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Kindesalter Schulkindalter Erste puberale Phase Zweite puberale Phase Fruhes Erwachsenenalter
6-9 Jahre 9-12 Jahre 12-15 Jahre* 15-19 Jahre* 19-24 Jahre*
. Allgemein ) All q
Allgemein o . Allgemein gemein .
- sgass an der Bewegung wecken ) \sz?sectlmgcsizlr?:ss-er\:\?embn,? o i Rggelméssiges gezieltes Training || - Anschlusstraining an die '-Aggst;:sé?\ des Spitzensportlers
- Gruppenerlebnis 2 - Skispezifische Bewegungen Weltspitze

- Verschiedene Bewegungen
erlernen

- Bewegungsverwandte Sportarten
ausuben

Skitechnisch
- Vorfahren/Nachahmen

beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Ausgleich betreiben

- Wettkampfgedanke wecken

Skitechnisch
- ,,Racing Basics* erlernen

beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Ausgleich betreiben

- Trainingsumfeld optimieren

- Wettkampfgedanke einschleifen

Skitechnisch

- Optimale Verbindung - Umfeld
und Sport

Skitechnisch

- Beherrschen des ,,Racing Update*
- Individueller Feinschliff

- Taktische Ausbildung

- Personliche Limiten ausloten
- Stabile Leistungen

Skitechnisch
- Arbeit in Kleingruppen
- Optimierung Material

% - Parallelschwung - Parallelschwung geschnitten - ,Racing Basics" beherrschen, ?Trr:(lj?\filclj(ugﬁgr/j\ilstrleoi;‘an des
S - Begeisterung wecken - Begeisterung erhalten Stabilisierung der Grundtechnik Athletik (Kondition) Trainings 9
. . - Vielseitige Skitechnik und dessen variable Verfiigbarkeit] - Kérperliche Voraussetzungen auf _ Entwiclglun des . Powers:
Athletik (andltlon) o - versch. Schwungformen - ,Racing Update® héchstes Niveau bringen. Inig) ”
- Regelmassig gefihrtes Training ; . - Entscheidende Phase in einer -EEEmEleTiEe i
- Lust-, spiel- und wettkampfbetont] Athletik (Grundlagen erarbeiten) Athletik (Kondition) Sportkarriere, komplette individualisiertes Athletiktraining
- Rumpf- und Beinachsenstabilitat [| Gezieltes, gefuhrtes Training - Gezieltes Konditionstraining systhematische und zielgerichtete “vielseitig zielgerichtet
(Stabilisation von Kopf bis Fuss) - Lust, Spiel und Wettkampfbetont § _ grundlagen fiir Spitzensport- Ausbildung eines - Optimierung und Abstimmung
- Einfuihrung - Laufschule, Sprungschule training setzen (Kraft/Ausdauer) Hochleistungssportlers der erarbeiteten Grundlagen
Lauf- und Sprungschule - Rumpf- und Beinachsenstabilitat - Wettkampfe einbauen - spezifisches Schnelligkeits-, - Verletzungsprophylaxe
- Schnelligkeitsgrundlagen (Stabilisation von Kopf bis Fuss) - Ganzkérperstabilisierung Kraft-, Ausdauer-, und
- Techn. Einfuhrung Hanteltraining - Hanteltraining beherrschen Schnellkrafttrainin
- Schnelligkeitsgrundlagen/Beweglichkeit 9
P ; S| tart ifisch A . -
Spc;rte_lrtuhbergrelfende, agg:: ;;ISSZ?tZiIg:aSsC = Aufbautraining Leistungstraining Hochleistungstraining
) motorische e - )
@ Grundlagenausbildung Grundlagentraining = Stabilisierung der Technik = Stabilisierung der = Durchbruch zur Spitzenklasse
. . d Erweiterung der variablen Feinkoordination und Entwicklun e Hochintensives Trainin
< f = Zusammenhéange im Sport un " o 9 9
Phase des Lernen auf Anhieb i U i 0
& ~ Kopieren verstehen lernen Verfugbarkeit der variablen Verfiigbarkeit tiber 2-3 Jahre
= - Nachahmen Ziele verfolgen konnen = Hohe Trainierbarkeit der - Technische Arbeit auf - Stabilisierung physischer und
=) - Abschauen = Selbstandiges Training moglich gesamten Kraft héchstem Niveau psychischer Leistungsfaktoren
X « Das Heisst. das Kind braucht: = Festigen der Grobkoordination
2 « Vorbilder ’ = Beschleunigtes Langenwachstum = Hohe Trainierbarkeit des - Kombinierte Trainingsformen
E o BefeoEe =i NesEmER - erste Wettkampferfahrungen - Geschlechtspezifische Unterschiede Kraftbereichs
c P Cestalt del Kleinkindf - Achtung: ) ) = Intensive und spezifische
I - Sportlichkeit aufbauen estaltswandel von RIGINKINGIOrM -t ouh ng Spatentwickler - Athletik auf héchstes Niveau Betreuung
e s arioes zu Erwachsenenproportionen bringen
» Selbststandigkeit férdern +/- 2 Jahre [¢]
Bewegung soviel wie mdglich Bewegung soviel wie méglich Bewegung soviel wie mdglich Bewegung soviel wie mdglich Bewegung soviel wie mdglich
g’ Athl. Sommer 1-2 Einh./Woche Athl. Sommer 3-4 Einh./Woche Athl. Sommer 4-6 Einh./Woche Athl. Sommer 6-10 Einh./Woche Athl. Sommer 8-12 Einh./Woche
8 Athl. Winter 1 Einh./Woche Athl. Winter 2-3 Einh./Woche Athl. Winter 2-3 Einh./Woche Athl. Winter 3-4 Einh./Woche Athl. Winter 3-5 Einh./Woche
g Ski/Sommer  0-5 Tage Ski/Sommer 15-25 Tage Ski/Sommer  25-35 Tage Ski/Sommer  45-50 Tage Ski/Sommer  45-60 Tage
Ski/Winter 2 Einh./Woche Ski/Winter 3-4 Einh./Woche Ski/Winter 4-5 Einh./Woche Ski/Winter 4-6 Einh./Woche Ski/Winter 4-6 Einh./Woche

