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Einleitung

Als Eltern eines Sporttalents investieren Sie Zeit, Geld und vieles mehr in die Leidenschaft lhres
Kindes. Sie leisten einen enormen Einsatz und sind eine wichtige Stiitze auf seinem sportlichen
Weg. Unterstitzen, Férdern und im richtigen Moment Loslassen sind anspruchsvolle Aufgaben, die
von Sportmdittern und -vatern wahrgenommen werden. Die «Toolbox flir Sporteltern» soll Eltern von
Zircher Sporttalenten beim Begleiten der sportlichen Laufbahn ihrer Kinder unterstitzen.

Toolbox fiir Sporteltern

Der Einfluss von Eltern ist in vielerlei Hinsicht entscheidend fiir die sportliche Laufbahn von
Athletinnen und Athleten. Die sogenannte SPLISS-Studie, eine Momentaufnahme des Schweizer
Spitzensports, zeigte auf, dass die Sensibilisierung des direkten Umfelds fir die Themen des
Leistungssports eine wichtige Voraussetzung fir den sportlichen Erfolg ist. Auch die Zircher
Leistungszentren und Sportschulen sehen in ihrer Zusammenarbeit mit Sporteltern Nachholbedarf.

Das Sportamt des Kantons Zirich hat deshalb das Projekt «sporteltern.zh» lanciert. Dabei ist die
«Toolbox flir Sporteltern» mit Faktenblattern zu verschiedenen Themen entstanden. Sie ist ein
Nachschlagewerk bei Fragen zum Nachwuchssport im Allgemeinen und speziell abgestimmt auf
die Gegebenheiten im Kanton Zurich. Die Toolbox wurde von einem Expertenteam erarbeitet und ist
«Approved by Swiss Olympic». Sie bietet auch die Mdéglichkeit, persénliche Unterlagen abzulegen.
Dariiber hinaus wird sie in regelmassigen Abstédnden mit «News» erganzt.

Weitere Informationen unter www.sporteltern.zh.ch

Nachwuchsforderung im Kanton Ziirich

Das Sportamt ist fur die kantonalen Aufgaben im Bereich des leistungsorientierten Nachwuchs-
sports zustandig. Die gute Vereinbarkeit von Schul-/Berufsbildung und sportlicher Laufbahn nimmt
dabei eine zentrale Rolle ein. Gestlitzt auf das Konzept «Nachwuchsférderung Sport des Kantons
Zirich» unterstitzt das Sportamt Zircher Leistungszentren mit Beitrdgen aus dem kantonalen
Sportfonds fur die Anstellung und die Weiterbildung von qualifiziertem Trainerpersonal. Dabei
orientiert sich der Kanton Zirich an den nationalen Strukturen von Swiss Olympic, der Sporthilfe
und des Bundesamts flir Sport.

Das Sportamt beschéftigt eine kantonale Beauftragte flir Nachwuchsférderung. Sie koordiniert die
Belange der Nachwuchsfdrderung im Kanton Zirich und ist die zentrale Anlaufstelle des Nach-
wuchsleistungssports.

Weitere Informationen unter www.sport.zh.ch/nachwuchsfoerderung

Das Sportamt wiinscht Ihnen viel Freude und Erfolg beim Begleiten Ihres Kindes.
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Betreuen und A.O1
Begleiten

Rollenkldrung

Wirkung von Eltern
Feedbackregeln

«Erlebnis vor Ergebnis»
Bedeutung von Geschwistern
Sensible Phasen

Eltern sind in der Nachwuchsférderung eine wichtige, wenn nicht die wichtigste Stutze. Sie regen
ihre Kinder zu einem sportlich-aktiven Lebensstil an und unterstiitzen sie beim Einstieg in den
Sport. Die Bereitschaft, ihnre Kinder auf dem sportlichen Weg zu begleiten, ist wegweisend. Denn
der Sport kann eine grosse Investition bedeuten - finanziell, aber auch zeitlich. Eine zu hohe
Leistungserwartung kann sich belastend auf das Kind auswirken. Je grosser der Trainingsaufwand,
desto mehr steigt der Druck. Werden Leistungserwartungen nicht erfillt, kbnnen sogar Schuld-
gefiihle und Angste beim Kind entstehen. Es ist deshalb wichtig, den Spass zu férdern und damit
die Motivation fir den Sport zu erhalten. Die Freude ist die Gegenspielerin der Angst. Selbstandig-
keit, Siegeswille, Trainingsfleiss, Geduld, Disziplin, Fairness und die Fahigkeit, an korperliche
Grenzen zu gehen, sind Eigenschaften, die in engem Zusammenhang mit dem Leistungssport
stehen. Die Kinder brauchen Raum, um diese Fahigkeiten stets weiterzuentwickeln.

Rollenkldrung

Vielen Eltern ist gar nicht bewusst, dass sie die schonste Rolle von allen Betreuern haben. Sie sind
diejenigen, die ihr Kind in den Arm nehmen. Sie dirfen es herzlich driicken und auch mal einen Kuss
geben. Sie haben eine Art Monopolstellung und dirfen Ihrem Kind diese herzliche und kérperliche
Nahe entgegenbringen. Eine Umarmung nach dem Spiel oder dem Wettkampf kann dem Kind dabei
helfen, die eine oder andere schlechte Leistung zu verarbeiten. Es ist deshalb wichtig, dass sich
Sporteltern Uber ihre Rolle Gedanken machen.

Es hilft, wenn sich Eltern mit der Trainerin oder dem Sportverantwortlichen absprechen und klaren,
wer woflr verantwortlich ist. Wer entscheidet, welche Wettkdmpfe bestritten werden? Wer be-
gleitet die Juniorinnen und Junioren an die Wettkdmpfe? Wer macht eine Proberunde oder ist flr

die Matchvorbereitung zustandig? Wer macht wann eine Wettkampfbesprechung? Es gibt alle
maoglichen Varianten der Aufgabenteilung und grosse Unterschiede unter den Sportarten. Grund-
séatzlich Gbernimmt die Trainerin oder der Trainer alle sportspezifischen Aufgaben. Bei Engpéssen
der personellen Ressourcen kann es aber vorkommen, dass Eltern Teilaufgaben Gbernehmen. Umso
wichtiger ist, sich gut miteinander abzusprechen. Zu Missverstandnissen kommt es h&ufig, wenn
stillschweigende Annahmen getroffen werden.

Auch wenn alle das Beste fur das Kind wollen, kénnen die Eltern gewisse Entscheidungen der
Trainerin oder des Trainers manchmal nur schwer nachvollziehen. In diesen Situationen ist es wich-
tig, Konflikte nicht vor dem Kind auszutragen.
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Wirkung von Eltern

Es gibt Eltern, die Vereinen, Schiedsrichtern und ihren Kindern mit falschem Ehrgeiz das Leben
schwer machen. Wer seine Kinder auf dem sportlichen Weg begleiten und unterstitzen will, sieht
sich manchmal fast gezwungen, sich zu rechtfertigen. Denn diese Eltern, welche die Karriere

ihrer Kinder mit falschem Elan vorantreiben, werfen ein schlechtes Licht auf den Nachwuchssport.
Die folgende Auflistung kann Eltern bei der Definition ihrer Rolle unterstitzen.

