Swiss-Ski Trainings-Guide-Line Freestyle

Kids Animation
Kindesalter Schulkindalter
6-9 Jahre 9-12 Jahre
El L Allgemein

- Spass an der Bewegung wecken

- Gruppenerlebnis

- Verschiedene Bewegungen
erlernen

- Bewegungsverwandte Sportarten
erlernen

Technisch
- erlernen der Basisformen
- ,Riding Basics" erwerben

- Regelmassiges Training

- Verschiedene Bewegungen
beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Basis & Ausgleich betreiben

- Wettkampfgedanke wecken

Technisch
- Beherrschen der Basisformen und

uil2

U 14
Erste puberale Phase

12-15 Jahre*

Allgemein

- Regelmaéssiges gezieltes Training

- Disziplinenspez. Bewegungen
beherrschen und variieren

- Bewegungsverwandte Sportarten
als Basis & Ausgleich betreiben

- Trainingsumfeld optimieren

- Wettkampfgedanke ausbauen

Technisch
- komplexe Formen erlernen

U 16 U 18

Zweite puberale Phase

15-19 Jahre*

Allgemein

-Technisches Training auf
héchstem Niveau

- Optimale Verbindung - Umfeld
und Sport

Technisch
- komplexe Formen beherrschen
- individueller Feinschliff

U 21 U 21
Friihes Erwachsenenalter

19-24 Jahre*

Allgemein

- hochintensives Training

- Personliche Limiten ausloten
- Stabile Leistungen

Technisch

- komplexe Formen perfektionieren
- individueller Feinschliff

- Optimierung Taktik

- Optimierung Material

& - vielseitiges Techniktraining de.re.” Varla_ntt?‘n . - ,Riding Basics" perfektionieren - Taktische Ausbildung Athletik (Kondition / Koord.)
[7] - »Riding Basics" verfeinern
N - Begeisterung, Risikobereitschaft _ I\,/ielseiti . i - Basisformen und deren variable - Optimierung Material - Optimierung und Abstimmung
wecken - Be eistgrun ateilEn 9 Verfligbarkeit perfektionieren der erarbeiteten Grundlagen
) . 9 9 ) . Athletik (Kondition / Koord.) - Individuelle Ausreizung des
Athletik (Kondition/Koord.) Athletik (Kondition / Koord.) Athletik (Kondition / Koord.) - Grundlage fiir héchste Trainings- Trainings
- Regelmassig gefiihrtes Training Gezieltes, gefiihrtes Training - Grundlagen fir hohe Trainings- umfange auf dem Schnee - Akrobatik, Trampolin
- Einfihrung Trampolin, = - Basics Akrobatik, Trampolin umfange auf dem Schnee - Akrobatik, Trampolin - Skateboard, Inline
Geréteturnen & Skate / Inline e S le kakebaart Minline - Akrobatik, Trampolin - Skateboard, Inline - systematisches und
- Lust-, spiel-, koordinations- und - Wasserspringen - Skateboard, Inline . - Spezifisches Koordinations-, individualisiertes Athletiktraining
wettkampfbetont o - f- inach ilita - Rumpf- und Beinachsenstabilitat Schnelligkeits-, Kraft- und - Beweglichkeit erhalten
R f dB h bil Rumpf- und Beinachsenstabilitat Ganzk bil
- Rumpf- und Beinachsenstabilitat § _ g ajigkeitsgrundlagen - Ganzkorperstabilisierung Ausdauertraining - Verletzungsprophylaxe
(Stabilisation von Kopf bis Fuss) _ Beweglichkeit - Einfihrung Hanteltraining - Beweglichkeit erhalten
- Beweglichkeit erhalten
o f Sportartspezifisches, aber
Sportartiibergreifende 4 : .
. m't)torische e ! vielseitiges und koordinatives Aufbautraining Leistungstraining Hochleist traini
. A+F ochleistungstrainin
a Grundlagenausbildung Grundlagentraining « Stabilisierung der Technik « Anschluss an die Weltspitze g 9
£ . e Zusammenhange im Sport ; ; * Stabilisierung der e Etablierung an der Weltspitze
o Phase des Lernen auf Anhieb verstehen |emgn P S/zgﬁljfr\g:;tkee:;mg der variablen Feinkoordination und Entwicklung f§ e Ausbildung zum Spitzensportler
<) = NepIEE « Ziele verfolgen kénnen « Hohe grrainierbarkeit der der variablen Verfiigbarkeit « Stabilisierung physischer und
= - baenelnim=y « Selbstandiges Training méglich ecamten Kraft * Hohe Trainierbarkeit des psychischer Leistungsfaktoren
¥ . Da-sAHb(aSiZZtauggs Kind braucht: « Festigen der Grobkoordination . geschleunigtes Langenwachstum Kraftbereichs e Kombinierte Trainingsformen
) =0 : > Eesd et Unicradiicde| | © Athletik und koord. Aufgaben e Individuelle Trainings- und
3 ° \ég:'sbp')'i‘;g . e erste Wettkampferfahrungen S e P auf héchstes Niveau bringen Wettkampfplanung
= * . P . o Intensive und spezifische
& ) ) « Gestaltswandel von Kleinkindform JJ Frih und Spatentwickler Betreuung o
ERE 2 Envachsenenproportonen | /-2 3ahe
L]
Bewegung soviel wie moglich Bewegung soviel wie mdglich Bewegung soviel wie méglich Bewegung soviel wie moglich Bewegung soviel wie moglich
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
& 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 SB/Sommer 0-5 Tage SB/Sommer 15-25 Tage SB/Sommer 25-35 Tage SB/Sommer 45-50 Tage SB/Sommer 45-60 Tage
SB/Winter 2 Einh./Woche SB/Winter 3-4 Einh./Woche SB/Winter 4-5 Einh./Woche SB/Winter 4-6 Einh./Woche SB/Winter 4-6 Einh./Woche

