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2 - 4 Jahre 4
Kleinkindalter Ki
Entdecken
Allgemein

Die Kinder entdecken das Element
Schnee und spiiren es mit allen
Sinnen.

- Freude am Schnee wecken

Skitechnisch

- Schnee und Ausristung
entdecken.

- Spielen im Schnee mit diversen
Geraten.

- Gehen und gleiten auf Schnee.

Ziele

Athletik (Kondition)

- Erste und vielseitige
Bewegungserfahrungen
sammeln. Umfeld schaffen und
als Reiz einsetzen.

- Freude am Lust und spielbetonten
Bewegen fordern.

Psyche
- Neugier entwickeln

Grundlegende Bewegungen
lernen

Bezugspersonen sind wichtig
Grosser Bewegungsdrang
Ich-Bezogen

Kurze Konzentrationsphasen
Ausgepragte Spieltatigkeit

Entwicklungsphase

Vielseitige Bewegung

- soviel wie mdglich

Umfang
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- Diese Phasen werden von den Mdadchen jeweils um ca. 1-2 Jahren friiher erreicht.

2> 2 2> > Freies Skifahren, so viel als méglich! 2> 2> 2> 2>

swissskE

Talent

12 -15 Jahre
S r Erste Puberale Phase
T1 -T2
e Je S f\gg;;‘r‘:g;siges gezieltes Training

- Skispezifische Bewegungen
2 beherrschen und variieren
- Bewegungsverwandte Sportarten

15 - 19 Jahre

Zweite Puberale Phase

T3 - T4
Allgemein
- Anschlusstraining an die
Weltspitze

- Optimale Verbindung - Umfeld
und Sport

Elite / Master

19 - 24 Jahre
Frihes Erwachsenenalte

E1l - E2 - Mastery

- Winter: Dezember - April
- Sommer: Mai - November

glc DELreibe als Ausgleich betreiben
sageinnjeitefle Elnl e WEE(E - Trainingsumfeld optimieren Skitechnisch
- Wettkampfgedanke einschleifen - Beherrschen der B
< - Trainingsharte erlernen, »~Racing Essentials" B
g erierne Limiten puschen - Individueller Feinschliff
;-_.-‘ e : 9 ‘-' ; e Skitechnisch - Taktische Ausbildung
Sleaitina o - ,Racing Basics" beherrschen, . . i
e : gforme Stabilisierung der Grundtechnik ff(tt‘slretell:liéll'n(:?/gg:s:)etzun en auf
und dessen variable Verfligbarkeit hé ﬁ tes Ni bri 9 i
dlag b - Einfuhren der ,Racing Essentials" CEiS e§ AL rmg.en..
ezieltes. ge == e A - - Entscheidende Phase in einer =
Athletik (Kondition) Sportkarriere, komplette,
piet CNC TVt RampTbELo - Gezieltes Konditionstraining systematische und zielgerichtete
= </ SPTUng < - Grundlagen fiir Spitzensport- Ausbildung eines o
P o izl el e training setzen (Kraft/Ausdauer) Hochleistungssportlers
SIS BEL By 2 - Wettkampfe einbauen/2. Sportart [ - Spezifisches Schnelligkeits-, -
= SlislcieselCluelEife - Ganzkérperstabilisierung Kraft-, Ausdauer-, und
S=NTEd < . . . - Hanteltraining beherrschen Schnellkrafttraining
po » e Aufbautraining Leistungstraining
. . o Stabilisierung der Technik e Stabilisierung der
und Erweiterung der variablen Feinkoordination und Entwicklung
ammenhdnge po Verfligbarkeit der variablen Verfiigbarkeit
A vErTsleER KERRE e Hohe Trainierbarkeit der e Technische Arbeit auf
elbstindiges Training még gesamten Kraft héchstem Niveau
Sdlgfdnl k= delelietieldle « Beschleunigtes Langenwachstum « Hohe Trainierbarkeit des
s s e rsErE = e Geschlechtsspezifische Unterschiede Kraftbereichs
e Achtung:
estaltwandel vo e dfo Frith und Spatentwickler ¢ Athletik auf hochstes Niveau
a enenproportione +/- 2 Jahre bringen
DEEGEIIRG itz 5 G Bewegung soviel wie mdglich
Athl. Sommer 6-10 Einh./Woche
A Smme / oche Athl. Sommer  4-6 Einh./Woche Athl. Winter ~ 3-4 Einh./Woche
A o P Athl. Winter 2-4 Einh./Woche
Ski/Sommer  35-50 Tage
5 o 0-30 Tage Ski/Sommer 20-40 Tage Ski/Winter 3-6 Einh./Woche
. A SEhE Ski/Winter 3-5 Einh./Woche
Definitionen: - 1 Einheit entspricht ca. 1.5 bis 2 Stunden
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2 - 4 Jahre
Kleinkindalter