Positive Wirkung

— Spass und Erlebnisse férdern

— ein motivierendes Klima schaffen, in dem Einsatz und Fortschritt starker gewichtet werden als
Sieg und Niederlage (Resultate)

— das Kind unabhé&ngig von der Leistung lieben
— inlogistischen und finanziellen Belangen unterstitzen
— der Trainerin oder dem Trainer zur Seite stehen

— Perspektiven und Lebensgestaltung auch neben dem Sport aufzeigen

Negative Wirkung

- Uberidentifikation und Uberengagement

— Desinteresse

— eigene Ambitionen in den Vordergrund stellen

— elterliche Unterstiitzung als personliches Opfer darstellen

— kurzfristiges Denken sowie Fokus auf Klassierung und Resultate statt nachhaltige Entwicklung
— unsportliches und respektloses Verhalten an Wettk&dmpfen

— Konkurrenzdenken gegeniber andern Eltern und ihren Kindern

— fehlender Respekt gegenlber Trainerin, Trainer und Funktionaren

Feedbackregeln

Wenn Eltern ihrem Kind nach dem Sport eine Riickmeldung geben médchten, dienen folgende
Anhaltspunkte der Orientierung:

— Konstruktiv sein und Perspektiven fur die Zukunft bieten.
— Beschreibungen statt Bewertungen und Interpretationen. Kritik sollte sachlich gedussert werden.
— Konkret sein, so dass das Kind das Feedback nachvollziehen kann.

— Die Ich-Botschaft fir Beobachtungen und Eindrlicke verwenden, so kann das Kind Rck-
meldungen leichter annehmen.

— Positiv bleiben und daran denken, dass es schwierig ist, Kritik einzustecken.

«Erlebnis vor Ergebnis»

Die von Swiss Olympic lancierte Kampagne «Erlebnis vor Ergebnis» will Eltern daran erinnern,
dass fur Kinder der Spass am Sport vor dem Resultat kommt. Die Kampagne wird durch das Pra-
ventionsprogramm «cool and clean» gesteuert.
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Bedeutung von Geschwistern

Die familiare Atmosphére beeinflusst die Leistungsentwicklung lhres Kindes. Dazu z&hlen auch
die Geschwister und enge Freunde der Nachwuchsathletinnen und -athleten. Die Konstellationen
sind in jeder Familie wieder anders. Oft sind auch die Geschwister begabt und treiben leistungs-
orientierten Sport. Dabei steht die Familie vor der Herausforderung, alles unter einen Hut zu bringen
und bei der Begleitung und Betreuung der Kinder eine Balance zu finden.

Es kann auch sein, dass nur ein Kind leistungsorientierten Sport treibt, dadurch viel Aufmerksam-
keit bekommt und auf finanzielle Unterstitzung angewiesen ist. Durch die vorgegebene Trainings-
und Wettkampfplanung, die eine sportliche Ausbildung vorgibt, missen Ferienpléne auf das

Kind abgestimmt oder Familienausfliige kurzfristig verschoben werden. Von den Geschwistern
wird Flexibilitdt und Verstédndnis erwartet. Diesem Umstand ist aktiv Rechnung zu tragen. Es
empfiehlt sich, die Situation mit allen Beteiligten offen zu besprechen, um den Bedurfnissen aller
Familienmitglieder bestmdglich gerecht zu werden.

Sensible Phasen

Ubergangsphasen wie Schulwechsel, neues Betreuungs- und Trainingsumfeld, wechselnde Be-
zugspersonen oder biologische Veranderungen werden als «sensible Phasen» bezeichnet. Kinder
verlassen ihre Komfort- und Sicherheitszone und nehmen eine neue Herausforderung an. Wenn
diese Ubergénge nicht vorbereitet und begleitet werden, kann es zu Krisen kommen. Eltern geben
dem Kind in diesen heiklen Phasen Schutz und Geborgenheit und unterstiitzen es dabei, geeignete
L&sungen zu finden und sich auf die veranderte Situation einzustellen.
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Tipps

Sie als Eltern nehmen in der Nachwuchssportforderung
eine zentrale Rolle ein. Sie unterstiitzen lhr Kind beim
Einstieg in den Sport, iilbernehmen eine Vorbildfunktion
und beeinflussen es als engste Bezugsperson auf seinem
sportlichen Weg. Ohne grosses Engagement lhrerseits
ist eine sportliche Karriere fur lhr Kind kaum maoglich.

A.01
Betreuen und Begleiten

— Sorgen Sie fir ein gutes Umfeld, indem Sie die Selbstandigkeit Ihres Kindes fordern und fordern.
— Betrachten Sie Erfolge als Geschenk und bauen Sie keine belastenden Erwartungen auf.

— Machen Sie die sportliche Karriere lhres Kindes nicht zu lhrem eigenen Projekt.

— Loben Sie das Verhalten und nicht das Resultat.

— Bleiben Sie auch nach Niederlagen bewusst positiv und aufmunternd.

— Fordern Sie Respekt und Fairplay und leben Sie es vor.

— Nehmen Sie die Leistung Ihres Kindes wahr und vergleichen Sie es nicht mit andern Kindern.
— Sportliche Defizite zu erkennen ist Aufgabe der Trainerin oder des Trainers.

— Go6nnen Sie Ihrem Kind Erholung.

— Glorifizieren Sie keine Siege und dramatisieren Sie Niederlagen nicht.

— Intervenieren Sie wahrend eines Wettkampfs nicht mit Coachingtipps.

— Versuchen Sie positiv auf Ihr Kind zu wirken — auch in Stresssituationen beim Wettkampf.

— Seien Sie sich der sensiblen Phasen bewusst und bieten Sie lhrem Kind Unterstitzung an.

— Beziehen Sie die ganze Familie in die Planung ein und vermeiden Sie, dass es durch ein
Ungleichgewicht in der Betreuung lhrer Kinder zu Spannungen kommt.

mehr...

— «Familienratgeber Sport — ein Buch firr Eltern von Sportverriickten und Sportmuffeln» von
Anna Sax, Atlantis Verlag

— Erlebnis vor Ergebnis, Swiss Olympic > www.swissolympic.ch

— «Kinder und Jugendliche im Leistungssport — eine Herausforderung fUr Eltern und Trainer»,
ein padagogisch-psychologischer Leitfaden von Martin K. W. Schweer, Peter Lang GmbH

— Broschire «Beste Golf-Eltern», Golfsuisse > www.golfsuisse.ch
— Positive Coaching Alliance, Parent/Coach Conflict > devzone.positivecoach.org

— The Ultimate Sports Parent > www.youthsportspsychology.com

Sportfonds Kanton Zirich
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Soziale Medien A.02

Chancen

Risiken

Soziale Medien und Recht
Cybermobbing
Onlinesucht

Die meisten Schweizer Jugendlichen haben ein Profil in mindestens einem sozialen Netzwerk.

