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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L — Laufen

Unter dem Begriff L aus dem OLMU sind nebst Laufen (resp. Ausdauer) auch die
Ubrigen konditionellen Fahigkeiten (Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit) enthalten.
Zusatzlich deckt der Rahmentrainingsplan auch die Entwicklung der Koordination ab.

Beim physischen Training wird folgende Unterscheidung gemacht:!

Sportartspezifisch
OL-Training
e OL-Wettkampf
e OL-Training
Lauftraining
e Laufwettkampf
o Leistungstest
e Intervalltraining
e Dauerlauf
e Laufschule, Schnelligkeitstraining
e Ein- und Auslaufen
Sportarterganzend

Krafttraining

Krafttraining ohne und mit Geraten
Fussgymnastik

Circuittraining

Sprungschule

Beweglichkeitstraining

Erganzendes Ausdauertraining (OL-,nahe" Sportarten)

Velo (Rennvelo, MTB, Spinning)
Langlauf

Inline

Wetvest/Aquajogging
Schwimmen

Ski-OL

Bike-OL

Etc.

Ausgleich

Ausgleichstraining (OL-,ferne" Sportarten)

Spielsportarten (Fussball, Handball, Volleyball, Unihockey etc.)
Schulsport

Tanzen

Klettern

Skifahren

Kampfsportarten (Karate etc.)

Etc.

Tabelle 1: Definition der Aufteilung im physischen Training

1 Aufteilung und Farbdefinition analog den Verbandeinstellungen von Swiss Orienteering flir
T-PAK 5
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1 Trainingsprinzipien
Bei der Planung des Trainings sind einige Grundsatze zu beachten. Bezogen auf den
Rahmentrainingsplan werden einige wichtige Punkte der Trainingslehre aufgefthrt.

Eine Erhdhung des Trainingsumfangs erfolgt hauptsachlich Gber eine Erhédhung der
Anzahl Trainings pro Woche. Der Umfang der Trainings ist dem Alter anzupassen.
Mindestens 2/3 des Ausdauertrainings sollen im Grundlagenbereich (GA 1)
absolviert werden. Vgl. auch J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Laufen».

Trainingssteigerungen sind vorsichtig zu planen. Ublicherweise erfolgt eine
Steigerung von 10 bis 20% pro Jahr. Mit einer guten Aufteilung auf Laufen, Kraft,
erganzendes Ausdauertraining und Ausgleichstraining, sowie einer guten Planung
der Erholung kann dabei das Uberlastungsrisiko massiv reduziert werden.

Krankheiten, Schmerzen und Verletzung ernst nehmen.
Kein Training mit Fieber. Genlgend Zeit fur Erholung einplanen.

Nach Verletzungen (wie z.B. einem Banderriss, Knochenhautentziindung etc.) ist
jeweils wieder ein Aufbau im Training zu planen. Ein ,Aufholen®™ verpasster
Trainingseinheiten beinhaltet ein erhéhtes Uberlastungsrisiko.

Bei Mldigkeit, Stress etc. darf auch einmal ein Training ausgelassen werden.

Nebst Sport, Schule/Lehre/Studium, Freunde/Familie sollte die Erholung nicht zu
kurz kommen.

Im Nachwuchsbereich sollten Ermidungsaufstockungen vermieden und darum
deutliche Konturen im Belastungsverlauf (siehe Abbildung 1) geplant werden. Nebst
der Belastung des Trainings ist auch die Belastung in Schule/Lehre/Studium zu
berlicksichtigen und in der Planung des Mikrozyklus einzubeziehen.
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Abbildung 1: Konturen im Belastungsverlauf einer Trainingswoche (Beispiel)

Keine zu friihe Spezialisierung auf OL, resp. Laufen anstreben. Wobei auch der
Ubergang nicht verpasst werden darf. Die Spezialisierung erfolgt etwa in der Phase
T3 und spatestens in der Phase T4.

Wenn mehrere Leistungskomponenten in einer Koordination
Trainingseinheit geschult werden sollen, ist auf die \
richtige Belastungsfolge zu achten. Schnelligkeit
Am Anfang der Einheit stehen die Ubungen, welche eine ¥
erholte Muskulatur und eine hohe Konzentration Krfft
erfordern. Ausdauer

Ende Saison ist ab Phase T1 eine Trainingspause einzuplanen, normalerweise im
Oktober/November. Diese dauert in der Regel zwischen zwei bis vier Wochen und
dient der physischen und mentalen Regeneration, so dass beim Trainingsstart die
Motivation flr das spezifische Training wieder vorhanden ist. Wahrend der Pause
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soll der Athlet sich auch sportlich, aber ungeplant und nach Lust und Laune
bewegen. Die Bewegungsdauer betragt rund 30% bis 50% des normalen
Trainingsumfangs wahrend der Saison.

Weitere Informationen sind im J+S-Handbuch «Orientierungslauf — Laufen» enthalten.

Hinweis Krafttraining:

Es werden im Forderkonzept vorwiegend in den Bereichen Bein-, Rumpf- und Fusskraft
Ziele und Massnahmen aufgeflhrt.

Es muss aber in allen Phasen ein ausgewogenes Krafttraining, ohne Vernachlassigung
von z.B. Oberkérper/Arme durchgefiihrt werden.

Hinweis Beweglichkeit:

Die Ziele und Massnahmen beziehen sich jeweils auf den ganzen Kdérper und nicht nur
auf die Fusse und Beine.

Die sportliche Leistungsfahigkeit ist aufgrund ihrer multifaktoriellen Zusammensetzung
nur komplex zu trainieren. Allein die harmonische Entwicklung aller
leistungsbestimmenden Komponenten ermdglicht das Erreichen der individuellen
Hochstleistung.

Weineck, 2019

2 FTEM OL und biologische Entwicklungsetappen

Da OL eher zu den Sportarten zahlt, in welchen das Hochleistungsalter erst nach 20-
jahrig angestrebt wird und somit nicht bereits im Kindesalter mit hohen
Trainingsumfangen und einer Spezialisierung auf OL trainiert werden muss, ergeben
sich aus der biologischen Reifung weniger Probleme.

So befinden sich die Madchen zu Beginn des Aufbautrainings aus Sicht der biologischen
Reifung meist bereits in der Entwicklungsetappe 3 oder 4.

Bei den Jungen ist sicher — vor allem bei den Spatentwicklern — im Alter von 14/15
Jahren auf ein angepasstes Training zu achten (- Eintritt in regionale
Nachwuchskader).

