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Disziplinenspezifische Spezialisierung

Vertiefung der Grundlagenarbeit

Beginn der Individualisierung der

. Grundlegende Zielsetzung in der y (technisch und physisch) und Sammeln Ausbau des und Fokus | |Trainingsschwerp d ung der Individualisierung der Individualisierung der
Zielsetzung ) und Grundlagen (technisch und . . . ) L s s
jeweiligen Phase ) - erster Erfahrungen aufinternationalem aufKraftaufbau Verfeinerung der physischen und Traniningsschwerpunkte Traniningsschwerpunkte Traniningsschwerpunkte
physisch) erarbeiten h )
Niveau technischen Voraussetzungen
National Top 5 der Altersklasse (Schiiler) Top 3 der Altersklasse (Jugend) Top 3 der Altersklasse (Jugend, Junioren) | |Top1der Altersklasse (Junioren) Top 4 der Altersklasse (Elite) Top 2 der Altersklasse (Elite) Top 1der Altersklasse (Elite)
Tops Platzierungen an int. ) . Top s Platzierungen an int. Top 3 Platzierungen WC
Clubwettkampfen Top 3 Platzierungen an int. . . . .
. . y N . Clubwettkémpfen Top 5 Platzierungen WC Top 3 Platzierungen EM Senioren
Htate Top 10 Platzierungen an int. Final-Platzierungen an int. RLZ- Clubwettkampfen " N . ; :
Resul N . y . y Top 20 Platzierungen an WC Top 5 Platzierungen EM Senioren Top 3 Platzierungen WM Senioren
) Clubwettkimpfen Wettkimpfen Top g Platzierungen an internationalen ; v ° !
International Erste Erfahrungen sammeln - . " . y . Top 12 Platzierungen an U23EM Top g Platzierungen WM Senioren Top 3 Platzierungen OS
Top 10 Platzierungen an int. RLZ- Top 12 Platzierungen an internationalen Verbandswettkdmpfen N
" Top 15 Platzierungen an U23WM Quotenplatz OS
Wettkdmpfen Verbandswettkdmpfen Top 12 Platzierungen an JEM/U23 . . o "
N . . Top 12 Platzierungen an EM Senioren Konstante Resultate tiber linger
Top 9 Platzierungen an den Olympic Top1s Platzierungen an JWM/U23 . > e
Top 15 Platzierungen an WM Senioren Zeitperiode
Hope Games.
Weitere Resultate Top 5 Swiss Canoe League Top 3 Swiss Canoe League N/A N/A N/A N/A N/A
F F F F F
Klimmziige: 8 Wied. Klimmziige: 12 Wied. Klimmziige: 15 Wied. Klimmziige: 15+ Wied. Klimmziige: 15+ Wied.
[ [ Liegestiitzen: 40 Wied. Liegestiitzen: 50-60 Wied. Liegestiitzen: 70-80 Wied. Liegestiitzen: 8o+ Wied. Liegestiitzen: 8o+ Wied.
Klimmziige: 2-3 Wied. Klimmziige: s Wied. Bankziehen 50% KG: 40 Wied. Bankziehen 40Kg: 50 Wied. Bankziehen 40Kg: 60+ Wied. Bankziehen 40Kg: 80+ Wied. Bankziehen 40Kg: 80+ Wied.
Liegestiitzen: 20-30 Wied. Liegestiitzen: 20-30 Wied. Rumpfventral:180 sec. Rumpfventral:240+ sec. Rumpfventral:240+ sec. Rumpfventral:240+ sec. Rumpfventral:240+ sec.
Bankziehen 50% KG: 20 Wied. Bankziehen 50% KG:30-40 Wied. Rumpflateral: 80 sec. Rumpflateral: 120+ sec. Rumpflateral: 120+ sec. Rumpflateral: 120+ sec. Rumpflateral: 120+ sec.
Rumpf ventral:100-120 sec. Rumpfventral: 160 sec. Rumpf dorsal:140 sec. Rumpf dorsal: 160+ sec. Rumpf dorsal: 160+ sec. Rumpf dorsal: 160+ sec. Rumpf dorsal: 160+ sec.
Rumpflateral: 30-40 sec. Rumpflateral: 60 sec. Max. Kraft BZ: KG Max. Kraft BZ: KG + 5% Max. Kraft BZ:KG +10-15% Max. Kraft BZ: KG +20-25% Max. Kraft BZ: KG +20-25%
Rumpf dorsal: 70-90 sec. Rumpf dorsal: 120 sec. Max. Kraft BD:KG Max. Kraft BD: KG + 5% Max. Kraft BD: KG +10-15% Max. Kraft BD: KG +20-25% Max. Kraft BD: KG +20-25%
Leistungen Kraft
Klimmziige: 5-6 Wied. Klimmziige: g Wied. Klimmziige: 1012 Wied. Klimmziige: 16-20 Wied. Klimmziige: 20+ Wied. Klimmziige: 20+ Wied. Klimmziige: 20+ Wied.
Liegestiitzen: 30-40 Wied. Liegestiitzen: 30-40 Wied. Liegestiitzen: 50-60 Wied. Liegestiitzen: 70-90 Wied. Liegestiitzen: 9o+ Wied. Liegestiitzen: 9o+ Wied. Liegestiitzen: 9o+ Wied.
Bankziehen 50% KG: 30 Wied. Bankziehen 50% KG: 40 Wied. Bankziehen 50% KG: 50 Wied. Bankziehen 50Kg: 50-60 Wied. Bankziehen 50Kg: 80+ Wied. Bankziehen 50Kg: 80+ Wied. Bankziehen 50Kg: 80+ Wied.
Rumpfventral:100-120 sec. Rumpfventral:180 sec. Rumpfventral: 240 sec. Rumpfventral:300+ sec. Rumpfventral:300+ sec. Rumpfventral:300+ sec. Rumpfventral:300+ sec.
Rumpflateral: 30-40 sec. Rumpfateral: 60 sec. Rumpfateral: 120 sec. Rumpfateral: 150+ sec. Rumpfateral: 150+ sec. Rumpfateral: 150+ sec. Rumpfateral: 150+ sec.
Rumpf dorsal:70-90 sec. Rumpf dorsal:120 sec. Rumpf dorsal: 160 sec. Rumpf dorsal:180+ sec. Rumpf dorsal:180+ sec. Rumpf dorsal:180+ sec. Rumpf dorsal:180+ sec.
Max. Kraft BZ:KG +10% Max. Kraft BZ:KG +20% Max. Kraft BZ:KG +30% Max. Kraft BZ:KG +40% Max. Kraft BZ:KG +50%
Leistungen Max. Kraft BD: KG +10% Max. Kraft BD: KG +20% Max. Kraft BD: KG + 40% Max. Kraft BD: KG +50% Max. Kraft BD: KG +50%

