Karriereplanung




-'3 Montag

agesplan

7:15 « , . Frohstock / petit déjeuner
Mensa CST \‘) anschliessend: Zimmer raumen

£ aprés: vider les chambres
8:30-10:30 Karriereplanung/Athletenweg B207
T Brere Planification de la camiére
Aula 12 FUC/SCH
10:50-12:00 ~—a  Coaching B206
T Brere L= "; FUC/SCH
Aula 12 aaS
12:00 Mittagessen / diner
Mensa CST Badge zurlickgeben / rendre les badges
13:00-14:00 g Prifungsvorbereitung B208
- PSR (’.I | Préparation de I'examen
Aula 12 .-
14:05-14:20 News J+S / Swiss Athletics B202
T Brere
Aula 12
14:20-14:30 4= Kursschluss, Feedbacks B209
T Brere { ﬁq/} Ciéture du cours, feedbacks

Aula 12 NG




Fallbeispiel

lhr habt seit einem Jahr mit einem Jugendlichen im Verein, welcher 2-3x ins
Training kommt. Zuvor hat er 5 Jahre Gerateturnen betrieben und 3 Jahre lang
Fussball gespielt.

Dank einem 2. Rang am Kids-Cup-Final méchte er ab sofort voll auf die
Leichtathletik setzten und einmal an olympischen Spielen im Mehrkampf oder im
Weitsprung teilnehmen.

Seine biomerischen Angaben lauten;
15 Jahre alt, 182cm gross und 72kg schwer.

Sein Training mdchte er auf 4-5 Einheiten erh6hen und spater eine Lehre oder ein
Studium als Informatiker machen.

Was musst ihr noch zusatzlich wissen, um eine langfristige Planung in Angriff zu
nehmen und wie geht ihr konkret vor?




Wieviel Training braucht es zur Perfektion?

Wissenschaftler haben untersucht
wie viele Praxisstunden man braucht
um die Exzellenz in der eigenen Disziplin zu erreichen...




Wieviel Training braucht es fur die Perfektion?
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10°000 Stunden!?

D.h. ungefahr 3.5 Stunden
taglich wahrend 10 Jahren!




Exzellenz

Ist kein Zufall




Wenn man gewinnen will, soll man alles was man kann optimieren.
Intelligente Entscheidungen kdnnen die Leistung steigern.

Fahig zu sein mehr, besser und harter zu trainieren, bedeutet hohere
Leistungen.




r
-3 Exzellenz

E=KXWXxM

Expertise (Exzellenz) = Kompetenz x Wille x Mdglichkeiten

Formel von Gladwell

Kompetenz; Talent, Potential
Wille; Stunden, Aufwand
Maoglichkeiten; Umfeld, Geld

Malcolm Gladwell: flberflieger
campus

MALCOLM GLADWELI

UBEF

LIEGET




«Fallure to plan is planning to fail»
«Mangelhafte Planung bedeutet Misserfolg zu planen»




e8 12 Bausteine zum Erfolg

» Ethik und Prinzipien
» Begleitung
«\Vorbereitung

2 Familie
»Verein / Verbande / Sponsore
» Schule

n

* Info
» Sensibilisierung

Arzte /Physiotherapeuten/
Osteopathen ...

Padagogen / Psychologen

Arztliche

Unterstltzung

www.swissolympic.ch

VNN

4 mrr T 4>
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Langfristige Entwicklung Masterplan:
FTEM - Athletenweg




Der Athletenweg FTEM-Schweiz: Leichtathletik|

Aktiver
Lebensstil

~ ab 26j

~ ab 20j

~16-22j

~12-17j

~ 8-14j

~ 5-12j

Ab Geburt

Meisterschaft
Dominieren der Sportart

Elite
International Erfolg
haben

Elite
Die Schweiz international
reprasentieren

Talent
Durchbruch und Auszeichnung

Talent
Trainieren und Ziele erreichen

Talent
Potenzial bestatigen

Talent
Zeigen von Potenzial

Grundlagen legen 3
Sportartspezifisches
Engagement eventuell mit
Bestreiten von Wettkampfen

Grundlagen legen 2
Ausbau und Verfeinerung zum
norm alen Bewegungsgrundschatz

Grundlagen legen 1
Entdecken und Erwerben
der Grundbewegungen

Leistungssport/Spitzensport

Konstanter internationaler Erfolg wahrend mehr als 4 Jahren. Dominanz der
Disziplin. Weitere Um feldoptimierung, (Semi-)Professionalitat.

Erreichen Internationales Aktiven-Niveau in Trainings- und Leistungsparametern.
Weitere Um feldoptimierung. Leistungsbereich Aktiv-EM/Top 40 EUR erreicht.

