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Etablierung stabiler Grundlagen, erste
int. Erfahrungen

Festigung Grundlagen, ersteint. Erfolge

Heranfiihren an int. Spitze in

Erarbeitung/Ausschopfung von

in Alter

Heranfiihrung an int. Spitze

Erarbeitung von

Erhaltung der erzielten Erfolge,
é des Medai

Zelsetzung Grundlegende Zielsetzung in der jeweiligen Phase Wildwassertechnik, physische (2.8. Top 10 Alterskategoric) Alterskategorie Mentale und physische Kapazitit fir Kraftféhigkeiten, Wildwasser Belastungsumfang am Maximum Konzentration auf noch ausbaufshige
Grundiagen technik, raft Topleistung Faktoren
National Top3in Top3in e Top 3in Alterskategorie Top3in Top3in e Top 3in Alterskategorie Sch overall
Resultate International erste Erfahrungen 20%Riickstand auf Overall-Bestleistung | |15% Riickstand auf Overall-Bestleistung | |ro 10y Grossanlassin ie| |Top20int. Top 10 int. Grossanlass Top 3 int. Grossanlass
an ausgewshiten Wettkimpfen an ausgewshiten Wettkimpfen
F: F F: F: F F: F:
Klimmaiige: 2-3 Wied. Klimmaiige: 5 Wied. Klimmziige: 8 Wied. Klimmaiige: 12 Wied. Klimmaiige: 15 Wied. Klimmaiige: 15+Wied. Klimmaiige: 15+Wied.
Liegestiitzen: 20-30 Wied. Liegestiitzen: 20-30 Wied. Liegestitzen: 40 Wied. Liegestiitzen: 50-60 Wied. Liegestiitzen: 70-80 Wied. Liegestitzen: 80+ Wied. Liegestiitzen: 80+ Wied.
Bankziehen 50% KG: 20 Wied. Bankziehen 50% KG: 30-40 Wied. Bankziehen 50% KG: 40 Wied. Bankziehen 40Kg: 50 Wied. Bankziehen 40Kg: 60+ Wied. Bankziehen 40Kg: 80+ Wied. Bankziehen 40K: 80+ Wied.
Rumpfventral: 100-120 sec. Rumpf ventral: 160 sec. Rumpfventral: 180 sec. Rumpfventral: 240+ sec. Rumpf ventral: 240+ sec. Rumpfventral: 240+ sec. Rumpfventral: 240+ sec.
Rumpflateral: 30-40 sec. Rumpflateral: 60 sec. Rumpflateral: 80 sec. Rumpflateral: 120+ sec. Rumpflateral: 120+ sec. Rumpflateral: 120+ sec. Rumpflateral: 120+ sec.
Rumpf dorsal: 7090 sec. Rumpf dorsal: 120 sec. Rumpfdorsal: 140 sec. Rumpf dorsal: 160+ sec. Rumpf dorsal: 160+ sec. Rumpfdorsal: 160+ sec. Rumpf dorsal: 160+ 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%
m: m: 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%
Klimmatige: 5-6 Wied. Klimmaiige: 9 Wied.
Leistungen Kraft Liegestiitzen: 30-40 Wied. Liegestiitzen: 3040 Wied. m: m: m: m: m:
Bankziehen 50% KG: 30 Wied. Bankziehen 50% KG: 40 Wied. Klimmziige: 10-12 Wied. Klimmaiige: 16-20 Wied. Klimmaiige: 20+ Wied. Klimmaiige: 20+ Wied. Klimmaiige: 20+ Wied.
Rumpf ventral: 100-120 sec. Rumpf ventral: 180 sec. Liegestitzen: 50-60 Wied. Liegestiitzen: 70-90 Wied. Liegestiitzen: 90+ Wied. Liegestitzen: 90+ Wied. Liegestiitzen: 90+ Wied.
Rumpflateral: 30-40 sec. Rumpflateral: 60 sec. Bankziehen 50% KG: 50 Wied. Bankziehen 50Kg: 50-60 Wied. Bankziehen 50Kg: 80+ Wied. Bankziehen 50Kg: 80+ Wied. Bankziehen 50Kg: 80+ Wied.
Rumpf dorsal: 70-90 sec. Rumpf dorsal: 120 sec. Rumpfventral: 240 sec. Rumpf ventral: 300+ sec. Rumpf ventral: 300+ sec. Rumpfventral: 300+ sec. Rumpf ventral: 300+ sec.
Leistungen Rumpflateral: 120 sec. Rumpflateral: 150+ sec. Rumpflateral: 150+ sec. Rumpflateral: 150+ sec. Rumpflateral: 150+ sec.
Rumpfdorsal: 160 sec. Rumpf dorsal: 180+ sec. Rumpf dorsal: 180+ sec. Rumpfdorsal: 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%
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%
F: F F: F: F F: F:
Zeit 3000m Lauftest: <15:30min Zeit 3000m Lauftest: <15:00min Zeit 3000m Lauftest: <14:00min Zeit 3000m Lauftest: <12:30min Zeit 3000m Lauftest: <11:30min Zeit 3000m Lauftest: <11:30min Zeit 3000m Lauftest: <11:30min