FTEM Swiss Orienteering T1 T2 T3 T4
sportliche Entwicklungs- Grund- Grundlagentraining Aufbautraining Anschluss- Hochleistungs-
etappen ausbildung training training

korperliche Reifung (Alterszuorndnung fir Normalentwickler)

weiblich Etappe 1 Etappe2 E.3 Etappe4d
mannlich Etappe 1 Etappe2 E.3 Etappe4d
Alter (Jahre) ca. 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Abbildung 2: Vergleich FTEM OL und biologische Entwicklungsetappen

Die Kaderstrukturen von Swiss Orienteering decken meist erst das Training ab der
Entwicklungsetappe 3 ab. Deshalb sind in der heiklen Entwicklungsetappe 2 vor allem
die Vereinstrainer und die Trainer der lokalen Talent Stutzpunkte gefordert.

Weitere Informationen zum Thema finden sich im Teil 3 «Der Athleten-Weg im FTEM».
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3 Rahmentrainingsplan L nach Phase

Ubersicht - 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

P

maoglich)
Bereiche Ziele Massnahmen
Allgemeines - Spass an der Bewegung und am Sport haben - Umfangreiches, vielseitiges Bewegen in der Freizeit
- Spielerische Bewegung zulassen und férdern ermaoglichen
(Bewegungsdrang der Kinder nicht unterbinden) - Schulturnen
- Ausdauer wird «nebenbei» trainiert (z.B. Schulweg zu - Erste sportartspezifische Erfahrungen sammeln
Fuss oder mit Velo, etc.) - Spielsport (Fussball, Handball, Unihockey, Tennis,
- Férderung von Kondition und Koordination durch Badminton, etc.)
spielerisches, vielseitiges Training (polysportiv) - Jugendriege, Turnverein, Geréteturnen, etc.
- Taglich mindestens 1 Stunde Bewegung - OL, Laufen, Langlauf, Leichtathletik, Schwimmen, Velo

(auch Schulweg), Wandern, etc.

- Skifahren, Ballett, Rhythmische Sportgymnastik,
Karate, etc.

Ausdauer - Erreichen einer guten Grundlagenausdauer - Sport/Bewegung durch tégliches stundenlanges
Rumtollen und Spielen

- Wenn Ausdauerformen, dann als «Intervall»
(extensives Rennen 1 bis 5 Minuten; «Pausen» mit
Marschieren oder mit kleinen Spielen)

Familie, Freunde, (Verein)

Kraft - Schaffung guter kérperlicher Voraussetzungen bei - Generell: Einfache Ubungen mit max. eigenem
Rumpf-, Fuss- und Beinmuskulatur Kdérpergewicht (12 bis 20 Wiederholungen)
- 1- bis 2-mal pro Woche 10 bis 15 Minuten spielerische
Kraftigung
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- Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Schnelligkeit - Verbesserungen in allen Teilbereichen - Reaktionsspiele, Stafetten, Duelle, etc.
d; - Werfen, Springen, Spielsportarten, etc.
© Beweglichkeit - Erreichen und Erhalten einer «normalen» Beweglichkeit? | - Spielerisches Beweglichkeitstraining (mit rund 7/8-
c jahrig erreicht man die héchste Beweglichkeit, danach
a ’E kann man diese nur +/- halten)
I.II: q_) Koordination - Verbessern der allgemeinen koordinativen Fahigkeiten - vielseitige Bewegungserfahrungen sammeln
d.? o - Die Kmder kdénnen unte[ Anleitung verschiedene - Polysportive Betdtigung
= Ea Lauftechnikformen ausfihren - Spielerische Laufschule (z.B. Tiere nachahmen)
& Planung, - Kein Thema - Die Vereine bieten ein ausgewogenes und
© Periodisierung altersgerechtes Training an
T

2 Mit Hilfe von Beweglichkeitstests kann der Grad der Beweglichkeit Uberpriift werden. Swiss Orienteering ist in Ausarbeitung einer Athletik-
Broschire. Voraussichtliche Erscheinung im Jahr 2020.
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Ubersicht - 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

moglich)
Bereiche Ziele Massnahmen
Allgemeines - Spass an der Bewegung und am Sport haben - Umfangreiches, vielseitiges Bewegen in der Freizeit
- Spielerische Bewegung zulassen und férdern ermdglichen
(Bewegungsdrang der Kinder nicht unterbinden) - Schulturnen
- Ausdauer wird «nebenbei» trainiert (z.B. Schulweg zu - Sportartspezifische Erfahrungen ausbauen

Fuss oder mit Velo, etc.) - Spielsport (Fussball, Handball, Unihockey, Tennis,

- Férderung von Kondition und Koordination durch Badminton, etc.)
spielerisches, vielseitiges Training (polysportiv) - Jugendriege, Turnverein, Gerdteturnen, etc.

- OL, Laufen, Langlauf, Leichtathletik, Schwimmen, Velo
(auch Schulweg), Wandern, etc.

- Skifahren, Ballett, Rhythmische Sportgymnastik,
Karate, etc.

- Taglich mindestens 1 Stunde Bewegung

Ausdauer - Erreichen einer guten Grundlagenausdauer - Tagliche Bewegungszeit ermdglichen
- Freude an kontinuierlichen Dauerbelastungen entwickeln | - 3- bis 4-mal pro Woche 20 bis 90 Minuten
(20-30 Minuten laufen) organisierter Sport (Schule und Verein).
- Spielen
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Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Kraft - Schaffung guter koérperlicher Voraussetzungen bei - Generell: Einfache Ubungen mit max. eigenem
Rumpf-, Fuss- und Beinmuskulatur Koérpergewicht (12 bis 20 Wiederholungen)

- Rumpfkraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 bis 15 Minuten

- Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten
(integriert in anderes Training oder Alltag)

- Beinkraft:
Winter: 1-mal pro Woche Beinkrafttraining und wenig
belastende Spriinge z.B. im Rahmen eines
Circuittrainings;
Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
einzelne Ubungen in ein Aufwdrmen einbauen

- Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis — praktische
Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
«Kraft nach Mass»)

q Schnelligkeit - Verbesserungen in allen Teilbereichen - Reaktionsspiele, Stafetten, Duelle, etc.
- Werfen, Springen, Spielsportarten, etc.
Beweglichkeit - Erhalten einer «<normalen» Beweglichkeit - Erhalten der Beweglichkeit durch spielerisches
Beweglichkeitstraining
Koordination - Die Kinder kédnnen unter Anleitung verschiedene - Spielerische Laufschule (z.B. Tiere hachahmen)
Lauftechnikformen ausfihren - «Lernen auf Anhieb»
- Erlernen vielseitiger Bewegungsablaufe - sensitive Phase Nutzen zur Ubung der
- Verbessern der koordinativen Fahigkeiten Bewegungsablaufe Laufen
- Polysportive Betatigung
Planung, - Kein Thema - Die Vereine bieten ein ausgewogenes und
Periodisierung altersgerechtes Training an