Deutliche Steigerung von Zubringer- und Leistungsparam etern. Steigerung von
Qualitdt und Quantititim Training. Elite-Card-Forderung. Problemlose (m ehrfach
erreichte) Quali fir U23 Grossanldsse. Trainer méglichstmit BTA/DTA.

Erreichen von Internationalen Parametern in Training und Wettkam pf Stufe
Nachwuchs. Forderung als Swiss Starters Future, Talentcard N. Quali Nachwuchs-
EM. Training moglichst mit Trainer A oder hoher. Karrierenplanung erstellt.

WK-Leistung nahe internationalem Anschlussbereich. Talentcard Regional, Training
moglichst mit Trainer B oder héher Erganzungstraining in Regiokader. Einsetzen
von Um feldoptimierung (Ferienplanung, Trainingstagebuch, ev. Sportklasse).

Auffallige Leistungen nat. Stufe in RM, SM oder Schweizer final eines Nachwuchs-
Projekts zeigen. Aufnahm e eines auf Leistungssport ausgerichteten Aufbautrai-
nings unter Anleitung eines Trainer C oder héher. Selektion fur Regiokader.

Auffallige Leistungen Regionaler Stufe in Training und Regionalen WK zeigen.
Teilnahm e an KM/RM. Aufnahm e eines regelm dssigen LA-Basistrainings.

Eintritt in einen Leichtathletik-Klub oder Leichtathletik-Riege

Training: Strukturiertes, auf Leichtathletik ausgerichtetes Grundlagentraining
Wettkam pfe: Jugitage, Kreisturntage, Grosses Meeting fur die Kleinen

Unterrichtete, vielseitig polysportive Bewegung in Schule und Verein
(z.b. ELKI — KITU — Jugendriege oder Kinder-Leichtathletikriege)

Spielen mit den Eltern und Freunden, Bewegung in der Natur, auf Spielplatzen
und zu Hause

12



Leistungsniveau

Leistungsentwicklung

Verein/
J+S

o swis,s &L
olympic

for the spirit of sport

2. Erfolg an
Erfolg an olympischen
4 olympischen Spielen
Spielen
Etablierung
in Weltelite
Nachsport-
Karriere
Anschluss
an We}te“te/
Leistungs-
Auffalligkeit
JWM / JEM
Beginn
Nachwuchs-
leistungs-
sport

» Zeit
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Kritische Momente antizipieren




. QQP

Beispiel =W Slympic
for the spirit of sport

Leistungsniveau
2. Erfolg an OS5 -
.--"'----
____-‘_
Erfolg an O3 = 5
\'\
“""—\_
Etablierung in Weltelite 2 ] [
,] | Machsportkamiere
[4
Anschluss an Weltelite N
Leistungsauffalligk=it JWMJEM N\
g‘ N
——— A AN A
Beginm Machwuchsleistungssport .-'i__ V v V AJ
Eintritt Varein {J+5) &
|Alner 1 2 3 4 5 [:] 7 8 E 10 11 12 13 14 15 16 17 ig |, 18 20 21 22 23 24 25 26 27 28 20 30 v

Im Laufe einer Karriere gibt es immer wieder «kritische Zeitpunkte» flr
junge Athleten, wo die Vereinbarkeit mit dem Leistungssport schwierig wird.

! ﬂ U! Findet mehrere dieser Zeitpunkte und tragt das PROBLEM und

LOSUNGSANSATZE zusammen.
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Beispiel

Leistungsniveau

1

oswiss L
olympic

for the spirit of sport

2. Erfolg an O5 -
.-/_---
. e
Erfolg an O3 = N
b,
— | %
Etablierung in Weltelite = =
| Nachsportkamere

Anschluss an Weltelite

Beginm Machwuchs|eistungssport|

-
Einfritt Verein (J+3) 3
Alter 1 2 4 [ [i] 7 g 10 11 12 13 14 15 [ 17 18 18 20 21 22 23 24 25 G | 27 28 20 30
Kadersystem I o fic o
Talents Card Lokal 5 S N
Talents Card Regional - -
Talents Card Mational
Elite Card Mational
Leistungszentren Regiconal (RLZ) GE/SO/LUIBL/AG/ZHISG
und Mational (ML) Magglingen
Patenschaften S5H Bronze Silber Gold
Individuelle Férdergefasse fir Athlete Career Programme (Adecco)
Athletinnen {angeboten durch
Swiss Olympic, BASPO, Sporthilfe) Erfolgsbeitrage
B
4 Armee und 5
port
s
“Ja_ i, Duale Bildung '141
Schulsystem Kindergaren) Primarschule 5 %ekundarstufe Universitaten / (Fach-jHeochschulen
hl' {\"‘ Gymnasium v]l,q\lg
J Swiss Olympic Sport School
;: 1,
™
Bildungsnetzwerk " Swiss Olympic Parimer School
Z  LS-freundliche

