ENTWICKLUNGSPLAN ATHLETIK

AUSDAUER Y % Eltern Verein Freunde Die Wachstumsfugen
= o . . i
o ) Vielseitiae B fah d hB ford i (] Naturliche kindgemaRe Bewegungsmuster erlernen: laufen, (Kn_ochenw_achstgm) slis se"hr_
< > ielseitige Bewegungserfahrung durch Bewegungsférderung in kind- KRAFT * springen, werfen, fangen, klettern, wandern .. aktiv. Um diese nicht zu schédi-
n =3 gerechten Lebensraumen. Koordination und Schnelligkeit Grundlegende Fertigkeiten erlernen: schwimmen, Rad fahren ... gen, ist auf eine achsgerechte
= e Erlernen von motorischen Basisfahigkeiten. SCHNELLIGKEIT * * * tehen im Vorderarund - : Allgemeine koordinative Fahigkeiten erleben: spielerische ko- Belastung und auf geringe
2 g Beglnnende EntW|ck|ung der Sportmotonschen Elgenschaften SuEineE RICEI nutzen der Frelzelt ZUur Sporﬂlchen ordinative bzw. SphnelligkeitS.orientie.rte !nhalte, AUSnUtZen. der Scherbelastungen ("Drehbe-
'Q g Erkennen der personlichen Eignung fiir gewisse Sportarten. KOORDINATION * * * * * Betatigung mit Familie und Freunden Eliz;f:{ﬁ:?]d Motorikparks sowie koordinativen Sportarten wie z. B. lastungen” z. B. in Wirbelsaule
< oder Knie) zu achten. Wichtig
BEWEGLICHKEIT * ist die saubere Bewegungs-
durchfiihrung. Zum Beispiel bei
. e U= ER * * Eltern Verein Freunde . . Spriingen besonderen Wert auf
— Verbessern der motorischen Basisfahigkeiten. Motorische Grundlagen: laufen, springen, werfen, fangen, klettern, d iche Abfed iber di
Z Entwickeln der sportmotorischen Eigenschaften. KRAFT Y % schwimmen, Rad fahren, wandern ... _ _ _ as welehe ABIedern Hber die
§ X Erlernen turnerischer und leichtathletischer L L Koordination und Schnelligkeit: Reaktionsspiele, Gleichgewichts- i e i S o
= 2 TR s CE e SCHNELLIGKEIT * * * Koordination und Schnelligkeit ibungen, Gewandtheitsiibungen, Staffelwettlaufe, Slalomlaufe ... tive und spielerische Training
a 5 . g g g 0 N stehen im Vordergrund 6 2 2 2 Turn[jbungen: RoIIe VOI’WéI’tS, Kérperdrehungen steht im Vordergrund_
2 Erlernen von kleinen Spielen sowie ausgewéhlten Sport- Leichtathletische Ubungen: springen (vorwarts, riickwarts und
= und Riickschlagspielen. KOORDINATION * * * * * seitwarts), werfen, laufen, stoRen ...
SpaR und Freude an sportlicher Betatigung. * Spiele: kleine Spiele, Volkerball, Fangenspiele, Federball ...
BEWEGLICHKEIT
S KI A L PI N Festigen der motorischen Basisfahigkeiten. AUSDAUER . : .
. . . Eltern Verein Freunde ' : i Zum Schutz der Wirbelsaule
Allgemeine Verbesserung der sportmotorischen Eigenschaften. * y:ﬁ%ﬁﬂ:f%ﬂ:ﬁ?ghI?/\L/l;%r(;l'esrﬁr.l?gen' SO ETIEE LG ist eine sehr gute Vorspan-
RENNLAUFENTWICKLUNGSPLAN Verbessern turnerischer und leichtathletischer KRAFT * * Koordination: Reaktionsspiele, Gleichgewichtsiibungen, Gewandt- der R f kulat
9 Bewegungsaufgaben. Koordination und Schnelligkeit _Pll_eits_i_]tl))ungen,éAgilit\{”—Ubunng%n T at :zsv?/enec;ig ul:r)?gsre]:’ul\iluljslferr
5 . . § urniibungen: Bodenturnen, Ubungen an Turngeréten ... _ : F
. |2 Verbessern der SS;\‘Z:kg&ig;i?;g‘;%?e?gsgewah'te” Sport SCHNELLIGKET | Sk S Sk stehen im Vordergrund 8| 2 2 4 Rump- und Beinkraft: Grundilbungen mit eigenem Kopergewicht. | schutz erhsht die Stabilitat der