Entdecken

4 - 8 Jahre
Kindesalter
F1

7 - 10 Jahre
Kindesalter
F2

swissskE

Talent

Elite / Mastery

Sch Iter

12 -15 Jahre
Erste Puberale Phase

T1 -T2

15 - 19 Jahre

Zweite Puberale Phase

T3 - T4

19 - 24 Jahre
Frihes Erwachsenenalter

El - E2 - Mastery

o
E - Spielen im Schnee mit diversen
‘" Geraten
=}
%
Freies Skifahren - Freies Skifahren - Freies Skifahren -
- . 1 jede Gelegenheit nutzen! Grundtechnik erleben!
jede Gelegenheit nutzen! ! d Freies Skifahren auch im
Training Freies Skifahren im Training Freies Skifahren im Training Freies Skifahren im Training
=
|4 S
o ’ chnel)j .
- g Viel Bewegung! Basissportarten e"’gke't’ GeWandthe,'t
Bs : BeWeQ“ChkeiLL
% £ - Verschiedene Sportarten und - Erwerben und Festigen von Bewegungsfertigkeiten mit S
= Bewegungsmdglichkeiten Bewegungsgrundformen Schneesportbezug. . rundlage Beweglichkej ; :
< T ermdglichen. Anwenden und Variieren von \ézﬁghhendesnniéspl)&tlfgitteer;und I"terVaII?orr:ggrS,dauerf J eit Beweglichkeit
§ Bewegungsgrundformen. B Spri?\ge?\ Lagfen Sperzifische Ausdauer Intervall
S 2 ) ’ rvalle Spezifische Ausdauer, Intervalle
. . Verschiedene Sportarten
- Wettkampfe in 2. Sportart Laufschule, Sprungschule Ausgleichsportarten, Koordination ) -
Bsp. Leichtathletik/Gerateturnen - Koordination - Gleichgewicht Ausgleichsportarten, Koordination
E’ (in Arbeit) (in Arbeit) - Basics der Ernéhrung - Erholungsférdernde Massnahmen - Supplementierung
Fl - Viel Schlaf - Sporternahrung
2
[
w
Freude an der Leistung Wille/Trainingshérte Uineging mit Melvaiiensiais Eigenmotivation
3 Spass an Bewegung wecken AL El EEL ERrEg e Spass an Bewegung wecken > Zielsetzung, Wettkampfspiele, Durchsetzungsvermégen gang
£ Leistung . Fokus auf Freude am Tun Identifikation mit Idolen
o - Zielsetzung, Wettkampfspiele,
E Identifikation mit Idolen
el
Y Mentale Stérke
5 Wettkampfsinn
= Optimaler Leistungszustand
:0
2] » Umgang mit Leistungssituationen
a Spielerisches B lernen 6 i chologische Training Lebhafte Bewegungsvorstellun
a pielerisches Bewegungslerne fiihrung ins psy' « . - gung g
Fokus auf Freude am Tun tiber Bilder und Einft e A Mentales Training Laufe visualisieren
Gegensatzerfahrungen Spielerische Bewegungssteuerung gung
o . . = ; - Biomechanik des Skifahrens - Dopi Vi - Umgang mit Medien
c - Elternbroschiire (in Arbeit) - Elternbroschire (in Arbeit) Einflihrung in den Ablauf einer B V:erletzungspraventlon - Aerodynamik - Bi(:)%[lr:e%:#annc:k ggzeglgi?anhgrens - Interview Technik
2 Trainingslektion - Blomechgnlsche_Gl;undIagen zu - Krafteparallelogramm Tt e e AT s S - Vorbereitung von Grossanlassen
] - Aufwa den ,Racing Basics - ) ng gsp g it Erfol ] fol
] Aufwdrmen Eo A i - ,Racing Update - Materialkunde - Umgang mit Erfolg, Misserfolg
- ini = ri )
E '(I;rallmng - Trai?ﬂngstagebuch - Basis >Trainingslehre - Individuelle Leistungsdiagnostik |- SPortrecht )
) - Cool Down - Material > Rennvorbereitung - Sponsoring/Marketing > Manager und ihre Rolle
5 i - Grundlagen der - Grundlagen des Sportunterrichts [|- Erste Schritte in der Ausbildung
2 - Verhalten auf der Piste Leistungsdiagnostik - Leiterausbildung zum Tra!ner/Skllehrer )
<=t - Vorbereitung auf das Karriereende

- Berufsberatung, Umschulungen

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

1 Einheit entspricht ca. 1.5 bis 2 Stunden
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