' U Lehrbetriebe

W eitere Fordergefasse Talent Treff Tenem

16



Pause




Infos zu den kritischen Momenten

Unterstiitzung fir

Athlet*innen &

! h Swiss Olympic Athlete
Trainer*innen Career+
Werte & Ethik >
Pravention & Gesundheit > )
Arbeit

FTEM Schweiz (Sport- &
Athlet*innenentwicklung) >

Swiss Olympic Card >

Beruf & Karriere »

Unterstitzungsbeitrage >
Frau und Spitzensport >
Informationen fir Trainer*innen >

Eltern/Erziehungsberechtigte >

www.swissolympic.ch

Schule

Armee

Lehre

Karriereende - und jetzt?

Studium

Beratung

18



-'3 Infos zu den kritischen Momenten: Merkblatter

mswigs XL
olympic

for the spint of sport

Schulangebote fiir Sporttalente /
Programmes scolaires adaptés aux
talents sportifs 2011/12

KARRIERE- CHECKLISTE FUR SPITZENSPORTLER

www.swissolympic.ch




Karriereplanung Leichtathletik




8 Swiss Olympic — Broschure Karriereplanung

BSwiss B,
olympic
for the spirit of sport

Fit fiir den Spitzensport
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KAPLA-Tool Swiss Athletics

Swiss Starters 2014 | vorname | Name Tagi Mt. | Jahr |Disziplin Verein Trainer / in
Karrierenplanung Lisa Urech 27.:07.: 1989 |100 Hurden SK Langnau Sven Rees
Tag | Mt.: Jahr | Init. Jahr 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017
Erstellung ;| 19.; 01.;2009  haa Alter 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
. . KV-Lehre bei der POST &v. Teilzeit- oder Fernstudivm
Schule [ Aus- [ Weiterbildung Tvp ‘Lehre + (4 Jahre) _ e —
Ed
Kategorie u18 U118 u20 U 20 u23 u23 U 23 AKtive Aktive Aktive AKtive Aktive AKtive
Trainingsaufwand {Anz.. Std.|2x 4h|3xi6h|4x!8h|5x 10h|5xi12h|5x {12h|6x 15h|6x i16h|7x 18h| 7x 18h
Kaderzugehdrigkeit SAT SAT MK NKSWCP| WCP WwCP WCP A Kader
Leist ik soll [sec]| 14.20 13.90 14.40 14.20 14.00 13.80 13.65 13.50 13.35 13.25 13.18 13.11 13.05
eistungsentwickiung et Teect | 308 [ 1308 | 1382 1345 150 1281 Tz 1308
Abbruchwert [sec]| 14.30 14.00 14.50 14.30 14.10 13.90 13.80 13.65 13.53 13.45 13.40 13.35 13.35
12 50 [
12.75 = —5 -
= 13.00 — =
S |
% graphische Darstellung der 13.95 /. 'y
© (Leistungsentwicklung ) ____________l_/______..___-___-___<-___-__
& 13.50 —
Ist-Kurve = rot " - 1
Soll-Bereich = blau 13.75 1 i 1
Aktuelle EM Limite = griin 14.00 -—I —
14.25 :
14.50 C
Anlass U20 EM |U20 WM | U23 EM EM U23 EM EM
" Rang / Teilnehmer 14.: 20 [(10. i 41| 6. i 31| 7. : 28| 2. i 17 idns
Grossaniasse Anlass 57 WIl_|_HWI_ |V
Ranag | Taiinehmer (R PR B A T
Militirisch
. = RE [qualifizierter Sportler) = CIEM WK . = Spitzenzport RS . =TL Status sPitznsponfa.dungD = Zeitzoldat {=.B. S0%)
letzte Aktualisierung r/g?&r Jahr | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2008 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017
:22.08.2012: TR Alter 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Link: https://www.swiss-athletics.ch/wp-content/uploads/KAPLA Vorlage SwA dfi.xlsx



https://www.swiss-athletics.ch/wp-content/uploads/KAPLA_Vorlage_SwA_dfi.xlsx

e8 Talentidentifikation und Handlungsfelder

Beurteilungskriterium Beriicksichtigung Gewichtung
- des biologischen
- swis,s ¥ Entwicklungsstands
olympic
Jox the spiit of spot Leistungsentwicklung Anstieg Leistungskurve