Version 20.3.2020 Seite 8


http://www.mobilesport.ch/

Forderkonzept OL 3w"es|§|teenng

Jj
Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen

team

Ubersicht - 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
Bereiche Ziele Massnahmen
Allgemeines - Spass an der Bewegung und am Sport haben - Umfangreiches, vielseitiges Bewegen in der Freizeit
- Ausdauer wird «nebenbei» trainiert (z.B. Schulweg zu ermoglichen
Fuss oder mit Velo, etc.) - Spielsport (Fussball, Handball, Unihockey, Tennis,
- Férderung von Kondition und Koordination durch Badminton, etc.)
spielerisches, vielseitiges Training (auch polysportiv) - Jugendriege, Turnverein, Gerateturnen, etc.
- OL, Laufen, Langlauf, Leichtathletik, Schwimmen, Velo
(auch Schulweg), Wandern, etc.
- Skifahren, Ballett, Rhythmische Sportgymnastik,
Karate, Schiessen, etc.
- Schulturnen
Ausdauer - Verbesserung der Grundlagenausdauer - Regelmassig Ausdauersport z.B. 2- bis 4-mal pro
- Erfahrungen mit intensiven Trainings sammeln Woche 30 bis 60 Minuten
- Kinder: zeitliche Dauer der Dauerlaufe so wahlen, wie
die OL-Wettkampfe der entsprechenden
Alterskategorie dauern. Intensive Trainings in
spielerischer Form (OL, Sportspiele)
- Breitensport: Intervalltrainingsformen in mittlerer bis
hoher Intensitdt
Kraft - Erhalten guter kérperlicher Voraussetzungen bei - 1- bis 2-mal pro Woche Ubungen mit eigenem
Rumpf-, Fuss- und Beinmuskulatur Kdérpergewicht, mit einfachen Hilfsmitteln wie Balle,
Sprossenwand, ... etc. (12 bis 20 Wiederholungen)
- Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis - praktische
Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
«Kraft nach Mass»)

Version 20.3.2020
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Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Schnelligkeit - Verbesserungen in allen Teilbereichen - Reaktionsiibungen, (Stempel-)Sprints (20-60m),
Stafetten, Duelle, etc.
- Werfen, Springen, Spielsportarten, etc.
Beweglichkeit - Erhalten einer «normalen» Beweglichkeit - erhalten der Beweglichkeit durch dynamisches
Beweglichkeitstraining
- statische Dehnlibungen (u.a. Stretching) erlernen und
anwenden (siehe J+S-Handbuch «Orientierungslauf -
Laufen», Kapitel Beweglichkeit trainieren)
Koordination - Die Kinder/Jugendlichen kénnen bewusst auf dem - Erlernen einfacher Lauf-ABC-Ubungen
Vorfuss mit deutlichem Kniehub und Anfersen laufen - Polysportive Betatigung
- Erhalten der koordinativen Fahigkeiten
Planung, - Belastungssteigerung - Die Vereine bieten ein ausgewogenes und
Periodisierung | - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung altersgerechtes Training an

(als Pravention von Uberbelastungen)

- Eltern Gbernehmen die Verantwortung fir die
Koordination der Belastung, wenn Kinder in mehreren
Vereinen trainieren

Version 20.3.2020
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Talent T1 ca. 11-13 (-17) Jahre
L Ubersicht - 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 Stitzpunkt
- Bereiche Ziele Massnahmen
Allgemeines - Differenzierte Gestaltung des Trainings aufgrund des - Vielseitiges, ausgewogenes Training
biologischen Alters (Vermeiden von Fehl- und - Belasten des Kérpers um die Knochenbildung
Uberbelastungen; Schwachstelle: Wachstumsfugen) anzuregen
"E - Beginn von regelmassigem, spezifischem Training (OL - Mehr oder weniger strukturiertes Trainingsprogramm
0¥ und Laufen) (Angebote Verein(e) und lokaler Talent Stiitzpunkt)
© C - Schulturnen als vielseitiges Training nutzen - Umfangreiches, vielseitiges Bewegen in der Freizeit
- g- - Vielseitigkeit im Training (Velo, Langlauf, Tanzen, zulassen
3 ] Spielsportarten, etc.)
© ":'; Ausdauer - Verbesserung der Grundlagenausdauer - 1.5- bis 2.5-mal pro Woche OL- und/oder Lauftraining
% 5 - Allmahlich Verbesserung der Leistungsfahigkeit an der (Dauerlaufe: kontinuierlich und mit Tempowechsel,
= anaeroben Schwelle (behutsam) extensive Intervalle, Kurzzeitintervalle, OL-

- Regelmassige Teilnahme an OL-Wettkampf und OL-
Training

- Beginn eines regelmassigen, selbstandigen Lauftrainings

Wettkampfe, Laufwettkdmpfe): Total 1 bis max. 2.5
Stunden pro Woche

- Training in anderen Ausdauersportarten

Version 20.3.2020
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Talent T1 (2/3) ca. 11-13 (-17) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Kraft - Weiteres Aufbauen und Erhalten guter korperlicher - Rumpfkraft: 1- bis 2-mal pro Woche 15 bis 20
Voraussetzungen durch kontinuierliches Minuten; z.B. Stabilisationszirkel
Kraftigungstraining fir Rumpf-, Fuss- und - Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten
Beinmuskulatur ) (integriert in anderes Training oder Alltag)
- Wenig belastende Ubungen zur Leistungssteigerung im - Beinkraft:
Kraftigungstraining durchfiihren Winter: 1- bis 2-mal pro Woche Beinkrafttraining und

wenig belastende Spriinge z.B. im Rahmen eines
Circuittrainings;

Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
ein 20-min(tiges Krafttraining

- Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis — praktische
Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
«Kraft nach Mass»)

Schnelligkeit - Vorhandenes Potential pflegen - Reaktionslibungen, (Stempel-)Sprints (20-60m),
Stafetten, Duelle, etc.

- Steigerungslaufe (1-3 x pro Woche 3-6
Steigerungslaufe Gber 80-100m im Anschluss an
Laufschulung oder ein leichtes Ausdauertraining, etc.)