Fir Nachwuchsathletinnen und -athleten ist es selbstverstandlich, Instagram, Facebook, Snapchat,
WhatsApp und andere Plattformen fir die Veréffentlichung ihrer sportlichen Aktivitdten zu nutzen.
Gezielt eingesetzt kann der Auftritt in den Sozialen Medien wertvolle Chancen fir die Karriere
bringen. Ein Fehltritt kann hingegen einen Riickschlag im Sport bedeuten.

Chancen

Erfolgreiche Athletinnen und Athleten zeigen vor, wie die sozialen Medien gezielt eingesetzt
werden kénnen, um die eigene Karriere zu befliigeln. Auch flir Nachwuchsathletinnen und -athleten
bringt der Auftritt in den Sozialen Medien viele Chancen.

— Verbinden: Sie kdnnen mit Bildern, Videos und Nachrichten aus Trainings und von Wettkdmpfen
Fans, Freunde und Familie Uber ihre Aktivitdten auf dem Laufenden halten.

— Motivation: Uber Kommentare und Nachrichten kénnen sie befreundete Athletinnen und Athleten
anfeuern und mit Bildern und Berichten zu eigenen Erfolgen andere zu guten Leistungen
ermutigen. Umgekehrt schépfen Athletinnen und Athleten selbst Motivation aus anspornenden
Kommentaren von Fans und Freunden.

— Image: Mit dem Auftritt in den sozialen Medien kdnnen Sporttalente mitbestimmen, wie die
Offentlichkeit sie wahrnimmt. Positive Kommentare und ein kollegiales Verhalten gegenuber
anderen Athletinnen und Athleten kénnen beispielsweise ein positives Image mitpragen.

— Reprasentieren: Als «Botschafterinnen» und «Botschafter» kdnnen Athletinnen und Athleten
Uber einen aktiven Auftritt in den sozialen Medien die Beliebtheit und Bekanntheit inrer Sportart,
ihnres Teams oder ihres Kaders férdern.

— Sponsoren: Athletinnen und Athleten mit einem starken Auftritt und vielen Followern in den
sozialen Medien sind aufgrund ihrer hohen Sichtbarkeit attraktiver fir Sponsoren.

— Geld sparen: Da die beliebtesten sozialen Netzwerke kostenlos genutzt werden kdnnen, sind sie
fir Athletinnen und Athleten ein kostengiinstiges Kommunikationsmittel.
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Risiken

Der Auftritt von Nachwuchsathletinnen und -athleten in den sozialen Medien erweckt Aufmerk-
samkeit. Fehltritte werden wahrgenommen und kdnnen sich nicht nur unmittelbar, sondern auch zu
einem spateren Zeitpunkt negativ auf die Karriere auswirken.

— Privates wird éffentlich: Uber die sozialen Medien erreichen Inhalte rasch einen weiten
Empfangerkreis und kénnen auch in die Offentlichkeit gelangen, obwohl sie fiir einen privaten
Kreis gedacht waren. UnlUberlegte Kommentare oder Bilder kénnen dem eigenen Image im Team
oder im Kader, bei den Fans oder in der Offentlichkeit schaden und unter Umstanden vom
Trainer, von der Trainerin oder von den Sponsoren sanktioniert werden.

— Zeit: Beim Bearbeiten der Profile und beim Pflegen von Kontakten in den sozialen Netzwerken
kann schnell die Zeit vergessen gehen. Das kann die Erholungs- oder Trainingszeit einschrénken
(vgl. «Onlinesucht»).

— Bilder: Bestimmte Bilder kdnnen unpassend oder geschmacklos auf die Betrachter wirken,
wie Abbildungen mit Zigaretten, Alkohol oder Drogen sowie freizligig oder erotisch wirkende
Darstellungen. Der Besitz und die Verbreitung gewisser Inhalte ist explizit verboten (vgl. «Soziale
Medien und Recht»).

— Das Internet vergisst nie: Online geteilte Inhalte kénnen jederzeit, auch zu ungiinstigen Zeitpunk-
ten oder in unpassenden Kontexten, wieder auftauchen. So kénnen zum Beispiel Partybilder
aus der Jugend nach dem Durchbruch zur Profisportlerin bzw. zum Profisportler von den Medien
aufgenommen werden.

Soziale Medien und Recht
Im Internet gelten grundsatzlich dieselben Gesetze wie in der analogen Welt. In Bezug auf Bilder
und den sozialen Umgang ist in den sozialen Medien Folgendes verboten:

— Hochladen (Upload, Filesharing) von urheberrechtlich geschitzten Inhalten, wie Musikstiicke
oder Fernsehsendungen (Art. 10, 33, 36, 37 Urheberrechtsgesetz und verwandte Schutzrechte)

— Zuganglichmachen von Pornografie fir Personen unter 16 Jahren (Art. 197 Schweizerisches
Strafgesetzbuch StGB)

— Zeigen, Erwerb oder Besitz von verbotener Pornografie wie Péddophilie, Sodomie und Gewalt
(Art. 197 StGB)

— Zeigen, Erwerb oder Besitz von grausamen Gewaltdarstellungen gegen Menschen und Tieren,
wie Tétungs- und Folterdarstellungen (Art. 135 StGB)

— Typisches Verhalten bei Cybermobbing wie Beschimpfung, Verleumdung, Drohung oder
Erpressung (Art. 156, 173, 174, 177, 180, 181 StGB)
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Cybermobbing

Von Cybermobbing spricht man, wenn mehrere Taterinnen oder Tater eine Person im Internet
wiederholt angreifen, beleidigen, blossstellen oder bedrohen, zum Beispiel indem sie in den sozia-
len Medien Gerlchte Uber jemanden verbreiten, peinliche oder verfalschte Bilder der Person
hochladen oder sie im Chat beléstigen. Fur betroffene Jugendliche gilt «Stop — Block — Tell»

(nicht antworten — den Kontakt blockieren — sich an eine erwachsene Vertrauensperson wenden).
Eltern wird geraten, Beweise zu sichern (Printscreens von Posts, Chatverlaufen und Benutzernamen)
und gemeinsam mit der Lehrperson und/oder dem Schulsozialdienst bzw. mit der Trainerin oder
dem Trainer eine Losung zu finden. Externe Hilfe finden Eltern bei kantonalen Jugendberatungs-
oder Opferberatungsstellen (Adressen unter «mehr...»).

