FTEM Konzept Skisprung und Nordische Kombination 2023 aswiss °% |Member SWISSSki

olympic

Version: 03.11.2022 /17:00

Em———r o
Talent Elif
FTEM Phasen te
Fi
Entdecken, Ewerben und den und Variieren ; : ’ )
Festigen der elementaren |der Engagementund/oder | Potenzial zeigen Potenzial besttigen e Zels Durchbruch und belohnt. | [EISEEAIER International Erfolg haben
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Geschwindigkeit, Erste | Schnee und Matte, ist das averKoordinationund  stellen ihre Motivation, Diplomaspiranten an Wettkimpfe auch an
Athleten engagieren sich " " Ziele im Techniklemen  gegeben um den Startan | Perfektionierung des
Spriinge und Bewegung | Erarbeiten der ; Schnelligkeit. Spezifische ~ Lernfahigkeit, mentale Weltmeisterschaften und  |Grossanlissen zu
sportartspezifisch. undimWettkampfzu ~ Jun WM oderanderen  technischen, mentalen
auf Langlaufskis sind ein | Anfahrtsposition sowie der Trainings auf Rollskis, LL-  Eigenschaften und e o : o olympischen Spielen. dominieren.
Erlebnis. sicheren Landung nach Skis und im Skill Park. Eigenstindigkeit unter . « Hohe
dem Sprung. Talente werden aufgrund  Beweis. 9 :
: gefordert. Materialprizision st
ihrer Fahigkeiten erkannt.
gefordert
Schanzengréssen HS HS 5m bis HS 15m HS 15m bis HS 20m HS 30m bis HS 70m HS 50m bis HS 100m HS 70m bis HS 140m HS 70m bis HS 140m HS 70m bis HS 140m HS 100 bis Skifliegen HS 100 bis Skifliegen HS 100 bis Skifliegen
ol L2 @
* % y 3 &7
Technikleitbild Skisprung — \ - e &
L X |
- )
. ; Sich mglichst schnell mit |
lich: lich: 11 mi i Il
Sich sicher und Sich moglichst schnellin | Sich méglichst schnellin o< Moglichst schnellmit  Sich moglichst schnell mit L " b oy, individuelle, an den
’ Sich méglichst effizient in hohem Krafteinsatz in der  hohem Krafteinsatz iiber Kérper und
selbstandig mit den der Klassischen & skating | der Klassischen & skating " lange Zeitdauer in der Auf internationale Trends
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Zeitliches Volumen
pro Woche Skisprung 4-8 Stunden 8-12 Stunden 10-15 Stunden 15-23 Stunden 18-25 Stunden 25-30 Stunden 25-30 Stunden 28-35 Stunden 28-35 Stunden 18-25 Stunden
Te i Skisprung 3-6 Stunden 4-10 Stunden 6-12 Stunden 8-15 Stunden 12-18 Stunden 14-20 Stunden 14-18 Stunden 14-18 Stunden 12-15 Stunden 10-12 Stunden
Anzahl Spriinge an der Schanze 100-300 pro Jahr 200-300 pro Jahr 250-400 pro Jahr 400-500 pro Jahr 400-700 pro Jahr 500-700 pro Jahr 500-700 pro Jahr 500-700 pro Jahr 500-700 pro Jahr 400-600 pro Jahr
Ausdauer Skisprung tagliche Bewegung tagliche Bewegung tagliche Bewegung 1 Stunde 2Stunden 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 3 Stunden 3 Stunden
Beweglichkeit 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 3 Stunden 3 Stunden 4 Stunden 4 Stunden
i 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden
Spass am Fliegen + 2 Spass am Fliegen +3 Spass am Fliegen +3 Spass am Fliegen +3 Spass am Fliegen +3
mentale Interventionen Spass + Freude Spass + Freude Spass + Freude Spass Spass Stunden Stunden Stunden Stunden Stunden
Taktik / Material 1 Stunde 1 Stunde 2 Stunden 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 3 Stunden
il 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde
Power/ tagliche Bewegung tgliche Bewegung 1 Stunde 3 Stunden 5 Stunden 7 Stunden 7 Stunden 7 Stunden 6 Stunden & Stunden
