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ZIELE SCHWER- HINWEISE UMFANGE/UMFELD BEISPIELE FUR GESUNDHEITLICHE
PUNKTE (Angaben in Stunden) TRAININGSINHALTE ASPEKTE
— Vielseitige Bewegungserfahrung durch AUSDAUER * =5 peEln Freunde | _ Natiirliche kindgeméaBe Bewegungsmuster erlernen:
Bewegungsforderung in kindgerechten laufen, springen, werfen, fangen, klettern, wandern ... .
AKTIVER Lebensrdumen KRAFT * — Die Wachstumsfugen
3.7 . o — Koordination und — Grundlegende Fertigkeiten erlernen: schwimmen, (Knochenwachstum) sind
START Lebens- — Erlernen von motorischen Basisfahigkeiten SCHNELLIGKEIT * % Kk Schnelligkeit stehen Rad fahren .. sehr aktiv. Um diese nicht
. — Beginnende Entwicklung der sport- im Vordergrund Nutzen der Freizeit zur sportlichen . L ws g o zu schadigen, ist auf eine
FUNDAMENT Jahr mo?orischen Ei enscha?ten (Bewegungs-ABC 1.0) Betatigung mit Familie und Freunden - A"ge’.“e".‘e koordlnatlve. Fahllgke.lter! erleben: spielerische achsgerechte Belastung und
9 KOORDINATION * Kk k kK koordinative bzw. schnelligkeitsorientierte Inhalte, auf geringe Scherbelastungen
—> Erkennen der persénlichen Eignung fiir g\usnutzen dgr Naéugrlld ;\/Iotorlkparks sowie koordinativen (,Drehbelastungen® z. B. in
gewisse Sportarten BEWEGLICHKEIT * portarten wie z. B. Eislaufen ... Wirbelsaule oder Knie)
zu achten.
) NPT AUSDAUER * * Eltern Verein Freunde | . Motorische Grundlagen: laufen, springen, werfen, fangen, —> Wichtig ist die saubere
— Verbessern der motorischen Basisfahigkeiten Klettern, schwimmen. Rad fahren, wandern .. Y e Re e
- Eptwickeln ST KRAFT * % — Koordination und Schnelligkeit: Reaktionsspiele, éum Bglsplel\;el Sprfu(rj\gen
Eigenschaften > Koordination und Gleichgewichtslibungen, Gewandtheitsiibungen, w(;is((:)hne irbefr;de?rrwti?l:er celliz
i i i iakei Staffelwettlaufe, Slalomlaufe ...
TRAINIEREN K8 — Erlernen turnefrlscg\er und leichtathletischer SCHNELLIGKEIT *hx §ct\1/ne(;llgke|t Ztehen FuBballen legen.
LERNEN ewegungsaurgaben L) ele Sl 6 2 2 2 —> Turniibungen: Rolle vorwarts, Kérperdrehungen ... .
) ) ) (Bewegungs-ABC 2.0) ) — Das koordinative und 4
: - Er__lemen eI (e ?plelen SOW'? g KOORDINATION * %k Kk — Leichtathletische Ubungen: springen (vorwarts, rickwérts spielerische Training steht &
wéhiten Sport- und Riickschlagspielen und seitwarts), werfen, laufen, stof3en ... im Vordergrund. g
— Spa und Freude an sportlicher Betatigung BEWEGLICHKEIT * —> Spiele: kleine Spiele, Vdlkerball, Fangspiele, Federball ... ]
o
AUSDAUER * K Eltern Verein Freunde — Motorische Grundlagen: laufen, springen, werfen, fangen, E
— Festigen der motorischen Basisfahigkeiten klettern, schwimmen, Rad fahren, wandern ... 2
— Allgemeine Verbesserung der — Koordination: Reaktionsspiele, Gleichgewichtstbungen, 8
sportmotorischen Eigenschaften KRAFT * % Gewandtheitstbungen, ,Agility“-Ubungen
~> Verbessern turnerischer und leicht- — Turniibungen: Bodenturnen, Ubungen an Turngeraten .. #
athletischer Bewegungsaufgaben — Koordination und L ; . . oo
K9-K10 SCHNELLIGKEIT * kKK Schnelligkeit stehen - E.‘.’mpf und :e'"k'aft' Grundtbungen mit eigenem
— Verbessern der Spielkompetenzvon im Vordergrund 8 2 2 4 Szl
ausgewahliten Sport- und Rickschlagspielen — Leichtathletische Ubungen: Weitsprung, Sprint,
— Erste allgemeine Uberprifungen der KOORDINATION * % Kk Kk Schlagball werfen ..
sportmotorischen Leistungsfahigkeit — Spiele: Volkerball, FuBball, Handball (mit Softball), — Zum Schutz der Wirbelsaule
—> Spaf und Freude am Training Federball ... ist eine sehr gute
BEWEGLICHKEIT * % . Kleine Wettbewerbe Aktivierungsfahigkeit der