* Diese Phasen werden von den Madchen jeweils um ca. 1-2 Jahren fruher erreicht.
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I Kindesalter Schulkindalter Erste puberale Phase Zweite puberale Phase Friuhes Erwachsenenalterl

6-9 Jahre 9-12 Jahre 12-15 Jahre* 15-19 Jahre* 19-24 Jahre*

Techniktraining in den Stangen - Beherrschen der - Feinkorrekturen der - Feinkorrekturen des
Gefiihrtes Techniktraining/ o - Techniktraining in den Stangen - Beherrschen des - Techniktraining in den Stangen
Vormachen-Zeigen - Disziplinenspezifische Technik - Techniktraining in den Stangen - Disziplinenspezifische Technik
Gefuhrtes freies Skifahren (SL, RS, Grundlagen - Speed) - Disziplinenspezifische Technik - ev. Spezialisierung - Individualisierung
- Gefiihrtes Techniktraining/ (SL, RS, Speedisziplinen)

= - Taktiktrainj
iktraining - . - Taktiktraining
- Taktiktraining und Material - Materialabstimmungen

Skitraining

Techniktraining ohne Stangen,
mit Aufgaben

Techniktraining ohne Stangen, o ]
mit Aufgaben Techniktraining ohne Stangen, mit Aufgaben

~
(o))
=
=
x 0
== - .
Y 8 Verschiedene Sportarten und Schnelligkeit, Gewandtheit o ]
5 o Bewegungsmdglichkeiten ; Schnelligkeit, Gewandtheit
< = Leichtathletische Grundlagen Verschiedene Sportarten und St Ausd Intervall
2 - Laufen, Springen, Werfen Bewegungsmaglichkeiten pe2|d||sc © AUS d ST, LS Spezifische Ausdauer, Intervalle
o Spiele, Spielformen - Laufschule, Sprungschule Verschiedene Sportarten und Grundlagenausdauer Grundlagenausdauer
| Gewandtheit, Koordination eI
(v.a. Gleichgewicht, Schnelligkeit) 2 LEMSENTS, SENE Ausgleichsportarten, Koordination Ausgleichsportarten, Koordinati
- 9 ! 9 - Koordination > Gleichgewicht J U ETEnE o B, (NSl
I d der Leistun i ivati
= Spass an Bewegung wecken Freude an der Leistung - . L . Eigenmotivation
5 Fokus auf Freude am Tun > Zielsetzung, Wettkampfspiele, Identi- Wille Umgang mit Motivationstiefs
fikation mit Idolen
3
)
= . Mentale Starke
3} Wettkampfsinn
E Optimaler Leistungszustand
=8 Umgang mit Leistungssituationen
e — ) L
o Einfilhrung psychologisches Training — Mentales Training L Vit Lebhafte Bewegungsvorstellung
o Spielerische Bewegungssteuerung Bewusstsein fur Bewegung
c _ 8 - i
g Einfihrung in den Ablauf einer - Verletzungspravention ] grfz)?ltlér:r?;%iemde el e R gl:)pli)r:en:;r;tl\e/roliggu i - Umgang mit Medien
(0] Trainingslektion - Basics der Ernahrung p rung . oping . qung - Vorbereitung von Grossanlassen
= X ) - - Biomechanik des Skifahrens - Biomechanik des Skifahrens
2 - Aufwarmen - Biomechanische Grundlagen zu : . L - Sportrecht
ini ; o - Aerodynamik - Trainingslehre/Trainingsplanung o .
c - Training den ,Racing Basics' . . - Erste Schritte in der Ausbildung
'3 : - Kréfteparallelogramm - Materialkunde . A
Q - Cool Down - Pflege des Materials . o g q . q zum Trainer/Skilehrer
£ - T esEE e - .Racing Update - Individuelle Leistungsdiagnostik
[} - Verhalten auf der Piste gstag - Basis > Trainingslehre - Sponsoring/Marketing
ey - Material > Rennvorbereitung - Grundlagen des Sportunterrichts
< - Grundlagen der Leistungsdiagnostik - Leiterausbildung
* Diese Phasen werden von den Méadchen jeweils um ca. 1-2 Jahren fruher erreicht.
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