Onlinesucht

Bei einer Onlinesucht wird die virtuelle Welt zum Lebensmittelpunkt. Betroffene Personen ver-
nachlassigen Arbeit, Schule, Freundinnen und Freunde, Hobbys, Schilaf und Training, um mehr Zeit
im Internet zu verbringen. Sie verspuren ein starkes Bedirfnis, online zu sein, und reagieren

gereizt und nervds, wenn sie das nicht kdnnen. Hinter Gberméassigem Internetkonsum verbergen
sich oft psychische Probleme. Eine Onlinesucht kann zu sozialer Isolation fiihren, die Leistungen bei
der Arbeit, in der Schule und im Sport beeintrachtigen und die kdrperliche Gesundheit schadigen.
Um einer Abhéngigkeit vorzubeugen, hilft es, die Zeit im Internet zu begrenzen. Bei einer Therapie
geht es darum, den eigenen Umgang mit dem Internet zu verandern, Alternativen fur die Frei-
zeitgestaltung zu entwickeln und die Griinde der Sucht zu verstehen. Jugend- und Suchtberatungs-
stellen bieten Unterstlitzung (Adressen unter «mehr...»).
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Tipps

Als Eltern konnen Sie lhr Kind im Umgang mit den sozia-
len Medien unterstiitzen, indem Sie die Plattformen

und deren Chancen und Risiken kennen und einen offenen,
wohlwollenden Austausch mit lhrem Kind pfiegen.

Um Ihr Kind beim Umgang mit den sozialen Medien aktiv begleiten zu kénnen, lohnt es sich,
die Plattformen selbst zu kennen und Uber die Chancen und Risiken fiir junge Athletinnen und
Athleten informiert zu sein.

Thematisieren Sie den Gebrauch von sozialen Medien im Gespréach mit Ihrem Kind, ohne
jedoch ihr Profil und ihr Verhalten zu Gberwachen. Ein offener, interessierter Umgang schafft eine
vertrauensvolle Atmosphare und signalisiert, dass lhr Kind auch Probleme ansprechen darf.

Setzen Sie die sozialen Medien selber bewusst und vorbildlich ein. Holen Sie zum Beispiel vor
dem Veroffentlichen von Bildern Ihres Kindes oder anderer Jugendlicher ihr Einversténdnis ein.

Treffen Sie mit lhrem Kind Vereinbarungen zum Gebrauch von (sozialen) Medien wie zum
Beispiel: Kein Internet nach 22 Uhr und vor Wettkdmpfen.

Achten Sie auf Signale und suchen Sie das Gesprach mit lhrem Kind. Ziehen Sie gegebenenfalls
die Trainerin oder den Trainer bei und nehmen Sie Beratungsangebote wahr.

mehr...

Broschire «Social Media Guide» von Swiss Olympic fir junge Athletinnen und Athleten mit
Zusatzteil fUr Trainerinnen und Trainer und Leitende > www.swissolympic.ch/socialmedia

Informationen, Tipps und Kursangebote fiir Jugendliche und Eltern zum Umgang mit Medien von
Pro Juventute > www.medienprofis.projuventute.ch

Treffpunkt fUr Eltern zum Thema Medienkompetenz, Swisscom > www.swisscom.ch/medienstark

Plattform der Schweizerischen Kriminalpréavention fur Jugendliche und Eltern mit Informationen
zum sicheren Umgang mit dem Internet und mehr > www.skppsc.ch

Nationales Programm zur F8rderung von Medienkompetenz unter Jugendlichen, Jugend und
Medien > www.jugendundmedien.ch

Umfassende Infos und Angebote zum Umgang mit dem Internet im Auftrag der EU-Kommission
> www.klicksafe.de

Verzeichnis der Beratungsstellen fur Jugendliche und Eltern > www.beratungsstellen.147.ch

Sicherheit und Medienkompetenz > www.zischtig.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Nachwuchsforderung
und Strukturen

Nachwuchsforderung im Kanton Ziirich
Organisationen im Nachwuchsleistungssport

Theorie

B.O1

In der Nachwuchsférderung spielen verschiedene Akteure unterschiedliche Rollen. Auf nationaler,
kantonaler und kommunaler Ebene gibt es Konzepte und Reglemente, die den Umgang mit
Sporttalenten regeln und meist aufeinander abgestimmt sind. Swiss Olympic steuert die Nach-
wuchsfdrderung national, das Sportamt auf kantonaler Ebene. Das FTEM-Modell (Foundation/
Talent/Elite/Mastery; Rahmenkonzept zur Sport- und Athletenentwicklung in der Schweiz), das

im Factsheet B.02 genauer erklart wird, dient allen Akteuren als Orientierungshilfe.

Nachwuchsforderung im Kanton Ziirich

Im Kanton Zurich gibt es rund 2600 Nachwuchsathletinnen und -athleten, die aufgrund ihrer
Kaderzugehdrigkeit und der damit verbundenen Swiss Olympic Talent Card als besonders férde-
rungswurdig gelten. In 76 Leistungszentren von 42 Sportarten werden regionale und nationale
Talente gefordert. Mit Férderbeitrdgen aus dem kantonalen Sportfonds von rund 1 Mio. Franken pro
Jahr werden diese Leistungszentren direkt unterstitzt mit dem Ziel, den Talenten gut ausgebildete
Trainerinnen und Trainer zu optimalen Trainingszeiten zur Verfligung zu stellen. Mit zusatzlichen
Unterstutzungsbeitrdgen werden zudem innovative, nachhaltige Projekte geférdert. Die gute Ver-
einbarkeit von Schul- bzw. Berufsbildung und sportlicher Laufbahn steht im Fokus der kantonalen
Nachwuchsférderung. Dazu gibt es im Kanton Zirich an verschiedenen anerkannten Sport-
schulen rund 800 Ausbildungsplatze fir Nachwuchsathletinnen und -athleten.

Leistungszentren und Sportschulen im Kanton Zirich (Stand 2016)
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Offentlich-rechtliche Organisationen im Nachwuchsleistungssport

National

Das Bundesgesetz Uiber die Férderung von Sport und Bewegung (Sportférdergesetz 2012) halt
fest, dass sich der Bund fur die Schaffung geeigneter Rahmenbedingungen zur Férderung des leis-
tungsorientierten Nachwuchssports einsetzt.

Das Bundesamt fiir Sport (BASPO) flihrt mit der Trainerbildung das Kompetenzzentrum fur Aus-
und Weiterbildung von Trainerinnen und Trainern im Schweizer Leistungs- und Spitzensport. Es
fungiert auch als sportwissenschaftliches Kompetenzzentrum des Schweizer Sports. Im nationalen
Sportzentrum Magglingen und im nationalen Jugendsportzentrum Tenero stehen fiur fast alle
Sportarten Indoor- und Outdoor-Sportanlagen zur Verfliigung. Mit dem Konzept «Spitzensport-
férderung der Armee» sind optimale Voraussetzungen fur die Kombination der Dienstpflicht mit
dem zeitintensiven Training auf Spitzensportniveau vorhanden.

Uber das nationale Férderprogramm Jugend und Sport (J+S) unterstiitzt das BASPO mit direkten
finanziellen Beitrdgen Sportkurse und Sportlager. Die meisten Trainings der Sporttalente werden
Uber J+S abgewickelt.

Kantonal

Das «Sportpolitische Konzept Kanton Zirich» (2006) halt fest, dass sich der Kanton Zrich fir die
Férderung sportlich besonders talentierter Kinder und Jugendlicher einsetzt, insbesondere flr
entsprechende Ausbildungsangebote auf den verschiedenen Schulstufen.

