FTEM
Phase

Entwicklungsphasen

Forderstruktur

Entwicklungsfokus

Trainingsumfang

Trainingsinhalte

Altersbereiche Kategorien
(optimaler Athletenweg)

Lokale, regionale & nationale
Wettkampfe

Internationale Wettkampfe

Swiss Ski Punkte
FIS Punkte
Tragerschaft

SO Cards / Kaderstruktur

h/Jahr
h/Woche

Ausdauer

Kraft

Technik

Psyche

Polysport /andere Vereine

Sommer
Wettka f .
CRIEIRS Winter
Trainingslager / Traini Wochenend
Sommer
Material
Winter

Personlichkeit

Ethik & Werte

Trainingsdokumentation
Gesundheit/

Leistungsdiagnostik

Trainerausbildung

Version 2022

Anzahl Intensitatszonen
Trainingstagebuch (TTB)
Labortest

Feldtest

PISTE (Selektionstool nach
Swiss Olympic)
Ausbildungsstufe
Weiterbildungsmodule
Fortbildungsgefasse

FTEM Langlauf
Rahmenkonzept zur Sport- und Athlet:innenentwicklung

Talent
T1 T2
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Potenzial bestatigen

OPA Spiele

An HNT Wettkampfe An HNT Wettkampfe

Club/RLZ Club/RLZ/RV /Sportschule

Regional -
Lokal -

Aufbautraining: Grundlagenausdauer, VO2 max, Kérperstabilitat

450h 545h

9h 11h

¢ 3000m: 12.40-12.10 23000 m: 12.04-11.40
38 3000m: 11.30-11.05 83000m: 10.41-10.19

Kraft mit eigenem
Korpergewicht, Zubringer-
Ubungen Langhantel

1-2x /Woche

Kraft mit Zusatzlasten
Trainings-Ubungen Langhantel
2x/Woche

Sich moglichst schnell mit
hohem Krafteinsatz in der
klassischen & skating Technik
fortbewegen

Sich méglichst schnell in der
klassischen & skating Technik
fortbewegen

Psychologische Grundtechniken erlernen und in Training und
Wettkampf anwenden (Visualisieren, Selbstgesprache,
Atemtechniken)

Messbare Ziele setzen

Identifikation des eigenen optimalen Leistungszustandes (OLZ)

ne Aktivitat in einem weiteren Verein empfohlen:
arten Unihockey und Fussball unterstitzt.

[ESWettkEmpreIFUSsIau/Eike N SeAWeTkEmpreFUSSIUR/BIkE] 6-10 Wettkimpfe, Juni-November Fusslauf/Rollski 1-2 pro Mt.

8-14 Wettkampfe /1-2 pro 16-20 Wettkampfe /1-2 pro
Woche, jedoch mind. ein

wettkampffreies

Wochenende/Mt

Woche, jedoch mind. ein
10-20 Tage

wettkampffreies
Wochenende/Mt

Joggingschuhe

MTB

Stocklaufstécke

1x skating Rollski

1x klassisch Rollski

1x klassisch Wachsski

(1x Fellski optional)

1x skating Ski

1x klassisch Schuh

1x skating Schuh

Dynamisches Mindset entwickeln
Eigenverantwortung: Regeln einhalten, Selbststandigkeit
Mitverantwortung fir gewisse Aufgaben im Team Ubernehmen

20-30 Tage

2 x klassisch Wachsski
(1x Fellski optional)

2 x skating Ski

1x klassisch Schuh

1x skating Schuh

Gleichbehandlung fir alle

Respektvolle Férderung statt Uberforderung

Verzicht auf Tabak und Alkohol wahrend des Sports

Ja Ja

3000m und weitere
PISTE-Swiss-Ski Power Test

[SWissSKICIUBEainerinM N swiss-ski Nachwuchstrainer:in

WB 2-L (Technik, Physis Talent, Einf. Leistungssport)
Nordic Weekend, (NLZ Forum)

Regionalkader und Stitzpunkte (13-20)
Regionalkader und StUtzpunkte (13-18)

Sport und soziales Umfeld im Einklang
Starkung der Selbst- und Mitverantwortung

Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung
Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe

. OQ@
ESWISS .
olympic Member

swissSkE

T3 T4

Durchbruch schaffen und

Trainieren und Ziele erreichen
EfliteiEn Wi Ztlts eeldie belohnt werden

Sportart dominieren

<100 <60 s <20 HEE
Club/RLZ/RV/Sportschule  Club/RLZ/RV /Sportschule __

National-C-Kader (18-20)

National - Kandidaten (17-18)

Leistungstraining: VO2 max, Trainingsvolumen, spezifische
Kraftentwicklung

645h 730h

13h 15h

2 3000 m: 11.24-11.05 23000m: 10.53-10.39

4 3000m: 10.00-9.43 4 3000m: 9.28-9.15

1060 h
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Maximalkraft und Kraftausdaue
Leistungs-Ubungen Langhantel
2-3x /Woche

Sich moglichst schnell mit
hohem Krafteinsatz Gber
langere Zeitdauer in der
klassischen & skating Technik
fortbewegen

Weitere psychologische Techniken erlernen und anwenden
(z.B. progressive Muskelrelaxation oder Autogenes Training)
langfristige Zielsetzungen

Differenzierung in Resultat- & Prozessziele

Erreichen des OLZ in unterschiedlichen Wettkampfsituationen

Sich moglichst schnell mit
hohem Krafteinsatz Uber lange
Zeitdaver in der klassischen &
skating Technik fortbewegen

Trends setzten

Ausgleichssport selbststandig oder weiterhin in einem weiteren

Ca. 7-10 Wettkampfe Juni-November Fusslauf /Rollski 1-2 pro Mt.

24-28 Wettkampfe /1-3 pro Woche, 2 wettkampffreie
Wochenenden/Saison

30-40 Tage

Joggingschuhe
Rennvelo/MTB
Stocklaufstécke
1x skating Rollski
1x klassisch Rollski

50-70 Tage

4-5x klassisch Wachsski
4-5x skating Ski

1x klassisch Schuh

1x skating Schuh

3x klassisch Wachsski
3x skating Ski

1x klassisch Schuh

1x skating Schuh

Dynamisches Mindset starken

Umgang mit Erfolg und Misserfolg

Umgang mit personlichen Herausforderungen (Schule,
Beziehungen, Gesundheit, ...)

Schulische & berufliche Ausrichtung

Absage an Doping und Drogen

Gegen jegliche Form von Korruption

5 5 s s
Ja Ja ba e

Laktatstufentest (LST) Laktatstufentest und weitere L
3000m, Nordic Weekend, und weitere Tests

Swiss-Ski Regionaltrainer:in
Swiss-Ski RTA Module, Wahlkurse Trainerbildung Schweiz
Swiss-Ski Trainerforum, Nordic Weekend, (NLZ Forum)



