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In diesem Teil werden die allgemeinen Schwerpunkte und Ziele fir jedes Element des
OL-Alphabets aufgelistet. Diese Inhalte bilden die Basis flr die folgenden
Rahmentrainingsplanen mit den detaillierten Zielen - Kompetenzen und Massnahmen.

O - Orientieren im Teil 6

L - Laufen im Teil 7

M - Mental im Teil 8

U - Umfeld im Teil 9

A+P - Planungskreislauf im Teil 10

Grundsatzlich gilt, dass ein Athlet erst nach beherrschen einer Phase die nachste in
Angriff nimmt.

Im Anhang befindet sich zu jedem Element eine Ubersichtstabelle mit den groben
Zielsetzungen/groben Trainingsschwerpunkte flr jeden Teilbereich in jeder Phase.
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- Erster Kontakt mit OL (Schulhausareal, Dorf, Wald, etc.) z.B. durch Familie, Freunde, sCOOL, FamCOOL, Swiss-O-Finder,
Einfihrungskurse fiir Kinder und Erwachsene der Vereine etc.

- Vertrauen sich mit Hilfe von Karten in bekanntem Gelande orientieren zu kénnen (u.a. Karte ausrichten, Leitlinien
erkennen, Massstab verstehen)

- Grundlegendes kartentechnisches Verstandnis erhalten (u.a. Farben und Signaturen deuten, Karte und Wirklichkeit
verknupfen)

Umfangreiches, vielseitiges Bewegen zur Férderung von Kondition und Koordination von mindestens 1 Stunde pro Tag
Ausdauer wird «nebenbei» trainiert
Erste sportartspezifische Erfahrungen sammeln (aus physischer Sicht nicht zwingend; spaterer Wechsel zum OL méglich)

M - Motivation flir den OL aufbauen

- Sensibilisierung fir die eigene Wirksamkeit

- Selbstvertrauen starken durch kleine Erfolgserlebnisse
Ui - Eltern haben die Funktion als Vorbilder

Familie, Freunde, (Verein)
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- Weitergehende Einflihrung in den OL (Schulhausareal, Dorf, Wald, etc.), z.B. durch Familie, Freunde, Vereinstraining,
lokale Wettkdampfe

- Vertrauen sich mit Hilfe von Karten in unbekanntem Geldnde orientieren zu kénnen (u.a. Kompass einsetzen)
- Anwenden von NORDA als Handlungsanweisung

- Grundlegendes kartentechnisches Verstandnis vertiefen (u.a. Postenbeschreibung interpretieren, Bedeutung von
Hoéhenkurven erkennen)

Umfangreiches, vielseitiges Bewegen zur Férderung von Kondition und Koordination von mindestens 1 Stunde pro Tag

Freude an kontinuierlichen Dauerbelastungen entwickeln
- Sportartspezifische Erfahrungen ausbauen (aus physischer Sicht nicht zwingend; spaterer Wechsel zum OL mdéglich)

Verein

M - Motivation flr eigenes Tun entwickeln, OL als individuelle Herausforderung (Aufgabenorientierung)
- Fehler als zum OL gehorig akzeptieren, stellt eine Chance auf Verbesserung dar
- Selbstvertrauen starken durch Erfolgserlebnisse im Geldande (Schulhausareal, Dorf, Wald)

Ui - Spass an der Bewegung
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Festigen und Erweitern der O-Kompetenzen durch Anwenden in OL-Trainings und OL-Wettkampfen
Regelmassige Teilnahme an Wettkampfen

Breitensport: Bereitschaft sich entsprechend den eigenen Interessen und Fahigkeiten weiterzubilden
Einsatz von NORDA als einfacher Prozess im Wettkampf

Umfangreiches, vielseitiges Bewegen zur Férderung von Kondition und Koordination von mindestens 1 Stunde pro Tag
Freude an intensivem Training und Wettkampf entwickeln
Regelmassiges Ausdauer- und Krafttraining

Verein

Spass am Wettkampf entwickeln - Trainingsleistungen abrufen kénnen (individuelle vor sozialer Bezugsnorm)
Kennt das Prinzip der Prozessziele und kann solche einfach formulieren

Erste Auswertungsschritte (Route einzeichnen, vergleichen, Fehler erkennen und akzeptieren)