Rumpfmuskulatur notwendig.
Dieser Muskelschutz erhéht die
Stabilitat der Bandscheiben und

Eltern Ve ATy Freunde — Motorische Grundlagen: laufen, springen, werfen,

— Allgemeine zielgerechte Verbesserung der DAL * ok x Skischwerpunktschule fangen, klettern, schwimmen, Rad fahren, wandern ... verhindert Uberbelastungen.
sportmotorischen Eigenschaften — Neben der o ) . Deshalb solltg in dle.sen '
Koordination und — Koordination: Komplexere Ubungsformen wie Altersabschnitten mit gezieltem
— Verbessern ausgewahlter Schnelligkeit gewinnt z. B. Slackline, Gitterleiter, Einrad, Sprungparcours ... Rumpfkrafttraining begonnen
Bewegungsaufgaben in Ausgleichssportarten KRAFT * K K die Ausdauer und werden.

— Rumpf- und Beinkraft: festigen der Grundibungen und

Kraft an Bedeutung.
9 erlernen neuer Belastungsreize. ,Seitigkeiten” (z. B. rechts

—> Allgemeine und skispezifische Uberpriifungen

: der sportmotorischen Leistungsfahigkeit — Kraft: die richtige starker als links) tber Wiederholungszahlen ausgleichen
Y K11-K12 | _, Auf Basis vorhandener Normwerte Ausgleich SCHNELLIGKEIT *k kK Bl AU —> Turniibungen: Bodenturnen, Ubungen an Turngeréten ... g
. grundlegender Bewe- e
von vorhandenen Schwachen und o 10 2 6 2 . . . ) 17
gegebenenfalls muskularer Dysbalancen gung g — Lglchtatl‘_lletlsche Ubungen: Lauf- und Sprupgschule, S
beuge, Hiftstreckung, Differenzierung in Ausdauer und Schnelligkeit <
— Entwickeln einer allgemeinen und KOORDINATION * %k k Kk Ausfallschritte, Driick- (z. B.: Waldlauf, Radtour). "Z
skispezifischen Belastungsvertraglichkeit und Zugbewegungen, . ] 1)
Tragen, Rotieren) muss — Spiele: Tennis, FuB3ball, Volleyball, Skateboard,
— SpafB, Freude und Motivation bei intensiverer ErETR WEEER, Inlineskating ...
sportlicher Belastung BEWEGLICHKEIT * %

