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Entwicklungspläne in der Übersicht (Format A3) 
 

• O – Orientieren 

• L – Laufen 

• M – Mental 

• Ui – Umfeld (intern) 

• A+P – Auswertung und Planung 

 

Übersicht der groben Inhalte in jeder Phase des FTEM 
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O – Orientieren (1/2) 

  Kompetenzen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 
   

                    

S Signaturen und Farben                     

  S1 Farben und Signaturen der Karte 
deuten 

Farben                   

  
  

Signaturen                   

  
  

  Unterschiede Urban und Waldkarten              

  S2 Postenbeschreibungen interpretie-
ren 

  Text-Posten-
beschreibung 

    später nicht mehr relevant         

  
  

  IOF-Postenbeschreibung               
  

  
                    

K Richtung und Kompass                     

  K1 Karte ausrichten und Laufrichtung 
von ausgerichteter Karte abnehmen 

einfacher Plan 
ausrichten 

                  

  
  

Standort markieren und Laufrichtung abnehmen               

  
  

  Kompasshandhabung               

  K2 Richtung mit Kompass halten   Richtung ab Kompass abnehmen               

  
  

      Blick in Laufrichtung           

  
  

          Richtungsabweichungen korrigieren       

  K3 Grobes und feines Richtungslaufen         grobes und feines Kompasslaufen         
  

  
                    

L Lesen der Karte                     

  L1 Karte und Wirklichkeit miteinander 
verknüpfen und visuell abgleichen 

Aus Gelände auf der Karte zuordnen und von Karte ins Gelände             

  
  

      Prospektives und retrospektives Laufen         

  L2 Umgebung bewusst wahrnehmen       Gelände wahrnehmen           

  
  

        Blick in die Weite und Informationen aufnehmen       

  L3 Kartenarbeit und Lauftempo der 
Situation anpassen 

      Karteninformationen filtern           

  
  

        relevante Informationen aus Karten und Gelände verarbei-
ten in der Feinorientierung 

      

  
  

        relevante Informationen aus Karten und Gelände verarbei-
ten in der Groborientierung 

      

  
  

          Vorauslesen         
  

  
                    

R Routenwahl                     

  R1 Leitlinien und Auffanglinien erken-
nen 

Leitlinien auf der Karte und im Gelände erkennen               

  
  

Auffanglinien auf der Karte und im Gelände erkennen              

  R2 Routen wählen       Routen erkennen, Routenkriterien kennen, Routen bewerten und entscheiden       

  R3 Genaues Durchplanen der Route         Checkpoints und Attackpoint auf der Route setzen       

  
  

          Lauftempo und Kartenarbeit auf der 

Route anpassen 

      

  R4 Routenwahl umsetzen         Route konsequent umsetzen bereits ab Weglaufrichtung 
vom Posten 

      

  
  

          Geländeerfahrung verwenden für Rou-
tenwahlentscheid 
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O – Orientieren (2/2) 

  Kompetenzen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 
   

                    

D Distanz                     

  D1 Gefühl für Distanz haben Kartenmassstab verstehen und umsetzen               

  
  

          Abstände im Gelände abschätzen       

  D2 Abstände auf der Karte zu gelaufe-
nen Distanzen im Gelände abschät-
zen 

        Distanzgefühl auf Karte und im Gelände       

  
  

                    

H Umgang mit Relief                     

  H1 Zweidimensionale Ansichten in 
dreidimensionale Wirklichkeit ver-
knüpfen 

2D von Karte mit 3D von Wirklichkeit verknüpfen               

  H2 Neigung des Geländes einschätzen   Konzept von Höhenkurven und Äquidistanz verstehen            

  
  

      Aufgrund der Höhenkurven Geländebild verstehen         

  H3 Geländeinformationen interpretie-
ren und als Leit- und Auffanglinien 
sowie als Checkpoints nutzen 

        Relief retrospektiv und prospektiv nutzen       

  
  

        Relief als Leit- und Auffanglinien, sowie als Checkpoints 
nutzen 

      

  
  

                    

A Administration                     

  A1 Korrekte Anlaufreihenfolge und 
Postennummern sicherstellen 

Anlaufreihenfolge auf einer OL-Bahn einhalten               

  
  

  Postennummer kontrollieren und Postenobjekt kennen            

  A2 Bei Kontakt mit anderen Läufern 
fokussiert bleiben 

          bei Umgang mit Störungen fokussiert bleiben     

  
  

          aktiv und passiv Tramfahren       

  A3 Startprozedere, Zuschauerpassa-
gen, Verpflegungsposten und Zie-
leinlauf antizipieren 

          Startprozedere und Zieleinlauf antizi-
pieren 

      

  
  

          fokussiert bleiben bei Zuschauerpassagen, Verpflegungs-
posten 

    

  A4 Beim Anlaufen von falschen Posten 
richtig reagieren 

  fokussiert bleiben beim Anlaufen falscher Posten             

  A5 Bei fehlenden Posten richtig reagie-
ren 

  bei fehlender Posteneinheit mit Zange stempeln             

  
  

        bei fehlendem Posten Kontrolle behalten und weiterlaufen     
                          

Technisch-Mental NORDA angeleitet 
als Handlungsan-
weisung praktisch 

nutzen 

Selbständiges 
anwenden von 
NORDA als erste 

Handlungsanwei-
sungen 

NORDA als Hand-
lungsanweisungen 
im Wettkampf 

einsetzten können 

NORDA als Hilfs-
mittel für die Um-
setzung von Pro-

zesszielen nutzen 

Kann Prozessziele 
definieren und 
umsetzen (als 

Vorbereitung für 
PUR Ebene 1) 

Erste eigene, ganz 
einfache Pro-

zessabläufe (Teil-
bereiche der O-
Technik) erstellen, 
einüben und um-
setzen 

Weiterarbeit an 
ersten eigenen 
Prozessabläufen 

(Anpassen, Ver-
bessern); als Vor-
bereitung PUR 
Ebene 1 

Ausarbeiten weite-
rer Prozessabläufe 
für Teilbereiche 

Zusammenführen 
der vorhandenen 
Prozessabläufen 

zu einem grossen 
Ganzen (Laufkon-
zept PUR) 

Bewusstsein der 

Bedeutung von 
Planung, Umset-
zung und der Kon-
trolle in der Um-
setzung (Rück-
kopplung) 