Kann Nervositat mittels Atemregulation giinstig beeinflussen

Entwickelt ein Bewusstsein fiir die eigenen Starken

Ui

Teilnahme an (lokalen) Wettkdmpfen (Breitensport z.B. auch national)
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Talent T1 ca. 11-13 (-17) Jahre

- Festigen und Weiterentwicklung der bereits erlernten Kompetenzen (u.a. Kenntnisse der Signaturen, Richtungskontrolle
mit Hilfe des Kompasses, Umgang mit Fehler)

Erlernen neuer Kompetenzen (Routen erkennen, pro- und retrospektives Kartenlesen, Arbeit mit ersten mentalen
Prozessen)

Beginn von regelmassigem, spezifischem Training (OL und Laufen)
Vielseitigkeit im Training beibehalten
Das Training ist mehr oder weniger strukturiert durch die Angebote von Verein(en) und lokalem Talent Stiatzpunkt

Motivation fiir Training und Wettkampf (Aufgaben-/Wettbewerbsorientierung)

Erster direkter Kontakt mit mentalem Training (z.B. Prozess- und Leistungsziele, einfache Auswertung, einfache
Zustandsregulierung etc.)

- Stabilisierung des Selbstvertrauens durch Bewusstsein eigener Starken und Schwachen

Ui - Selektion in einen lokalen Talent Stltzpunkt

okaler Talent Stiitzpunkt

- Auswertung von Training und Wettkampf unter Anleitung des Trainers
- Planung ist mehrheitlich durch organisierte Trainings vorgegeben

:
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Talent T2 ca. 14-15 (-18) Jahre

- Kennen der verschiedenen OL-Disziplinen und ihren Eigenheiten

- Festigen und Weiterentwicklung der bereits erlernten Kompetenzen (u.a. Kompasshandling, Routenplanung und
-umsetzung, Umgang mit Fehler, um Zeitverlust klein zu halten)

- Erlernen neuer Kompetenzen (u.a. Blick ins Gelande zur Informationsaufnahme, Tempokontrolle, Distanzgefiihl)
- Arbeit mit Prozessabldaufen als Vorbereitung fir PUR

- Regelmassiges, spezifisches Training (OL und Laufen)
- Vielseitigkeit im Training beibehalten

- Das Training ist strukturiert durch die Angebote von Verein(e) und lokalem Talent Statzpunkt und erganzt durch mehr oder
weniger geplantes, individuelles Training

- Gezieltes Verbessern der Leistungsfahigkeit

- Motivation flr Training und Wettkampf auf dem Hintergrund einer Vision zur sportlichen Laufbahn
- Kennt mentale Grundtechniken (Atemregulation, Visualisieren, Selbstgesprach)

- Festigen erster Schritte mit mentalem Training (z.B. Fehleranalysen, Zustandsregulierung, neue Ziele setzen aufgrund
Auswertungen etc.)

- Stabilisierung des Selbstvertrauens durch realistische Einschatzung der eigenen Fahigkeiten

Ui - Kennenlernen der «cool and clean»-Philosophie
- Selektion in ein Regionales Nachwuchskader wird angestrebt

Regionales Nachwuchskader

- Erfahrungen sammeln im Fihren eines Trainingstagebuches (TTB)

- Hat einen persénlichen Betreuer (PB), macht 3er-Gesprdche im Regionalkader, Jahresplanung durch PB,
Wettkampfvorbereitung im Team

- Plant die Regeneration im Umfeld (Schule, Sport, Freizeit)

- Bewusst werden der Bedeutung der Karriereplanung (beruflicher Werdegang)
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Talent T3 ca. 16-17 (-19) Jahre

- Festigen und Weiterentwicklung der bereits erlernten Kompetenzen (u.a. Relief als wichtige Orientierungshilfe)
- Erlernen neuer Kompetenzen (u.a. Umgang mit Gegnerkontakt, Umgang mit Standartsituationen)
- Kompetenzen der Situation angepasst einsetzen kdnnen

- Einsatz des Modells PUR; Bewusstsein der Bedeutung von Planung, Umsetzung und der Kontrolle der Umsetzung
(Rickkopplung)

- Erhéhung des Trainingsumfangs/-haufigkeit
- Verbesserung der Leistungsfahigkeit durch geplantes Training

- Erlernen des Krafttrainings zur Leistungssteigerung durch intensive Formen des Beinkrafttrainings wie Ubungen mit
Zusatzgewicht, Sprungkrafttraining und behutsames Freihanteltraining

- Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung

- Das mentale Training wird erweitert (vertiefte Fehleranalyse, Konzentration, etc.)