Aktuelle Lelstung Wettkampfleistung, Teilleistung
(z-B. Physis, Technik, Taktik)

Trainingsleistung, Teilleistung
(z.B. Physis, Technik, Taktik)

Leistung in sportartspezifischen
Testverfahren

Leistungsmotivation (motivationale Ver-
haltenstendenz, Zielorientierung, selbst-
bestimmte Motivation)

Belastbarkelt Physisch und psychisch

Anthropometrische z.B. Kdrpergrisse, Reichhdhe
Voraussetzungen

- _

Trainingsalter, Trainingsaufwand
Weitere sportartspezifische | Von der Sportart zu definieren
Kriterien

Ebenda S. 18: Empfohlene Beurteilungskriterien sowie deren Indikatoren
und Korrekturmassnahmen fir die Talentidentifikation und -selektion

Biologischer
Entwicklungsstand

Sportart- und entwicklungsspezifische Gewichtung

Manual
Talentidentifikation
und -selektion

Manual Swiss Olympic
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https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:4dc85694-502f-49da-b84f-d8572d353b29/Manual_Talentidentifikation_und_-selektion_DE_LOW.pdf

-'3 Potenzial haben — Potenzial entfalten

Diskussion zu Zweit

Potenzial-Faktoren
= \Welche Faktoren bestimmen das Potenzial?

Potenzial-Entfaltung
= Welche Faktoren konnen tberhaupt beeinflusst werden?

24



.o Endogene Faktoren der Potenzialentfaltung

Kdrperliche Voraussetzungen

- Physiologische Voraussetzungen (Muskelfaser-Mix, Hamoglobin-Gesamtmasse, etc)
- Korperliche Belastbarkeit

- Anthropometrische Voraussetzungen

- Gesundheit/Krankheiten/Allergien

Kdrperliche Entwicklung Leistungsgeschichte

- Biologischer Entwicklungsstand - Trainingsreserve Umfang/Zeit
- Trainingsreserve Intensitat/Methoden

Relative Age Effekt beeinflusst... - Totale biSherige TrainingSZEit

Motorik / Steuerung Psyche
- Motorisch-koordinative Voraussetzungen - (Komplex) Leistungsmotivation

Erziehung / Sozialisation Psychische Belastbarkett

- Fleiss

- Disziplin
Legende: - Selbstorganisation
Schwarz=Beeinflussbar - Werte/Ethik

Blau = Gegeben




.o Exogene Faktoren der Potenzialentfaltung

Umfeld Training

- Trainerkompetenz bzgl. Athletensetting/Disziplin

- Trainingsgruppe (Leistungsstufe bzgl. Athlet)

- Trainingsangebot: Haufigkeit, Zeiten, Glte

- Individuelle Fordermaoglichkeiten / Infrastruktur, Gerate
- Ausbau-Perspektiven

Umfeld Beruf

- Belastung koérperlich Dispositiv

- Belastung psychisch - Distanz-Setting Heim/Arbeit/Training
- Flexibilitat Arbeit (Zeit/Art) - Reisezeit

- Aufwand fir Aufgaben/Lernen - Belastung durch Reisen

Lebensunterhalt/-umstande
- Finanzielle Situation (Geld)
- Schlafen

- Essen

Umfeld Privat

- Eltern/Verwandte (Support/Belastung)
- Freundeskreis (Support/Belastung)

- Beziehung (Support/Belastung)
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- Entwicklungsplan Leistung




- Entwicklungsplan Leistung : RED CURVE

Performance

16.80

16.40

16.00

15.60

15.20

14.80

14.40

14.00

12.60
15

®
16 17 18 19 20 21 22

Alter

@ Swiss Starters Limite
@ U23 EM Limite / 22j.
. U18/U20/U23 EM Limite

=@= International Potential

23 24 25 26 27

Link:
https://www.swiss-athletics.ch/de/trainer/planungsdokumente/

23

Die Red Curve stellt eine realistische degressive Entwicklungskurve vom Zielwert EM-Limite mit 26j hinunter
zum U20-EM-Limitenwert bei 19 dar. Im Bereich 18-16j ist die Kurve dann weitergefthrt zum tiefsten noch
realistischen Leistungswert des Entwicklungskanals. Die Entwicklung zur EM-Limite ist individuell und
entspricht selten exakt der Linie; es ist ein Entwicklungskanal. Die Red Curve bietet aber einen praktischen
Orientierungspunkt, wo fur ein realistisches Erreichen des EM-Werts die Leistung pro Jahr sein misste, um
"Im Fahrplan" zu sein und sie zeigt wie die Entwicklungsschritte im jeweiligen Altersjahr sein mussten.