Weiterarbeit am 
PUR (Anpassen, 
Verbessern und 

Ausbau des Lauf-
konzepts mit allen 
O-technischen 
Kompetenzen) 

Weiterarbeit am 
PUR (Anpassen, 
Verbessern und 

Ausbau des Lauf-
konzepts um den 
Umgang mit Stör-
faktoren, Ebene 3) 

Individuelle Wei-
terarbeit am Lauf-
konzept PUR 

Das Laufkonzept 
PUR mit seinen 
Prozessen wird 
auch bei Störfak-

toren zuverlässig 
umgesetzt 

Individuelle Wei-
terarbeit am Lauf-
konzept PUR 
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L – Laufen (1/2) 

Phasen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 

Übersicht Umfangreiches, viel-
seitiges Bewegen zur 

Förderung von Kondi-
tion und Koordination 
von mindestens 1 
Stunde pro Tag 

Ausdauer wird «ne-
benbei» trainiert 

Erste sportartspezi-
fische Erfahrungen 

sammeln (aus physi-
scher Sicht nicht 
zwingend; späterer 
Wechsel zum OL 
möglich) 

Umfangreiches, viel-
seitiges Bewegen zur 

Förderung von Kondi-
tion und Koordination 
von mindestens 1 
Stunde pro Tag 

Freude an kontinuier-
lichen Dauerbelas-
tungen entwickeln  

Sportartspezifische 

Erfahrungen aus-
bauen (aus physi-
scher Sicht nicht 
zwingend; späterer 
Wechsel zum OL 
möglich) 

Umfangreiches, viel-
seitiges Bewegen zur 

Förderung von Kondi-
tion und Koordination 
von mindestens 1 
Stunde pro Tag 

Freude an intensivem 
Training und Wett-
kampf entwickeln 

Regelmässiges Aus-

dauer- und Krafttrai-
ning 

Beginn von regel-
mässigem, spezifi-

schem Training (OL 
und Laufen) 

Vielseitigkeit im Trai-
ning beibehalten 

Das Training ist mehr 
oder weniger struktu-
riert durch die Ange-
bote von Verein(en) 

und lokalem Talent 
Stützpunkt 

Regelmässiges, spe-
zifisches Training (OL 

und Laufen) 

Vielseitigkeit im Trai-
ning beibehalten 

Das Training ist 
strukturiert durch die 
Angebote von Ver-
ein(en) und lokalem 
Talent Stützpunkt 

und ergänzt durch 
mehr oder weniger 
geplantes, individuel-
les Training 

Gezieltes Verbessern 
der Leistungsfähig-
keit 

Erhöhung des Trai-
ningsumfangs/-

häufigkeit 

Verbesserung der 
Leistungsfähigkeit 
durch geplantes Trai-

ning 

Erlernen des Kraft-
trainings zur Leis-
tungssteigerung 

durch intensive For-
men des Beinkraft-
trainings wie Übun-
gen mit Zusatzge-
wicht, Sprungkraft-
training und behut-
sames Freihanteltrai-
ning 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung 

Weitere Erhöhung 
des Trainingsum-

fangs/-häufigkeit 

Weitere Verbesse-
rung der Grundla-
genausdauer und der 
Leistungsfähigkeit an 
der anaeroben 
Schwelle 

Nutzen des Krafttrai-
nings zur Leistungs-
steigerung 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 

und Erholung 

Weitere Verbesse-
rung der physischen 

Leistungsfähigkeit 

Berücksichtigung der 
Disziplinen und der 
Geländeanforderun-

gen am Zielwett-
kampf für die Gestal-
tung des Trainings 

Verbesserung der 
physischen Leis-

tungsfähigkeit und 
Annäherung an die 
maximal mögliche 
Leistungsfähigkeit 

Weitgehendes Aus-
schöpfen des Adapti-
onspotenzials 

Berücksichtigung der 

Disziplinen und der 
Geländeanforderun-
gen am Zielwett-
kampf für die Gestal-
tung des Trainings 

Vollständiges Aus-
schöpfen aller Leis-

tungsreserven unter 
Einbezug aller lega-
len Trainingsmetho-
den und unterstüt-
zender Massnahmen 

Berücksichtigung der 
Disziplinen und der 
Geländeanforderun-

gen am Zielwett-
kampf für die Gestal-
tung des Trainings 

Bereiche           

Allgemeines Spass an der Bewe-
gung und am Sport 
haben 

Spielerische Bewe-
gung zulassen und 
fördern (Bewegungs-
drang der Kinder 
nicht unterbinden) 

Ausdauer wird «ne-
benbei» trainiert 
(z.B. Schulweg zu 
Fuss oder mit Velo, 
etc.) 

Förderung von Kondi-
tion und Koordination 
durch spielerisches, 
vielseitiges Training 
(polysportiv) 

Täglich mindestens 1 
Stunde Bewegung 

Spass an der Bewe-
gung und am Sport 
haben 

Spielerische Bewe-
gung zulassen und 
fördern (Bewegungs-
drang der Kinder 
nicht unterbinden) 

Ausdauer wird «ne-
benbei» trainiert 
(z.B. Schulweg zu 
Fuss oder mit Velo, 
etc.) 

Förderung von Kondi-
tion und Koordination 
durch spielerisches, 
vielseitiges Training 
(polysportiv) 

Täglich mindestens 1 
Stunde Bewegung 

Spass an der Bewe-
gung und am Sport 
haben 

Ausdauer wird «ne-
benbei» trainiert 
(z.B. Schulweg zu 
Fuss oder mit Velo, 
etc.) 

Förderung von Kondi-
tion und Koordination 
durch spielerisches, 
vielseitiges Training 
(auch polysportiv) 

Differenzierte Gestal-
tung des Trainings 
aufgrund des biologi-
schen Alters (Ver-
meiden von Fehl- 
und Überbelastun-
gen; Schwachstelle: 

Wachstumsfugen) 

Beginn von regel-
mässigem, spezifi-

schem Training (OL 
und Laufen) 

Schulturnen als viel-
seitiges Training 

nutzen 

Vielseitigkeit im Trai-
ning (Velo, Langlauf, 
Tanzen, Spielsportar-

ten, etc.) 