Zeit 2000m Wasser Wavehopper: Zeit 2000m Wasser Wavehopper: Zeit 2000m Wasser Wavehopper: Zeit 2000m Wasser Wavehopper: Zeit 4000m Wasser: <22:30min Zeit 4000m Wasser: <22:00min Zeit 4000m Wasser: <21:30min
<15:00min <14:30min <13:30min <13:30min m: m: m:
Zeit 4000m Wasser: <26:00 Zeit 4000m Wasser: <24:30 Zeit 4000m Wasser: <23:30 Zeit 4000m Wasser: <23:00 Zeit 3000m Lauftest: <10:20min Zeit 3000m Lauftest: <10:20min Zeit 3000m Lauftest: <10:20min
Leistungen Ausdauer M: M: M: Zeit 4000m Wasser: <20:00min Zeit 4000m Wasser: <19:30min Zeit 4000m Wasser: <19:00min
Zeit 3000m Lauftest: <14:30min Zeit 2000m Wasser Wavehopper: m: Zeit 3000m Lauftest: <11:15min
Zeit 2000m Wasser Wavehopper: <13:30m Zeit 3000m Lauftest: <12:30min Zeit 2000m Wasser Wavehopper:
<14:00m Zeit 4000m Wasser: <23:00 Zeit 2000m Wasser Wavehopper: <13:30min
Zeit 4000m Wasser: <24:30 <12:30min Zeit 4000m Wasser: <20:30
Zeit A000m Wasser: <21:30
) ) gefestigte Technik, Arbeit an gefestigte Technik, Arbeit an gefestigte Technik, Arbeit an gefestigte Technik, Arbeit an
Bootsflhrung Kanten, Steuern Kanten, Steuern Boofen, Spur halten mit Rumpf individuellen Schwiichen individuellen Schwichen individuellen Schwiichen individuellen Schwiichen
raggettechnik Rumpfrotation, Beinarbeit, Rumpfrotation, Beinarbeit, Rumpfrotation, Beinarbeit, gefestigte Technik, Arbeit an gefestigte Technik, Arbeit an gefestigte Technik, Arbeit an gefestigte Technik, Arbeit an
Paddelhaltung Paddelhaltung Paddelhaltung individuellen Schwiichen individuellen Schwéichen individuellen Schwichen individuellen Schwiichen
optimale Korperposition gefunden, optimale Korperposition gefunden, optimale Korperposition gefunden, optimale Korperposition gefunden,
Technik Kérperhaltung Sitzposition Sitzposition, Winkel Oberkrper zu Beine | | Winkel Oberksrper zu Beine Arbeit an individuellen/neu Arbeit an individuellen/neu Arbeit an individuellen/neu Arbeit an individuellen/neu
Wildwassertechnik Wellen, Walzen, Kehrwasser Richtungsinderungen, Timing Wuchtwasser, verblocktes Flussbett ‘;i:;:i‘;”f”e" verblocktes Flussbett, Prazision und Timing individuelle Themen (2.B. Boof) Erhalten durch vielseitiges Training
Bootskiassen Kajak & Kanadier Kajak & Kanadier g od. gezielte D I ung od. gezielte D t ung od. gezielte D ts | [id.R Spezialisierung i.d.R. Spezialisierung
5 igkeit / Art des WW 111 (natirlich & Kanstlich) WW V) (natirlich & kanstlich) WW 11-(V) (natirlich & kinstlich) WW I111V) (natirlich & Kunstlich) WW 114V (natirlich & kiinstlich) WW 11V {natarlich & kinstlich) WW 1114V {nattrlich & kinstlich)
Tempo- & Zeitgefiihl, Einfihrung Tempo- & Zeitgefihl, Abschnittszeiten Streckenplane erstellen, Einteilung Eigene Starken und Schwéichen kennen,
Wettkampftatik ) ’ N ’ Streckeneinteilung reflektieren, taktische Varianten ' Erfahrung nutzen, Varianten testen Erfahrung nutzen, Neues testen
Zwischenzeit schitzen Varianten testen
erkennen
Taktik WW-Taktik « fahren Varianten fahren und Routenwahl: Varianten gezielt trainieren | | ROUtenahl: AnsLimit gehen, extreme | |Routenwahl: Routen am Limit festigen, | |,y o ocmaglichkeiten erkennen Langjahrige Erfahrung nutzen
konnen erkennen Routen wahlen erkennen
Teamtaktik rste Exfahrungen Tear Rennen verschiedene Wellen kenmen Wellentaktik an Gewéisser anpassen stabil aufallen Wellen mit allen Taktiken | |Fihrungsarbeit, Erkennen von MiimaleEnge AufErfahrung aufbauen, Filhrungsarbet,

