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Talent [ Mastey ]
L 2 L] 4 I E—
Zelsetaung Grundiegende Zilsetzung in der jewelligen Phase Ausbau des Beginn Top U21 Spieler, g, erst
intensiviet, Training mit 8al beginnt; Erste Start Aufbau der Herren; o
Tublevel den
W Team in der U21; Somit in den Techniken Techniken
srossereinternationale Wettkimpfe
Resultate National Teilnahmean G Tubt 1 Top 10 Spieler U18 Kategorien CH Top 4 Spieler in U18 Kategorie Top 4 Spieler innerhalb U21 [Top s Spieler der Schweiz
o
(nicht nur Mitspieler im Team sein) Top 20 SpiclerSchweiz
international - Tellnahmean 12 int. Clubturnieren Teilnahme an int. Turniere mit Kader Teil U21 Team an Grossaniass Teamstitze/ Kernteam U21 Mannschaft 05 Spi 3
int. 5.£CA RegelmassigeTop 7 Jindischen Top Team
Kader cup Telleiner ausiandischen Clubmannschaft 28, BL
Top 6 Verein
Weitere Resultate Top 10 Swiss Canoe League Top 5 Swiss Canoe League WA /A WA A A
Leistungen Leistungen Kraft Kimmaige: 56 Wied Kiimmzige:5 Wied Kiimmaige: 1012 Wied Kiimmzige> 15 Wied Kiimmaige> 15 Wied Kiimmzige> 15 Wied Kiimmzige> 15 Wied
Licgestatzen: 3040 Wied Liegestatzen: 30-40 Wied. Liegestatzens 50-60 Wied Bankiehen (min) 70 Wied. (2min) Bankzichen 50% KG: 70 Wied. (2min) Bankziehen 50% KG: 70 Wied. (2min)
Bankichen 50% KG: 30 Wied. Bankiiehen 50% KG: 40 Wied Bankaiehen 50% KG: 50 Wied. (2min) Wax. Kraft BZ:KG +15% Max. Kraft B2: KG +20% Max. Kraft B2:KG +20% Max. Kraft B2:KG +20%
Rumpfventral: 100120 sec Rumpfventral: 180 sec Rumpfventral: 240 sec Max. Kraft BD:KG +15% Max. Kraft BD: KG +20% Max. Kraft BD: KG +20% Max. Kraft BD: KG +20%
Rumpflateral: 3040 sec. Rumpf ateral: 60 sec. Rumplateral: 120 sec.
Rumpf dorsal: 70-90 sec. Rumpf dorsal 120 sec. Rumpf dorsal: 160 sec.
Max. Kaft BZ: KG +10%
Max. Kraft B: K6 +10%
Leistungen Ausdaver t3000m L 3:30min zeit min 130min 261t 3000m Poloboot: unter 21.15 min it 3000m Poloboot: unter 21.15 min
Zeit 2000m Wasser (PISTE): <12:00min 2eit 2000m Wasser PISTE): <11:30min Zeit 2000m Wasser (PISTE): <11:15min
2eit 3000m Poloboot: unter 22,30 min
Tnurlipaddeln, 1| |Zait total inkl. Pausen <4005 Zeittotal inkl. Pausen: <3805 Zeit totalinkl. Pausen: <3605 Zeittotal inkl. Pausen: <3555 Zeit totalinkl Pausen: <3505 Zeittotalinkl Pausen: <3455 Zeit total nkl. Pausen: <3455
nur e, 1 mit 2x360°, 1vorwarts, 30s Pause; 3 Serien)
Gme/i0Tore 0m 6710 Tore oma/i0Tore T me/i0Tore T5me/i0Tore T5m8/i0Tore Zeigt die Wertevon E2im Spiel
Alterin Meter bis 20, schwache Hand 1/2 Alter in Meter bis 25, schwache Hand 1/2 Alterin Meter bis 25, schwache Hand 1/2 Alter in Meter bis 25, schwache Hand 1/2 Alterin Meter bis 25, schwache Hand 1/2 At in Meter bis 25, schwache Hand 1/2
