Sportkletterspezifische, inhaltliche Trainingsrichtlinien Swiss Climbing SAC

RAHMENTRAININGSPLAN

Frihes Schulkindalter

Spates Schulkindalter

Erste puperale Phase

Zw eite puberale Phase

Frihes Erwachsenenalter

Klettertraining

Physis & Motorik

5 -10 10 -12/13* 12/13 - 14/15* 14/15 - 18/19* 18/19 - 24*
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Sportartiibergreifende, allgemeine Grundausbildun: - N - oL . N

P 9 '(Aé’A\ 9 Sportartspezifisches Grundlagentraining (GLT) Aufbautraining (ABT) Anschlusstraining (AST) Hochleistungstraining (HLT)
Basics Learn to Train Train to Train Learn to Perform Train to Perform Learn to Win Train to Win
Technikerwerb (TET) Technikerwerb (TET) Technikerwerb (TET) Technikerwerb (TET) Technikerwerb (TET)
- Grundtechniken von Grob- bis Feinform - Grundtechniken bis zur Feinstform ausbauen - ilisation aller Tt iche und vermehrtes Training an |- Automatisierung und ion aller T - Feinkorrekturen ifischer Te

- Standardbew egung festigen und bis zur Feinstform entwickeln |speziellen Schwachen - Beherrschen diszipli ifischer Te - personliche Starken und Schwachen (Schwachen reduzieren

- Einfiihrung in die Standardbew egung
- rung in einige spezi T i
- Bewegungsqualitaten erwerben

Technikanwendung (TAT)
- mit spielerischen Ubungen bis zur Grobkoordination

Freies Klettern

- gemass Planung und Empfehlung (Grobziele)

- intuitiver Bew egungsdrang

- erfahren, erleben und spuren der eigenen Méglichkeiten und
Grenzen

(Ausdauer
- sportartspezifische Grundlagenausdauer

elementare (reine) Schnelligkeit
- Reaktions-, zyklische und azyklische Aktionsschnelligkeit

Beweglichkeit

- allgemeines Bew eglichkeitstraining
Koordination

- Entwicklung koordinativer Grundfahigkeiten

- Hand-Fuss Koordination

- Geschicklichkeitsspiele an der Wand

- Bewegungsvielfalt fordern

- Sportartlibergreifende Bew egungsmaglichkeiten

- Gleichgewicht, Gewandtheit und Schnelligkeit

- spezielle Techniken entwickeln
- Bewegungsqualitaten ausbauen

Technikanwendung (TAT)

- Einfuhrung in Ubungen im komplexen Bereich
(Bewegungsqualitaten, Atmung, ...)

- Felstechniken erwerben

Freies Klettern
- gemass Planung und Empfehlung (Grobziele)
- Routenklettern auf Umfang ("Klettermeter")

Ausdauer
- Auspragung sportartspezifische Grundlagenausdauer

elementare (reine) Schnelligkeit
- Reaktions-, zyklische und azyklische Aktionsschnelligkeit

Beweglichkeit

- allgemeines und spezifisches Bew eglichkeitstraining
Koordination

- Bew egungsvielfalt férdern

- Sportartiibergreifende Bew egungsmaglichkeiten

- Gleichgewicht, Schnelligkeit, Differenzierung und Orientierung,
Rhythmus

- Anspruchsvolle und komplexe Bewegungen in Feinstform
- Ausbildung disziplinenspezifischer Techniken

- Beweaunasaualitaten in Feinstform ausbilden
Technikanwendung (TAT)

- Spezialtechniken festigen

- Felstechniken festigen

Taktik

- Situationsangepasstes Verhalten erlernen

- Bewegungsrhythmus und -fluss erwerben

- R und Schlii 1 erkennen
Freies Klettern

- gemass Planung und Empfehlung (Grobziele)

Ausdauer

Spezifische Ausdauer und Intervalle
- Grundlagenausdauer

- Zunahme Kraftausdaueranteil

elementare (reine) Schnelligkeit
- Reaktions-, zyklische und azyklische Aktionsschnelligkeit

Beweglichkeit

- spezifisches Bew eglichkeitstraining

Koordination

- Sportartiibergreifende Bew egungsmaglichkeiten

- Gleichgewicht, Orientierung, Differenzierung, Rhythmus

- personliche Starken und Schwachen

Technikanwendung (TAT)

- Vermehrtes Arbeiten an der individuellen Eigen- und Fremd-
Technik (Stil!)