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




Swiss-Ski Trainings-Guide-Line Freestyle

Kids

Animation Uiz U 14 U 16 U 18 U 21 bl 21

Kindesalter Schulkindalter Erste puberale Phase Zweite puberale Phase  Frihes Erwachsenenalter

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

Gefiihrtes Techniktraining/ Techniktraining Pipe/ Big Air/ Slopestyle S . e : .
Vormachen-Zeigen - Basisformen und deren Varianten Tg‘:;g;‘;ﬁ:’e“r??nz'sps‘znﬁrgz silr?tp\isetz;(;n Techniktraining Pipe/ Big Air/ Slopestyle  Techniktraining Pipe/ Big Air/ Slopestyle
i i i lernt werd. . - komplexe Formen miissen beherrscht - diszipli i f
gefiihrtes freies Fahren mussen erlernt werden - e e R TTRSE Gl et dP d|sg|pl|neqspe2|ﬁsche Technik
I . . - Individualisierung und Style
 Vielseitiges Techniktraining - disziplinenspezifische Technik

_ Ridi g i - Taktiktraro: - Individualisierung und Style
Riding Basics miissen verfeinert werden aktlktra,n,ng / Limite e 9 ty - Taktiktraining
Chen -Taktiktraining - Material - Materialabstimmungen
- Vielseitiges Techniktraining - Limiten ausloten - Limiten ausloten
- Riding Basics perfektionieren

Riding Basics miissen erlernt werden

Schneetraining

Vielseitiges Techniktraining / Riding Basics Vielseitiges Techniktraining / Riding Basics

ining)

©
e
58 hiedene Sportart d
[ Verschiedene Sportarten un
- C Kraft ui iy A
f 8 Bewegungsmbglichkelten T nd Schnelhgkelt Kraft, Explosivkraft
< ¥ -Grundlagen Geréateturnen Bewegungsméglichkeiten SChneMigkeit Gewandth it (
T - i -Basics Akrobatik, Trampolin ! et (Plyo - o - -
s -(I;(?::‘jcli?rglg:i(s)lr(latzt;c\)l?l;drlljsllll:iat -Basics Skateboard, Inline Spezifische Koordination Ausdauer (T Yometri) Schnelligkeit (Sprunge, Gewandtheit)
Q : a o -Wasserspringen ~Trampolin, Wasserspringen ntervalle) Ausdauer (varierend)
S| e € 2 SigEe: OiaRiiEss -Spriinge mit hohen Gleichgewichts- -Skateboard, Infine (Miniramp, Kicker, Park) _ —
fahigkeit) anforderungen -Wasserschanze -Spriinge mit Gleichgewicht Spezifische Koordination Spezifische Koordination
Spass an Bewegung wecken Freude an der Leistung ] ; N Eigenmotivation
EelUs Bl FraielE amm T > Zielsetzung, Wettkampfspiele, Identi- Wille Umgang mit Motivationstiefs
fikation mit Idolen

Mentale Starke

Techniken des psychol. Trainings in

Personlichkeit/Mental

Einflihrung psychologisches Training Trainings- & Wettkampfroutine einbauen
" o & optimaler Leistungszustand
Umgang mit Leistungssituationen

Spielerische Wettkampfe — Mentales Training Runs visualisieren Lebhafte Bewegungsvorstellung

Spielerische Bewegungssteuerung Bewusstsein fiir Bewegung
c
3 Einfiihrung in den Ablauf einer - Verletzungspravention - Erholungsférdernde Massnahmen - Supplementierung - Umgang mit Medien
o Trainingslektion - Basics der Ernahrung - Sporternahrung - Doping und Vorbeugung - Vorbereitung von Grossanldssen
3 - Aufwarmen - Biomechanische Grundlagen zu - Basiswissen Biomechanik - Biomechanik - Sportrecht
£ - Training den ,Riding Basics" - Basiswissen Trainingslehre - Individuelle Leistungsdiagnostik - Leiterausbildung
9 - Cool Down - Pflege des Materials - Wettkampfvorbereitung - Umgang mit Medien / Interview - Erste Schritte in der Ausbildung
g - Trainingstagebuch - Grundlagen der Leistungsdiagnostik - Sponsoring/Marketing zum Trainer
) - Verhalten auf der Piste - Grundlagen des Sportunterrichts
<

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