Ballin Fafrt Gber Alter bis 15m ns Tor werfen Ballin Faht Uber Alter bis 15mins Tor werfen Ballin Fafrt Gber Alter bis 17,5m ins Tor werfen | |Balin Fahrt aber Alter bis 17,5m insTor werfen | | Ballin Fahrt Tor werfen 7/10 Tor werfen 7/10
5/10 710 5/10 710 Pass iber die Mindesthohe1/3 Alter in Pass iber die Mindesthohe1/3 Alter in Hand
pass tber die Mindesthohe /3 Alter'in Hand Pass Gber die Mindesthohe'1/3 Alter n Hand Pass iber die Mindesthohe 1/3 Alter in Hand /3 Ater'in Hand spiclen Sm Hohe
spicten spielen bis 5 Hohe spielen 5 Hohe spielen 5m Hohe
Bootsfuhrung Uiegen, Dreh Beherrschen Tockeln | [Festigen unters Boot [ overim sp im | [ Entwickelt Bootsskills polospezifisch weiter
Tackeln, ausFart, Ball it Boot Centerhalt tefe st
kontrollieren acbeiall | | P Ball mit
und zum Korper rollen
Rallentechnik Sicheres Rollen Hand, Paddel Paddel und Ball
verlieren)
Paddeltechnik Festigen Zieh, Jeh, Paddeltechnik konn variert werden Paddeltechnik kann polospecifisch
Bogenschi weiterentwickelt werden
Technik
echn afrechte Korperhaltung, Korperhaltung
Balltechnik Ball it beiden Handen sicher fangen und mit Ball mit einer Hand Hand Hand " Hand 2u m, 4 Passvarianten, 4 | [Hand zu 20m, 4 P: e
ciner Passen un Ball i ber 5 Meter passen [ i Baltricks,  Variationen
Paddel annehmen, dasser Finten, Ball dasserin 5 Ball hmen 1 Touch n Hand. ki 10m Distanz Paddelpassin die Hand, Kann einen | |Paddelpisse
Bl mit dem aciel ll mitPatdel | |das e ndie Hand il Bl mit Pacdel b 7m | |pissemit dem pacdel, o mit dem el m Konter abnehmen, dassr
Videoanalyse i und
mitverfolgen Videos analysieren analysieren (was macht ein Spieler auf meinern Position) analysieren; Eigenstndig Spieleanschauenund | |analysieren; igensta
Position), Adapation der Taktk aufden Geger,
Angrif Erlernen/ Festigen Festigen der Variationen Festigen Festigen Festigen  anwenden ren
Center, Setenblock) Erlernen / anwenden Variation der Erlernen / o Top-Level internationalem Top-Level internationalem Top-Level Top-Level. Weiterentwickeln, neue kreieren und
Grundstrategie 8. Wechselnde Center Vorgaben Trainer (Angriffssysteme) und Variation und verstehen P auf die Gegener anpassen
innerhalb des Angrifis
Verteidigung Erlernen e Festigen der Variationen Festigen Festigen/ Festigen / Top-
Erlernen 4/0) | [erternen/ aufint. Top-Level aufint. Top-Level aufint. Top-Level Level, Weiterentwickeln
wechselnde Strategien je nach Angrifismuster des und verstehen p
ners
Mann-Mann Mann- MannMann i Spiel
Erse rfahrungen sammeln bstrefen; cinsetzen, auch bei positivem Spiestand.
Kreuzen
Specia Teams Spicler wird Unterzani /Ang i Unterzah!/ Ang Angrifin Uberzanl
Taktik rernen wiegespielt wird
innerhalb des Teams innerhalb des Teams innerhalb des Teams innerhalb des Teams. Ubernimm die innerhalb des Teams. Ubernimm die
Fuhrungsrolle Fuhrungsrolle. Variiert wahrend desSpiels
Betrachtung von Aussen