- technikorientiertes Konditionstraining

- Techniken variabel anwenden

Taktik

- Simulationstraining

- Bewegungsrhythmus und -fluss varieren

-R und Schli 1 bew éltigen
Freies Klettern

- gemass Planung und Empfehlung (Grobziele)

Ausdauer

Disziplinenspezifische Ausdauer und Intervalle
- Grundlagenausdauer

- Kraftausdauertraining

komplexe Schnelligkeit
- Schnell-, Explosiv-, Reaktivkraft

Beweglichkeit

- spezifisches Bew eglichkeitstraining
Koordination

- integriertes Koordinationstraining

- sportartspezifische Bew egungsformen
- Prazision, Reaktion, Rhythmus

Starken ausbauen)

Technikanwendung (TAT)

- Komplexiibungen

- Uben in komplexen Situationen

- individuell optimaler Technikgebrauch

Taktik
- Wettkampftraining
- Strategie

Freies Klettern
- gemass Planung und Empfehlung (Grobziele)
- A

leichstrainin

Ausdauer

Disziplinenspezifische Ausdauer und Intervalle
- Grundlagenausdauer

- Kraftausdauertraining

komplexe Schnelligkeit
- Schnell-, Explosiv-, Reaktivkraft

Bew eglichkeit

- spezifisches Bew eglichkeitstraining
Koordination

- komplexe disziplinenspezifische Elemente
wie Spriinge, Sprungkombis

- Training unter erschwerten Bedingungen

o3
%’ » Ausprobieren, offener Lernweg, Konzentration férdern it mit Unterstiitzung Eigenverantw ortung
~x O - Beginn der individuellen Betreuung - Traini eichnungen und -pl; g - Trainingsplanung
-8 E - Trainingssaufzeichnungen - Selbstdisziplin - Selbstdisziplin
% % - Planungsbeteiligung - Ablosung von Peers
:8 = |Leistungssituationen erfahren Umgang mit Leistungssituation Optimaler Leistungszustand Wettkampfsinn Mentale Starke
E - erste wichtige Sportkletterw ettkampfe - Konzentrations- und Aufmerksamkeitstraining - Psyche regulieren - Ziele definieren und setzen - Rituale - Ziele definieren und setzen
- Einstellung zu den Wettkampfen wecken - Atemregulation - Atemregulation - Wille starken, Leistungswille - Stressbew altung - Erwartungen einordnen
Bew egungssteuerung Einfihrung in das mentale Training - Mentales Training - Visualisierung - Bewegungsw ahrnehmung - Antizipation - Visualisieren perfektionieren
Bew egungsbew usstsein - Entspannungstechniken - Antizipation - Einnehmen bewusster - mentales Training - Bewegungsvorstellung
- Routenanalyse und -verstandnis - mentales Training Kérperhaltungen (Embodiment) - positives Selbstgesprach
- Bewegungsw ahrnehmung - Routenverstandnis
GC) Einfuhrung Training Verletzungspravention Erholung Doping und Vorbeugung Verletzungen Doping / Medikamente
7] Verhalten Trainingstagebuch Trainingslehre (Anforderungsprofil Sportklettern) Ernahrung / Supplemente Regeneration Ernéhrung / Supplemente
2 Sicherungstechniken Basics-Ernahrung ? Sporternahrung ? Trainingsplanung Schule / Beruf Umgang mit Medien
E Seilhandhabung Sozialkompetenz und Sportverstandnis Wettkampfvorbereitung Sponsoring / Marketing Leiterausbildung Leiter-/ Trainerausbildung
‘° Mitwirkung in der Gruppe Mitwirkung und Mitgestaltung in der Gruppe Sportliche Werte und Einstellungen Karriereplanung Trainingslehre (Trainingswirkung, Karriereplanung
£ Fairness Materialkenntnisse Mitgestaltung in der Gruppe Sportsystem Schweiz -methoden) Regeneration
% Sicherheit Schule Schule / Beruf Umgang mit Medien Sportliche Werte und Einstellungen |Verletzungen
<=( Sicherheit Verletzungen
Mater 100
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VERANTWORTUNG REGIONALZENTREN

VERANTWORTUNG NATIONALMANNSCHAFT

* Diese Phasen werden von Madchen jeweils um 1-2 Jahre friiher erreicht.
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