- Lernt den optimalen Leistungszustand (OLZ) zu steuern

- Beherrscht den Planungskreislauf PUR

- Erkennt stérende Emotionen und kann diese mittels der mentalen Grundtechniken glinstig beeinflussen

Ui - Selektion in ein Regionales Nachwuchskader
- Teilnahme an internationalen Wettkdmpfen (Meisterschaften oder offene Wettkampfe)

Regionales Nachwuchskader

- Leben der «cool and clean»-Philosophie

- Hat ein PB, macht 3er-Gesprache im Regionalkader, Jahresplanung mit PB, Wettkampfvorbereitung und Auswertung im
Team und mit PB

- Fihren eines Trainingstagebuches (TTB)
- Auseinandersetzen mit der Karriereplanung (Beruf/Studium und Sport)
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Talent T4 ca. 18-20 (-22) Jahre

- Beherrschen der verschiedenen OL-Disziplinen und ihren Eigenheiten
- Festigen und Weiterentwicklung der bereits erlernten Kompetenzen
- Kompetenzen der Situation angepasst bewusst planen und umsetzen kénnen

- Mental gestitztes OL-Techniktraining, d.h. Grundtechniken, technische Konzepte, saubere Planung und Umsetzung, sowie
der Riickkopplung (PUR)

- Mental-taktische Kompetenz in OL-Trainings, Wettkdmpfen wie Nationale OLs, Zielwettkdmpfen wie Meisterschaften
anwenden und festigen

- Weitere Erhéhung des Trainingsumfangs/-haufigkeit

- Weitere Verbesserung der Grundlagenausdauer und der Leistungsfahigkeit an der anaeroben Schwelle
- Nutzen des Krafttrainings zur Leistungssteigerung

- Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung

- Kann den Trainingsalltag selbstandig vorantreiben

- Kennt den eigenen OLZ und kann diesen aktiv steuern

- Verbindet den Planungskreislauf PUR mit den O-Kompetenzen zu einem ersten Laufkonzept

- Kann Training und Wettkampf selbstandig analysieren und sich entsprechende Ziele setzen

- Erkennt Stoérfaktoren, kann sich davon distanzieren und sich erneut auf den Arbeitsprozess fokussieren
- Kann die Konzentration aktiv steuern

Ui - Selektion ins nationale Juniorenkader; Selektion ins Elitekader anstreben

Nationales Juniorenkader

- Teilnahme an internationalen Wettkampfen (Meisterschaften oder offene Wettkampfe)
- Selbstandige Trainingsaufenthalte ausserhalb der Schweiz

- Kennt das Antidoping Reglement und Ubernimmt die Eigenverantwortung flir das regelkonforme Verhalten

- Hat ein PB, macht 3er-Gesprache im Juniorenkader, Jahresplanung gestiitzt vom PB, Wettkampfvorbereitung und
Auswertung im Team, mit Kadertrainer und PB. Erste Schritte in der Planung von Wettkampf-Vorbereitungswochen

- Karriereplanung abstimmen (Beruf/Studium und Sport)
- Lernt die Grundlagen der Trainingsplanung (wird vom Trainer/PB mit einbezogen)
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- Individuelles, situatives und variables Anwenden der Kompetenzen

- Standige Analyse der O-Techniken

- Individuelle Arbeit an den Kompetenzen aufgrund der Starken und Schwachen

- Automatisieren der mental-technisch gestiitzten O-Techniken im Training und Wettkampf (PUR)
- Spezifische Wettkampfvorbereitung auf Zielwettkampf

- Weitere Verbesserung der physischen Leistungsfahigkeit
- Berlcksichtigung der Disziplinen und der Gelandeanforderungen am Zielwettkampf flir die Gestaltung des Trainings

M - Kann die Motivation fiir Training und Wettkampf selbstandig steuern (Ziele setzen, Balance zwischen Aufgaben- und
Wettbewerbsorientierung, eigene Vision, etc.)