Differenzierte Gestal-
tung des Trainings 
aufgrund des biologi-
schen Alters (Ver-
meiden von Fehl- und 
Überbelastungen; 
Schwachstelle: 

Wachstumsfugen) 

Regelmässiges, spe-
zifisches Training (OL 

und Laufen) 

Schulturnen als viel-
seitiges Training 
nutzen 

Vielseitigkeit im Trai-
ning (Velo, Langlauf, 
Tanzen, Spielsportar-
ten, etc.) 

Erhöhung des Trai-
ningsumfangs 

Erlernen der Wirkung 
von physischem Trai-
ning und deren Steu-
erung 

Vielseitigkeit im Trai-
ning beibehalten 
(Velo, Langlauf, Tan-
zen, Spielsportarten, 
etc.) 

Erkennen von Kör-
persignalen  

Weitere Verbesse-
rung der physischen 
Leistungsfähigkeit 

Erkennen von physi-
schen Stärken und 
Schwächen 

Das Training im Trai-
ningsalltag auf Grund 
der Körpersignale 
steuern können 

Weitgehendes Aus-
schöpfen des Adapti-
onspotenzials 

Sämtliche Bereiche 
müssen individuell 
aufgrund der Stärken 
und Schwächen trai-
niert werden 

Sämtliche Bereiche 
müssen individuell 
aufgrund der Stärken 
und Schwächen trai-
niert werden 

Individuelles Training 
aufgrund der Stärken 
und Schwächen und 
den Anforderungen 
des Zielwettkampfs 

Ausdauer Erreichen einer guten 
Grundlagenausdauer 

Erreichen einer guten 
Grundlagenausdauer 

Freude an kontinuier-
lichen Dauerbelas-
tungen entwickeln 
(20-30 Minuten lau-
fen) 

Verbesserung der 
Grundlagenausdauer 

Erfahrungen mit 
intensiven Trainings 
sammeln 

Verbesserung der 
Grundlagenausdauer 

Allmählich Verbesse-
rung der Leistungs-
fähigkeit an der an-
aeroben Schwelle 
(behutsam) 

Regelmässige Teil-

nahme an OL-
Wettkampf und OL–
Training 

Beginn eines regel-
mässigen, selbstän-
digen Lauftrainings 

Verbesserung der 
Grundlagenausdauer 

Verbesserung der 
Leistungsfähigkeit an 
der anaeroben 
Schwelle 

Regelmässige Teil-
nahme an OL-

Wettkampf und OL–
Training 

Regelmässiges selb-
ständiges Lauftrai-
ning 

Verbesserung der 
Grundlagenausdauer 

Verbesserung der 
Leistungsfähigkeit an 
der anaeroben 
Schwelle 

Erreichen geforderter 
Leistungen in physi-

schen Testläufen 
(Normwerte für Regi-
onalkader) und rei-
nen Laufwettkämpfen 

Weitere Verbesse-
rung der Grundla-
genausdauer  

Weitere Verbesse-
rung der Leistungsfä-
higkeit an der anae-
roben Schwelle 

Erreichen geforderter 

Leistungen in physi-
schen Testläufen 
(Normwerte für Juni-
orenkader) und rei-
nen Laufwettkämpfen 

Deutliche Annähe-
rung an die maximal 
mögliche Leistungs-
fähigkeit  

Erreichen geforderter 
Leistungen in physi-
schen Testläufen 
(Normwerte für B-
Kader) und reinen 
Laufwettkämpfen 

Weitestgehendes 
Erreichen der maxi-
mal möglichen Leis-
tungsfähigkeit 

Erreichen geforderter 
Leistungen in physi-
schen Testläufen 
(Normwerte für A-
Kader) und reinen 
Laufwettkämpfen 

Endgültiges Erreichen 
der maximal mögli-
chen Leistungsfähig-
keit  
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L – Laufen (2/2) 

Bereiche / Phasen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 

Kraft Schaffung guter kör-
perlicher Vorausset-

zungen bei Rumpf-, 
Fuss- und Beinmus-
kulatur 

Schaffung guter kör-
perlicher Vorausset-

zungen bei Rumpf-, 
Fuss- und Beinmus-
kulatur 

Erhalten guter kör-
perlicher Vorausset-

zungen bei Rumpf-, 
Fuss- und Beinmus-
kulatur 

Weiteres Aufbauen 
und Erhalten guter 

körperlicher Voraus-
setzungen durch 
kontinuierliches Kräf-
tigungstraining für 
Rumpf-, Fuss- und 
Beinmuskulatur 

Wenig belastende 
Übungen zur Leis-

tungssteigerung im 
Kräftigungstraining 
durchführen 

Weiteres Aufbauen 
und Erhalten guter 

körperlicher Voraus-
setzungen durch 
kontinuierliches Kräf-
tigungstraining für 
Rumpf-, Fuss- und 
Beinmuskulatur 

Wenig belastende 
Übungen zur Leis-

tungssteigerung im 
Kräftigungstraining 
einbauen 

Erreichen der Mobili-
tät und Stabilität für 
künftiges Freihantel-
training  

Regelmässiges Kräf-
tigungstraining für 

Rumpf-, Fuss- und 
Beinmuskulatur 

Allmähliche Erhöhung 
der Maximalkraft in 
der Antriebsmuskula-
tur der Beine  

Erlernen und behut-
sames Anwenden des 
Freihanteltrainings 

Krafttraining und 
intensive Formen des 

Beinkrafttrainings 
regelmässig durch-
führen und mit dem 
Maximalkrafttraining 
beginnen 

Erhalten einer guten 
Rumpf- und Fusskraft 

Beinkrafttraining ist 
aufgrund der Stärken 
und Schwächen auf 
die Anforderungen 
am Zielwett-
kampf/Zielwettkämpf
e ausgerichtet (Dis-
ziplin, Geländeanfor-

derung) → auch lang-
fristig 

Erhalten einer guten 
Rumpf- und Fusskraft 

Beinkrafttraining ist 
aufgrund der Stärken 
und Schwächen auf 
die Anforderungen 
am Zielwett-
kampf/Zielwettkämpf
e ausgerichtet (Dis-
ziplin, Geländeanfor-

derung) → auch lang-
fristig 

Erhalten einer guten 
Rumpf- und Fusskraft 

Beinkrafttraining ist 
aufgrund der Stärken 
und Schwächen auf 
die Anforderungen 
am Zielwett-
kampf/Zielwettkämpf
e ausgerichtet (Dis-
ziplin, Geländeanfor-

derung) 

