

1 Einheit entspricht ca. 1.5 bis 2 Stunden

© Peter Lauppi, Swiss-Ski




Swiss-Ski Trainings-Guideline Ski Alpin swissskt

Athleti
(Kond. und Koord.)

Kids Animation U U 14 U 16 U 18 U 21 U21
6-9 Jahre 9-12 Jahre 12-15 Jahre* 15-19 Jahre* 19-24 Jahre*
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jede Gelegenheit nutzen!

Verschiedene Sportarten und
Bewegungsmdglichkeiten
Leichtathletische Grundlagen

- Laufen, Springen, Werfen
Spiele, Spielformen

Gewandtheit, Koordination

(v.a. Gleichgewicht, Schnelligkeit)

Verschiedene Sportarten und
Bewegungsmdglichkeiten
- Laufschule, Sprungschule
>  Wettkdmpfe in 2. Sportart
Bsp. Leichtathletik/Gerateturnen
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Verschiedene Sportarten

und Bewegungsmdglichkeiten

-> Laufschule, Sprungschule

-> Koordination - Gleichgewicht

Schnelh'gkeit, Gewandtheit

Spezifische

Au
G dlagern, Sdauer, Intervalle

ausdauer

Ausgleichsportarten, Koordination

Schnelligkeit, Gewandtheit

Spezifische Ausdauer, Intervalle
Grundlagenausdauer

Ausgleichsportarten, Koordination

Personlichkeit/Mental

Spass an Bewegung wecken
Fokus auf Freude am Tun

Einfiihrung psychologisches Training

Freude an der Leistung
> Zielsetzung, Wettkampfspiele, Identi-
fikation mit Idolen

Umgang mit Leistungssituationen

Spielerische Bewegungssteuerung

Bewusstsein fiir Bewegung

Wille/Trainingshérte
Durchsetzungsvermdgen

Optimaler Leistungszustand

Umgang mit Motivationstiefs

Wettkampfsinn

Eigenmotivation

Mentale Starke

Mentales Training

Laufe visualisieren

Lebhafte Bewegungsvorstellung

Allgemeinwissen

Einflihrung in den Ablauf einer
Trainingslektion

- Aufwarmen

- Training

- Cool Down

- Verhalten auf der Piste

- Verletzungspravention

- Basics der Erndhrung

- Biomechanische Grundlagen zu
den ,Racing Basics"

- Pflege des Materials

- Trainingstagebuch

- Erholungsférdernde Massnahmen
- Sporternahrung
- Biomechanik des Skifahrens
- Aerodynamik
- Kréfteparallelogramm
- ,Racing Update™
- Basis >Trainingslehre
- Material > Rennvorbereitung
- Grundlagen der Leistungsdiagnostik

- Supplementierung

- Doping und Vorbeugung

- Biomechanik des Skifahrens

- Trainingslehre/Trainingsplanung
- Materialkunde

- Individuelle Leistungsdiagnostik
- Sponsoring/Marketing

- Grundlagen des Sportunterrichts
- Leiterausbildung

- Umgang mit Medien

- Vorbereitung von Grossanldssen

- Sportrecht

- Erste Schritte in der Ausbildung
zum Trainer/Skilehrer
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iese Phasen werden von den Madchen jeweils um ca. 1-2 Jahren friiher erreicht.
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