Fachschriftenreihe des w Lo - : . ciciatn euscne oungen. VYEISprung, sprint, schiagbat Werten ... Bandscheiben und verhindert
ﬁsterreichischen e = Erste a”geme|ne Uberprufungen der Sportmotonschen KOORDINATION * * * * * Spl_ele. Volkerball, FuBball, Handball (ml't SOftba"), Federball ... Ub bel Gleichzei-
o . o . Kleine Wettbewerbe erbelastungen. Gleichzel
- Lels iRl e b tige Dreh- und Krimmungs-
; Spal und Freude am Training. BEWEGLICHKEIT * * e e
oc ) ) ) ] AUSDAUER * * * Neben der Koordination und ERSLn Verein/Bezirk/Ski- R Motorische Grundlagen: laufen, springen, werfen, fangen, klettern, sind zu vermeiden. Solche
w Allgemeine zielgerechte Verbesserung der sportmotorischen Eigenschaften. Schnelligkeit gewinnt die Aus- schwerpunktschule schwimmen, Rad fahren, wandern ... _ _ _ _ Bewegungen fiihren zu un-
<ZE Verbessern ausgewahlter Bewegungsaufgaben in Ausgleichssportarten. KRAET * % % dauer und Kraft an Bedeutung. E?OE?A?:élogéﬁzggﬁzgﬁsUbungsforme” wie 2B, Slackline, Gitterlel- | ;1\ ctigen Bandscheibenbelas-
P N Allgemeine und skispezifische Uberpriifungen der sportmotorischen g.'”f\'/fhc;‘“ﬁh Be}"’igl'(:hke'tbs.l'”d Rumpf- und Beinkraft: festigen der Grundiibungen und erlernen neuer | tungen und erzeugen haufig
= 2 Leistungsfahigkeit. SCHNELLIGKEIT * * * * Dlie(; Bjrs(z:hzrrlm %;beyr?zlrer:c\)lvgchs- Belastungsreize. ,Seitigkeiten” (z. B. rechts stérker als links) Gber Wie- erste Schadigungen in den
— Auf Basi hand N Ausaleich hand - - 10 2 6 2 derholungszahlen ausgleichen -
= ut Basis vorhandener Normwerte Ausgleich von vorhandenen tumsschub meist noch vor sich. Tumiibungen: Bodenturnen, Ubungen an Turngeréten Bandscheiben. Deshalb sollte
> . Schwachen und _gegebenen_Falls_muskularer Dysbalancer} . _ | KOORDINATION * * * * * Unterlagen fiir Kraft und Koordi- Leichtathletische Ubungen:'Lauf- und Sprungschule. Ij.i.fferenzierung in diesen Altersabschnitten mit
Entwickeln einer allgemeinen und skispezifischen Belastungsvertraglichkeit. nation: z. B.: . TIKAS"-Broschiire in Ausdauer und Schnelligkeit (z. B.: Waldlauf, Radtour). gezieltem Rumpfkrafttraining
SpaR, Freude und Motivation bei intensiverer sportlicher Belastung. BEWEGLICHKET | Y Y ?:gr;'gsg';eg;\%cs fur Schiiler \S/\?é‘fiﬁsﬁgg%ﬁuﬁgﬁg;gg'gggﬂ{h il;e;trz?zoard, IITEE EHE o begonnen werden.
EINTRITT SCHULER/INNEN WETTKAMPFE
AUSDAUER * * * Kraft: die richtige technische Aus- Eltern Verein/Bezirk/ Freunde Motorische Grundlagen: wie U11-U12, vermehrte Differenzierung in Aus-
Allgemeine zielgerechte Verbesserung der sportmotorischen Eigenschaften. fihrung z. B. der Kniebeuge muss Skischwerpunkt- dauer (z. B. Waldlauf, Radtour) und Schnelligkeit (z. B. gezieltes Sprinttrai-
L. By R . rlernt werden. Bewedlichkeit: . ning). Intensive Belastungen wie Intervalllaufe, Kraftausdauerserien ... .
Optlmlerer_l aU399W3_h|ter_B_eweggngsangaben in AUSglethSp?rtarten- KRAFT * * * * 3. © ”ef" ed. ev ehg' chiert. schule/Landesski- Koordination: Komplexe Ubungsformen weiter steigern z.B. einbeinige Knie- | Axiale Drehbewegungen