Leistungen Ausdauer

F
Zeit 3000m Lauftest: <15:30min
Zeit 2000m Wasser: 12:30min

M:

Zeit 3000m Lauftest: <14:30min
Zeit 2000m Wasser: <12:00min

F
Zeit 3000m Lauftest: <15:00min
Zeit 2000m Wasser: <12:00min

M:
Zeit 3000m Lauftest: <14:00min
Zeit 2000m Wasser: ci130min

F:
Zeit 3000m Lauftest: <14:00min
Zeit 2000m Wasser: 11:00min

M:

Zeit 3000m Lauftest: <12:30min
Zeit 2000m Wasser: <1o:oomin

F:
Zeit 3000m Lauftest: 12:30min
Zeit 2000m Wasser: <io:0omin

M:

Zeit 3000m Lauftest: <11:15min
Zeit 2000m Wasser: <og:00min

F:
Zeit 3000m Lauftest: <11:30min
Zeit 2000m Wasser: <gnsmin

M:
Zeit 3000m Lauftest: <10:20min
Zeit 2000m Wasser: 8:smin

Diziplinenspezifische Leistung

F:
Zeit 500m: <2:50min
Zeit 200m: ¢75sec.

M:
Zeit s00m: <2:40min
Zeit 200m: <70sec

F:
Zeit 500m: <2:40min
Zeit 200m: <7osec.

M:
Zeit s00m: 230min
Zeit 200m: <655eC

F:
Zeit 500m: <2n5min
Zeit 200m: <53sec.

M:

Zeit 5o0m: <2:00min
Zeit 1000m: <4710min
Zeit 200m: <48sec

F:
Zeit 500m: <2:05min
Zeit 200m: <5sec.

M:
Zeit soom: x50min
Zeit 1000m: 3:50min
Zeit 200m: <4osec

F:
Zeit 500m: <2:00min
Zeit 200m: <43seC.