Schnelligkeit Verbesserungen in 
allen Teilbereichen 

Verbesserungen in 
allen Teilbereichen 

Verbesserungen in 
allen Teilbereichen 

Vorhandenes Poten-
tial pflegen 

Vorhandenes Potenti-
al pflegen 

Vorhandenes Potenti-
al pflegen 

Vorhandenes Potenti-
al pflegen 

Erhalten der Schnel-
ligkeit 

Erhalten der Schnel-
ligkeit 

Erhalten der Schnel-
ligkeit 

Beweglichkeit Erreichen und Erhal-
ten einer «normalen» 
Beweglichkeit 

Erhalten einer «nor-
malen» Beweglichkeit 

Erhalten einer «nor-
malen» Beweglichkeit 

Erhalten einer «nor-
malen» Beweglichkeit  

Vermeiden von Dys-
balancen 

Erhalten einer «nor-
malen» Beweglichkeit 

Vermeiden von Dys-
balancen 

Erhalten einer «nor-
malen» Beweglichkeit 

Vermeiden von Dys-
balancen 

Erhalten einer «nor-
malen» Beweglichkeit 

Vermeiden von Dys-
balancen 

Vermeiden von Dys-
balancen 

Vermeiden von Dys-
balancen 

Vermeiden von Dys-
balancen 

Koordination Verbessern der all-
gemeinen koordinati-
ven Fähigkeiten 

Die Kinder können 
unter Anleitung ver-
schiedene Lauftech-
nikformen ausführen 

Die Kinder können 
unter Anleitung ver-
schiedene Lauftech-
nikformen ausführen 

Erlernen vielseitiger 
Bewegungsabläufe 

Verbessern der koor-
dinativen Fähigkeiten 

Die Kin-
der/Jugendlichen 
können bewusst auf 
dem Vorfuss mit 
deutlichem Kniehub 
und Anfersen laufen 

Erhalten der koordi-
nativen Fähigkeiten 

Stabilisieren der 
koordinativen Fähig-
keiten 

Die Jugendlichen 
können unter Anlei-
tung ihre Lauftechnik 
variieren. 

Stabilisieren der 
koordinativen Fähig-
keiten 

Weiteres Verbessern 
der Lauftechnik 

Ökonomischer Lauf-
stil mit ruhigem 
Oberkörper 

Stabilisieren der 
koordinativen Fähig-
keiten 

Stabilisieren der 
koordinativen Fähig-
keiten 

Bewusstes Anwenden 
unterschiedlicher 
Lauftechniken in 
unterschiedlichem 
Gelände 

Erhalten der koordi-
nativen Fähigkeiten 

Erhalten der koordi-
nativen Fähigkeiten 

Erhalten der koordi-
nativen Fähigkeiten 

Planung, Periodi-
sierung 

Kein Thema Kein Thema Belastungssteigerung 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-
belastungen) 

Belastungssteigerung 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-
belastungen) 

Belastungssteigerung 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-
belastungen) 

Belastungssteigerung 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-
belastungen) 

Belastung deutlich 
steigern 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-

belastungen) 

Belastung steigern 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-
belastungen) 

Systematischer Ein-
satz von sehr inten-
siven Trainingsblö-
cken 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-
belastungen) 

Systematischer Ein-

satz von sehr inten-
siven Trainingsblö-
cken 

Gute Balance finden 
zwischen Belastung 
und Erholung (als 
Prävention von Über-
belastungen) 

Systematischer Ein-

satz von sehr inten-
siven Trainingsblö-
cken 
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M – Mental (1/2) 

Phasen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 

Übersicht Motivation für den OL 
aufbauen 

Sensibilisierung für 
die eigene Wirksam-
keit 

Selbstvertrauen stär-
ken durch kleine 
Erfolgserlebnisse 

Motivation für eige-
nes Tun entwickeln, 

OL als individuelle 
Herausforderung 
(Aufgabenorientie-
rung) 

Fehler als zum OL 
gehörig akzeptieren, 
stellt eine Chance auf 
Verbesserung dar 

Selbstvertrauen stär-
ken durch Erfolgser-
lebnisse im Gelände 
(Schulhausareal, 
Dorf, Wald) 

Spass am Wettkampf 
entwickeln → Trai-

ningsleistungen abru-
fen können (individu-
elle vor sozialer Be-
zugsnorm) 

Kennt das Prinzip der 
Prozessziele und 
kann solche einfach 
formulieren 

Erste Auswertungs-
schritte (Route ein-
zeichnen, verglei-
chen, Fehler erken-
nen und akzeptieren) 

Kann Nervosität mit-
tels Atemregulation 
günstig beeinflussen  

Entwickelt ein Be-
wusstsein für die 
eigenen Stärken 

Motivation für Trai-
ning und Wettkampf 

(Aufgaben-
/Wettbewerbsorientie
rung) 

Erster direkter Kon-

takt mit mentalem 
Training (z.B. Pro-
zess- und Leistungs-
ziele, einfache Aus-
wertung, einfache 
Zustandsregulierung 
etc.) 

Stabilisierung des 
Selbstvertrauens 
durch Bewusstsein 
eigener Stärken und 
Schwächen 

Motivation für Trai-
ning und Wettkampf 

auf dem Hintergrund 
einer Vision zur 
sportlichen Laufbahn 

Kennt mentale 

Grundtechniken 
(Atemregulation, 
Visualisieren, Selbst-
gespräch) 

Festigen erster 
Schritte mit menta-
lem Training (z.B. 
Fehleranalysen, Zu-
standsregulierung, 
neue Ziele setzen 
aufgrund Auswertun-
gen etc.) 

Stabilisierung des 
Selbstvertrauens 
durch realistische 
Einschätzung der 
eigenen Fähigkeiten 

Das mentale Training 
wird erweitert (ver-

tiefte Fehleranalyse, 
Konzentration, etc.) 