Gestutzt auf das Konzept «Nachwuchsférderung Sport des Kantons Zirich» (2011) férdert das
Sportamt des Kantons Ziirich leistungsorientierten Nachwuchssport, unterstiitzt regionale und
nationale Leistungszentren und setzt sich fiir Ausbildungsangebote auf allen Schul- und Ausbil-
dungsstufen ein. Die kantonale Kommission fr Nachwuchsférderung ist das strategische Gremium
und gibt die Stossrichtung der Nachwuchsférderung im Kanton Zirich vor. Das Sportamt beschéaf-
tigt eine kantonale Beauftragte fiir Nachwuchsférderung. Sie ist die zentrale Anlaufstelle

der Nachwuchsférderung im Kanton.

Das Volksschulamt und das Mittelschul- und Berufsbildungsamt setzen sich flir ausrei-
chende Ausbildungsangebote und fiir eine gute Vereinbarkeit von Sport und Ausbildung auf der
Sekundarstufe | und Il ein. Sie sind auch fur die Bearbeitung der Gesuche flr ausserkantonale
Schul- und Ausbildungspléatze verantwortlich.

Das Amt fiir Jugend- und Berufsberatung bietet ein Beratungsangebot fur Sporttalente an.

Kommunal

Als Trager der besonderen Schulen sind die Standortgemeinden flir den Betrieb der Sportschulen
auf Stufe Sek | verantwortlich.

Mit dem Bau und Unterhalt von Sportanlagen und der lokalen Unterstiitzung der Sportvereine und
des Jugendsports legen alle Gemeinden eine Basis flir die Nachwuchssportférderung.
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Privatrechtliche Organisationen

National

Die Nationalen Sportverbande fiihren und koordinieren die Nachwuchsfoérderung in den ihnen
angeschlossenen Sportarten und sind damit fur die Selektion und die Férderung ihrer Auswahlkader
verantwortlich. In sportartspezifischen Nachwuchsférderkonzepten sind die regionalen und natio-
nalen Leistungszentren und Stiitzpunkte festgehalten und optimale Trainingsumfénge je Altersstufe
sowie die Zusammenarbeit mit Sportschulen definiert. Die Zusammenfassungen aller Nachwuchs-
férderkonzepte sind auf der Website von Swiss Olympic zu finden und bieten eine gute Ubersicht
Uber die Strukturen in den einzelnen Sportarten.

Swiss Olympic ist die Dachorganisation der Schweizer Sportverb&nde und im Auftrag des BASPO
fur die Steuerung des Nachwuchsleistungssports verantwortlich. Unter anderem berat Swiss Olym-
pic die Verbande und spricht Unterstitzungsbeitrage. Fur Athletinnen und Athleten stellt Swiss
Olympic ein Beratungsangebot zur Verfigung. Mit der Vergabe des Qualitatslabels «Swiss Olympic
Sportschule (resp. Partnerschule)» und der Swiss Olympic Card fir Nachwuchstalente und Elite-
athletinnen und -athleten bietet Swiss Olympic eine wichtige Hilfe fir weitere Akteure im Nach-
wuchssport.

Die Stiftung Schweizer Sporthilfe ist in enger Zusammenarbeit mit Swiss Olympic zusténdig
fur die gesamte individuelle Férderung im Schweizer Sport. Férdergelder der Sporthilfe werden
gezielt fur Eliteathletinnen und -athleten eingesetzt. Nachwuchsathletinnen und -athleten mit einer
Swiss Olympic Talent Card National kdnnen eine Sporthilfe-Patenschaft beantragen.

Kantonal

Die Regional- und Kantonalverbande fiihren die regionalen Kader und koordinieren regionale
Wettkampfe und Meisterschaften.

Der Ziircher Kantonalverband fiir Sport (ZKS) ist die Dachorganisation der kantonalen Sport-
verbande. Im Auftrag des Sportamts des Kantons Ziirich betreibt der ZKS das Sportzentrum
Kerenzerberg im glarnerischen Filzbach, das Athletinnen und Athleten aus vielen Sportarten opti-
male Trainingsbedingungen bietet.

Kommunal

Die Sportvereine sorgen fir ein breites und vielféltiges Sportangebot und flhren regelméssige
Trainings durch. Sie bilden die Basis der Nachwuchsférderung und tbernehmen eine zentrale Rolle
bei der Talenterkennung und -férderung.
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B.0o1
Nachwuchsforderung und Strukturen

Tipps

Bei der Begleitung lhres Kindes in seiner sportlichen
Ausbildung hilft es lhnen, die Strukturen und die wich-
tigsten Organisationen der Nachwuchsforderung zu
kennen. Wichtig zu wissen ist, dass die Ablaufe in den
einzelnen Sportarten variieren. Im Kanton Ziirich ist das
Sportamt die zentrale Anlaufstelle fiir den Nachwuchs-
leistungssport.

Informieren Sie sich Uber die Strukturen der Nachwuchsférderung, speziell Uber diejenigen in der
Sportart lhres Kindes.

Helfen Sie Ihrem Kind bei der Planung der weiteren Schritte. Ein enger Kontakt mit den Verant-
wortlichen aus Sport und Schule ist dabei eine wichtige Voraussetzung.

Die diversen Organisationen im Schweizer Sport kénnen Ihnen helfen, den passenden Weg fir lhr
Kind zu finden.

mehr...

Sportamt Kanton Ziirich, Nachwuchsférderung > www.sport.zh.ch

Volksschulamt > www.vsa.zh.ch

Mittelschul- und Berufsbildungsamt > www.mba.zh.ch

Amt far Jugend- und Berufsberatung > www.ajb.zh.ch

Zircher Kantonalverband fir Sport > www.zks-zuerich.ch

Sportzentrum Kerenzerberg > www.szk.ch

Bundesamt fir Sport > www.baspo.ch

Jugend und Sport > www.jugendundsport.ch

Swiss Olympic Association, Nachwuchskonzepte und Mitgliedverbande > www.swissolympic.ch

Stiftung Schweizer Sporthilfe > www.sporthilfe.ch

Sportfonds Kanton Zirich



Kanton Ziirich

Sportamt
' A §porteltern

Toolbox Theorie

Talentmerkmale und B.02
Selektion

Talenterkennung und Selektion
Swiss Olympic Talent Card
Rahmenkonzept zur Sport- und Athletenentwicklung

Die Talentférderung ist eine zentrale Komponente auf dem Weg zur Spitzensportkarriere. Eine
frihzeitige und nachhaltige Férderung von Nachwuchsathletinnen und -athleten beeinflusst

die sportliche Leistungsféhigkeit auf Elitestufe und ist fir die internationale Konkurrenzfahigkeit

im Spitzensport entscheidend. Die Talentselektion ist ein Teilprozess der Talententwicklung und in
jeder Sportart ein wichtiger Bestandteil auf dem Athletenweg. Swiss Olympic, die Sportverbande
und weitere Partner setzen aus diesem Grund gezielt Ressourcen ein, um eine transparente

und effiziente Selektion zu gewahrleisten. Nach der Leitidee «Nicht die aktuell Besten, sondern die
Geeignetsten» wird das Potenzial der Nachwuchsathletinnen und -athleten fir spatere Erfolge
beurteilt und die Talente werden entsprechend selektioniert.