M:
Zeit soom: cgsmin
Zeit 1000m: 3:40min
Zeit 200m: 38sec
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Bootsfiihrung

Paddeltechnik

Kérperhaltung

Regattatechnik auf Basis des Regatta-
Technikleitbilds ERLERNEN
40% vom Paddeltraining

Grundlage: Dokument "Paddeltechnik
im Kanu- und Wildwasserrennsport”

Regattatechnik auf Basis des Regatta-
Technikleitbilds VERFEINERN
30% vom Paddeltraining

Grundlage: Dokument "Paddeltechnik
im Kanu- und Wildwasserrennsport”

Regattatechnik auf Basis des Regatta-
Technikleitbilds FESTIGEN
20% vom Paddeltraining

Grundlage: Dokument "Paddeltechnik
im Kanu- und Wildwasserrennsport”

Regattatechnik auf Basis des Regatta-
Technikleitbilds BEHERRSCHEN
10%vom Paddeltraining

Grundlage: Dokument "Paddeltechnik
im Kanu- und Wildwasserrennsport”

Regattatechnik auf Basis des Regatta-
Technikleitbilds BEHERRSCHEN
59%vom Paddeltraining

Grundlage: Dokument "Paddeltechnik
im Kanu- und Wildwasserrennsport”

Regattatechnik auf Basis des Regatta-
Technikleitbilds BEHERRSCHEN
59%vom Paddeltraining

INDIVIDUALISIERUNG der persénlichen
Starken

Grundlage: Dokument "Paddeltechnik

Regattatechnik auf Basis des Regatta-
Technikleitbilds BEHERRSCHEN
59%vom Paddeltraining

INDIVIDUALISIERUNG der persénlichen
Starken

Grundlage: Dokument "Paddeltechnik

Technik im Kanu- und Wildwasserrennsport” im Kanu- und Wildwasserrennsport”
Erste Erfahrungen mit der Video-
Videoanalyse Erste Erfahrungen mit der Video- Technikanalyse sammeln und versuchen Video-Technikanalyse und Video-Technikanalyse und Video-Technikanalyse und Video-Technikanalyse und Video-Technikanalyse und
v Technikanalyse sammeln dielnputsim Training einzubauenund | |Umsetzung der Inputs im Training Umsetzung der Inputs im Training Umsetzung der Inputs im Training Umsetzung der Inputs im Training Umsetzung der Inputs im Training
umzusetzen
Technikin unspezifischen ERLERNEN der Lauf, Schwimm-und VERFEINERN der Lauf,, Schwimm-und | |FESTIGEN der Lauf-, Schwimm-und FESTIGEN der Lauf-, Schwimm-und HOHESNIVEAU in der Lauf,, Schwimm- | |HOHESNIVEAU in der Lauf, Schwimm- | | HOHESNIVEAU in der Lauf-, Schwimm-
Trainingsformen Langlauftechnik Langlauftechnik Langlauftechnik Langlauftechnik und Langlauftechnik und Langlauftechnik und Langlauftechnik
ERLERNEN der einer der Basiskenntnisseeiner | |FESTIGUNG einer geeigneten FESTIGUNG einer geeigneten
Renneinteilung Renneinteilung Renneinteilung Renneinteilung WETTKAMPF ROUTINE ENTWICKELN . .
Wettkampftatik ERLERNEN des Paddelns auf der Welle | |VERFEINERN des Paddelns auf der Welle | | FESTIGUNG des Paddelns auf der Welle | | FESTIGUNG des Paddelns aufder Welle | |Wettkampfstrategie und -routine :g’:;:':mm AMTAG X" ABRUFEN :g’:;:':mm AMTAG X" ABRUFEN
ERLERNEN des korrekten Paddelns in VERFEINERN des korrekten Paddelnsin | |FESTIGUNG deskorrekten Paddelnsin | |FESTIGUNG des korrekten Paddelnsin | | weiterentwickeln /verfeinern
der Wende der Wende der Wende der Wende
Taktik
FESTIGUNG der korrekten FESTIGUNG der korrekten FAHIGKEIT in jeglicher Kombination
Schlagabnahme im Mannschaftsboot Schlagabnahme im Mannschaftsboot ute Leistugnen im Mannschaftsboot
_ ERLERNEN der korrekten VERFEINERN der korrekten ERLERNEN von Teamtaktiken in 8 natst g e BEHERRSCHUNG simtlicher moglicher | |BEHERRSCHUNG simtlicher maglicher
Teamtaktik ) ' VERFEINERN von Teamtaktiken in abzurufen ) )
cl im Scl im Langstrec| Langstreckenrennen konstelationen konstelationen
ERLERNEN der Fahigkeiten als FESTING der Fahigkeiten als Schlagmann
Schlagmann
FESTIGUNG DESKRAFTTRAININGS:
EINFOHRUNG INS KRAFTTRAINING: VERTIEFUNG DESKRAFTTRAININGS: Allgemeinde und spezifische
ERLERNEN EINES Bewegungen erlernen, Einstieg Allgemeine und spezifische Kraftibugnen
Krafttralning Art Training / KORPERBEWUSSTSEINS: Hanteltraining / Erganzung der Kraftubungen erlernen/verfeinern FESTIGUNG des unspez. BEHERRSCHUNG DES KRAFTTRAININGS INDIVIDUALISIERUNG des
> . Benzung Cer. VERTIEFUNG des unspez. Kraftausdauertrainings d spezifische kr / /Schnell-und -
Schwerpunkte t Stabilitat mit Gewichten - N Krafttrainings
iy ol _ ) Kraftausdauertraining VERTIEFUNG des IK- /IK/ Hypertrophie / SKA / SKM
Kréiftigung mit eigenem Kdrpergewicht | |EINFOHRUNG ins unspez.
pakbnei EINFOHRUNG ins IK- JHypertrophietraining
2 IHypertrophietraining EINFOHRUNG in das spez.
Kraftausdauertraining (SKA)
Physis