kénnen

fahren kénnen, Filhrungsarbeit

Méglichkeiten der Routenwahl fir Teams

Team-Leading
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Kraftraum: Ei ginsH : Start Hypertrophietraining, | |Kraftraum: Hypertrophie, IK, Kraftraum: Hypertrophie, IK, Kraftraum: Hypertrophie, IK, Kraftraum: Hypertrophie, IK,
Training mit eigenem Kornergewicht (Kraftausdauer) Wasser: Training mit Kraftausdauer Wasser: Training mit Kraftausdauer Wasser: K Wasser: raft, Kr Wasser: Wasser:
Krafttraining Art Training / Schwerpunkte g mit elg perg g 4 i altersads i Training mit i Training mit Bremse/Zusatzgewicht Training mit Bremse/Zusatzgewicht Training mit Bremse/Zusatzgewicht

Kraftausdauer

(Ubersetzung der Kraftleistung aufs
Wasser)

(Ubersetzung der Kraftleistung aufs
Wasser)

(Ubersetzung der Kraftleistung aufs
Wasser)

(Ubersetzung der Kraftleistung aufs
Wasser)

(Ubersetzung der Kraftleistung aufs
Wasser)

(Ubersetzung der Kraftleistung aufs
Wasser)

Stabilitat Art Training / Schwerpunkte  |Rumpf. Rumpf-und Rumpf-und Schulterstabilitat Rumpf-und Rumpf-und Rumpf-und Schulterstabilitat Rumpf-und
. . o o Handlungsschnelligkeit, . o Reaktions-, Handlungs- und Reaktions-, Handlungs-und Reaktions-, Handlungs- und
Schnelligkeit Art Training / Schwerpunkte Handlungsschnelligkeit Handlungsschnelligkeit h o Aktionsschnelligkeit At okeit nach Bedarf A it nach Bedarf ; kit nach Bedarf