- Werfen, Springen, Spielsportarten, etc.
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Beweglichkeit - Erhalten einer «normalen» Beweglichkeit - Anwenden verschiedener Methoden des
- Vermeiden von Dysbalancen Beweglichkeitstrainings (+ Kraftigen, Entspannen,
Lockern)
Koordination - Stabilisieren der koordinativen Fahigkeiten - Vielseitige Sportarten/Bewegung nebst dem

OL/Ausdauersport weiterhin betreiben > 2 bis 4
Stunden pro Woche (inkl. Schulturnen)

- Anwenden einfacherer und erlernen von schwierigeren
Lauf-ABC-Ubungen

- Die Jugendlichen kénnen unter Anleitung ihre
Lauftechnik variieren.
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Talent T1 (3/3) ca. 11-13 (-17) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Planung, - Belastungssteigerung - Anwenden der Vorgaben in Kapitel 5
Periodisierung | - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung - Meist gibt der Saisonplan (Wettkampfkalender,
(als Pravention von Uberbelastungen) Angebote Verein und lokaler Talentstitzpunkt) die

Periodisierung vor

- Gutes Verhaltnis zwischen Grundlagentraining und
intensivem Training (siehe J+S-Handbuch
«Orientierungslauf - Laufen», S. 7)

- Das Training ist mehrheitlich Gber das Angebot der
Vereine und lokalen Talentstltzpunkte organisiert
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Talent T2 ca. 14-15 (-18) Jahre
Ubersicht - Regelmassiges, spezifisches Training (OL und Laufen)
- Vielseitigkeit im Training beibehalten
- Das Training ist strukturiert durch die Angebote von Verein(en) und lokalem Talent Stitzpunkt und erganzt durch
mehr oder weniger geplantes, individuelles Training
- Gezieltes Verbessern der Leistungsfahigkeit
Bereiche Ziele Massnahmen
Allgemeines - Differenzierte Gestaltung des Trainings aufgrund des - Vielseitiges, ausgewogenes Training
biologischen Alters (Vermeiden von Fehl- und - Belasten des Kérpers ist wichtig fiir die
Uberbelastungen; Schwachstelle: Wachstumsfugen) Knochenbildung
- Regelmassiges, spezifisches Training (OL und Laufen) - Strukturiertes Trainingsprogramm
- Schulturnen als vielseitiges Training nutzen - Erste Erfahrungen sammeln im Fiihren eines
- Vielseitigkeit im Training (Velo, Langlauf, Tanzen, Trainingstagebuchs
Spielsportarten, etc.)
Ausdauer - Verbesserung der Grundlagenausdauer - 2- bis 4-mal pro Woche OL- und/oder Lauftraining

Regionales

i
)
°
©
X
0
r=
3]
3
S
=
3]
o
4

- Verbesserung der Leistungsfahigkeit an der anaeroben
Schwelle

- Regelmassige Teilnahme an OL-Wettkampf und OL-
Training

- Regelmassiges selbstandiges Lauftraining

(Dauerlaufe kontinuierlich und mit Tempowechsel,
extensive Intervalle, OL-Wettkampfe,
Laufwettkdmpfe); Total 2 bis max. 3.5 Stunden

- Training in anderen Ausdauersportarten (ca. 1 Einheit
pro Woche)

- Gezielte Trainings im anaeroben Bereich (geringe
Anzahl intensiver Intervalltrainings)
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T2 (2/3) ca. 14-15 (-18) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Kraft - Weiteres Aufbauen und Erhalten guter korperlicher - Rumpfkraft: 2- bis 3-mal pro Woche 10 bis 15
Voraussetzungen durch kontinuierliches Minuten; z.B. 2-mal Stabilisationszirkel
Kraftigungstraining fir Rumpf-, Fuss- und - Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten
Beinmuskulatur ) (integrieren in anderes Training oder Alltag)
- Wenig belastende Ubungen zur Leistungssteigerung im - Beinkraft:
o Kraftigungstraining einbauen Winter: 1- bis 2-mal pro Woche Beinkrafttraining und
() - Erreichen der Mobilitat und Stabilitat fur kiinftiges wenig belastende Spriinge z.B. im Rahmen eines
o Freihanteltraining Circuittrainings oder als Serientraining,
g Bewegungsablaufe fiir das Hanteltraining mit einem
7)) Gymnastikstab integrieren (Zubringeriibungen fir
% Mobilitat, Stabilitdt und Bewegungsablaufe = Lernstufe
= 1 in «Athletiktraining Langhantel» von Swiss
Athletics);
E Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
o ein 20-minutiges Krafttraining
g - Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis — praktische
" Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
] «Kraft nach Mass»)
© Schnelligkeit - Vorhandenes Potential pflegen - Reaktionstibungen, (Stempel-)Sprints (20-60m),
g Stafetten, Duelle (1x pro Woche)
) - Steigerungslaufe
VBN Beweglichkeit - Erhalten einer «normalen» Beweglichkeit - Anwenden verschiedener Methoden des
(14 - Vermeiden von Dysbalancen Beweglichkeitstrainings (+ Kraftigen, Entspannen,
Lockern)
Koordination - Stabilisieren der koordinativen Fahigkeiten - Vielseitige Sportarten/Bewegung nebst dem

- Weiteres Verbessern der Lauftechnik

OL/Ausdauersport weiterhin betreiben > 2 bis 4
Stunden pro Woche (inkl. Schulturnen)

- Regelmassiges Anwenden des Lauf-ABC
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T2 (3/3) ca. 14-15 (-18) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Planung, - Belastungssteigerung - Anwenden der Vorgaben in Kapitel 5
Periodisierung | - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung - Meist gibt der Saisonplan (Wettkampfkalender,
(als Pravention von Uberbelastungen) Angebote Verein, lokaler Talentstitzpunkt und

regionales Nachwuchskader) die Periodisierung vor

- Das Training ist zu einem grossen Teil Uber das
Angebot der Vereine, lokalen Talentstitzpunkte und
regionale Nachwuchskader organisiert

- Persodnliche Betreuung fir die Abstimmung des
individuellen Trainings zu den vorhandenen
Trainingsangeboten

- Planen eines guten Verhaltnisses zwischen
Grundlagentraining und intensivem Training (siehe
J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Laufen», S. 7)
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T3 ca. 16-17 (-19) Jahre
L Hinweis - kritischer Wachstumsschub — Etappe 2 der kérperlichen Reifung (siehe Teil 3 «Der Athleten-Weg FTEM») - muss
abgeschlossen sein
Ubersicht - Erhohung 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
- Bereiche Ziele Massnahmen
Allgemeines - Erhéhung des Trainingsumfangs - Erhdhen Trainingshaufigkeit
a—) - Erlernen der Wirkung von physischem Training und - Polysportivitat allmahlich reduzieren
0O deren Steuerung - Erstellen einer einfachen Saisonplanung
0 g - V|eIse|t|gke-|t im Training beibehalten (Velo, Langlauf, - Erstellen von einfachen Trainingsplanen
— Tanzen, Spielsportarten, etc.) . . .
c Y . . - Fihren und Auswerten eines Trainingstagebuches
c -5 - Erkennen von Kdrpersignalen
9 =8 Ausdauer - Verbesserung der Grundlagenausdauer - 4 bis 6 Einheiten pro Woche OL und Laufen; Total 3
8’ 3 - Verbesserung der Leistungsfihigkeit an der anaeroben bis max. 5 Stunden/Woche
(24 '5 Schwelle - Trainingsinhalte wie bisher. Im intensiven Bereich neu
fo - Erreichen geforderter Leistungen in physischen auch Wiederholungslaufe