28


https://www.swiss-athletics.ch/de/trainer/planungsdokumente/

.o Entwicklungsplan Leistung

16.80

16.40

16.00 /

15.60 A

15.20
14.80

14.40

Performance

14.00
L

13.60
15 16 17 18 19 20 21 22

Alter

@ Swiss Starters Limite
@ U23 EM Limite / 22j.
. U18/U20/U23 EM Limite
=e= International Potential

23 24 25 26 27

Lien:
https://www.swiss-athletics.ch/fr/entraineurs/documents-planification/

23

La Red Curve représente une courbe de développement degressive realiste, partant de la valeur cible de la limite
CE a 26 ans et descendant jusqu'a la valeur de la limite CE des moins de 20 ans a 19 ans. Dans la zone 18-16j, la
courbe se poursuit jusqu'a la valeur de performance la plus basse encore realiste du canal de développement.
L'évolution vers la limite européenne est individuelle et correspond rarement exactement a la ligne ; il s'agit d'un
canal de développement. La Red Curve offre cependant un point de repere pratique pour savoir ou la performance
annuelle devrait se situer pour atteindre de maniere realiste la valeur CE, afin d'étre "dans les temps", et elle
montre comment les étapes de développement devraient se dérouler a chaque année d'age.
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https://www.swiss-athletics.ch/fr/entraineurs/documents-planification/

.o Entwicklungsplan Leistung

Hommes: Courbe de developpement de performance («Red Curve» HEYER, 2023)

Red Curve MAN 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

100m 10.73 10.65 10.57 10.51 10.45 10.40 10.36 10.32 10.320 10.30 10.30
200m 21,80 21,60 21.41 21,24 21.10 20.98 20,88 20.80 20,75 20,75 20.75
A00m 48,42 48,00 47,60 47,24 46,92 45,64 45,40 45,21 45,03 46,03 46,05

B00m 01:51.13 01:50.25 01:45.41 01:48.67 01:48.01 01:47.45 01:46.57 01:46,52 01:45.30 01:45.20 01:45,20

1 500m 03:50.62 03:48.20 03:45.85 03:43.85 03:42.07 03:40.55 03:35.30 03:38.32 03:37.60 03:37.60 03:37.60

S000m 14:45.44 14:35.00 14:21.25 14:05.032 13:58.3& 13:45.21 13:41.61 13:25.53 13:31.00 13:31.00 13:21.00

10000m OO 0. D0 00 0,00 30:13.26 29:45.00 29:18.09 28:35.64 28:37.63 28:24.059 28:15.00 28:15.00 28:15.00
110m H 14,40 14,20 14,50 14,33 14,18 14,04 13.93 13.82 13.73 13.73 13.75
400m H 54,20 S53.60 S2.93 52.33 51.81 51.35 50.96 510,69 50,40 50,40 50,40

2000m St. 09:21.70 09:13.00 09:04.72 02:57.43 02:51.15 0g:45.85 02:41.58 02:38.22 08: 36,00 08:36.00 08:36.00

Marathon

Weitsprung 7.20 7.40 7.30 7.58 7.65 7.72 7.77 7.82 7.85 7.85 7.83
Hochsprung 2.07 2.10 2.13 2.15 2.17F 2.15 2.21 2.22 2.23 2.23 2.23
Dreisprung 14,78 15,05 15,20 15,52 15.74 15.91 16.07 15,20 16,30 16,30 16,30
Stabhochsprung 4,86 5,00 Sul3 Su 20 s .44 = | 5.0 S.60 S.60 S.60
Kugel 17.04 17.75 17.25 17.86 18.43 18.95 19,43 15,86 20,235 20,23 20,25
Hammer 62.58 &67.00 62,00 64,75 67.27 69,55 71.60 73.42 F9.00 73.00 73.00
Diskus 51,20 54,00 52,00 54,35 56,52 58.532 60,35 52.01 53.50 &3.50 63.50
Speer 63,42 65,00 58,45 70,70 T2L.72 74,52 768,10 7746 78.60 78.60 78.60
Zehnkampf &200 7150 7150 T340 7507 7653 7777 7880 7950 7950 7950

Les valeurs doivent étre considéerées comme une fourchette d'orientation. Bien entendu, dans la pratique, I'évolution
annuelle sera parfois meilleure et parfois pire que cette voie idéalisée. Ce qui est pertinent, c'est I'évolution a long
terme. Si, par exemple, I'évolution s'éloigne de la courbe de performance pendant 2 années consecutives, il faut soit
revoir les objectifs, soit apporter des modifications appropriées a l'entrainement pour ameliorer les performances.
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- Entwicklungsplan Leistung

