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Jahr / Saison 2025

Swissleague Hike & Fly

Start des Trainingjahres:

04.11.2024

Anzahl Wochen pro Mesozyklus:
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Wettkamife Verco ED-W SC-1 SC-3 SC-4 0 SC-11 SC-12 (SC13)

Trainingstag Kader

ev. SkigFly. verfeinern,
machen. Nach der Landung beim Packen auf Effizienz und Geschwindigkeit fokussieren

Fokus fliegerisches Training (ang. und Toplanden zu verbessern und zu verfeinern.

. Schnee nutzen um die Skills

Effizienz auf Prozedere Vor- Nachbereiten Start/Landung.

Schliisselstellen der geplanten
Wettkampfe. Wenn es passt,
i im

Wettkampfe
(Gelinde,

Gelsnde nlanen

studieren, im Gebiet trainieren gehen. Locals befragen.

Trainingstag Regio T T2 T3
Anderes SF Talent
o Kraftaufbau: Sportartspezifische Ubungen. Grundlagenausdauer erlangen mit Zuerst lingere Fokus auf die Eigertour / SM. Training auf die geplanten Wettkampfe legen. Fir die ganze Periode maximal 3 | Ruhe-
Kraftaufbau: Grundlagen erarbeiten mit Grundiagenausdauer erarbeiten mit und if und semispezifi ,2Woche  Maximal 3 Wettkampfe fiir den ersten | Langere Intervalle im Hinblick auf Wettkampf Volumen | Wettkémpfe! Grundsatz fiir die Wettkampfwochen: Hohe Intensitat, wenig | woch
Fokus Training|L Technik, Mobilitét und ispezifis i 12 12 vor Wettkampf Block. Intermittierendes reduzieren, Intensitat erhhen. Nach Trainingsvolumen! e
Zubringeriibungen Ski&Fly/Skitouring/Skilanglauf Ski&Fly/Skitouring aufen ende oder Training/Taperingmethode Mehrtageswettkampf geniigend Ruhezeit einplanen!! In
i dieser 7eit 4-f if i innlanen
Hike&Fly, Ski&Fly. Fokus auf Airtime, | Fokus auf erste Studieren des Gelandes, der Fokus auf die geplanten Gelande W skills trainieren.

Welchen Schirm willich néichste Saison fliegen? Eruieren méglicher Varianten. Erste
Materialtests machen.
Fokus Material

Engere Auswahl treffen, vertieft testen und Entscheid bis
Mitte Marz spatestens fallen.

Materialwahl definitiv.
Optimieren der Ausriistung.
Details erkennen und
verbessern.

Material im Training verwenden. Weiter optimieren und
in den ersten Wettkampfen austesten. Notige
Anpassungen in Debriefing festhalten und fiir den
niichsten Wettkampf optimieren.

Material  jour halten. Mogliche Verbesserungen immer rasch angehen und in wettkampffreien Wochen austesten.

Nach der Saison 2-3 Wochen Trainingspause. Danach
fir Vegi und

Gute Ernahrung beachten. Wahrend Kraftaufbau Eiweisskonzentrat nehmen,

Vitamin C, D ist besonders wichtig

Start mit Kraftaufbau. Alternative Sportarten betreiben,
Fokus mental/, i £l toir

erweitern. um Infekten vorzubeugen.

Nach Wettkampfen geniigend Regeneration einplanen und auf eine ausgewogene
Ernhrung achten. Priorititen setzen bei den Wettkampfen. Es macht Sinn, gewisse
Wettkampfe mit bestimmten Zielen zu bestreiten, die nicht unbedingt mit der
Platzierung in Zusammenhang stehen.

Ernahrung fiir mehrtagige Wettkampfe austesten. Am
Wettkampf selber nie etwas Neues ausprobieren!

Der Erholung den notigen Stellenwert geben. Eigenes Debriefing nach einem

Wettkampf machen. Sachen die schlecht funktioniert haben, genauer

und

betrachten und

definieren,

danach besser umsetzen.
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