— Wettkdmpfe mit hdherem Belastungsreiz

EINTRITT SCHULER:INNEN WETTKAMPFE

Verein/Bezirk/ . ) < | L § ' l ’ ~ ‘ ‘ £ ‘-‘
AUSDAUER ke k Eltern Skischwerpunktschule/ Freunde — Motorische Grundlagen: wie K11-K12, vermehrte ) ) P : < l '*
USDAU I Differenzierung in Ausdauer (z. B. Waldlauf, Radtour) und — Optimale Beinachse —~—
— Allgemeine zielgerechte Verbesserung der Schnelligkeit (z. B. gezieltes Sprinttraining). Intensive IFStﬁgtSICheldend, um j
sportmotorischen Eigenschaften — Beweglichkeit: diese 10 Belastungen wie Intervalllaufe, Kraftausdauerserien ... veermeeida:rtmulz]r?degizusmbiIitét '
Il far d ichti - 1-2 8-10 1-2 A - ) .
TRAINIEREN — Optimieren ausgewahlter Bewegungs- S o bis — Koordination: Komplexe Ubungsformen weiter steigern der unteren Extremitaten zu
r ¢ KRAFT * % Kk k werdende Krafttraining B. einbeinige Knieb: f Slackline, k | i 3 i
ZUR aufgaben in Ausgleichssportarten entsprechend optimiert 14 |Z_| ae'” : elfln'?e dnleseuge aur slackline, komplexe verbessern. Dies tragt dazu bei,
. . Ingernisiauté oder sprungparcours ... Verletzungen durch ungtlinstige
ENTWICKLUNG — Allgemeine und skispezifische Uberpriifungen werden. abhangig von: Belastun gsverhéltnisseg .
i i il — Rumpf- und Beinkraft: allgemeine Rumpfiibungen und 9
der sportmotorischen Leistungsfahigkeit Sl B, Teiinesl Ve EIEER
513-514 SCINENGRET kK ) ) CINIE, [FSE), Mg NUEE ) Erlernen der Grundiibungen im Krafttraining (beidbeinige g
B —> Auf Basis vorhandener Normwerte Unterlagen fir das Kraft- Unduslie ey Regemseutem = 2 B eem Kol und einbeinige Kniebeuge ..), ,Seitigkeiten” ausgleichen —> Eine starke Rumpfmuskulatur
Ausgleich von vorhandenen Defiziten und und Koordinationstraining: SUTEEE, VO, FeEe=ae MUBICISNS s . ; - . ist fur eine effiziente
GecbenentaliEimuskllzrer Byabalancen Tt : Meditation, etc. & passive Regeneration - — Turnlibungen: diverse Ubungsverbindungen am Boden Kraftibertraquna zwischen
| v z. B Massage, Physiotherapie, Kompression & und an Geréten .. gung l
Langh | 9 y pie, p
— Verbessern der allgemeinen und anghanteftraining Flossing, Warme- und Kalteanwendung, . . . e leers L) STETerEes
skispezifischen Belastungsvertraglichkeit KOORDINATION * %k &k T — Leichtathletische Ubungen: Lauf-, Sprung- und Wurfschule valcht:?, unte;stl;tf]t dk|e g
. . . . eichgewichtsfahigkeit un
— Freude am Training und Bereitschaft zu (Homepage Ski Austria — Spiele und Kampfsportelemente: Tennis, FuBball, vermin?:{ert das Risigko von
sportlichen Héchstleistungen _BeArlgilcr:]r?;\tﬁreetlirI:tS:i)mCG) - 5 eh ol e Traini Helizyoell; duee, Zoer - Verletzungen durch instabile
BEWEGLICHKEIT * % * g as systemat!sc_ gep an?e, getu rte Training — Sportmotorische und sportmedizinische Leistungs- Bewegungsausfiihrungen.
wird immer wichtiger! : . x . ;
diagnostik, Wettkampfe mit hohem Belastungsreiz
Verein/Bezirk/ —> Motorische Grundlagen: wie bei S13-S14 — Durch das Training
AUSDAUER * &k Eltern Skischwerpunktschule/ Freunde . . . . der Beinbeuge- und
— Allgemeine und sportartspezifische Landesskiverband — Koordination: komplexe Ubungsformen weiter steigern, Glutealmuskulatur kann das
Optimierung/ Maximierung der z. B. Bewegungsvariationen auf instabilen Unterlagen Kniegelenk besser stabilisiert
sportmotorischen Eigenschaften - gl'af'f: :fVO; m?hft » > Rumpf- und Beinkraft: Ubungen mit Slingtrainer und die Scherkrafte, die zum