Funktionelle Stabllitat Art Training /
Schwerpunkte

ERLERNEN von Ubungen im Bereich
Rumpf-/Schulterstabilisation

ERLERNEN von Ubungen im Bereich
Rumpf-/Schulterstabilisation

FESTIGUNG von Ubungen im Bereich
Rumpf-/Schulterstabilisation

BEHERRSCHUNG von Ubungen im
Bereich Rumpf-/Schulterstabilisation
EINFOHRUNG in
kombinierte/komplexe und
disziplinenspezifische
Stabilisationsiibungen

he Stabilisat

BEHERRSCHUNG von Ubungen im Bereich Rumpf-/Schulterstabilisation
BEHERRSCHUNG von kombinierten/komplexen/ganzheitlichen und

INDIVIDUALISIERUNG des
funktionellen Stabilitétstrainings
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EINFOHRUNG VERTIEFUNG FESTIGUNG
N . GESCHWINDIGKEITSSPIELE allgemein SCHNELLIGKEITSTRAINING: SCHNELLIGKEITSTRAINING: SCHNELLIGKEITSTRAINING:
Schnelligkeit Art Training / : h . ; N : " N
(am Land) und spezifisch (auf dem E der Reak . Verfeinerung der Reaktions-, Bewegungs-| | Festigung/Beibehaltung der Reaktions-,
Schwerpunkte . b ; s ; . ol
‘Wasser) und Aktionssc und und Aktionssc und Aktionssc
spezifisch) und spezifisch) (allgemein und spezifisch)

BEHERRSCHUNG SCHNELLIGKEITSTRAINING
Nach individuellem Bedarf (Entwicklung/Erhalt)

Ausdauertraining / Aerobes Training Art
Training / Schwerpunkte

ANWENDUNG spielerischer
aerober/anaerober Ausdauerformen (Im
Boot,an Land, in der Halle)

ERLERNEN von spezifischen (Wasser)
und unspezifischen (Laufen,
Schwimmen, Langlauf)

INTENSIVIERUNG von spezifischen
(Wasser) und unspezifischen (Laufen,
Schwimmen, Langlauf)

oben Traini men zur
Anwendung der
kontinuierlichen/variablen

oben Traini men zur
Anwendung der
Herzfrequenzgesteuerten

BEHERRSSCHUNG/FESTIGUNG von
spezifischen (Wasser) und
unspezifischen (Laufen, Schwimmen,
Langlauf) aeroben/anaeroben
Trainingsformen zur Anwendung der

BEHERRSSCHUNG von spezifischen (Wasser) und unspezifischen (Laufen, Schwimmen, Langlauf) aeroben/anaeroben

Trainingsformen zur
- Kontinuierliche Dauermethode

der folgenden Herzfr

ten Methoden:

ANWENDUNG spielerischer Dauermethode kontinuierlichen/variablen folgendon Horafrequensaesteterten ~Variable Dauermethode
aerober/anaerober Trainingsformen ERLERNEN von spezifischen und Dauermethode 8 equenzg -Extensive Intervallmethode
’ : : ) " ) Methoden: e
zum Erlernen einer gleic hen oben IN UNG von spezifischen und Lo - Intermittierende Methode
o P ! ) > -Kontinuierliche Dauermethode :

Intensitat (konstante Schlagzahl, Trainingsformen zur Erbringung einer | |unspezifischen aeroben/anaeroben “Variable Davermethode -Wiederholungsmethode
Ausdauertraining Training | Trainingseinteilung, konstante gleichmassigen Intensitat Trainingsformen zur Erbringung einer | | (8780 (RIS IR
Art Training / Schwerpunkte Geschwindigkeit) Schlagzahl, Trainingseintei leichmassigen Intensitat intormittierende Methode INDIVIDUALISIERUNG auf die perssnlichen physischen Voraussetzungen

) konstante Geschwindigkeit) Schlagzahl, Trainingseintei T
Physis ERLERNEN der Grundlagen fiir ein konstante Geschwindigkeit) Heder
Herzfrequenz gesteuertes Training

ANWENDUNG von spezifischen und VERTIEFUNG von spezifischen und VERTIEFUNG von spezifischen und BEHERSSCHUNG von speifischenund | [BEHERSSCHUNG von spezifischen und

unspezifischen unspezifischen unspezifischen unspezifischen unspezifischen
Koordination Art Training / Kourdinationsibungen/Geschicklichkeit| | 00Tdinationsiibungen/Geschicklichkeit| | Koordinationsibungen/Geschicklichkeit| | Koordinationsiibungen/Geschicklichkeit | | Koordinationsiibungen/Geschicklichkeit

8 ° s0oung < iedic sspielen zur Forderung der allgemeinen | |[sspielen zur Forderung der allgemeinen | |sspielen zur Forderung der allgemeinen | |sspielen zur Forderung der allgemeinen | |INDIVIDUALISIERUNG des Koordinationstrainings
Schwerpunkte sspielen zur Forderung der 3 e i e i e i e
v Koordinat /des Koordinationsfahigkeit / des Koordinationsfahigkeit / des Koordinationsfahigkeit / des
Koordinationsfahigkeit / des " " . " " . " " . " " .
! Korperbewustseins sowie der Korperbewustseins sowie der Korperbewustseins sowie der Korperbewustseins sowie der
Korperbewustseins ! . . .
Propriozeption Propriozeption Propriozeption Propriozeption
ANWENDUNG der folgenden unspezischen Trainingsformen im Ausdauer-und Koordinationstraining: ﬁL?rf::NWEAU in der Ausfiihrung der folgenden unspezischen Trainingsformen im Ausdauer-und Koordinationstraining:
-Laufen
- B Renvelo - MTB/Rennvelo

Weitere Sportarten / Trainings -Langlauf

~Langlauf :

: -Schwimmen

-Schwimmen

-Spielein der Halle INDIVIDUALISIERUNG auf die perssntlichen Bediirfnisse

Positive Erlebnisse schaffen Erfolgserlebnisse aufzeigen Selbstvertrauen fordern Auf spezifische Ziele hinarbeiten Erfolge feiern Professionalle zusammenarbeit mit einem Mentaltrainer
Mentaltraining / Emotionen Ausprobieren Einfiihrung individuelle Zielsetzung Vertiefung der individuelle Zielsetzung Selbstvertrauen stirken Erste Erfahrungen mit Mentaltrainer Arbeit ausserhalb der Konfortzone

Umgang mit Sieg und Niederlage Mit den Druck umgehen lernen Einfilhrung in die Visualisierung Visualisation gezielt einsetzen sammeln Starken gezielt einsetzten

. R Leistungsbereitschaft ) Leistungswille Profisportler

Allgemeine Disziplin Bereitschatt die Freizeit in den Sport zu | | -istungswille Duchhaltevermégen in der Sportals Beruf
Einstellung / Commitment / Haltung Positive Einstellung zum Sport Kampfen & "Beissen” lernen e P Duchhaltevermagen in der - 8 Volle Hingabe und 100%iges Commitment zur personlichen Zielsetzung