O] N Allgemeine und skispezifische Uberpriifungen der sportmotorischen T e tt'ger oreng | 10 el beuge auf Slackline, komplexe Hindernislufe oder Sprungparcours ... (Verdrehung Oberschenkel
= |3 Leisungsfahighei SCHNELLIGKET | S S k| SopdeKaftranng entprechend | - B Sl e Mumpurgen g Clemencr )| 2u Unterschenke)kombinir
. 5 B .. - runaubu | I rainin | nige u | INige Kniepbeuge ... .
= ™ | Auf Basis vorhandener Normwerte Ausgleich von vorhandenen Schwéachen Unterlagen fiir das Kraft- und = 50 . : Seitigkei o i 9 9 9 o mit starker Anspannung der
v ! g abhangig von: Schule, Ferien, ~Seitigkeiten” ausgleichen _ ) . S
&) = und gegebenen Falls muskularer Dysbalancen. KOORDINATION YeerelineiEnsirEine: Teah- 14 i : : : Turnibungen: diverse Ubungsverbindungen am Boden und an Geraten ... Beinstreckmuskulatur sind ein
9. Trainingskursen (inklusive aktive ] 3
E Verbessern der allgemeinen und skispezifischen Belastungsvertraglichkeit. nik-Erwerb Langhanteltraining” Regeneration - z. B.: Blackroll) g?fa?éajzldeﬂzcmh:fgsgrr:gfar%l;g?%%rﬁiggléggga\lll\h\%ﬁgcgﬁl F— hohes Risiko fiir Kreuzbandver-
e Freude am Training und Bereitschaft zu sportlichen Hochstleistungen. BEWEGLICHKEIT * * * oder ,Alpine Basics fir Schuler Das gefiihrte Training wird immer wichtiger! | Sportmotorische und sportmedizinische Leistungsdiagnostik letzungen. Durch das Training
E (Homepage OSV) Wettkampfe mit hohem Belastungsreiz der Beinbeugemuskulatur
N All d fische O M d AUSDAUER * % % Verein/Bezirk/ Motorische Grundl ie bei U13-U14 kann das Kniegelenk besser
N emeine und sportartspezifische Optimierun aximierung der otorische Grundlagen: wie bei ilisi i =
= 9 P P . . P 9/ g Kraft: bevor mehr Gewicht Eltern Skischwerpunkt- Freunde Koordination: komplexe Ubungsformen weiter steigern, z. B. Bewegungs- S'Fab'“s'ert und die S.cherkrafte,
sportmotorischen Eigenschaften. : o P Gt : : d e
e * ” : . KRAFT aufgelegt wird, muss die richtige . variationen auf instabilen Unterlagen 1e zum Kreuzbandriss tuhren,
o o  Durchfiihrung ausgewdhlter Ausgleichssportarten auf hohem Niveau. * * * * * Technik behrrscht werdent 12 schule/Landesski- Rumpf- und Beinkraft: Ubungen mit Slingtrainer, Gymnastikball, Medizinball,  verringert werden. Auf ein
> = Allgemeine und skipezifische Uberprifungen der sportmotorischen . . : o verband Kleingeraten ... o : . o giinstiges Krafteverhaltnis
e 2 Leistunasfihiakeit SCHNELLIGKEIT * * * * Die Koordination bleibt weiterhin bi Beginn des Hanteltrainings mit Zusatzgewichten, z. B. Ausfallschrittkniebeu- )
o © Auf Basi hand N 9 i g | ich hand sehr wichtig. IS ge, klass. Tiefkniebeuge, Oberkérpertraining ... Defizite ausgleichen zwischen Beuge- und Streck-
[ = ur baslis vornandener Normwerte Ausgieich von vornandenen o PP Turniibungen: komplexe Ubungsverbindungen am Boden und Geréten ... muskulatur der Oberschenkel
D Unterlagen fur das Krafttraining: : : -
Schwachen und gegeben Falls muskularer Dysbalancen. O HEINAT IO * * * * * .g_ g_ 16 . Leichtathletische Ubungen: Lauf-, Sprung- und Wurfschule. . h
Technik-Erwerb Langhanteltrai siehe U13-U14 Spiele u. Kampfsportelemente: Tennis, Beachvolleyball, FuRball, Judo, Boxen ... Ist zu achten.