Testlaufen (Normwerte flir Regionalkader) und reinen
Laufwettkdmpfen

- Teilnahme an reinen Laufwettkdmpfen (Cross, Berg,
Strasse, Bahn)
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T3 (2/3) ca. 16-17 (-19) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Kraft - Regelmassiges Kraftigungstraining flir Rumpf-, Fuss- - Rumpfkraft: 2- bis 3-mal pro Woche 10 bis 15
und Beinmuskulatur Minuten; z.B. 2-mal Stabilisationszirkel
- Allmahliche Erhéhung der Maximalkraft in der - Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten
Antriebsmuskulatur der Beine (integriert in anderes Training oder Alltag)
- Erlernen und behutsames Anwenden des - Beinkraft:
GLJ Freihanteltrainings Winter: 1-bis 2-mal pro Woche Beinkrafttraining inkl.
o Ubungen zur Férderung der Schnellkraft und Spriinge
(o] z.B. im Rahmen eines Circuittrainings oder als
ﬁ Serientraining, moderates Hanteltraining als
- Bestandteil des Trainings (Basisibungen mit korrekten
(3] Bewegungsablaufen = Lernstufe 2 in «Athletiktraining
= Langhantel» von Swiss Athletics);
; Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
-s ein 20-minutiges Krafttraining
(] - Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis - praktische
4 Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
3 «Kraft nach Mass»)
) Schnelligkeit - Vorhandenes Potential pflegen - Reaktionslibungen, (Stempel-)Sprints (20-60m),
c Stafetten, Duelle (1x pro Woche)
o - Steigerungslaufe
8’ Beweglichkeit - Erhalten einer «normalen» Beweglichkeit - Anwenden verschiedener Methoden des
(4 - Vermeiden von Dysbalancen Beweglichkeitstrainings (+ Kraftigen, Entspannen,
Lockern)
Koordination - Okonomischer Laufstil mit ruhigem Oberkérper - 1-mal pro Woche Laufschule

- Stabilisieren der koordinativen Fahigkeiten

- Gelegentlich auch Koordinations- und
Gleichgewichtsiibungen als erweitertes Aufwarmen im
Training integrieren
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T3 (3/3) ca. 16-17 (-19) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Planung, - Belastungssteigerung - Planung auf der Basis der Vorjahreswerte (Auswertung
Periodisierung | - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung des TTB)
(als Pravention von Uberbelastungen) - Meist gibt der Saisonplan (Wettkampfkalender,

Angebote Verein, lokaler Talentstlitzpunkt und
regionales Nachwuchskader) die Periodisierung vor

- Das Training ist zu einem grossen Teil tber das
Angebot der Vereine, lokalen Talentstlitzpunkte und
regionale Nachwuchskader organisiert

- Personliche Betreuung fiir die Abstimmung des
individuellen Trainings zu den vorhandenen
Trainingsangeboten
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- Planen eines guten Verhaltnisses zwischen
Grundlagentraining und intensivem Training (siehe
J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Laufen», S. 7)
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T4 ca. 18-20 (-22) Jahre
Ubersicht - Weitere Erhéhung des Trainingsumfangs/-haufigkeit
- Weitere Verbesserung der Grundlagenausdauer und der Leistungsféhigkeit an der anaeroben Schwelle
- Nutzen des Krafttrainings zur Leistungssteigerung
- Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung
Bereiche Ziele Massnahmen
Allgemeines - Weitere Verbesserung der physischen Leistungsfahigkeit | - Weitere Erh6hung des Trainingshaufigkeit
- Erkennen von physischen Starken und Schwachen (Vielseitigkeit beibehalten)
- Das Training im Trainingsalltag auf Grund der - Umstellung von polysportivem Training auf
Korpersignale steuern koénnen mehrheitlich lauffokussiertes Training
- Erstellen einer Saisonplanung und Periodisierung
- Erstellen von Trainingsplanen
- Fihren und Auswerten eines Trainingstagebuches
Ausdauer - Weitere Verbesserung der Grundlagenausdauer - Zunehmende Spezialisierung (erganzendes
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- Weitere Verbesserung der Leistungsfahigkeit an der
anaeroben Schwelle

- Erreichen geforderter Leistungen in physischen
Testlaufen (Normwerte flr Juniorenkader) und reinen
Laufwettkampfen

Ausdauertraining und Ausgleichstraining behalten
ihren Platz in der Planung)

- 4 bis 7 Trainingseinheiten OL und Laufen

- Trainingsinhalte wie bisher. Neu: Intermittierendes
Training

- Teilnahme an reinen Laufwettkampfen (Cross, Berg,
Strasse, Bahn)
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T4 (2/3) ca. 18-20 (-22) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen

Kraft - Krafttraining und intensive Formen des - Rumpfkraft: 2- bis 3-mal pro Woche 10 bis 15
Beinkrafttrainings regelmassig durchfihren und mit dem Minuten; z.B. 2-mal Stabilisationszirkel

Maximalkrafttraining beginnen - Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten

(integriert in anderes Training oder Alltag)

- Beinkraft:
Winter: 1- bis 2-mal pro Woche Beinkrafttraining inkl.
Ubungen zur Férderung der Schnellkraft, Maximalkraft
und Springe z.B. im Rahmen eines Circuittrainings
oder als Serientraining, Hanteltraining als Bestandteil
des Trainings zur Leistungssteigerung;
Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
ein 20-mindtiges Krafttraining

- Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis - praktische
Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
«Kraft nach Mass»); Hanteltraining in «Athletiktraining
Langhantel» von Swiss Athletics

Schnelligkeit - Vorhandenes Potential pflegen - Reaktionslibungen, (Stempel-)Sprints (20-60m),
Stafetten, Duelle (1x pro Woche)

- Steigerungslaufe
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Beweglichkeit - Erhalten einer «normalen» Beweglichkeit - Anwenden verschiedener Methoden des
- Vermeiden von Dysbalancen Beweglichkeitstrainings (+ Kraftigen, Entspannen,
Lockern)
Koordination - Stabilisieren der koordinativen Fahigkeiten - 1-mal pro Woche Laufschule, Lauf-ABC

