4 FTEM Biathlon

Rahmenkonzept zur Sport- und Athlet:innenentwicklung

FTEM Altersbereiche (optimaler Athletenweg)
Phase

Entwicklungsphasen

Kategorien

Gewehr

Lokale, Regionale & Nationale Wettkdmpfe

Internationale Wettkampfe

Tragerschaft

Forderstruktur Sl wnd Berulasileung

SO Cards / Kaderstruktur

Entwicklungsfokus

h / Jahr Total (Physisch & Schiessen)

h /Jahr physisch (45 Wochen)

h/Woche

h / Woche spezifisch, Athletik, allg. Sport
Anzahl Schisse

Einheiten/Woche: GLS, Komplex
h/Woche: Schiessen/TT

Trainingsumfang

Skilanglauf

Schiessen

Ausdaver

Trainingsinhalte Kraft

Prazision 30/30 Test (10er

Scheibe)
Schiesstests )

Swisstest

Komplex Test 60 Schuss (12x5)

Psyche

Polysport /andere Vereine

Wettkampfe Andere, Sommerbiathlon, Winterbiathlon, LL

Personlichkeit

Ethik & Werte

Anzahl Intensitdtszonen
Trainingstagebuch (TTB)

Labortest

Feldtest

PISTE (Selektionstool nach Swiss Olympic)

Trainingsdokumentation

Gesundheit/
Leistungsdiagnostik

Ausbildungsstufe
Trainerausbildung Weiterbildungsmodule

Fortbildungsgefasse

Version 2022

Talent
T1 T2

Potenzial bestatigen, aus

PeiiznzEl Zsieem Hobby wird Leidenschaft

W15, M15 (13-14)
Luftgewehr: liegend & stehend

Jugend | (15-16)

e Kleinkaliber
Challenger, SM Swiss Cup, SM
Landervergleich Alpencup

Club /RV/RLZ
Oberstufe, Sportklasse

Club/RV/RLZ /Sportschule

Aufbavtraining: Kérperliche Belastungstoleranz entwickeln,
den Korper auf kommende Training und Wettkampfe
vorbereiten
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123000m: 12.40-12.10

gkeiten
ieren.

Tra

400 Punkte

50

-
Psychologische Grundtechniken erlernen und im Training und
Wettkampf anwenden
(Visualisieren, Selbstgesprache, Atemtechniken)
Messbare Ziele setzen
Identifikation des eigenen optimalen Leistungszustandes (OLZ)

urnen, Leichtathletik, Ballsportarten, Bike und andere.

Erganzend ‘kiclu

3-2-10-4 3-2-14-4
Dynamisches Mindset entwickeln
Eigenverantwortung: Regeln einhalten, Selbstandigkeit
Mitverantwortung fir gewisse Aufgaben im Team Ubernehmen.
Athleten:innen in Zielsetzungen miteinbeziehen.

Gleichbehandlung fir Alle

Respektvolle Férderung statt Uberforderung

Verzicht auf Tabak und Alkohol wahrend des Sports

Kein  Ken 3 3 5 5 5
(NSRRI NER e e s, begleitet Ja Ja Ja
Laktatstufentest
S woom 3000m und weitere
PISTE

Swiss-Ski Nachwuchstrainer:in
WB 2-L (Technik, Physis Talent, Einf. Leistungssport)
Nordic Weekend, NLZ Forum

Sportfreudliche Lehre, Sportgymnasium

Regional - Regionalkader und Stitzpunkte (15-20)
Lokal - Regionalkader und Stitzpunkte (11-18)

Leistungstraining: Trainingsvolu VO2 max erh
lrezifische Kraftentwicklung

t mit Zusatzlasten
-Ubungen Langhantel
1-2x / Woche

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

Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung
Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe
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Durchbruch schaffen und
belohnt werden, Biathlon wird
zum «Teilzeitjob»

Trainieren und Ziele erreichen

Jugend Il (17-18) Junioren:innen (19-20)

Kleinkaliber Kleinkaliber

Swiss Cup, SM Swiss Cup, SM

Alpencup, IBU Junior Cup,
EYOF, YOG, YJWM

Alpencup, IBU Junior Cup, JEM,
YJWM

Club/RV/RLZ/Sportschule Club/RV/RLZ/Sportschule
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stabiliseren.
Jederzeit bestmogliche Trefferleistung erreichen.

¢ 3000 m: 11.24-11.05
3 3000m:10.00-09.43

¢ 3000 m: 10.53-10.39
33000m: 09.28-09.43

450 Punkte 490 Punkte
350 Punkte 420 Punkte
54 55

Weitere psychologische Techniken erlernen und anwenden
(z.B. Progr. Muskelrelaxation od. Autogenes Training).
Langfristige Zielsetzungen

Differenzierung in Resultat- & Prozessziele.

Erreichen des OLZ in unterschiedlichen Wettkampfsituationen.
Am Wettkampf 100% der Trainingsarbeit umsetzen.

Ausgleichssport selbstandig oder in einem weiteren Ve

3-2-18-2 FRA0-0

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

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