Talenterkennung und Selektion

In der Nachwuchssportférderung wird eine Person als Talent bezeichnet, bei der vorausschauend
und begriindet angenommen wird, dass sie eine hohe Leistungsfahigkeit und -bereitschaft fir
den Sport mit sich bringt.

Es gibt viele Faktoren, die Leistung und Entwicklung beeinflussen. Deshalb sind Talentselektio-
nen im Nachwuchssport komplexe Prozesse. Die nationalen Sportverbande haben in ihren Sport-
arten entsprechende Systeme entwickelt. Dabei stlitzen sie sich auf die von Swiss Olympic
empfohlene Selektionsphilosophie PISTE, die auf finf Grundsatzen basiert.

P Prognostisch sich an der zuklnftigen Leistung im Elitealter orientieren und nicht am aktuellen
Leistungsstand

I Integrativ verschiedene fur zuklnftige Leistungen relevante Faktoren einbeziehen
$§ Systematisches und standardisiertes Vorgehen erméglichen
T Trainer als wesentliche Kompetenztrager einbeziehen

E Einschéatzung der Trainer als Beurteilungsmethode nutzen

Talenterkennung Talentselektion

Identifikation der Sporttalente und - Auswahl von Sporttalenten fir
Einschatzung des Potenzials fir kiinftige Férderkader und Wettkdmpfe auf Basis
hohe Leistungen und Erfolge. der Talenterkennung.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Talentmerkmale und Selektion

Swiss Olympic Talent Card

Mit der Swiss Olympic Talent Card wird das Potenzial einer Nachwuchsathletin oder eines Nach-
wuchsathleten anerkannt und die Zugehdérigkeit in einem Verbandsférderprogramm bestatigt. Basis
daflr bilden die sportartspezifischen Selektionen basierend auf PISTE.

Es werden drei Stufen der Swiss Olympic Talent Card unterschieden: lokal, regional und national.
Regionale und nationale Karten werden per Post an die Talente verschickt. Die lokalen Talente sind
auf der Website von Swiss Olympic zu finden. Das Datum fir die Abgabe der Karten ist von Sportart
zu Sportart unterschiedlich, da jeder nationale Sportverband einen der Trainings- und Wettkampf-
planung angepassten Termin definiert hat. Alle Karten sind jeweils fir ein Jahr gtiltig.

Worin besteht der Nutzen der Talent Card?

— Sie erleichtert den Zugang zu leistungssportfreundlichen Ausbildungsstatten wie Sportschulen
oder leistungssportfreundlichen Lehrbetrieben (siehe C.02 und C.03).

— Sie hilft bei sportbegriindeten Dispensationen vom Schulunterricht.

— Sie ermdglicht die Nutzung des Beratungsangebots beim Berufsinformationszentrum durch eine
spezialisierte Berufsberaterin oder einen spezialisierten Berufsberater (siche C.01).

— Sie begiinstigt die Kontaktaufnahme mit Spezialistinnen oder Spezialisten aus dem sport-
medizinischen Bereich.

— Sie ist verknlpft mit Vergiinstigungen bei Partnern von Swiss Olympic wie zum Beispiel
Anbietern von Sportartikeln oder Kontaktlinsen.

— Die nationale Talent Card ermdglicht die Teilnahme am Talent Treff Tenero (3T-Lager) mit dem
Verband und den Zugang zu einer Patenschaft der Sporthilfe (sieche F.01).

Swiss Olympic Talent Cards im Kanton Zirich
Im Kanton Zirich gibt es rund 2600 Kinder mit einer Swiss Olympic Talent Card. Davon sind
500 nationale, 900 regionale und 1200 lokale Karten (Stand 2016).

uswiﬁs &L
olympic

for the spirit of sport
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Rahmenkonzept zur Sport- und Athletenentwicklung (FTEM Schweiz)

Das Bundesamt flir Sport und Swiss Olympic haben mit dem Rahmenkonzept zur Sport- und
Athletenentwicklung ein gemeinsames, sportartiibergreifendes Instrument entwickelt. FTEM
Schweiz beruht auf vier Schlisselbereichen: F steht fir Foundation (Fundament, Grundlagen, Basis),
T flr Talent, E fur Elite und M fiir Mastery (Weltklasse). Das Konzept dient als Orientierungsgrund-
lage fir alle Akteure in der Schweizer Sportforderung und bildet eine gemeinsame Sprache.

Als Sporttalent befindet sich die Nachwuchsathletin oder der Nachwuchsathlet im Schlusselbereich
«Talent» (gelber Bereich in der unteren Ubersicht). Nachdem das Potenzial erkannt wurde, gilt es
nun, dieses zu bestatigen.

Die zehn Phasen von FTEM Schweiz in der Ubersicht

BREITENSPORT ‘ LEISTUNGSSPORT

International
E1 Erfolg haben *

Die Schweiz (int.)
reprasentieren *

t

Ubergang

T

Potenzial
zeigen

 Sportartspezifisches Ty

Engagement und/oder
FOUNDATION Wettkampf Potenzial
bestdtigen

F2

Anwenden und variieren
der Bewegungsgrundformen

F1 * Mannschaftssportarten: Engagement in einem

Entdecken, erwerben und festigen Profiverein in der hichsten Liga in der Schweiz
der Bewegungsgrundformen oder im Ausland (E1) und internationale
Einsdtze mit Nationalmannschaft (E2)

Gelegentlich
Wettbewerb
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Tipps

Neben der sportlichen Entwicklung nehmen Sie als Eltern
auch viele andere personliche Eindriicke lhres Kindes
wabhr. Seien Sie sich bewusst, dass Talenterkennung

und -selektion ein komplexer Prozess ist und Selektions-
entscheide fiir Eltern nicht immer einfach nachzuvoll-
ziehen sind.

B.02
Talentmerkmale und Selektion

— Informieren Sie sich Uber Selektionskriterien in der Sportart Ihres Kindes.

— Seien Sie sich bewusst, dass die Basis einer Selektion die Potenzialeinschatzung und nicht das
erzielte Resultat ist.

— Bringen Sie den Nachwuchsverantwortlichen Vertrauen entgegen.

— Wenn Entscheide flr Sie oder Ihr Kind unklar sind, nehmen Sie Kontakt mit der oder dem
Nachwuchsverantwortlichen auf.