> investieren - Ubergangsphase e o .
Fair Play ’ Ubergangsphase gangst . Vor jon dem Nachwuc wahrnehmen
Kampf- und Durchhaltewillen stérken Alles "auf eine Karte setzen }
Positives Image des Kanusports nach aussen vertreten
Psyche

Soziale Faktoren

Sportlicher Lebensstil entdecken
Training im Team (gegenseitiges
Anspornen)

Unterstiitzung durch die Eltern
Untersiitzung durch den Verein

Sportlicher Lebensstil fiihren
Unterstitzung der Eltern notwendig:
moralisch, logistisch, finanziell
Bewusstsein was es bedeutet ein
Kaderathlet zu sein

Klares Ziel/Bild der Zukunft entwickeln

Kaderathlet sein: Pflichten wahrnehmen
und Umfeld ausrichten

Abwesenheiten managen

Klares Ziel/Bild der Zukunft entwickeln
Selbstmanagment (Ausbildung, Privat,
Sport unter "einen Hut" bringen)

Kaderathlet sein: Pflichten wahrnehmen
und Umfeld ausrichten

Abwesenheiten managen

Klares Ziel/Bild der Zukunft entwickeln
Selbstmanagment (Ausbildung, Privat,
Sport unter "einen Hut" bringen)
Lebensmittelpunkt auf Leistungssport
ausrichten

Berufliche Zukunft und Ausbildung auf
den Sport ausrichten
Lebensmittelpunkt verschieben
Selbstmanagment

Der Sport/Das Training bilden den Lebensmittelpunkt des Athleten
Planung der Karriere nach dem Sport
Lebensqualitat/Ausgegelichenheit und Gleichgewicht erzielen
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Ausrlistung

Spezifische Kleidung

Paddelausriistung (Tights, Thermoshirts,

Windblocker, Thermokappe,
Paddelhandschuhe, Spritzdecke) fiir 35
Trainingstage/Woche

Paddelausriistung (Tights, Thermoshirts,
Windblocker, Thermokappe,
Paddelhandschuhe, Spritzdecke) fiir 56
Trainingstage/Woche

GPS-/Herzfrequenztaugliche Uhr und
Uhrenbock

Paddelausristung (Tights, Thermoshirts,
Windblocker, Thermokappe,
Paddelhandschuhe, Spritzdecke)

fur 6+ Trainingstage/Woche

GPS-/Herzfrequenztaugliche Uhr und
Uhrenbock

Paddelausristung (Tights, Thermoshirts,
Windblocker, Thermokappe,
Paddelhandschuhe, Spritzdecke)

fur 6+ Trainingstage/Woche

GPS-/Herzfrequenztaugliche Uhr und
Uhrenbock

Paddelausristung (Tights, Thermoshirts,
Windblocker, Thermokappe,
Paddelhandschuhe, Spritzdecke)

fur 6+ Trainingstage/Woche

GPS-/Herzfrequenztaugliche Uhr und
Uhrenbock

Paddelausristung (Tights, Thermoshirts,
Windblocker, Thermokappe,
Paddelhandschuhe, Spritzdecke)

fur 6+ Trainingstage/Woche

GPS-/Herzfrequenztaugliche Uhr und
Uhrenbock

Paddelausristung (Tights, Thermoshirts,
Windblocker, Thermokappe,
Paddelhandschuhe, Spritzdecke)

fur 6+ Trainingstage/Woche

GPS-/Herzfrequenztaugliche Uhr und
Uhrenbock

Schwimmweste

Schwimmweste wird vom Verein zur
Verfiigung gestellt

Schwimmweste wird vom Verein zur
Verfiigung gestellt

Schwimmweste wird vom Verein zur
Verfiigung gestellt

Eigene Schwimmweste vorteilhaft

Eigene Sc orteilhaft

Eigene Sc orteilhaft

Eigene Schwimmweste vorteilhaft

Paddel

Paddel wird vom Verein zur Verfiigung
gestellt

Eigenes Paddel

Eigenes Paddel

Eigenes Paddel
Eigenes Ersatzpaddel

Eigenes Paddel
Eigenes Ersatzpaddel

Eigenes Paddel
Eigenes Ersatzpaddel

Eigenes Paddel
Eigenes Ersatzpaddel

Boot

Boot wird vom Verein zur Verfiigung
gestellt

Mietboot wird vom Verein/RLZ zur
Verfiigung gestellt

Mietboot wird vom Verein/RLZ zur
Verfiigung gestellt

Mietboot wird vom Verein/RLZ zur
Verfiigung gestellt

Eigenes Wettkampfboot

Eigenes Wettkampfboot

Eigenes Wettkampfboot
Allenfalls Bootssponsoring

Hallenschuhe, Laufschuhe,
chwi ille, etvtl.

