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Der Weg zum Leistungssport im Eiskunstlauf

Im Rahmen einer vielseitigen und wichtigen Basisausbildung in den Bewegungsgrundformen ist
Eislaufen Pflicht und Kiir zugleich. Durch Eislaufen werden Kernkompetenzen der
Bewegungserziehung gefordert und entwickelt.

Eislaufen bietet eine ideale Gelegenheit, um das dynamische Gleichgewicht zu fordern und zu férdern.

Somit kdnnen auf dem Eis die wichtigen Kernkompetenzen der allgemeinen motorischen
Basisausbildung wie rutschen und gleiten bestens entwickelt und geférdert werden. Je jlinger die
Kinder sind, desto allgemeiner sollen die Bewegungsgrundformen vermittelt werden. Je alter die
Kinder werden, desto haufiger wollen sie ihre Sportart spezifisch kennen lernen und ausliben.

Emotionale Substanz
¢ Selbstorganisation
* Selbstkontrolle

¢ Motivation

Anforderungsprofil

Mental-taktische Kompetenz
e Sich konzentrieren

* Wahrnehmen

* Willen steuern
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- Belasten/entlastenl Kernbewequngen
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Kraft Ausdauer Schnelligkeit Beweglichkeit

Auszug von mobilesport.ch 9/2017 (Eislaufen) vom Bundesamt fiir Sport (BASPO)
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Langjahrige Planung sportlicher Aktivitaten

1. Sportartiibergreifende, ganzheitliche Grundlagenausbildung
Vorschul- und friithes Schulkindalter (5 — 7 Jahre)
Zielsetzungen:
o Erwerben und Festigen mdglichst vielfaltiger, elementarer, sportmotorischer Kompetenzen
(Einzelbewegungen und Bewegungskombinationen)
2. Sportartspezifisches, aber vielseitiges Grundlagentraining
Schulkindalter (7 — 11 Jahre)
Zielsetzungen:
o Entwickeln koordinativer und konditioneller Leistungsvoraussetzungen
o Erlernen einer vielseitigen Technik
o Anwenden und Variieren vielfaltiger Bewegungsmuster
o Sammeln erster Wettkampf Erfahrungen
3. Aufbautraining
Erste puberale Phase (Madchen 11/12 bis 13/14, Jungs 12/13 bis 14/15 Jahre)
Zielsetzungen:
o Aufbauen der konditionellen Leistungskomponenten
o Auspragen der individuellen Technik
o Verbessern taktisch-kognitiver Komponenten
o Optimieren psychischer Leistungsanteile (z.B. Selbstvertrauen, Gedankenkontrolle)
4. Leistungssport
Zweite puberale Phase (Madchen 13/14 bis 17/18, Jungs 14/15 bis 18/19 Jahre)
bis friihes Erwachsenenalter (Madchen ab 17/18, Jungs ab 18/19 Jahre)
Zielsetzungen:
o Weiterentwickeln aller Leistungskomponenten in ihrer Wechselwirkung
o Anstreben des personlichen Leistungsoptimums
o Trainieren physischer, psychischer und kognitiver Leistungsanteile

Auszug von Jugend & Sport Kernlehrmittel Okt.2000 vom Bundesamt fiir Sport (BASPO)
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Ausbildung & Unterricht beim SC Bern

Tests

Nach den vier Club-(Stern) Tests folgen weitere Priifungen. Der Inter Bronze Kiirtest ist der erste der sechs
Tests von Swiss Ice Skating. s. Grafik

Beim 4. Sterntest werden neben den 5 Elementen (2 Spriinge, 2 Pirouetten und Schritt) eine 2 Minuten —

Kir gezeigt. Alle Club-(Stern) Tests im untenstehenden Link im Uberblick.
https://www.swissiceskating.ch/9 downloads/8 kunstlauf/teste-und-wettkmpfe/notenblatt-stern.docx

Sternli - Parcours
Hier laufen die Kinder vorgeschriebene Elemente in einer vorgegebenen Reihenfolge.

Kiir - Wettkampfe (ab 3. /4.%)
Eine Kir ist ein Programm mit Musik, bei welchem die Kinder alles Erlernte an Wettkampfen zeigen und

sich mit Gleichgesinnten messen kénnen. Ein Kiirprogramm beinhaltet Spriinge, Pirouetten, Schritte und
eine schone Gestaltung zu frei gewahlter Musik.

Der Weg zum Leistungssport im Eiskunstlauf

| Wettkampfparioda = Oktober bis Mirz |
Eislauf
Tests
Schweizermeisterschaften
Gold Elite
Intergold Junioren
Talent )
4-6 Eistraining inkl. Sibar Nachwuche
Privatlektionen gem. ;
Planung mit Trainer L :;‘IEFE é‘l 13
1-2 Off-lce Trainings Bronze ™
pro Woche Interbronze
Foundation ;, >— Breitensport Wettkampfe
Stemnkurse / Fordergruppe ¢ Sernli - Parcours
+ 1-2 Privatiektionen g
1 Off-lce Training pro Waoche J

Die einzelnen Perioden im Trainingszyklus einer Saison

Oktober bis Marz
s Teilnahme an Weitkémpfen und Schaulaufen
s Leistung ausformen und darstellan

Vorbereitungsperiode Juli bis September Ubergangsperiode April bis Juni
«  MNeues lermen (erwerben und festigen) »  Aktive Erholung und Regeneration
* Gelerntes Uben (anwanden und variieran) * Reduziertar Trainingsumfang
s Neues mit Bekanntem verbinden. Bereits

vorhandene Kompetenzen weiterentwickeln
{pestalten und ergdnzen)
«  Ansteigender Trainingsumfang