Lernt den optimalen 
Leistungszustand 

(OLZ) zu steuern 

Beherrscht den Pla-
nungskreislauf PUR 

Erkennt störende 
Emotionen und kann 
diese mittels der 
mentalen Grundtech-
niken günstig beein-

flussen 

Kann den Trainings-
alltag selbständig 

vorantreiben 

Kennt den eigenen 
OLZ und kann diesen 
aktiv steuern 

Verbindet den Pla-
nungskreislauf PUR 
mit den O-
Kompetenzen zu 

einem ersten Lauf-
konzept 

Kann Training und 
Wettkampf selbstän-

dig analysieren und 
sich entsprechende 
Ziele setzen 

Erkennt Störfaktoren, 

kann sich davon 
distanzieren und sich 
erneut auf den Ar-
beitsprozess fokus-
sieren 

Kann die Konzentra-
tion aktiv steuern 

Kann die Motivation 
für Training und 

Wettkampf selbstän-
dig steuern (Ziele 
setzen, Balance zwi-
schen Aufgaben- und 
Wettbewerbsorientie-
rung, eigene Vision, 
etc.) 

Erweitert das eigene 
Laufkonzept um den 
Umgang mit Störfak-
toren (PUR Ebene 3) 

Kann mit Störfakto-
ren umgehen 

Kann die Konzentra-
tion jederzeit steuern 

Kann die Motivation 
für Training und 

Wettkampf aktiv 
steuern 

Das Laufkonzept PUR 
funktioniert auch bei 

Störfaktoren stabil 

Hat ein starkes und 
überdauerndes 
Selbstvertrauen 

Optimierung der 
mentalen Fähigkeiten 
nach Bedarf 

Kann die Motivation 
in allen Situationen 

aktiv steuern 

Verfeinert die menta-
len Fähigkeiten und 
wendet diese situati-

onsbezogen an 

Das individualisierte 
Laufkonzept funktio-
niert überall und 

jederzeit 

Hat ein starkes und 
überdauerndes 
Selbstvertrauen 

Besitzt eine starke 
Winner-Mentalität 

Bereich           

Antrieb Spass am OL vermit-
teln 

Spielerisch kleine 

Erfolgserlebnisse 
ermöglichen 

Heranführen an Feh-

ler: Gespür entwi-
ckeln, was funktio-
niert und was nicht 

Aufgabenorientierung 
fördern → eigenes 
Tun als Bezugsnorm 

Grundverständnis 
gegenüber Fehler 
entwickeln: Sie gehö-
ren zum OL dazu und 
stellen eine Chance 
zum besser werden 
dar 

Die Akzeptanz von 
Fehlern fördern 

Aufgabenorientierung 
weiter fördern → 
eigenes Tun als Be-
zugsnorm 

Spass am Wettkampf 
fördern → individuel-
le vor sozialer Be-
zugsnorm 

Kennt das Prinzip von 
Prozesszielen  

Umgang mit Fehlern 
im OL erlernen 

Kann einfache Aus-

wertungen machen 

Kann aktiv zwischen 
Aufgaben- und Wett-
bewerbsorientierung 
unterscheiden  

Umgang mit Wettbe-
werbsorientierung im 
Wettkampf (Resul-
tatebene) 

Kann die eigene Leis-
tung angemessen mit 
anderen vergleichen 
(soziale Bezugsnorm) 

Spass am Wettkampf 
haben 

Kann eigene Prozess-
ziele definieren und 
diese erfolgreich 
umsetzen 

Kennt die Grundlagen 
einer guten Zielset-
zung 

Kann Auswertungen 

und einfache Fehler-
analysen machen 

Kann aufgrund von 
Auswertungen Pro-

zessziele anpassen  

Kann Fehler akzep-
tieren und diese als 
Chance sehen zum 

besser werden 

Entwickelt eine eige-
ne Vision der sportli-
chen Zukunft 

Hat Freude am Pro-
zess (neues Lernen in 
Training und Wett-
kampf) 

Findet die Balance 
zwischen Aufgaben- 
und Wettbewerbsori-
entierung  

Kann die eigene Leis-
tung angemessen mit 
anderen vergleichen 
(individuelle vs. sozi-
ale Bezugsnorm) 

Kann Fehler akzep-
tieren 

Kann die Ursache von 
Fehler erklären 

Kann aus Fehlern 
einfache Prozessziele 

für nächstes Training 
ableiten 

Sammelt erste Erfah-
rungen mit Leis-

tungszielen 

Hat Freude am Pro-
zess (Leistungsent-
wicklung → «besser 
werden in Training 
und Wettkampf») 

Entwickelt die eigene 
Vision der sportlichen 
Zukunft weiter 

Kann Fehler akzep-
tieren 

Kann vertieft die 
Ursache von Fehler 
erklären 

Strebt nach Fehlern 
aktiv wieder kleine 
Erfolgserlebnisse an 

Kann eigene Leis-

tungsziele definieren 
und anwenden 

Sammelt erste Erfah-
rungen mit Rangzie-

len 

Entwickelt die Vision 
hinsichtlich der sport-
lichen Ziele weiter 

Kann den individuel-
len Leistungsprozess 
aktiv/selbständig 
weiterentwickeln 

Erkennt allfällige 
Motivationsschwie-
rigkeiten und geht 
diese aktiv an 

Kann sich passen-
de/realistische Rang-
ziele setzen 

Erkennt aufgrund der 
eigenen Auswertun-
gen bestehende 
Schwachpunkte 

Kann sich aufgrund 
der Analysen neue 
Trainingsschwer-
punkte setzen und 
passende Kriterien 
zur Überprüfung der 
Zielerreichung festle-
gen 

Kann mit Rangzielen 
auch an internationa-
len Wettkämpfen 
umgehen 

Kann die eigene Mo-
tivation selbständig 
und nach Bedarf 
steuern 

Kann die Motivation 
für Training und 
Wettkampf aktiv 
steuern 

Strebt nach weiterem 
Karriereschritt 

Kann die Motivation 
für Training und 
Wettkampf aktiv 
steuern (auch in 
schwierigen Situatio-
nen) 
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M – Mental (2/2) 

Bereiche / Phasen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 

Zustand   Erlernen mentaler 
Grundtechniken 

(Atemregulation) 

Sammeln erster Er-
fahrungen in der 
Zustandsteuerung 
(Entspannung) 

Erlernen mentaler 
Grundtechniken 

(Atemregulation, 
Visualisieren) 

Erlernen und Vertie-
fen mentaler Grund-

techniken (Atemre-
gulation, Visualisie-
ren, Selbstgespräch) 

Lernt das Prinzip des 
OLZ kennen 

Kann die mentalen 
Grundtechniken situ-

ativ und zielgerichtet 
anwenden 

Kennt die OLZ Steue-
rungsmöglichkeiten 
(Entspannung, Akti-
vierung) 