- Bewusstes Anwenden unterschiedlicher Lauftechniken in | - Gelegentlich auch Koordinations- und
unterschiedlichem Gelande Gleichgewichtsiibungen als erweitertes Aufwarmen im
Training integrieren
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam
Talent T4 (3/3) ca. 18-20 (-22) Jahre
Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Planung, - Belastung deutlich steigern - Planung auf der Basis der Vorjahreswerte (Auswertung
Periodisierung | - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung des TTB)
(als Pravention von Uberbelastungen) - Meist gibt der Saisonplan (Wettkampfkalender,

Angebote Verein, lokaler Talentstlitzpunkt, regionales
Nachwuchskader, nationales Leistungszentrum und
Juniorenkader) die Periodisierung vor

- Trainingsplanungen erstellen

e
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- Planen eines guten Verhaltnisses zwischen
Grundlagentraining und intensivem Training (siehe
J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Laufen», S. 7)
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B Ubersicht

- Weitere Verbesserung der physischen Leistungsfahigkeit

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

- Bereiche

Ziele

Massnahmen

Allgemeines - Weitgehendes Ausschépfen des Adaptionspotenzials - Trainingshaufigkeit weiter erhéhen
- Samtliche Bereiche missen individuell aufgrund der - Mind. jahrlich ein Starken-/Schwachenprofil erstellen
Starken und Schwachen trainiert werden - Fiihren und Auswerten eines Trainingstagebuches
Ausdauer - Deutliche Annaherung an die maximal mégliche - Individuelle Planung
Leistungsfahigkeit - Punktueller Einbau von mehrtégigen Blécken mit
- Erreichen geforderter Leistungen in physischen einem deutlich erhdhten Anteil an intensivem Training
Testlaufen (Normwerte flir B-Kader) und reinen (wMotorenblock™)
Laufwettkampfen - Erfahrungen sammeln mit Héhentraining
- Teilnahme an reinen Laufwettkampfen (Cross, Berg,
Strasse, Bahn)
Kraft - Erhalten einer guten Rumpf- und Fusskraft - Rumpfkraft: 2- bis 3-mal pro Woche 10 bis 15

Elitekader / Leistungszentren

- Beinkrafttraining ist aufgrund der Starken und
Schwachen auf die Anforderungen am
Zielwettkampf/Zielwettkampfe ausgerichtet (Disziplin,
Geléndeanforderung) - auch langfristig

Minuten; z.B. 2-mal Stabilisationszirkel

- Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten
(integriert in anderes Training oder Alltag)

- Beinkraft:
Winter: 2-mal pro Woche Beinkrafttraining inkl.
Ubungen zur Férderung der Schnellkraft und der
Maximalkraft, Spriinge, Hanteltraining als Bestandteil
des Trainings zur Leistungssteigerung (1-mal davon
als Serientraining);
Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
ein 20-minudtiges Krafttraining; wahrend einer
langeren Wettkampfpause: vierwdchiger
Trainingsblock mit Krafttraining wie im Winterhalbjahr
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Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen eam

- Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Kraft - Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis - praktische
(Fortsetzung) Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff

«Kraft nach Mass»); Hanteltraining in «Athletiktraining
Langhantel» von Swiss Athletics

Schnelligkeit - Erhalten der Schnelligkeit - (Stempel-)Sprints (30-60m)
- Steigerungslaufe
Beweglichkeit - Vermeiden von Dysbalancen - Anwenden verschiedener Methoden des
Beweglichkeitstrainings (+ Kraftigen, Entspannen,
Lockern)
Koordination - Erhalten der koordinativen Fahigkeiten - 1-mal pro Woche Laufschule, Lauf-ABC

- Gelegentlich auch Koordinations- und
Gleichgewichtsiibungen als erweitertes Aufwarmen im
Training integrieren

Planung, - Belastung steigern - Planung auf der Basis der Vorjahreswerte (Auswertung
Periodisierung | - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung des TTB)
(als Pravention von Uberbelastungen) - U.a. nach einem ersten Wettkampfblock gezielter

Einbau eines Trainingsblockes ohne (wichtige)
Wettkampfe. Ev. H6hentrainingslager.

- Planen eines guten Verhaltnisses zwischen
Grundlagentraining und intensivem Training (siehe
J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Laufen», S. 7)

- Systematischer Einsatz von sehr intensiven
Trainingsbldécken

Elitekader / Leistungszentren
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- Verbesserung der physischen Leistungsfahigkeit und Annaherung an die maximal mogliche Leistungsfahigkeit
- Weitgehendes Ausschopfen des Adaptionspotenzials
- Berlcksichtigung der Disziplinen und der Gelandeanforderungen am Zielwettkampf fiir die Gestaltung des Trainings

L
- Bereiche

Ziele

Massnahmen

Allgemeines - Samtliche Bereiche mussen individuell aufgrund der - Weitere Erhéhung der Trainingshaufigkeit

Starken und Schwachen trainiert werden - Mind. jahrlich ein Starken-/Schwéchenprofil erstellen

- Fihren und Auswerten eines Trainingstagebuches

Ausdauer - Weitestgehendes Erreichen der maximal moglichen - Wie bisher

Leistungsfahigkeit - Vermehrter Einbau von mehrtagigen Blocken mit

- Erreichen geforderter Leistungen in physischen einem deutlich erhdhten Anteil an intensivem Training

Testlaufen (Normwerte flir A-Kader) und reinen (,Motorenblock™)

Laufwettkdmpfen - Bei guten Erfahrungen vermehrt Héhentraining
Kraft - Erhalten einer guten Rumpf- und Fusskraft - Rumpfkraft: 2- bis 3-mal pro Woche 10 bis 15

Elitekader / Leistungszentren

- Beinkrafttraining ist aufgrund der Starken und
Schwachen auf die Anforderungen am
Zielwettkampf/Zielwettkampfe ausgerichtet (Disziplin,
Gelandeanforderung) - auch langfristig

Minuten; z.B. 2-mal Stabilisationszirkel

Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten
(integriert in anderes Training oder Alltag)

Beinkraft:

Winter: 2-mal pro Woche Beinkrafttraining inkl.
Ubungen zur Férderung der Schnellkraft und der
Maximalkraft, Spriinge, Hanteltraining als Bestandteil
des Trainings zur Leistungssteigerung (1-mal davon
als Serientraining);

Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
ein 20-minudtiges Krafttraining; wahrend einer
langeren Wettkampfpause: vierwdchiger
Trainingsblock mit Krafttraining wie im Winterhalbjahr

- Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis - praktische
Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
«Kraft nach Mass»); Hanteltraining in «Athletiktraining
Langhantel» von Swiss Athletics
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- Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Schnelligkeit - Erhalten der Schnelligkeit - (Stempel-)Sprints (30-60m)
- Steigerungslaufe
Beweglichkeit | - Vermeiden von Dysbalancen - Anwenden verschiedener Methoden des
c Beweglichkeitstrainings (+ Kraftigen, Entspannen,
Q Lockern)
~ -Ea Koordination - Erhalten der koordinativen Fahigkeiten - 1-mal pro Woche Laufschule, Lauf-ABC
a') () - Gelegentlich auch Koordinations- und
©C N Gleichgewichtsiibungen als erweitertes Aufwarmen im
g g Training integrieren
B c Planung, - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung - Weitere Belastungssteigerung nur, wenn es das
1 3 Periodisierung (als Pravention von Uberbelastungen) Umfeld zuldsst
L .9 - Systematischer Einsatz von sehr intensiven - U.a. nach einem ersten Wettkampfblock gezielter
2 Trainingsblocken Einbau eines Trainingsblockes ohne (wichtige)
Wettkdmpfe. Ev. Hohentrainingslager.
- Planen eines guten Verhaltnisses zwischen
Grundlagentraining und intensivem Training (siehe
J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Laufen», S. 7)

Version 20.3.2020 Seite 26



Férderkonzept OL

Teil 7: Rahmentrainingsplan im Element L - Laufen

swiss
oryenteering

eam

B Ubersicht

- Vollstéandiges Ausschopfen aller Leistungsreserven unter Einbezug aller legalen Trainingsmethoden und
unterstlitzender Massnahmen

- Berlcksichtigung der Disziplinen und der Gelandeanforderungen am Zielwettkampf fiir die Gestaltung des Trainings

Bereiche

Ziele

Massnahmen

Allgemeines

- Individuelles Training aufgrund der Starken und
Schwachen und den Anforderungen des Zielwettkampfs

- Mind. jahrlich ein Starken-/Schwachenprofil erstellen

Ausdauer

- Endglltiges Erreichen der maximal méglichen
Leistungsfahigkeit

- Alle bisherigen

- Trainingsmonotonie vermeiden durch punktuellen
Einsatz ungewohnter Trainingsreize

Kraft

Elitekader / Leistungszentren

- Erhalten einer guten Rumpf- und Fusskraft

- Beinkrafttraining ist aufgrund der Starken und
Schwdchen auf die Anforderungen am
Zielwettkampf/Zielwettkdmpfe ausgerichtet (Disziplin,
Geléndeanforderung)

- Rumpfkraft: 2- bis 3-mal pro Woche 10 bis 15
Minuten; z.B. 2-mal Stabilisationszirkel

- Fusskraft: 1- bis 2-mal pro Woche 10 Minuten
(integriert in anderes Training oder Alltag)

- Beinkraft:
Winter: 2-mal pro Woche Beinkrafttraining inkl.
Ubungen zur Férderung der Schnellkraft und der
Maximalkraft, Spriinge, Hanteltraining als Bestandteil
des Trainings zur Leistungssteigerung (1-mal davon
als Serientraining);
Sommer: Berglauf und OL-Trainings. Jede 2. Woche
ein 20-minutiges Krafttraining; wdhrend einer
langeren Wettkampfpause: vierwdchiger
Trainingsblock mit Krafttraining wie im Winterhalbjahr

- Ubungsbeispiele: J+S-Broschiire «Physis - praktische
Beispiele»; www.mobilesport.ch (unter Suchbegriff
«Kraft nach Mass»); Hanteltraining in «Athletiktraining
Langhantel» von Swiss Athletics

Schnelligkeit

- Erhalten der Schnelligkeit

- (Stempel-)Sprints (30-60m)
- Steigerungslaufe
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- Bereiche Ziele - Kompetenzen Massnahmen
Beweglichkeit | - Vermeiden von Dysbalancen - Anwenden verschiedener Methoden des
5 Beweglichkeitstrainings (+ Kraftigen, Entspannen,
~ B Lockern)
a—) 5 Koordination - Erhalten der koordinativen Féhigkeiten - 1-mal pro Woche Laufschule, Lauf-ABC
S N - Gelegentlich auch Koordinations- und
) ‘6’) Gleichgewichtsiibungen als erweitertes Aufwarmen im
f) p- Training integrieren
= 3 Planung, - Gute Balance finden zwischen Belastung und Erholung - Gezielter Einsatz bewahrter Belastungsmuster
TTR"8 Periodisierung (als Pravention von Uberbelastungen) - Punktuelles Erproben neuer Belastungsmuster
Q - Systematischer Einsatz von sehr intensiven
- Trainingsbldcken
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4 Leistungsziele von Swiss Orienteering im L

Swiss Orienteering definiert im Nachwuchsbereich Richtwerte flir die PISTE flr den
1000m, resp. den 3000m Test auf der Bahn.

Die Zielvorgabe entspricht der Note 4 in der PISTE und sind die Mindestanforderungen
fir ein nationales Talent.

Zielvorgaben 1000m Test

H11 4:15 D11 4:30
H12 4:00 D12 4:15
H13 3:45 D13 4:00
H14 3:30 D14 3:45

Zielvorgaben 3000m Test

H15 10:55 D15 12:25
H16 10:35 D16 12:08
H17 10:15 D17 11:51
H18 10:00 D18 11:34
H19 09:45 D19 11:17
H20 09:30 D20 11:00

Swiss Orienteering stellt fir die Selektion ins das Elitekader je nach Kaderstufe
folgende Anforderungen an die Laufzeit am 5000m Test auf der Bahn:

Kader Herren Damen
A-Kader 15:15 17:30
U23-Kader 15:45 18:10
B-Kader 16:00 18:30

Da nicht alle jungen Athleten im Anschluss an die Juniorenzeit diese Anforderungen
erflllen kénnen, werden in den Selektionsbestimmungen von Swiss Orienteering fur
Athleten bis 23-jahrig tiefere Anforderungen mit Abstufungen in der
Leistungsentwicklung zwischen 21- und 23-jahrig gewahrt.

H21 16:20 D21 19:00
H22 16:10 D22 18:45
H23+ 16:00 D23+ 18:30

Wichtig ist nicht bloss die absolute Zeit, sondern es wird bei einer Beurteilung auch die
Leistungsentwicklung mitberlcksichtigt.
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5 Trainingsempfehlung nach Alter

Um den Gesamttrainingsumfang aufzuzeigen, werden an dieser Stelle auch die
Empfehlungen fir alle OLMU-Elemente eingesetzt.