ewicht aufgelegt wird, ; o . " ! iss fii i
> Durchfiihrung ausgewahiter Ausgleichs- KRAFT * Kk kK muss die ric?'ntigeg ;2 Gymnastikball, Medizinball, Kleingeraten ... ‘*,(V;ilézt;andrlss fuhren, verringert
sportarten auf hohem Niveau Technik beherrscht 1|68 o 1012 12 — Beginn des Hanteltrainings mit Zusatzgewichten, - 5
. Allgemeine und skipezifische Uberprafungen werden! z. B. Ausfallschrittkniebeuge, klass. Tiefkniebeuge, R c::he'a'll?n?:Zﬁgcise}:rgz;e
d tmotorischen Leist fahigkeit : o . Oberkérpertraining, Defizite ausgleichen ... -
S15-516 er sportmotorischen Leistungsféhigkei e e PR — Die Koordination abhangig von: i p 9 ! g . und Streckmuskulatur der
— Auf Basis vorhandener Normwerte bleibt weiterhin sehr : - — Turniibungen: komplexe Ubungsverbindungen am Boden Oberschenkel ist zu achten.
5 " wichtia. Schule, Ferien, Trainingskursen & Ca
Ausgleich von vorhandenen Schwéchen und 9 . . . : ) . und Geréten ... - .
egebenfalls muskularer Dysbalancen . . (inklusive aktiver Regeneration - z. B.: Foam Rolling, ) : . —> Die Férderung einer schnellen
g9 l:lnterlagen)(?'kl QUStKﬂaf Stretching, Yoga, Progressive Muskelentspannung, —> Leichtathletische Ubungen: Lauf-, Sprung- und Wurfschule muskuldren Ansteuerung, bekannt
—> Optimieren der skispezifischen Belastungs- KOORDINATION L8 8.8 & ¢ omepage) tur das Krart= Meditation, etc. & passive Regeneration - . : : als Rate of Force Development,
o sowie Regenerationsfahigkeit training: ,,Tech.nl_k—E“rwerb z. B.: Massage, Physiotherapie, Kompression & - ?:éeblzuu 3: dl;argg::sortelemente. LIl L ist insbesondere bei dynamischen
A/ : - . Langhanteltraining Flossing, Warme- und Kalteanwendung, : J und explosiven Bewegungen
— EEOf:SS'OEe!Ie Tra|néngs§|nsr:e;lung mit Akupunktur etc.) — Sportmotorische und sportmedizinische Leistungs- wichtig, um das Verletzungsrisiko
Ochster Leistungsbereitschaft BEWEGLICHKEIT * k% diagnostik, Wettkdmpfe mit weiter gesteigertem zu minimieren.
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ZIELE SCHWER- SPEZIFISCHE HINWEISE UMFANGE/UMFELD BEISPIELE FUR GESUNDHEITLICHE
PUNKTE SCHWERPUNKTE (Angaben in Stunden) TRAININGSINHALTE ASPEKTE
TRAINIEREN
ZUR
. AUSDAUER * * Kk k
) Skischwer
punktschule/
(D Landesskiverband/OSV
— Maximierung der allgemeinen KRAFT *hkhk kK .
% Leistungsfahigkeit und Optimierung der - zZ?ng:;? SEIEIIENC S (14-18) — Maximalkraft Unterkdrper > Aktive Verletzungspravention
o spezifischen Leistungsfahigkeit — aerobe und anaerobe Kapazitat 9 (vordere und hintere Kette) (Sprunggelenk, Knie, Hiifte, Riicken)
. . . . . — Klare Periodisierung Ausdauer e
W pE - Momaf s el oo nero) SR * Regeimétige Losungsdegnosi
) ' ' —> Schnellkraft & Reaktivkraft o o ;
Ausd — Ausgleich Beuge-/Streckmuskulatur
2 u19 sowie Ausdauer SCHNELLIGKEIT *k kK o - :('_I|are Fr’fr”of];s'i“;\‘/lg >I<<irr7?ftlkr . — Rumpf: (Anti-)Rotationen, E =
|_ — Verbesserung der wettkampfspezifischen = Eoo[dlnatlon unten Sc{azllk?;t)e aximaikra (Anti-)Flexionen/Extensionen — schnelle zentralnervése
(a1 Belastungs- und Regenerationsfahigkeit TAtE g s Grundl d - und Ansteuerung (RFD)
O : - s — Beweglichkeit leistungs- — Monitoring von IRCE YT BT G ) o
— Entwicklung von Trainingsselbststéandigkeit . . Intervalltraining — Optimales Regenerations- und
(75) unterstitzend Belastung/Ermidung/Erholung Stressmanagement
— Aufbau individueller Trainingsablaufe auf ) o Interdisziplina — Komplexe Koordinationsaufgaben