istung

Langlaufmietausriistung

Hallenschuhe, Laufschuhe,
Schwimmobrille, etvtl.
Langlaufmietausriistung

Hallenschuhe, Laufschuhe,
Schwimmobrille, etvtl.
Langlaufmietausriistung

Hallenschuhe, Laufschuhe,
Schwimmbrille, Eigene
Langlaufausriistung, evtl. Rennvelo

Hallenschuhe, Laufschuhe,
Schwimmbrille, Eigene
Langlaufausriistung, evtl. Rennvelo

Hallenschuhe, Laufschuhe,
Schwimmbrille, Eigene
Langlaufausriistung, evtl. Rennvelo

Hallenschuhe, Laufschuhe,
Schwimmbrille, Eigene
Langlaufausriistung, evtl. Rennvelo

Trainings-und

Total (h/Woche) 5 9 13 16 16+ 20 20
Tage/Woche) 3 56 6 6+ 6+ 6+
7 14-21 2-28 35-63 70+ 70+ 70+
Krafttraining / Funktionelle Stabilitat / Sommer: 1TE Sommer:2TE Sommer:3 TE Sommer: 4 TE Sommer: 4 TE
Koordination Winter:  2TE Winter:3 TE Winter:4TE Winter:s TE Winter:5-6 Indiidualiserte Trainingsplanung
. N N R Sommer:1TE Sommer:2TE Sommer:3 TE Sommer:3 TE . . .
Weitere Sportarten / Allgemeine Athletik  |Winter: 2TE Winter:2 TE Winter: 4 TE Winter:6 TE Winter:6 TE Individualisierte Trainingsplanung
Wassertraining: Einheiten mit Sommer: 1TE Sommer:3-4 TE Sommer:5 TE Sommer:7 TE Sommer: 8 TE Individualisierte Trainingsplanuny
physischen Schwerpunkt Winter:1 TE Winter:2TE Winter:3 TE Winter: 4 TE gsplanung
Wassertraining: Einheiten mit Sommer: 2TE Sommer:2TE Sommer:1 TE Sommer:1-2TE Sommer:1-2TE Individualisierte Tralningsplanuny
technischem Schwerpunkt Winter:  1TE Winter:1 TE Winter:1 TE Winter:1-2 TE Winter:1-2 TE gsplaning
90 85 50 50 70 100
Anteil betreutes Training % chr)ainin Woche auf Clubebene ;Tr;:;;:iS/ZY@ZiiZifﬁgz::;t; ;Tr;:;;:iS/ZY@ZiiZifﬁgz::;t; 23 Trainings/Woche auf Stufe RLZ/NLZ | | -5 Trainings/Woche auf Stufe NLZ ivi te auf ivi te auf
H 8 3 s 3 s 7-8 individuelle Trainings/Woche 7-8 individuelle Trainings/Woche Stufe NLZ StufeNLZ

1Individuelles Trainings/Woche

23 Individuelles Trainings/Woche

Wettampfe pro Jahr

National:

3-4 Wettkampfe Regatta spezifisch
2-3 Wettkidmpfe SCL Allgemein
International:

1 Wettkampf (Club Niveau)

National:
3-4 Wettkimpfe Regatta spezifisch
23 Wettkampfe SCL Allgemein
International:

1 Wettkampf (Club Niveau)

12 Wettkampfe (RLZ Niveau)

National:

3-4 Wettkampfe Regatta spezifisch
International:

1-2 Wettkampfe (Club Niveau)

3-4 Wettkampfe (RLZ Niveau, C/D-Kader)

National:

23 Wettkimpfe Regatta spezifisch
International:

1-2 Wettkampfe (Club Niveau)

3-4 Wettkampfe (C/D-Kader)

-2 Hohepunkte (Olympic Hope Games,
Junioren EM/WM)

Individuelle Wettkampfplanung

Rahmentrainingskonzept Kanu Regatta - Version 1.2019

www.swisscanoe.ch

Seite 4