Frauen: Leistungs-Entwicklungskurven («Red Curve» HEYER, 2023)

Red Curve WOMAN 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

100m 11.89 11.80 11.71 11.64 11.57 11.51 11.47 11.43 11.41 11.41 11.41
200m 24,54 24,30 24,08 23.88 23.71 23.57 23.43 23.328 23.20 23.20 23.20
400m 556,15 33,30 o4.,88 o4,33 53.84 S3.41 53.04 22.74 52.50 52.50 S32.30
B00m 02:09.10 02:07.80 02:06.56 02:05.46 02:04.30 02:03.89 02:03.02 02:02.4% 02:02.10 02:02.10 02:02.10
1500m 04:27.50 04 24,00 O 20,67 04:17.72 O4:15.15 Od4:12.96 O04:11.16 04.:05,74 Od4:08.70 008,70 008,70
F000m 17:33.65 17:10.00 16:47.47 16:28.07 16:11.80 15:58.686 15:48.65 15:41.76 15:38.00 15:38.00 15:38.00
10000m 00 (0. 00 00 200, 00 36:25.20 35:40.00 34:53.14 34:13.21 33:40.21 33:14.14 32:55.00 32:55.00 32:55.00
100m H 14.09 13.25 13.82 13.70 13.59 13.49 13.40 13.32 13.25 13.25 13.25
400m H 61.64 60,80 60,00 55,28 58.63 58.07 57.58 57.18 56.85 56.85 56.85
3000m St. 10:57.81 10:45.00 10:32.80 10:22.07 10:12.81 10:05.03 09:58.71 09:533.87 09:50.50 05:50.50 05:50.50
Marathon
Weitsprung 5,06 6,15 6.24 6.31 5,38 5,44 5,48 5,52 5,535 5,535 5,535
Hochsprung 1.78 1.80 1.82 1.84 1.85 1.87 1.88 1.89 1.90 1.90 1.90
Dreisprung 12.45 12,70 12,93 13.14 13.33 13.50 13.64 13.75 13.83 13.83 13.85
Stabhochsprung 3.91 4,00 4,09 4,17 4,24 4,31 4,36 4,41 4,45 4,45 4,45
Kugel 13.33 i4,00 14,64 15.23 15.76 16,25 16.68 17.07 i7.40 17.40 17.40
Hammer 54,10 57.00 59,76 62.21 64,33 65.13 &87.61 &88.75 53,60 55,60 55,60
Diskus 45,20 47,50 45,69 51.68 53.48 55.08 56,48 57.65 58.70 58.70 58.70
Epeer 45.95 48,00 45,95 51.73 53.34 54,76 S56.02 57.10 58.00 S58.00 S58.00
Siebenkampf 3188 3350 3304 3640 5757 5855 5935 39597 a040 a040 a040

Die Werte sind als Orientierungsbereich zu verstehen. Nattrlich wird in der Praxis die jahrliche Entwicklung manchmal besser und manchmal

schlechter sein, als dieser idealisierte Weg.
Relevant ist die langfristige Entwicklung. Wer sich beispielsweise 2 Jahre hintereinander in der Entwicklung von der Leistungskurve entfernt, der
sollte entweder die Zielsetzungen tiberdenken oder im Training geeignete Anderungen zur Leistungssteigerung vornehmen.
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- Entwicklungsplan Training

Trainings-Umfang Leistungssport

FTEM F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 El E2 M
ater | 5 | 6 | 7 gi | 9 | 10 11 | 125 | 13 14) | 15 16 | 17 18 | 19 20i | 215 | 225 | 235 | 24) | 255 | 26) | 27i | 28 | 29j
EH/W 1-2x 2-3x 3-5x 4-6x 5-7x 6x oder mehr 7x oder mehr
Std ca. 2-5h 4-6h 5-8h 6-11h 8-13h 11h oder mehr 14h oder mehr

Quelle: Nachwuchsférderkonzept Swiss Athletics (FUCHSER 2016), S. 7
— siehe auch: RTP DLV Jugendleichtathletik Basics (KILLING et alt), S. 100-101, Tabelle 5.7.

Trainings-Umfang Breitensport

20 Die Trainingsstunden alleine bilden gerade in der
. Wlclchtathletk Rolysportiv mSchulsport intensitatsmassig sehr heterogenen Sportart
S T Leichtathletik eine schlechte Orientierung. Besser ist
18 ———— — es, die Einheiten hinzuzuziehen.
0 . - Intensitét Erholung
ué us8 u10 u12 u14 u16 u18 u20 u23 Aktive o

Leichtathletik planen/ S. 13
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Entwicklungsplan Training

Die optimale langfristige Trainings-Entwicklung ist...