Kennt den eigenen 
OLZ und kann diesen 

aktiv steuern 

   

Ausführung      Kennt den Planungs-
kreislauf PUR und 
kann diesen anwen-
den  

Kennt die grundle-
genden Aspekte zur 
Steuerung der Kon-
zentration (aufrecht-
erhalten, Selektivität) 

Kann Störfaktoren in 
Training und Wett-
kampf erkennen 

Individualisiert den 
Planungskreislauf 
PUR mit allen O-
technischen Kompe-

tenzen (Ebene 2) und 
wendet dieses erste 
Laufkonzept an 

Kann die Konzentra-

tion aktiv steuern 

Kann auf einfache 
Weise mit Störfakto-
ren in Training und 

Wettkampf umgehen 

Ergänzt das techni-
sche Laufkonzept mit 
den Hauptpunkten 
zum Umgang mit 

Störfaktoren (PUR 
Ebene 3) in Training 
und Wettkampf 
(Stabiles Laufkonzept 
auch bei Störfakto-
ren) 

Kann die Konzentra-
tion jederzeit aktiv 
steuern 

Kann das eigene 
Laufkonzept auch bei 
Störfaktoren stabil 
anwenden 

Optimierung und 
Weiterentwicklung 
des individuellen 
Laufkonzepts 

Selbstkontrolle Sensibilisierung für 

die eigene Wirksam-
keit (Selbstwirksam-
keit)  

Ein Erfolgserlebnis 
aktiv «herstellen» 

Stärken des Selbst-

vertrauens durch 
Erfolgserlebnisse im 
Gelände (Schulhaus-
areal/Dorf/Wald) 

Entwickelt Bewusst-

sein für eigene Stär-
ken 

Stärken des Selbst-

vertrauens durch 
Erfolgserlebnisse an 
Wettkämpfen (indivi-
duelle Bezugsnorm) 

Entwickelt Bewusst-

sein für eigene Stär-
ken und Schwächen 

Stärken des Selbst-

vertrauens durch 
Erfolgserlebnisse an 
Wettkämpfen (indivi-
duelle und soziale 
Bezugsnorm) 

Behält das Selbstver-
trauen auch nach 
missglückten Trai-
nings/Wettkämpfen 

Kann die eigenen 

Fähigkeiten realis-
tisch einschätzen 

Behält das Selbstver-

trauen auch nach 
missglückten Trai-
nings/Wettkämpfen 

Aktive Auseinander-

setzung mit Stärken 
und Schwächen (kon-
tinuierliche Leis-
tungsentwicklung 
anstreben) 

Zeigt ein stabiles 
Selbstvertrauen auch 
nach missglückten 
Trainings/ Wett-
kämpfen 

Kann Emotionen 
erkennen und mittels 
der mentalen Grund-
techniken (Atmung, 
Entspannung) güns-
tig beeinflussen 

Zeigt ein stabiles 

Selbstvertrauen auch 
nach missglückten 
Trai-
nings/Wettkämpfen 

Erkennt hinderliche 
Emotionen und kann 
sich wieder auf die 
Prozessziele refokus-
sieren 

Kann Gedanken aktiv 
steuern 

Hat ein stabiles 

Selbstvertrauen 

Kann hinderliche 
Emotionen ausblen-

den und sich wieder 
den eigenen Prozess-
zielen zuwenden 

Beginnt eigene Gren-

zen hinsichtlich der 
individuellen Fähig-
keiten auszuloten 
(differenziertes Bild 
bezüglich der eigenen 
Fähigkeiten) 

Kann Selbstgesprä-
che jederzeit anwen-
den 

Aufbau Winner-
Mentalität 

Hat ein starkes und 

stabiles Selbstver-
trauen 

Festigung Winner-

Mentalität 

Traut sich den Schritt 
an die Weltspitze zu 

Hat ein starkes und 

stabiles Selbstver-
trauen 

Weiterentwicklung 

Winner-Mentalität 
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Ui – Umfeld (1/2) 

Phasen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 

Übersicht Eltern haben die 
Funktion als Vorbilder 

Spass an der Bewe-
gung 

Teilnahme an (loka-
len) Wettkämpfen 

(Breitensport z.B. 
auch national) 

Selektion in einen 
lokalen Talent Stütz-

punkt 

Kennenlernen der 
«cool and clean»-

Philosophie 

Selektion in ein Regi-
onales Nachwuchs-
kader wird ange-
strebt 

Selektion in ein Regi-
onales Nachwuchs-

kader 

Teilnahme an inter-
nationalen Wett-
kämpfen (Meister-
schaften oder offene 
Wettkämpfe) 

Leben der «cool and 
clean»-Philosophie 

Selektion ins nationa-
le Juniorenkader; 

Selektion ins Eliteka-
der anstreben 

Teilnahme an inter-
nationalen Wett-
kämpfen (Meister-
schaften oder offene 
Wettkämpfe) 

Selbständige Trai-
ningsaufenthalte 
ausserhalb der 
Schweiz 

Kennt das Antidoping 

Reglement und über-
nimmt die Eigenver-
antwortung für das 
regelkonforme Ver-
halten 

Teilnahme an inter-
nationalen Wett-

kämpfen (Meister-
schaften oder offene 
Wettkämpfe) 

Selektion in das Eli-
tekader 

Selbständige Trai-
ningsaufenthalte in 
relevantem Gelände 
im Hinblick auf Ziel-
wettkämpfe und/oder 
langfristige Ausbil-
dungsziele planen 

Teilnahme an inter-
nationalen Wett-

kämpfen (Meister-
schaften oder offene 
Wettkämpfe) 

Selektion in das Elite-
A-Kader 

Selbständige Trai-
ningsaufenthalte in 
relevantem Gelände 
im Hinblick auf Ziel-
wettkämpfe und/oder 
langfristige Ausbil-
dungsziele planen 

Mitglied im Elite A-
Kader 

Selbständige Trai-
ningsaufenthalte in 
relevantem Gelände 
im Hinblick auf Ziel-
wettkampf planen 

Podesträn-
ge/Medaillen an in-
ternationalen Wett-
kämpfen (Meister-
schaften, Weltcup) 

Bereiche           

Soziales Gelegentlicher Zu-
gang zum OL durch 
Familie, Freunde z.B. 
über sCOOL, Fam-
COOL, Swiss-O-
Finder 