(ZD Basis Ieistungsdiagnostischger Daten KOORDINATION * Kk Kk — [Fieg e e E I ETg SIS . erulzzfzér-\ares P o
StUtzpunkttrainer:in,
D Physio, Skitrainer:in,
(I,_) Sportmedizin,
A Sportpsychologie
ﬂ BEWEGLICHKEIT * *
TRAINIEREN
Skischwerpunktschule/
Zl~JR AUSDAUER * kK Kk k Iéandesskli(vifo_bsa\;ué/
E titzpunkt ,
: B Kader
: (16-20)
— Maximierung der allgemeinen und KRAFT * % %k Kk — skispezifische Ausdauer und
: spezifischen Leistungsfahigkeit Koordination — Kontrasttraining: schwer & explosiv
— Individualisierung des Athletiktrainings — Maximalkraft & Schnellkraft . . . - Elbvenisies Sefen mit . .
: und Aufbau eines professionellen auf Top-Niveau, vermehrtes — Progressive Stelgeryrzg von Interdisziplindre R'yh o — Praventive MaBnahmen
c . - Volumen und Intensitat Betreuung: ichtungswechse _ _
7 Umfeldes exzentrisches Training s Eeei — Physische und psychische
iningsi indivi 0 — Rumpf: Kraftlbertragun i i
u21 — Optimierung der Trainings- und SCHNELLIGKEIT * % &k — Agilitat & Bewegungs- -~ Tr.alnlngsw_whalte fdiesetian Stltzpunkttrainer:in, Ob T( U J k__g Ausgeglichenheit
(D . ) X Ziele ausrichten ) e erkorper <— Unterkorper
Z Wettkampfrobustheit 6konomie Physio, Skitrainer:in, Wettk ‘ o Iblck — Laufende Belastungskontrolle
. - . - . e —L fristigkei Medizin, Erndhrung, — Wettkampfspezifische Intervallblocke
- — Indivualisierte Abstimmung von Training — Skispezifitat; Belastungs- Gaar;]gz'gitrlegs;gnuunr? Psychologie € PIsP — Regelmafige Leistungsdiagnostik
- und Regeneration vertraglichkeit ] 9 — Komplexe Koordinationsaufgaben
n — Basis des Trainings: Leistungsdi tik —R ti d unter Ermiidung
asis des Trainings: Leistungsdiagnostik, egenerations- un
m Zielsetzung, Spo?tartspeziﬁi s KOORDINATION * kK ok Err?olungsroutinen
|
I klare
O Verantwortlichkeiten
O und interdisziplinare
T BEWEGLICHKEIT * * Zusammenarbeit
TRAINIEREN
ZUR . .
5 AUSDAUER * % K Kk Stitzpunkt/Olympiazentrum/
v OSV B,A Kader, Nationalteam
(O] (individuell)
- KRAFT * Kk k k
o — Erreichen, Ausschopfen und langfristige s Ausdauer. Kraft Koordination
LLJ Stabilisierung der Maximalleistung (Erhalt & Feinoptimierung) —> Erhalt Maximalkraft und ) :
PR T . o — Konsequente Pravention
) _S Verletzungspravention & . n " Interdisziplinére skispezifische Kraftausdauer s lenk. Knie. Hifte. Riick
— Karriereverlangerung —> Schnellkraft; exzentrische — Qualitat vor Quantitat Betreuung: (Kniebeuge, Deadlift-Varianten) (Sprunggelenk, Knie, Hifte, Riicken)
=I Bremsfahigkeit — Hochgradige Individualisierun OlimE O L) i i ie mi i — professionelles
m AK —> Eigenverantwortliches Leistungs- SCHNELLIGKEIT * & Kk Kk L P gracig 9 Stiitzpunkttrainer:in, ~~ Hochintensive Plyometrie mit geringem
— disziplinspezifisch; ! o . Umfan Belastungsmanagement
< management Reaktionsschnelligkeit —> Periodisierung nach Physio, Skitrainer:in, 9 o .
= 5 Professionalisierung des Wettkampfkalender Medizin, Ernahrung, — allgemeine und skispezifische Rumpfkraft - [egeluzelee spe imselidiiehs
(7)) Trainingsumfeldes —> Regeneration als Teil des Trainings Psychologie ... s . Checks
— Sportartspezifik
%) -~ p
. . . erhaltende Maf3nahmen
(5 — Individualisierte Trainingssteuerung
> KOORDINATION * %k k&
>
| klare
n Verantwortlichkeiten
m und interdisziplinare
1 BEWEGLICHKEIT * k& Zusammenarbeit
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