Fotos: GEPA

Optimieren der skispezifischen Belastungs- sowie Regenerationsfahigkeit.
Professionelle Trainingseinstellung mit hochster Leistungsbereitschaft.

BEWEGLICHKEIT

* kK

ning”

Sportmotorische und sportmedizinische Leistungsdiagnostik
Wettkéampfe mit weiter gesteigertem Belastungsreiz

Mag. Peter Petscharnig, Dr. Christian Raschner, Dr. Christian Haid



SKI ALPIN/JRENNLAUFENTWICKLUNGSPLAN

ZIELE

SCHWERPUNKTE

UMFANGE

KOMPETENZEN

Skischulen/

Verein

Begleiten,

Beobachten

60 %

30 % Freifahren

Sportbegeisterte Eltern

Schnee

TRAINIEREN ZUR ENTWICKLUNG

u13-u14

Stabilisierung und Anwendung
der skitechnischen Grundlagen
(stangenungebunden)

RSL- und SL-Renntechnik festigen und anwenden
SG-Renntechnik entwickeln

FESTIGUNG/
STAB. DER
GRUND- (RENN-)
TECHNIKEN VOR
DER PUBERTAT
(Renntechnik RSL
u. SL den korperli-
chen Voraussetzungen
entsprechend
perfektionieren)

= 8 §45%SL/PSL
EZ %, 0

o &l< ><4'5 % RSL/PRSL
a + + 10% SG

40%

Bundesl
+ 2x Nat.

& 40 % SL/PSL
é 40 % RSL/PRSL
+ 20 % SG

20 % Freifahren
20 % Geflihrtes Freifahren

100 Tage = 400h
Okt — Mai

und werden situationsgerecht eingesetzt.

RSL: Die rennmaRige Basistechnik wird auch im steilen Gelande beherrscht, Rhythmuswechsel u. Linienwahl sind gut entwickelt.

SL: Die Raumtechniken, sowie das richitge Kippen von Haarnadeln u. Vertikalen werden auch im mittelsteilen Gelande beherrscht.

Speed: Schulung der unterschiedlichen Hockepositionen, Entwickeln des Gefiihls zum Gleiten u. Fahren von Gleitkurven, Sprungschulung, Wellen zur
Schulung der Ausgleichstechnik.