Ausdauertraining / Aerobes Training Art Training /

aerobe Kapazitét durch langsame

aerobe Kapazitat durch langsame

Weiterfithrung des Trainings, saisonale

Weiterfihrung des Trainings, saisonale

Erhaltung durch spezifisches Training,

) Daverfahrten aerobe Kapazitat und Kraftausdauer Schwerpunkte (Sprint/Klassik WM), Schwerpunkte (Sprint/Klassik WM), "
Physis Sch Kt Dauerfahrt Dauerfahrte R 8. HII
Vel chwerpunkte auerianrten aueriahrten Arbeit an individuellen Schwéichen Arbeit anindividuellen Schwéichen neue Reize (8. HIlT)
Ausdauertraining /Anaerobes Training Art Training / . . o - " . R Erhaltung durch spezifisches Training,
[ 11- i} I1-Tr IT/
Schwerpunkte erste Intervall-Trainings gerielte, g Kapazitat durch HIT/HIIT anaerobe Kapazitit durch HIT/HIT Stehvermogen Stehvermogen neue Reize 2.8, HIFT)
Koordination Art Training/ Schwerpunkte Spezifische bungen im Sitzen/Knien, Spezifische Ubungen im Sitzen/Knien, Koordination im Boot, "spielen’ aufdem | |Koordination im Boot, "spielen’ aufdem | | o Geaielte Arbeit an Schwachen Spezifische Ubungen zum Erhalt der
Schulungaller 5 Schulungaller 5 Wildwasser Wildwasser erworbenen
Laufen, Schwimmen, Langlaufen, etc. Laufen, Schwimmen, Langlaufen, etc. Laufen, Schwimmen, Langlauen, etc. Laufen, Schwimmen, Langlauen, etc. Loufen,Schwimmen, Langlaufen, c. Laufen, Schwimmen, Langlaufen,etc. Laufen, Schwimmen, Langlaufen, et
(unspezifische Ausdauer), Spiel (unspezifische Ausdauer), Spiel (unspezifische Ausdauer), Spiel (unspezifische Ausdauer), Spiel : v b v : .
' - zische Ausdau aifische fus aische fusdau zhsche fusdau (unspezifische Ausdauer), Spiel (unspezifische Ausdauer), Spiel (unspezifische Ausdauer), Spiel
Weitere Sportarten / Trainings ive iveF (koordinative Fahigkeiten) --> (koordinative Fahigkeiten) —> I PN A,
; e ; ! ive (koor - (koordinative Fahigkeiten) >
Abwechslungim Ab imTr im Abwechslungim Fenigke ! renigket
N N N e e N N imTr im im
vielseitige Bewegungserfahrungen vielseitige Bewegungserfahrungen Vielseitige fahrungen g fahrungen
Mentaltraining / Emotionen Umgang mit Angst Umgang mit Druck, Konzentration E_"‘e‘gs/”:_‘“e';‘;:‘li'g ‘:LZ' Storfaktoren, ;":::;“:‘:d":l;’;:"ka"‘"""”bm"“"g' Erwartungsdruck, Versagensingste Erwartungsdruck, Medienarbeit individuelle Faktoren, Medienarbeit
) ! ) o o N Vorbi o, volles C N ) ) )
Psyche Einstellung/ Commitment / Haltung Entwicklung Zielorientierung Klare Zielorientierung Zielorientierungin allen Lebensber Z:’; LE‘Sm"gsm‘:f e Zielorientierung Vorbildfunktion Profisportler in allen Belangen
Reprasentat h Vorbildfunktion wahrneh
Soziale Faktoren Aussen- und it / Aussen- & Fihrungsrolle ibernehmen eprasentation nach aussen, Reprasentation nach aussen orbildfunktion wahrnehmen,
Reprasentationsrolle leben
Spezifische Kleidung 2 Garnituren 2 Garnituren 3-4 -Garnituren 3-4 Garnituren 3-4 Garnituren 4 Garnituren gemass persénlichen Bediirfnissen
Ausriistun, i & Helm cigene eigene eigene ecigene eigene eigene cigene
s Paddel 1 eigenes 1 eigenes 2 eigene 2 eigene 2 eigene 2-3 eigene (evtl. linger/grosser fur See) 2-3 eigene (evtl. Ianger/grosser fur See)
Boot ein eigenes (gebraucht) ein eigenes (gebraucht) 2 eigene (Renn-und Traini ) 2 eigene (Renn-und Traini ) 2 eig d Traini ) 2 eigene (Renn-und Traini ) evtl. meh (Form)
Total (h/Woche) 9 11 13 16 18 20 20
Krafttraining / Funktionelle Stabilitat / Koordination 1 2 3 3 3 34 3
Weitere Sportarten / Allgemeine Athletik 1 1 2 2 3 3 1
Wassertraining: Einheiten mit physischen
2 3 4 4-5 56 6-7 8
ngs-und Wettkampfuolumen  Schwerpunkt
Wassertraining: Einheiten mit technischem
Schwerpunkt = Wildwasser-Training 1 2 1 2 2 2 3
Anteil betreutes Training % 60% 40% 33% 2030% 2030% 2030% nach Bedarf (ca. 10-20%)
ini tage pro Jahr 8-15 3-15 10-20 15-30 20-40 20-40 min. 30 Tage
Wettampfe pro Jahr 6 (davon 2 WW) 68 (davon 4 WW) 9 (davon 6 WW) 9 (davon 7-8 WW) 9 (nur Ww) 9 (nur ww) 3 (nur Ww)
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