Vermehrter Zugang 
zum OL durch Fami-
lie, Freunde 

Einführungskurse für 
Kinder und Erwach-

sene der Vereine 

Familie als Unterstüt-
zung 

Ist betreutes Mitglied 
in einem OL-Verein 
(OLU); z.B. durch 

«Schättele» und 
bekommt Trainings-
feedback 

Regelmässige Teil-
nahme an Vereinsan-
lässen 

Ist betreutes Mitglied 
in einem OL-Verein 
(OLMU) z.B. durch 
«Schättele» und 
bekommt Trainings-
feedback oder Hilfe 
bei Wettkampfaus-
wertung 

Ist betreutes Mitglied 
in einem OL-Verein 
(OLMU) 

Hat einen PB, macht 
3er-Gespräche im 

Regionalkader, Jah-
resplanung durch PB, 
Wettkampfvorberei-
tung im Team 

Ist Mitglied in einem 
OL-Verein 

Hat einen PB, macht 
3er-Gespräche im 
Regionalkader, Jah-

resplanung mit PB, 
Wettkampfvorberei-
tung und Auswertung 
im Team und mit PB 

Ist Mitglied in einem 
OL-Verein, evtl. akti-
ves Mitglied in skan-
dinavischem OL-Klub  

Hat einen PB, macht 

3er-Gespräche im 
Juniorenkader, macht 
eine Jahresplanung 
gestützt vom PB, 
erstellt eine Wett-
kampfvorbereitung 
und Auswertung im 
Team, mit dem Ka-
dertrainer und mit 
dem PB. Erste Schrit-
te in der Planung 

einer Wettkampf-
Vorbereitungswoche 

Ist Mitglied in einem 
OL-Verein 

Ist aktives Mitglied in 
einem skandinavi-
schen OL-Klub (reift 
zu einem Leistungs-
träger innerhalb die-
ses Klubs) 

Hat einen oder meh-
rere PB’s, macht 3er-
Gespräche im Elite-
kader, erstellt eine 
Jahresplanung ge-
stützt vom PB, macht 
aufwändige Wett-
kampfvorbereitungen 

und -auswertungen 
inkl. Wettkampf-
Vorbereitungswoche 

Ist Mitglied in einem 
OL-Verein 

Ist aktives Mitglied in 
einem skandinavi-
schen OL-Klub (Leis-
tungsträger innerhalb 
dieses Klubs) 

Hat ein oder mehrere 
PB’s, macht 3er-
Gespräche im Elite-
kader, erstellt eine 
Jahresplanung ge-
stützt vom PB, macht 
aufwändige Wett-
kampfvorbereitungen 
und -auswertungen 

inkl. Wettkampf-
Vorbereitungswoche 
und inkl. Zeit nach 
Wettkampf (Regene-
ration physisch und 
mental) 

Ist Mitglied in einem 
OL-Verein 

Ist Mitglied / Leis-
tungsträger in einem 
skandinavischen OL-
Klub 

Fällt Entscheide für 
die Betreuung selb-
ständig (Rollen: Trai-
ner-Coach-Berater in 
den Bereichen OLMU 
selbst definieren) 

Hat einen oder meh-
rere PB’s bzw. Men-
toren, macht 3er-
Gespräche im Elite-
kader, erstellt eine 
Jahresplanung ge-
stützt vom PB, macht 
aufwändige Wett-

kampfvorbereitungen 
und -auswertung 
inkl. Planung Wett-
kampf-
Vorbereitungswoche 
und inkl. Zeit nach 
Wettkampf (Regene-
ration physisch und 
mental) 

Pflichten und In-
teressen 

Keine Einschränkun-
gen 

Keine Einschränkun-
gen 

Keine Einschränkun-
gen 

Erkennt die Belas-
tungen aus Schule, 
Hobby und Sport 

Erkennt die Bedeu-
tung der Karrierepla-
nung (Sport und 
beruflicher Werde-
gang) 

Erstellen einer lang-
fristigen Planung, um 
Leistungssport und 
beruflicher Werde-
gang zu koordinieren 

Stimmt den berufli-
chen Werdegang mit 
einer langfristigen 
Planung auf den Leis-
tungssport ab (Karri-

ereplanung) 

Der berufliche Wer-
degang wird mehr-
heitlich dem Spitzen-
sport untergeordnet 

Der berufliche Wer-
degang wird dem 
Spitzensport unter-
geordnet 

OL als Beruf ausü-
ben; ist bereit sich 
für längere Zeit an 
die WM-
Austragungsorte zu 

verschieben  

Der Leistungssport 
bestimmt eine mögli-
che berufliche Tätig-
keit 
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Ui – Umfeld (2/2) 

Bereiche / Phasen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 

Wechselwirkung 

Belastung und 
Erholung 

  Achtet auf eine ge-
nügende Erholung 

nach Wettkämpfen, 
Wettkampfwochen 

Läuft bei intensiven 
Trainings und Wett-
kämpfen ein und aus 

Nutzt Dehnen und 
Stretching zur Erho-
lungsförderung 

Achtet auf eine ge-
nügende Erholung 

nach Wettkämpfen, 
Wettkampfwochen 

Erkennt Belastungen 
ausserhalb des 
Sports 

Läuft bei intensiven 
Trainings und Wett-
kämpfen ein und aus 

Nutzt Dehnen und 
Stretching zur Erho-
lungsförderung 

Achtet auf eine ge-
nügende Erholung 

nach Wettkämpfen, 
Wettkampfwochen 

Erkennt Belastungen 
ausserhalb des 
Sports und kann 
darauf selbständig 
reagieren 

Läuft bei intensiven 
Trainings und Wett-
kämpfen ein und aus 

Nutzt Dehnen und 
Stretching zur Erho-
lungsförderung 

Erlernen der Bedeu-
tung der Erholung im 

Training 

Plant die Erholung 
aktiv 

Plant die Erholung 
aktiv 

Plant die Erholung 
aktiv 

Plant die Erholung 
aktiv 

Ernährung Ernährt sich gesund 
und ausgewogen 
(Ernährungspyrami-
de) 

Ernährt sich gesund 
und ausgewogen 
(Ernährungspyrami-
de) 

Ernährt sich gesund 
und ausgewogen 
(Ernährungspyrami-
de) 

Ernährt sich gesund 
und ausgewogen 
(Ernährungspyrami-
de) 