...von Disziplin zu Disziplin unterschiedlich
Sprinter kdnnen wegen der hohen Trainingsintensitat nicht so viel trainieren wie Laufer

...sollte sich an international anerkannten Umfangen orientieren
Konsultiere bewahrte Plane von erfolgreichen Athleten derselben Disziplin

...von der Trainings-Geschichte des Athleten abhandig
Wieviel hat der Athlet bisher trainiert? Ist Basistraining nachzuholen?

...von individuellen Gegebenheiten abhangig
Wie belastbar und verletzungsresistent ist der Athlet von Natur aus?

...nicht an den alleinigen Moglichkeiten des Clubs auszurichten
Regionalkader? Zusammenarbeiten mit anderen Trainern?

33



Entwicklungsplan Training

Inhalte

FTEM

24

25

26

Basistraining Physis

Basistraining Kondition : Grundschnelligkeit, Grundlagenausdauer (aerob), Stabilisationskraft, Beweglichkeit

Basistraining Koordination : Koordinative Fahigkeiten

Techniktraining

Koordinative Fertigkeiten Lauf- Grundlagentraining Kernelemente: Spielerische Formen und Disziplin- oder Disziplinkombinationsorientiertes Techniktraining:
Sprung-Wurf, Bewegungs- zwingende Ubungen zum Trainieren der Kernelemente aller Aufbaureihen und Korrekturpunkte in den einzelnen Disziplinen
Grundschatz Disziplinengruppen

Spezifisches Physistraining

Speziell-zielgerichtete Schnelligkeitsentwicklung

Basis Schnelligkeit Allgemein-zielgerichtete Schnelligkeitsentwicklung .
(und Schnelligkeitsausdauer)
Kraft mit Kérpergewicht, Kraft mit Zusatzlasten
Basis Kraft Stabilisationskraft K pere Maximalkraft und Kraftausdauer auspragen
Zubringer Langhantel aufbauen
Spielerische -
Aerobe Ausdauer Spezifische Ausdauer (aerob und anaerob)
Ausdauer
Natirliche Beweglichkeit
halt g Beweglichkeit und Mobilitat verbessern, Spezielle Beweglichkeit erarbeiten
erhalten
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Entwicklungsplan Training

Wettkampfe

FTEM

Alter 5§ 6j 7j 8j 9j 10 11j 12j 13 14j 15j

SM Aktive

C-Meetings in allen Kategorien / Wettkdmpfe polysportiver Verbénde (STV, SATUS, Sportunion)

Lokal Plausch- /Schulwettkdmpfe




.o Entwicklungsplan Training

FTEM-

Leichtathletik — empfohlene Trainerausbildungen

EREITENSPORT

~ 517

als Geburt

~ ah 28]

~ah 20f

~ 1622

~12-17)

LEISTUNGSSPORT

MASTERY
Domination d'une spéciaibs
Epartive

ELITE
Inemational Erfolg haben

ELITE
Die Schwelz Intemational reprasentieren

TALENT
Dwrchbnuch und balkohn weardan

TALENT
Tralnieren und Ziek emakchen

TALENT
Poleniial bestdtigen

TALENT
Poriential zelgen

FOUNDATION
~ 14 Spartanspezfisches Engagement
undiadar Wethcampt

FOUNDATION

Amiensen und vanieren der Gewegungsgrunafommen

FOUHDATION

Entdeckan, erweroen und festigen der Bewegungsgrundfommsan

E &

Lelter Leichtathletik

B M

Empfohlene Trainerausbildung

Kids

Trainer C

Trainer B

Trainer A

Trainer LstSpo

Trainer SpiSpo

Du musst als Trainer/in fir bestmdgliche
Entwicklung deinem Athleten immer eine
Stufe voraus sein. Am besten mit
Trainerausbildung UND Leistungsstufen-
Erfahrung.

Grosse Erfahrung samt Erfolgen mit Athleten
einer Leistungsstufe (Expertise) ist hdher
einzustufen, als eine hohe Ausbildung allein.
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- Entwicklungsplan Umfeld

Sportliches Umfeld

Berufliches Umfeld

Privates Umfeld
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.o Entwicklung Umfeld Training

= Trainingsangebot: Bietet der Club des Athleten geniligend
Trainingsmaoglichkeiten, oder ist Erganzung durch Regiokadertrainings sinnvoll?