Erweitert das eigene Laufkonzept um den Umgang mit Stérfaktoren (PUR Ebene 3)
Kann mit Stérfaktoren umgehen

Kann die Konzentration jederzeit steuern

Teilnahme an internationalen Wettkampfen (Meisterschaften oder offene Wettkampfe)
- Selektion in das Elitekader

- Selbstandige Trainingsaufenthalte in relevantem Gelédnde im Hinblick auf Zielwettkampfe und/oder langfristige
Ausbildungsziele planen

- Hat ein oder mehrere PB’s, macht 3er-Gesprache im Elitekader, Jahresplanung gestitzt vom PB, aufwendige
Wettkampfvorbereitung und Auswertung inkl. Planung der Wettkampf-Vorbereitungswochen

- Beruf/ Studium wird auf den Spitzensport abgestimmt

Ui

Elitekader / Leistungszentren
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- Individuelles, situatives und variables Anwenden der Kompetenzen

- Standige Analyse der O-Techniken

- Individuelle Arbeit an den Kompetenzen aufgrund der Stérken und Schwachen

- Automatisieren der mental-technisch gestiitzten O-Techniken im Training und Wettkampf (PUR)

- In allen Bereichen sich dem Optimum annahern und Grundlagen weiter pflegen

- Verbesserung der physischen Leistungsfahigkeit und Anndaherung an die maximal mdgliche Leistungsfahigkeit

Weitgehendes Ausschdpfen des Adaptionspotenzials

Berlicksichtigung der Disziplinen und der Gelandeanforderungen am Zielwettkampf fir die Gestaltung des Trainings

Kann die Motivation fir Training und Wettkampf aktiv steuern

Das Laufkonzept PUR funktioniert auch bei Stérfaktoren stabil

Hat ein starkes und Uberdauerndes Selbstvertrauen

- Optimierung der mentalen Fahigkeiten nach Bedarf

Ui - Teilnahme an internationalen Wettkampfen (Meisterschaften oder offene Wettkampfe)

- Selektion in das Elite-A-Kader

- Selbstandige Trainingsaufenthalte in relevantem Geldnde im Hinblick auf Zielwettkampfe und/oder langfristige

Ausbildungsziele planen

- Hat ein oder mehrere PB’s, macht 3er-Gesprache im Elitekader, Jahresplanung gestilitzt vom PB, aufwendige
Wettkampfvorbereitung und Auswertung inkl. Planung der Wettkampf-Vorbereitungswochen, inkl. Zeit nach Wettkampf
(Regeneration physisch und mental)

- Der Spitzensport hat erste Prioritat

Elitekader / Leistungszentren
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- Situativ richtige Anwendung aller Kompetenzen in allen Gelanden
- Verfeinern der Kompetenzen im Hinblick auf den Zielwettkampf

- Training im Geldandetyp des Zielwettkampfes

- Vollstéandiges Ausschopfen aller Leistungsreserven unter Einbezug aller legalen Trainingsmethoden und unterstitzender

Massnahmen
Berlicksichtigung der Disziplinen und der Gelandeanforderungen am Zielwettkampf fir die Gestaltung des Trainings

Kann die Motivation in allen Situationen aktiv steuern

Verfeinert die mentalen Fahigkeiten und wendet diese situationsbezogen an
Das individualisierte Laufkonzept funktioniert tiberall und jederzeit

Hat ein starkes und Uberdauerndes Selbstvertrauen

Besitzt eine starke Winner-Mentalitat

Ui

Mitglied im Elite A-Kader
Selbstandige Trainingsaufenthalte in relevantem Geldande im Hinblick auf Zielwettkampf planen
Podestrange/Medaillen an internationalen Wettkampfen (Meisterschaften, Weltcup)

Elitekader / Leistungszentren

Hat ein oder mehrere PB’s bzw. Mentoren, macht 3er-Gesprache im Elitekader, Jahresplanung gestitzt vom PB,
aufwendige Wettkampfvorbereitung und Auswertung inkl. Planung der Wettkampf-Vorbereitungswochen, inkl. Zeit nach
Wettkampf (Regeneration physisch und mental)

- Entscheide fur die Betreuung werden selbst gefallt (Rollen: Trainer-Coach-Berater in den Bereichen OLMU selbst

definieren)

- OL als Beruf ausiiben; ist bereit sich flir langere Zeit an die WM-Austragungsorte zu verschieben
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