EINTRITT JUGEND/FIS

Begleiten und Unterstiitzen

Begleiten und Unterstiitzen

E AR U ) £ S RO 30 % Gefiihrtes Freifahren 50+ Am Ende der Alterstufe U8 werden flache bis mittelsteile Pisten mit geschnittenen Schwiingen (kurze u. lange Radien) u. annaherend paralleler
Ll o . - . . . . . - ..
S © . . . Skifihrung mit Hauptbelastung des Aussenskis gemeistert. Die Schwiinge sollen fertig gefahren werden, es werden deutliche Richtungsdanderungen
<DE ,:i DUIFENIEIES) 1.3 S e 0 ETUEL e SR vorgenommen, auch das Tempo soll bei Bedarf kontrolliert werden. Im ,freien” Gelande werden Skirouten u. einfache Buckelpisten unter Beibehal-
: . R . - - - - - . - C
zZ . o Z ca.5 Rennen in der Region tung des alpinen Fahrverhaltens sicher befahren. Stangengebundene Trainingsformen (kurze u. lange Radien)im flachen Gelande werden in rhyth- o)
B Erfahrungen in anderen Schneesportarten w9 . i 50 Tage = 200h | mischer Form bewaltigt, d.h. durch Umlegen der Ski. Auch iiber kleine Spriinge soll mit Spass u. Freude gefahren werden. =
sammeln © Radiusvariationen Winter . 2
Ll
£ & Gelandeformen § 5}
50 % 25 % Freifahren E 5
o o . . N ge)
Freude und SpaRR am Skitraining und Skifahren 28 i EOMHIAREES (AR Am Ende der Alterstufe U10 werden mittelsteile Pisten mit geschnittenen Schwiingen in paralleler Skifiihrung mit Hauptbelastung des Aussenskis % 5
I 60+ gemeistert. Das Tempo soll auch im steilen Gelande durch entsprechende Schwung- u. Radiusvariationen kontrolliert werden konnen, der Stockein- J‘,‘ §
S | Skitechnische Grundlagen (stangengebunden und -ungebun- satz wird bei kurz gesetzten Schwiingen auf der Piste und im Gelande richtig eingesetzt. Im ,freien” Gelande werden mittelsteile Hange, Skirouten u. E 5
%' den) erweitern und Bewegungserfahrungen (Wellen, Spriinge, samtliche Buckelpisten sicher befahren. % 8
E Gleiten) sammeln h ca. 15 Rennen im Bundesland RSL: Aktives Befahren eines rhythmischen Laufes im flachen bis mittelsteilen Gelande mit geschnittenen Schwiingen 'g §
E Alternative Trainingsmethoden kennenlernen E % . o . 60 Tage = 240h | SL: Aktives Befahren von rhythmischen Laufen im flachen Gelande mit geschnittenen Schwiingen mit Stabis, Pinseln, Boys < (o}
i = & e 50 % kurzer und langer Radius Nov - Apr S o
p=d 8 — Gelandeformen = 2
L 7 =}
i Freude, SpaB und Ehrgeiz bei regelm. Skitraini 5o 20 Freifahren 5B
= - ©
=2 retice, spab tn rgeiz bel regelm. Skitraining ’ 30 % Gefiihrtes Freifahren Am Ende der Alterstufe U12 werden rennmaBig geschnittene Schwiinge in jedem Gelande gefahren, der Stockeinsatz wird variabel beherrscht, samt- 5 0 8
E o Sesadie Guindeaen sEs e 80+ :(;Zi I(Ejr;’dr:lsst;r:\?vsfr(:rr:::a\t/\zleerieen sl[tuatlonsgerecht eingesetzt. Beim RSL- u. auch SL- Schwung wird durch aktives Stabilisieren wesentlich mehr Druck -§ g
) (stangenungebunden) . "u g . Ugt. . . . . . . ) c >
= RSL: Die rennmaRBige Basistechnik wird bei fertiger Kurssetzung im mitteleren Gelande beherrscht, der Innenski wird mitbelastet. g c
35 . . SL: Schulung der Raumtechniken, rhythmische Kurssetzungen werden im flachen Gelande mit 160cm/25 mm Kippstangen mit der Aussenhandtechnik © ]
RSL- und SL-Renntechnik entwickeln . 20 R . . . . . . . N . o @
78 ca. ennen 80 Tage = 320h in aktiver, dynamischer Fahrweise bewaltigt, ohne EinbuRen des alpinen Fahrverhaltens Schulung des Sprungverhaltens bei kleinen Spriingen u. Wellen, 2 _'g
9 . o . . . . :
Saneaise T i YT, S, Eldien el 2 x e 50 % kurzer und langer Radius Okt - Apr Schulung der Hockepositionen beim Gleiten. -
@ + Gelandeformen
EINTRITT SCHULER/INNEN WETTKAMPFE
200 10 % Freifahren
Skisport als Ganzjahressport! ° 30 % Gefiihrtes Freifahren Am Ende der Alterstufe U 14 werden auch stark aus der Falllinie drehende RSL- u. SL Kurse durch Optimierung des alpinen Fahrverhaltens, bessere
100+ Stabilitat, sowie gesteigerte Dynamik im rennmaRigen Tempo gemeistert. Gerutschte u. geschnittene Schwiinge gehdéren zum Bewegungsrepertoire

Forderung/Entwickeln

Begleiten und Unterstiitzen

erleben/
begeistern

Beobachten

Beobachten

Kinder-
garten

Volksschule

Nachwuchsreferat Alpin/ Christian Greber, Mag. Gert Ehn