Polysport/ Schulsport/ tigliche Bewegung soviel wie mdglich soviel wie méglich 4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden 4Stunden 3 Stunden 3 Stunden 2 Stunden 2 Stunden
1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 3 Stunden
pro Woche Nord. ination |4-8 Stunden 6-12 Stunden 12-18 Stunden 18-25 Stunden 22-26 Stunden 28-30 Stunden 28-30 Stunden 32-35 Stunden 32-35 Stunden 25-30 Stunden
Skisprung 3-6 Stunden 4-10 Stunden 6-12 Stunden 8-12 Stunden 10-16 Stunden 12-18 Stunden 14-18 Stunden 12-15 Stunden 10-15 Stunden 10-12 Stunden
Anzahl Spriinge an der Schanze 100-300 pro Jahr 200-300 pro Jahr 250-400 pro Jahr 400-500 pro Jahr 400-600 pro Jahr 500-700 pro Jahr 500-700 pro Jahr 500-700 pro Jahr 500-700 pro Jahr 1400-600 pro Jahr
Langlaufen/Ausdauer tgliche Bewegung tgliche Bewegung tgliche Bewegung, 3-6 Stunden 4-7 Stunden 6-10 Stunden 8-12 Stunden 8-12 Stunden 8-12 Stunden 8-12 Stunden
1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 3 Stunden 3 Stunden 4 Stunden 4 Stunden
1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden
Spass am Fliegen + 2 Spass am Fliegen +3 Spass am Fliegen +3 Spass am Fliegen +3 Spass am Fliegen +3
mentale Interventionen Spass + Freude Spass + Freude Spass + Freude Spass Spass Stunden Stunden Stunden Stunden Stunden
Takiik / Material 1 Stunde 1Stunde 2 Stunden 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 3 Stunden
1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde
Power / tagliche Bewegung tagliche Bewegung TSwnde 3 Stunden 5 Stunden 7 Stunden 7 Stunden 7 Stunden 6 Stunden & Stunden
Polysport / Schulsport/ tégliche Bewegung soviel wie mdglich soviel wie méglich 4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden 3 Stunden 3 Stunden 2 Stunden 2 Stunden
spezifische Regeneration 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde 2 Stunden 2 Stunden 3 Stunden 3 Stunden
Physische
Hapf und Gumptest (30m Lauf, Standweitsprung,
Punkte: 10.00-15.00 Punkte: 15.01-25.00 Punkte: 25.01-40.00
Q MLD Test Sprunghéhe in cm
G MLD Test Sprunghéhe in cm
Q MLD Test P 1/3 rel: Mechanische Leistung im zsitlch 1 Drittel 5.6-6.4W/Kg 5.6-64W/Kg 6.2-7.1W/Kg 6.2-7.1 W/Kg 7.1-83W/Kg 7.1-83W/Kg 8.3-9.5 WKg
G MLD Test P 1/3 rel: Mechanische Leistung im zeiiich 1 Drittel 6.3-7.2W/Kg 63-7.2W/Kg 7.5-85W/Kg 7.5-8.5W/Kg 8.5-10.0 W/Kg 8.5-10.0 WKg 10.0-11.5 W/Kg
Q MLD Test Pmax rel: Maximale mechanische Leistung. 427 -46.4 WiKg 427 - 46.4 W/iKg 47.5-51.5W/Kg 47.5-51.5W/Kg 51.5-54.8 W/Kg 51.5-54.8 W/Kg 54.8 - 58.1 W/Kg
G MLD Test Pmax rel: Maximale mecharische Leistung. 49.2-52.7 WiKg 49.2-52.7 W/Kg 57.0-62.0 WKg 57.0-62.0 WKg 62.0 - 66.0 W/Kg 62.0 - 66.0 W/Kg 66.0 - 70.0 W/Kg
Q MLD Test P pos rel: Duchschnitliche mecharische Leistung 20.4-22.2 W/iKg 20.4 -22.2 W/Kg 22.7-24.7 W/Kg 227 -24.7 WiKg 24.7 - 26.2 W/Kg 24.7 -26.2 W/Kg 26.2 - 28.2 W/Kg
G MLD Test P pos rel: Duchschrituiche mecharische Leistung 23.2-25.2 W/Kg 23.2-25.2 W/Kg 27.3-29.7 W/iKg 27.3-29.7 WiKg 29.7 -31.6 W/iKg 29.7-31.6 WKg 31.6 - 34.0 W/Kg
@ 3000 Meter Lauf auf der Bahn (7,5x400m) 14:18-13:47 13:16 - 12:50 12:32-12:12 11:58-11:43 11:30-11:03 <11:00
& 3000 Meter Lauf auf der Bahn (7,5x400m) 12:39-12:12 11:45-11:21 11:00 - 10:41 10:25-10:11 10:00 - 09:36 < 09:21
Werte Swiss-Ski Punkteliste Skisprung 3-16 10-18 18-22 21-26 26-28 28-30 30-33 33 und héher
Werte Swiss-Ski Punkeliste Nord. Kombination
Note Piste 8 8-10 10 11 11 11-12 12
Wettkampfe
Schilerskispringen,
Lokale und regionale  |Lokale und regionale