Ernährt sich gesund 
und ausgewogen 
(Ernährungspyrami-
de) 

Erlernen einer ge-
sunden, ausgewoge-
nen auf den Sport 
ausgerichteten Er-
nährung 

Ernährt sich ausge-
wogen und sportge-
recht 

Verpflegung vor, 
während und nach 
dem Wettkampf er-
lernen 

Ernährt sich ausge-
wogen und sportge-
recht 

Setzt falls nötig Er-
nährungssupplemen-
ten ein 

Ernährt sich ausge-
wogen und sportge-
recht 

Setzt falls nötig Er-
nährungssupplemen-
ten ein 

Ernährt sich ausge-
wogen und sportge-
recht 

Setzt falls nötig Er-
nährungssupplemen-
ten ein 

Gesundheit      Zu Beginn des Leis-
tungssporttrainings 
orthopädische und 
internistische Allge-
meinuntersuchung 
(SPU) 

Jährliche SPU Mind. einmal jährlich 
SPU 

Kennt seine körperli-
chen Stärken und 
Schwächen 

Mind. einmal jährlich 
SPU 

Kennt seine körperli-
chen Stärken und 
Schwächen 

Mind. einmal jährlich 
SPU 

Kennt seine körperli-
chen Stärken und 
Schwächen 

Umgang mit Um-
welteinflüssen 

      Kennt seine Stärken 
und Schwächen in 
Bezug auf Wet-

ter/Klimaeinflüsse 

Kennt seine Allergien 

Kann mit Umweltein-
flüssen umgehen 
(Wetter, Klima) 

Kann mit Allergien 
umgehen 

Kann mit Umweltein-
flüssen umgehen 
(Wetter, Klima) 

Kann mit Allergien 
umgehen 

Kann mit Umweltein-
flüssen umgehen 
(Wetter, Klima) 

Kann mit Allergien 
umgehen 

Ressourcen, Fi-
nanzen 

      Sorgt sich um die 
Finanzierung des 
Leistungssports 

Sorgt sich um die 
Finanzierung des 
Spitzensports 

Koordiniert die vor-
handenen Ressour-
cen 

Sorgt sich um die 
Finanzierung des 
Spitzensports 

Koordiniert die vor-
handenen Ressour-
cen 

Sorgt sich um die 
Finanzierung des 
Spitzensports 

Koordiniert die vor-
handenen Ressour-
cen 

Material, techni-
sche Hilfsmittel 

  Sorgt sich um ein-
wandfreie OL-
Ausrüstung 

Hält seine OL-
Ausrüstung in ein-
wandfreiem Zustand 

Hält seine OL-
Ausrüstung in ein-
wandfreiem Zustand 

Kennt die Bedeutung 
von funktionieren-
dem Trainings- und 
Wettkampfmaterial 

Nutzt die vorhande-
nen technischen 
Möglichkeiten 

Material und Hilfsmit-
tel sind auf den Spit-
zensport abgestimmt 

Material und Hilfsmit-
tel sind auf den Spit-
zensport abgestimmt 

Material und Hilfsmit-
tel sind auf den Spit-
zensport abgestimmt 
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A+P – Auswertung und Planung 

Phasen F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4 E1 E2 M 

Übersicht    Auswertung von 
Training und Wett-

kampf unter Anlei-
tung des Trainers 

Planung ist mehrheit-
lich durch organisier-

te Trainings vorgege-
ben 

Erfahrungen sam-
meln im Führen eines 

Trainingstagebuches 
(TTB) 

Hat einen persönli-
chen Betreuer (PB), 

macht 3er-Gespräche 
im Regionalkader, 
Jahresplanung durch 
PB, Wettkampfvorbe-
reitung im Team 

Plant die Regenerati-
on im Umfeld (Schu-
le, Sport, Freizeit) 

Bewusst werden der 
Bedeutung der Karri-
ereplanung (berufli-
cher Werdegang) 

Hat ein PB, macht 
3er-Gespräche im 

Regionalkader, Jah-
resplanung mit PB, 
Wettkampfvorberei-
tung und Auswertung 
im Team und mit PB 

Führen eines Trai-
ningstagebuches 
(TTB) 

Auseinandersetzen 
mit der Karrierepla-
nung (Beruf/Studium 
und Sport) 

Hat ein PB, macht 
3er-Gespräche im 

Juniorenkader, Jah-
resplanung gestützt 
vom PB, Wettkampf-
vorbereitung und 
Auswertung im 
Team, mit Kadertrai-
ner und PB. Erste 
Schritte in der Pla-
nung von Wett-
kampf-
Vorbereitungswochen 

Karriereplanung ab-
stimmen (Be-
ruf/Studium und 
Sport) 

Lernt die Grundlagen 
der Trainingsplanung 
(wird vom Trainer/PB 
mit einbezogen) 

Hat ein oder mehrere 
PB’s, macht 3er-

Gespräche im Elite-
kader, Jahresplanung 
gestützt vom PB, 
aufwendige Wett-
kampfvorbereitung 
und Auswertung inkl. 
Planung der Wett-
kampf-
Vorbereitungswochen 

Beruf/ Studium wird 
auf den Spitzensport 
abgestimmt 

Hat ein oder mehrere 
PB’s, macht 3er-

Gespräche im Elite-
kader, Jahresplanung 
gestützt vom PB, 
aufwendige Wett-
kampfvorbereitung 
und Auswertung inkl. 
Planung der Wett-
kampf-
Vorbereitungswo-
chen, inkl. Zeit nach 
Wettkampf (Regene-
ration physisch und 

mental) 

Der Spitzensport hat 
erste Priorität 

Hat ein oder mehrere 
PB’s bzw. Mentoren, 

macht 3er-Gespräche 
im Elitekader, Jah-
resplanung gestützt 
vom PB, aufwendige 
Wettkampfvorberei-
tung und Auswertung 
inkl. Planung der 
Wettkampf-
Vorbereitungswo-
chen, inkl. Zeit nach 
Wettkampf (Regene-
ration physisch und 

mental) 

Entscheide für die 
Betreuung werden 
selbst gefällt (Rollen: 

Trainer-Coach-
Berater in den Berei-
chen OLMU selbst 
definieren) 

OL als Beruf ausü-
ben; ist bereit sich 
für längere Zeit an 
die WM-
Austragungsorte zu 
verschieben 

 

 