Spiele schauen um Gesamthelt des Spiels u erkennen

umsetzen und im nachhinein analysieren umsetzen
Spiele schauen zu sehen wie andere eigene adaptieren leiten
Position spielen & 1

einbauen ‘Spiele schauen um Details des Spiels 2u verandern
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Talent e | [T Mastery T
n ™ L] ™ I R e —
Keaftraining A Traiming/ Schwerpunkte
)
eigenem Korpergewicht FESTIGUNG des unspex. Kraftausdauertrainings
Funktionelle Stabiitat At Training/ Schwerpunkie Bereich Rump-
Schulterstabilistion Jschulterstabilisation Individuel
Zusataibungen
punkte tand)
und
Physis it dem
gegeniber T2
ERLERNES
Land, in der Halle) » Langlau)
aeroben)anseraben Traningsformen zur
Anwendung der kontinuielichen/variablen
Dauermethode
Koordination ArtTraining /Schwerpurkie
unspezifischen ' orderung 6
Koordinationsibungen/Geschickichkeitsspelen
2ur Forderung der llgemeinen
Koordinationsfahigkeit /des Korperbewustseins
Weitere Sportarten /Tranings dauer-und
-Lauen
Ventaltraiming  Emotionen Postive Erebrisse chaffen Efolgeerebnise aufiigen Selbstvertraven fordemn Aufspedfsche Ziele hinarbeiten Erfolge feiem Professionallezusammenarbelt mit éinem Mentaltrainer
husprobieren
Visualisation grilt einsetzen strken geielt einsetzen
Einstellung / Commitment /Haltung “Algemeine Disilin” Kampfen & ssen’ lernen Leistungsberetschaft Lestungawile
Positve Einstellung zum Sport investieren o 100%igesC "
Fair lay Kampf-und Durchhaltewille stérken
Positives mage des Kanusports nach aussen vertreten
Psyche o 3
Rolleim Team inder Serat den Coach,
Rollein.
Mannschsft auch neben dem Feld 2u Spiclern. , «
oordinieren. ntuicklung einer Leaderrole Entuickl Feld 2u koord
Vorbldfunktion sportich wie auch menschlich cinerLeaderrolle. Leaderralle. entscheiden.
(Mindset). Nimmt n der Ni !
Nachwuchsnationalmannschatt eine Eitemannschattcine eamdieniiche Role in und
teamdienliche Role en und lernt von erfahreren lerntvon €2 und M.
Sorile Faktoren Sportlicher Lebensstl entdecken Sparticher Lebensstl fihren o i
Trainingim g . Urnfeld ausrichten selbstmanagment Planung der Karierenach dem Sport
logistisch, finanziel Rowesenheiten mansgen Abwesenheiten managen 5
Wettkampfsportierzu sein Selbstmanagment (Ausbildung,Priva, Sport Selbstmanagment (Ausbildung, Priva, Sport
-
=
Speaifische Kieidung o
(Neohosen, Thermashirts, addeljacke, Thermokappe, Paddelhandschuhe, Sprtzdecke)
Heim /Spriadecke Verein ‘ ‘Elsev\emelmlsvmwuke
Schwimmuweste
Ausristung,
Paddel Ggencs Paddal
igenes Ersatzpaddel
Boot Zuweites oot
sh on &0 [fo1zn 12+ Tar [ f1ar
Trainingstage (Tage/ Woche) g s g o & & o
Trainingsiagertage 5 (ciub) 5(Ciub), (Nationales Lager) 5 (Club) 5 (Nationales Lager) Gemelnsame Trainingssession im Kader
Defnition Urnfang TE 1Te-1h ) TTE=1h
Keaftraining/ Funktionelle Stabiltat/Koordination Sommer:3TE Sommer: 3TE Sommeni3TE
Winter:s TE Winter: STE Winter: S TE
Weitere Sportarten / Algemeine Athietik Sommer:0TE Sommer:0TE
: : : winte, Winter: 1€
Sommer:2TE Sommer:2T Sommer:3 TE Sommer:3 T Sommer:3 TE Sommer: Sommer:4 €
Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1 TE Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1 TE Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad)
Passen, Sommer: 1TE Sommer:2TE Sommer: 3TE Sommer:3 T Sommer:3 TE Sommer:4 TE Sommer:a T
Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1TE (Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1 TE (Hallenbad) Winter: 1€ (Hallenbad)
Sommer:0TE i3 Sommer:2TE Sommer;2 T Sommer:3 TE Sommer:3TE Sommer;3TE
At betreutes Training % 100% 70% 0%
34 ubeby lubebene 3 3 im Traning)

Sommer: 1
Winter: alles betreut

i1
Winter: alles betreut

Rest selbststandi

Wettampfe pro Jahr

National:
3.4 Wettkampfe Polo (U14, ggf. U16)
2:3 Wettkimpfe SCL Allgemein

National
4-5 Wettkémpfe Polo (U16,U18)
2.3 Wettksmpfe SCL Allgemein
International:

12 Wettkampfe (Club Niveau)

[Total ca. 10-12 Wettkampfe
Kader ca. 4 Wettkampfe

Total ca. 1214 Wettkampfe
Kader ca. 56 Wettkampfe

[Total ca. 14 bis max. 16 Turniere

Clubteam ca. 67 Int. Turnier
skc

Clubteam ca. 3 ebenfalls
mit Herrenteam
ke

Clubturniere Schweiz ca. 2 Wettkimpfe
ske

-6 Wettkimpfe
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