if Helvetia Nordic Trophy, Helvetia Nordic Trophy, OPA Al , FIS Cup, 5
Animation, Simon Animation, regionae clvetia Torcic Trophy, | Telvetia Mordic Topny. pencup P OPA Alpencup, FIS Cup,  Continentalcup, Junioren  Junioren WM, Weltcup,
Kleinschanzenwettkémpfe | Wettkémpfe imnahen  FIS Youth Cup,OPA YOG, EYOF, ' Weltcup, WM, Skiflug-
Wettkampfserien Ammann Jump Parcours, | Schilerskispringen, __ Continentalcup, Junioren WM, Weltcup, WM, Skiflug: WM, Skiflug- WM,
, regionale Ausland, FIS Schiler GP,  Alpencup, FIS Cup, YOG Continentalcup, Junioren WM, Olympische Spiele
Dario Cologna Fun Schiilerrennen, Helvetia WM, Weltcup, WM WM, Olympische Spiele  Olympische Spiele
Langlaufrennen, Helvetia | FIS Youth Cup EYOF WM
Parcours Nordic Trophy
Nordic Troph
Wettkampfkategorien Animation /U10 Animation /U10/U13 u13 ulé U16 / Junioren U16 / Junioren Junioren / Elite Junioren / Elite Junioren / Elite Elite
Wettkampfanzah! 0-2 0-4 4-10 8-15 12-20 12-20 18-30 20-40 30-40 20-30
Swiss-Neige Parcours, -
Swiss-Neige Parcours, Swiss-Neige Parcours, Swiss Neige Parcours Swiss Neige Parcours
LL-Laufdist: - 5-15 ki 5-15 ki 5-15 ki 5-15 ki 5-15 ki
uidistanzen Langlauf Skills Park, 1km ;”9'3‘“ Skills Park, Tk |, .1 Slau Skill Park, 2-5km| 3-10 km 3-10km m m m m m
m
Struktur / Ausbildung / Soziales
Ethik https:, rbaende/werte-ethik
Einstufung Swiss Olympic keine Keine/ Talent Card Lokal |Keine/ Talent Card Lokal TC Lokal / Regional Talent Card Regional Talent Card National TC National, Elite, Bronze  Elite, Bronze Bronze, Silber, Gold Gold
Clubtrainer, J+5 Clubtrainer, J+
Verantwortliche der sportichen Entwicklung | | te™ Verwandte, Elter, Clubtrainer, J+5 | Elten, Clubtrainer, J+ iner, | Stutzpunkttreiner, NLZ - NLZ Trainer, Swiss:SkL |5.1. 1 Trainer Swiss-Ski Trainer, Swiss:SKi Trainer,
Turnlehrer . Trainer, Swiss-Ski Trainer ~ Trainer
Swiss-Ski Kadereinteilung keine keine keine keine keine C C.B B.A A NM NM
Schulische und Berufliche Ausbildung Kindergarten, Kindergarten, Primarschule, Oberstufe | Primarschule, Oberstufe | CoSrstufe: Sportschule, - Oberstufe, Sportschule, ¢ oy e Lehre Sportschule, Lehre, Profi , Profi
Primarschule Lehre Lehre Hochschule/Studium
Armee Aushebung Sportler RS / WK Sportler RS / WK WK / Zeitmilitar WK / Zeitmilitar
sportmed I R osarst Sport Med Untorsuch  SPOrtMed: Untersuch,  Sport Med. Untersuch,  Sport Med. Untersuch,  Sport Med: Untersuch,  Sport Med. Untersuch, [Sport Med. Untersuch,
Physio Begleitung Physio Begleitung spez. Physio Begleitung | |spez. Physio Begleitung | spez. Physio Begleitung | |spez. Physio Begleitung
J+S Weiterbildung 1,
J+5 Assistenzleiter, J+S 1S Leiterkurs, J+5 Clubtrainer, J+S S Weiterbildung 2, gr, ) ¢ BTA, J+5 BTA, DTA, J+5 BTA, DTA, Swise-Ski DTA, spez.
Ausbildungsweg fir Trainer L 1+ Leiterkurs Weiterbildung 1, e Nachwuchstrainer, Forum, spez. e aon
Clubtrainer eiterbildung 2, Regionaltrainer P P Weiterbildungen 9
S orungrichterkurs FIS Sprungrichterkurs / FIS FIS Sprungrichter, FIS TD /| [FIS Sprungrichter, FIS TD /
Ausbild Pp— ! ! pru gl‘ . N b nationaler nationaler FIS Sprungrichterkurs / FIS TD Kurs, FIS FIS Sprungrichter, FIS TD / TDA, Einsétze an TDA, Einsitze an
usbiidungsweg tur Ottizielle regionat regionatjregional, nationaler TD Kurs/ FIS Rennleiter  Sprungrichter, FISTD/ | TDA, FIS Rennleiter Grossanléssen, FIS Grossanlassen, FIS
Sprungrichterkurs
TDA, FIS Rennleiter Rennleiter Rennleiter