= Trainingsgruppe: Forderung auf Perspektivniveau mit entsprechender
Trainingsgruppe oder in hochqualitativer Kleingruppe ist flr die individuelle
Entwicklung des Athleten besser, als wenn ein Athlet die Gruppe
leistungsmassig tberragt.

= |st der aktuelle Trainer (ich) geeignet?

o Welche Erfahrungen habe ich in dieser Disziplin auf dem angestrebten
Zielniveau? Nicht zu stolz sein, sich dort Hilfe zu holen, wo Athleten des
Zielniveaus herkommen (learn from the bests!).

o Habe ich genltgend Zeit (heute und morgen) und Kapazitat?
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Entwicklung Umfeld Beruf

Wahl einer sportfreundlichen Schul- oder Lehrlsung

Schulangebote fiir Sporttalente 2018/2019

Programmes scolaires adaptés aux talents sportifs 2018/2019

Berufliche Grundbildung
und Leistungssport

Leistungssportfreundliche Lehrbetriebe
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- Entwicklung Umfeld Beruf

Fragestellungen flir Kandidaten, die sich den Eintritt in eine Sportschullésung
Uberlegen

Gesamtbeurteilung aller Vor- und Nachteile erstellen

Trainingszeit: optimal genutzt?
Erholungszeit: Menge, Platzierung

Effektivitat der Zeitnutzung: Wieviel Reisezeit bedeutet es pro Woche? Tur zu Tar
— Zeiten ermitteln!

Kann frei werdende Trainingszeit fir BETREUTES Training genutzt werden?

Essenssituation: Zeit? Qualitat? Training

o
Pausen-Nutzung?

Feste Zeitfenster fur Aufgaben und Lernen? Reisezeit

9 9
Zu Hause Beruf
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- Entwicklung Umfeld Beruf

Die Antwort, nach der besten Losung ist auf jeden Fall in Form einer
iIndividuellen Abwagung aller Vor- und Nachteile festzustellen. Das
Erstellen eines Wochenplans hilft bei der Entscheidfindung.

Nicht in jedem Fall ist die Ortliche Sportklasse die optimalste Losung

Lehre und Sport | Musik Wochenplan Sommer 2013
Jahrgang 5 2. Lehrjahr
bt | el - : i itig fir di
- Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Giiltig fiir die Zeit
vom
07.00 - 08 00 12.08.2013
bis
08.00 - 09.00 1 08:00:00 18 o0 15.09.2013
i |
09.00 - 10.00 2| Berufsschule 14| Kompus Ao
BWD | e i
10.00 - 11.00 3 ki Wettkampf
‘| | odur
11.00-12 00 f | i Training (1.5h)
o :| Ausdauer, indiv.
12.00 - 13.00 Aufgaben
5 Selbststudium im)| T Legende:
13.00 - 14.00 Lehrbetrieb Hato
o i Berufsfachschule]
14,00 - 15.00 | Bus 1426 hi2ug ek Eus 1.2 | 2ug 1858 h
Il Aufgaben 1.0 [ Lehrbetrieb|
15.00 - 16.00 | wesent Ankintt 524 1 ahdert audntt 1525
Training 2 S| Trainina i) ‘ ‘
16.00 -17.00 W 2u Hause|
Wanhedert Wanhedert
17.00 - 18.00 1550-1.30 0 e 10-T30 I
im Lehrbetrieh
18.00 - 19.00 el
g (2h) Jraining (Zh) [ Training|
19.00 - 20.00 Training (1.5h) Aufgaben 1.0 Technik Speer Aufgaben 2.0
S, n Auyae] Teci
20.00-21.00 13:00-20:30 Buluch | $:30-20:30 Froubrunnan Fravbrunnen
i Teiao anin I Resezsi]
21.00-2200 o
[ Verpfiegung|
*In den BWD-Ferien = 8h Arbeitszeit im Lehrbetrieb => Tegesplan wie Donnerstags (8:00-17:00)
Durchschnittsangaben in Stunden pro Woche Eingesehen/Visum
Prasenz Lehrbetrieh (1sn~22n:4w2w,m TR Lermnende:
im Lehrbetrieb: 55 Eltern:
zu Hause: 4 Lehrbetrieb:
Sport (Training). 1 Sportverein- Erstelltam
Reisezeitan, 10.5 Koordinator: 13, Aug 13 |
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- Entwicklung Umfeld Privat

Leistungserbringung

Tragende Saulen
des Wohlbefindens

Familie
Gesundheit
Finanzen

63artner/Freunde
( Beruf/Schule

|
|
|

Einflussmaoglichkeiten als Trainer in diesem Umfeld-Bereich beschrankt.
Hilfe zur Selbsthilfe, wenn der Athlet dies zulasst
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