Auf detaillierte Trainingsempfehlung flr jlinger als 12-jahrig wird verzichtet. In dieser
Altersstufe ist auf eine vielseitige sportliche Ausrichtung zu achten, deshalb erfolgt in
der Darstellung nur ein Ausweis von angestrebter Bewegung/Sport allgemein in einer
Position. Kinder sollen sich taglich mdéglichst viel, mindestens aber eine Stunde
bewegen. Der organisierte Sport (Schulturnen, Vereinstraining) muss dabei nicht im
Vordergrund stehen.

Trainingsempfehlungen Forderkonzept 2020

17
mOL
16
W Laufen
15
W erg. Ausdauer
14 Kraft
13 Ausgleich
12 m Bewegung/Sport allg.
11 Mental
Q
<10
o
=9
~—
g 8
=]
c
27
(7]
6
5
4
3
2
1
0

D D D

DH10
DH11
DH12
DH13
DH14
DH15
DH16
DH17
DH18
DH1S
DH20
DH21
DH22
DH23
DH24
DH25

Abbildung 3: Trainingsempfehlung in Stunden pro Woche (Durchschnitt im Jahresverlauf)

Fur den einfacheren Umgang im Alltag werden die obigen Trainingsempfehlungen noch
in einer Tabelle mit den Zahlen-Werte aufgezeigt. Dabei ist zu beachten, dass im
Verlauf der Saison unterschiedliche Umfange und Inhalte trainiert werden (z.B. ist bei 1
OL-Training pro Woche auf Grund der geringen Einheiten im Winterhalbjahr, folglich im
Frihling/Sommer mehr als 1 Einheiten pro Woche zu absolvieren). Im Anhang sind
detailliertere Rahmentrainingsplane flr die einzelnen Saisonabschnitte zu finden.
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Alter Trainingsdauer (Stunden/Woche) [im Jahresdurchschnitt]
% i = *

0 5 55 £ = = 5

£ o 5 N3 g ° £ 3

g S -+ S R R S I

W

12 0.8 h 0.8 h 0.8 h 0.5h 4.2 h 0.3h 7.4 h
13 1.0h 1.1h 0.9 h 0.5h 3.8h 0.5h 7.8 h
14 1.2 h 1.4h 1.0 h 0.6 h 3.2h 0.8 h 8.2 h
15 1.4 h 1.8 h 1.0 h 0.7 h 2.8h 1.0 h 8.7 h
16 1.6 h 2.2h 1.1h 0.8 h 2.6 h 1.2 h 9.5h
17 1.8 h 2.7 h 1.2 h 0.9h 2.3h 1.5h 10.4 h
18 1.9h 3.0h 1.4h 1.1h 2.0h 1.7 h 11.1h
19 1.9h 3.5h 1.5h 1.2 h 1.7 h 2.0h 11.8 h
20 2.0h 4.0 h 1.4 h 1.3 h 1.3 h 2.3h 12.3 h
21 2.0h 4.5h 1.3 h 1.5h 1.2 h 2.5h 12.9 h
22 2.1h 50h 1.3 h 1.5h 0.9h 2.8h 13.6 h
23 2.3h 5.5h 1.2 h 1.5h 0.8 h 3.0h 14.3 h
24 2.5h 6.0 h 1.0h 1.7 h 0.7 h 3.3h 15.2 h
25 2.7 h 6.5h 1.0 h 1.8 h 0.6 h 3.5h 16.1 h

Tabelle 2: Trainingsempfehlungen Trainingsdauer (Stunden pro Woche im Jahresdurchschnitt)

Fir Kinder bis 12-jahrig ist mindestens 1 Stunde Sport/Bewegung pro Tag

anzustreben.

Beim Krafttraining ist zu vermerken, dass hier jeweils auch das regelmassige Rumpf-

und Fusskrafttraining enthalten ist.

Die Dauer eines Intervalltrainings oder eines Krafttrainings sind mit den Pausen
zwischen den Belastungen berechnet.

Ebenfalls sind in den Trainingsumfangen das Einlaufen/Aufwarmen und das
Auslaufen/Abwarmen enthalten.

** Im T-PAK wird unter Mental nebst dem eigentlichen mentalen Training auch der
Zeitaufwand flr beispielsweise die Zielsetzung, die Wettkampfvor- und Nachbereitung,

die Auswertung von OL-Trainings oder das Kartenstudium als Trockentraining

aufgefuhrt.
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Alter Trainingseinheiten (Einheiten/Woche) [im Jahresdurchschnitt]
% - < *

0 5 55 £ @ x T

£ o 5 N D o o £ 5

g S -+ S R R S I

W

12 1.2 E 1.0 E 1.0 E 1.0 E 4.2 E 0.5E 8.9E
13 1.2 E 1.4E 1.0 E 1.0E 3.8E 1.0E 9.4 E
14 1.4 E 1.7 E 1.0E 1.0 E 3.2E 1.5E 9.9E
15 1.6 E 2.2 E 1.0 E 1.1E 3.1E 2.0E 11.0E
16 1.8 E 2.5E 1.1E 1.2 E 29E 2.5E 12.0E
17 2.1E 3.1E 1.2 E 1.4 E 2.5E 3.0E 13.3E
18 2.2E 3.2E 1.4 E 1.6 E 2.2 E 3.5E 14.1E
19 2.2E 3.5E 1.4 E 1.8 E 1.9E 4.0E 14.8 E
20 2.2 E 4.0E 1.3E 1.9E 1.5E 4.5E 15.4 E
21 2.2E 45E 1.2 E 2.0E 1.2 E 5.0E 16.1 E
22 2.3E 5.0E 1.2 E 2.0E 09E 5.5E 16.8 E
23 2.3E 5.5E 1.0 E 2.0E 0.8 E 6.0 E 17.6 E
24 2.4E 6.0 E 1.0 E 2.0E 0.7 E 6.5E 18.6 E
25 2.5E 6.5E 1.0E 2.0E 0.6 E 7.0E 19.6 E

Tabelle 3: Trainingsempfehlungen Trainingseinheiten (Einheiten pro Woche im Jahresdurchschnitt)

Die Empfehlungen zu den Trainingseinheiten sind grobe Richtwerte. Die effektive Zahl
an Einheiten ist abhangig von der Trainingsgestaltung. Vor allem im Krafttraining
kdénnen die Anzahl der Trainingseinheiten stark variieren. So kann z.B. das Fusskraft-
und das Rumpfkrafttraining in der gleichen Trainingseinheit oder in zwei separaten
Einheiten trainiert werden.
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