— Es kann zu Entscheiden kommen, die fir Ihr Kind schwierig sind.

mehr...
— Manual zur Talentidentifikation und -selektion von Swiss Olympic > www.swissolympic.ch

— FTEM von Swiss Olympic und dem Bundesamt fir Sport > www.swissolympic.ch und
www.baspo.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Berufsberatung und C.01
Bildungssystem

Berufsberatungsangebote Sport
Swiss Olympic Label Schulen
Bildungswege fiir Sporttalente im Kanton Ziirich

Die Doppelbelastung durch die sportliche und die schulische Ausbildung stellt Sporttalente vor
eine grosse Herausforderung. Wie ist es mdglich, die beiden Ausbildungen zu kombinieren?
Das Bildungssystem im Kanton Zirich bietet Nachwuchsathletinnen und -athleten verschiedene
Wege, die auf ihre BedUrfnisse ausgerichtet sind. In welchen Situationen ist der Besuch einer
Sportschule sinnvoll und welche Ausbildungen werden zudem angeboten? In den Berufsinfor-
mationszentren gibt es spezialisierte Beratungsangebote fir Sporttalente.

Berufsberatungsangebote Sport

Die Berufsberatung Sport im Berufsinformationszentrum (biz) Oerlikon ist eine Anlaufstelle, bei der
sich Sporttalente und Sporteltern mit Wohnsitz im Kanton Zirich kostenlos informieren und beraten
lassen kénnen. Im Laufbahnzentrum der Stadt Zirich steht den Stadtzlrcherinnen und Stadtzir-
chern ein weiteres Beratungsangebot zur Verfiigung. Um von einem Beratungsangebot zu profitie-
ren, mussen die Talente

— einer nationalen oder regionalen Auswahl ihrer Sportart angehdren,
— eine Swiss Olympic Talent Card besitzen oder
— bereits eine von der Bildungsdirektion anerkannte Sportschule besuchen.

Die Berufsberatung Sport flhrt alle zwei Jahre eine Veranstaltung zum Thema «Ausbildung und
Spitzensport» durch. Nachwuchsathletinnen und -athleten erhalten da einen Uberblick tUber die
Schul- und Ausbildungsmdglichkeiten im Kanton Zirich.

Swiss Olympic Label Schulen

Fur Institutionen mit offiziell anerkannten Schul- und Ausbildungsabschlliissen sowie spezifisch
strukturierten Angeboten fur Sporttalente vergibt Swiss Olympic zwei Qualitétslabels: «Swiss
Olympic Sport School» und «Swiss Olympic Partner School». Sie helfen Sporttalenten und ihren
Familien bei der Auswahl eines geeigneten Bildungsinstituts (siehe auch C.02 und C.03).

APPROVED | Y swiss oLympic
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Bildungswege fiir Sporttalente im Kanton Ziirich
Schulischer Bildungsweg

Nachdiplom

Fernuniversitat

ETH
Eidgendssische
Technische

Hochschule . .
(Bachelor, Master) Pédagogische
Hochschule

Universitat
(Bachelor, Master))

Maturititsschule
fur Erwachsene

HMS FMS IMS
Handels- Fach- Informatik-
mittelschulen mittelschulen mittelschulen

Gymnasium
(Matura)

Langzeit-

gymnasium Sekundarstufe | (Oberstufe)

Quelle biz Oerlikon / SFV
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Bildungswege fiir Sporttalente im Kanton Ziirich
Beruflicher Bildungsweg

Kurse, Fernkurse
E-Learning

Fern- Berufspriifungen
fachhochschule Fachhochschulen Hohere
Fachpriifungen
(Bachelor) Héhere
Fachschulen

Berufsmatura 2

. . Kauffrau/Kaufmann EFZ auf
Lehre mit Zusatzvereinbarung schulischem Weg

Berufsausbildung
(ev. Berufsmatura 1)

Zwischenjahre Berufspraktische Bildung (EBA)

Sekundarstufe | (Oberstufe)

B Sportschulen/-lehren Spezielle Angebote fiir Sporttalente
Bl Sportfreundliche Lésungen Eignen sich wegen ihrer Flexibilitét fir Sporttalente
M Individuelle L6sungen Absprachen und Vereinbarungen sind notwendig.
Vor allem teilzeitliche und modulartige Weiterbildungen eignen sich fir eine
Ausbildungsverlangerung.
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Tipps

Bei der Begleitung lhres Kindes ist es von Vorteil, die
Bildungslandschaft zu kennen. Berufsinformationszentren
im Kanton Ziirich bieten Berufs- und Laufbahnberatung
fiir Nachwuchs- und Spitzensport an. Dort erhalten Sie
Informationen zu Aus- und Weiterbildungen, Sportschulen,
sportfreundlichen Berufslehren, Ausbildungsfinanzie-
rung, Adressen fiir geeignete Schnupperiehren und Lehr-
stellen, Eignungsabkldrung und mehr.

C.0
Berufsberatung und Bildungssystem

— Informieren Sie sich Uber das Bildungssystem im Kanton Zurich.

— Seien Sie sich bewusst, dass eine Nachwuchsathletin oder ein Nachwuchsathlet aufgrund der
Doppelbelastung unter Umstanden auch Kompromisse in der Ausbildung eingehen muss.

— Ein individuelles Beratungsgesprach hilft bei der Suche eines geeigneten Ausbildungswegs und
unterstltzt Ihr Kind beim Berufswahlentscheid.

— Der Besuch einer Informationsveranstaltung der Berufsberatung zum Thema «Ausbildung und
Spitzensport» lohnt sich. Informieren Sie sich, wann sie stattfinden.

mehr...

— Berufsberatung Sport, biz Oerlikon (kantonales Angebot)
> www.berufsberatung.zh.ch/sport

— Laufbahnzentrum der Stadt Zirich (stadtisches Angebot)
> www.stadt-zuerich.ch/laufbahnzentrum

— Broschire «Berufliche Grundbildung und Leistungssport» von Swiss Olympic
> www.swissolympic.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Primar- und Sekundar- C.02
stufe | (Oberstufe)

Sporttalente in Regelklassen
Dispensation von Sporttalenten
Sportschulen im Kanton Ziirich
Weitere Schulangebote
Schulgeld

Ausserkantonale Schullosungen

Sporttalente in der Primarschule sind in der Regel noch nicht auf eine besondere Schullésung
angewiesen und besuchen die Schule an ihrem Wohnort. In einzelnen Sportarten mit hohem Trai-
ningsaufwand wie Rhythmische Gymnastik oder Kunstturnen sind jedoch bereits individuelle
Lésungen nétig. Sportschulen kdnnen mit reduzierter Unterrichtszeit, Stltzunterricht, individueller
Betreuung und Urlaub fir Wettk&mpfe und Trainingslager ideale Voraussetzungen flir Nachwuchs-
athletinnen und -athleten bieten. Je nach Situation kann aber der Besuch der regularen Schule

am Wohn- oder Trainingsort die bessere Losung sein. Dabei sind gute Absprachen zwischen Eltern,
Lehrperson und Trainern und eine friihzeitige Planung entscheidend.

Sporttalente in Regelklassen

Viele Sporttalente sind (zum Beispiel aus geografischen oder verkehrstechnischen Griinden) auf
schulische Erleichterungen in einer Regelklasse am Wohnort angewiesen. Eine rechtzeitige und
offene Kommunikation mit der Lehrperson und der Schulleitung und eine sportliche Planung

helfen, eine fir alle Beteiligten akzeptable L&sung zu finden. Es lohnt sich, frih das Gespréach mit
der Schule zu suchen und abzuklaren, ob Freistellungen fur Wettkdmpfe wahrend der Schulzeit
moglich sind, ob bei der Festlegung von Priifungen auf intensive Trainingsphasen und Wettkdmpfe
Rucksicht genommen wird, wie flexibel die Hausaufgaben gehandhabt werden und inwiefern es der
Schule méglich ist, das Sporttalent bei der Aufarbeitung des versdumten Stoffs zu unterstitzen.

Dispensation von Sporttalenten

Das Sportamt des Kantons Zirich hat in Zusammenarbeit mit dem Volksschulamt und dem Kan-
tonalverband flir Sport in der Schule einen Leitfaden fiir Dispensationen von Sporttalenten an
Schulen erarbeitet. Darin sind Empfehlungen, ein Antragsformular mit Wochenplan und eine Verein-
barungsvorlage zu finden. Der Leitfaden unterstlitzt die Kommunikation zwischen Trainerinnen
oder Trainern, Lehrpersonen und Eltern sowie den Nachwuchsathletinnen und -athleten.

Dispensation
von Sporttalenten
an Sc ylen
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Sportschulen im Kanton Ziirich

Die Kunst- und Sportschulen arbeiten mit reduzierten Stundentafeln, bieten Trainingsmaoglichkeiten
am Morgen und am friihen Nachmittag und gehen flexibel auf individuelle Bedurfnisse ein. Sie
bieten eine auf den Nachwuchsleistungssport ausgerichtete Betreuung und helfen mit, die schu-
lische und ausserschulische Ausbildung optimal zu koordinieren. Sie richten sich an kunstlerisch
oder sportlich besonders begabte Jugendliche. Die Schiilerinnen und Schiiler werden flr Trainings-
lager und Wettkdmpfe wahrend der Schulzeit freigestellt und arbeiten den verpassten Schulstoff
mit Unterstltzung der Lehrpersonen nach. An diesen besonderen Schulen wird ein hohes Mass

an Selbsténdigkeit und Eigenstandigkeit gefordert. Der Anschluss an weiterfilhrende Schulen und
Ausbildungen ist gewéhrleistet.

Ubersicht tiber die vom Regierungsrat anerkannten Sportschulen auf Stufe Sek |

A Kunst- und Sportschule Zirich (K+S Zirich), Swiss Olympic Partner School

B Kunst- und Sportschule Zircher Oberland, Uster (KuSs Z0O), Swiss Olympic Partner School
C Talentklasse Winterthur, befristet bis Ende Schuljahr 2017/2018

D Kunst- und Sportgymnasium Ramibuhl, Zirich, Swiss Olympic Partner School
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Aufnahmebedingungen

Um eine Sportschule im Kanton Zirich besuchen zu kénnen, missen Nachwuchsathletinnen und
-athleten ein Aufnahmeverfahren durchlaufen. Sie missen in ihrer Sportart auf der fir ihr Alter
hochsten Ausbildungs-/Kaderstufe sein und daher in der Regel eine Swiss Olympic Talent Card
besitzen. Zu den allgemeinen Aufnahmebedingungen gehéren unter anderem ein Trainingspensum
von mindestens 10 bis 15 Stunden pro Woche (auch mit Trainingseinheiten zwischen 8 und 17 Uhr)
sowie die Empfehlung des Vereins und einer (ibergeordneten Sportorganisation (zum Beispiel
Sportverband). Zusatzlich mussen fir eine Aufnahme sportartspezifische Anforderungen erftillt
werden.

Informationsabend und Anmeldung

Jede Schule fihrt jeweils im Herbst einen Informationsabend durch. Anmeldeschluss fir die Sport-
sekundarschulen ist der 31. Januar, fur das Sportgymnasium der 15. Januar. Detailinformationen
sind auf den Webseiten der Schulen zu finden.

Weitere Schulangebote
Im Kanton Zirich gibt es fiir Sporttalente weitere Schulen auf Stufe Sek | mit speziellen Angeboten.

— Sportschule Bubikon, Privatschule

— Talentcampus Winterthur (voraussichtlich ab Schuljahr 2018/2019), Privatschule

Schulgeld

Die Wohnortgemeinde Ubernimmt das Schulgeld fiir Sporttalente, die eine vom Zircher Regie-
rungsrat anerkannte Schule besuchen. Bei Privatschulen muss das Schulgeld von den Eltern bezahlt
werden. Sie kdnnen sich jedoch fir eine Kostenbeteiligung an die Wohngemeinde wenden.

Ausserkantonale Schullésungen

Wenn es im Kanton Zirich kein passendes Angebot fir die sportliche Ausbildung in Kombination
mit einer geeigneten Schullésung gibt, kann beim Volksschulamt des Kantons Zirich ein Gesuch zur
Ubernahme von ausserkantonalen Schulgeldzahlungen gestellt werden. Die Bedingungen sind:

— Die Schule muss den Status einer Swiss Olympic Sport oder Partner School haben oder vom
nationalen Sportverband als Partnerschule des Leistungszentrums bzw. Trainingsstttzpunkts der
jeweiligen Sportdisziplin anerkannt sein.

— Das Talent muss mindestens eine gultige Swiss Olympic Talent Card fur die Férderstufe Regional
haben oder von einer neutralen Fachstelle fiir eine ausserkantonale Schulung empfohlen werden.
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Tipps

Die Schulbildung ist auch fiir Sporttalente wichtig. Immer
mehr Bildungsinstitutionen verfiigen liber spezielle, flexible
Angebote fiir Talente. Informieren Sie sich friihzeitig liber
die Moglichkeiten und besprechen Sie sie mit lhrem Kind,
um den geeigneten schulischen Weg zu finden.

Viele Sporttalente finden passende Lésungen in der regularen Schule. Es lohnt sich, frihzeitig
das Gesprach mit der Schule zu suchen.

Vereinbaren Sie bei Bedarf in der Berufsberatung Sport (siehe C.01) einen Termin, um die
mdoglichen Ausbildungswege sowie deren Vor- und Nachteile abzuklaren. Begleiten Sie Ihr Kind
zu diesem Gespréach.

Falls der Besuch einer Sportschule in Frage kommt, informieren Sie sich friihzeitig Gber die
Aufnahmebedingungen.

Beziehen Sie die Trainerin oder den Nachwuchsverantwortlichen des Sportvereins oder
-verbandes beim Prozess der Schulwahl ein.

Besuchen Sie mit lhrem Kind den Orientierungsabend der Sportschule.

mehr...

Kunst- und Sportschule Zirich > www.kuszh.ch

Kunst- und Sportschule Zircher Oberland, Uster > www.kusszo.ch

Talentklasse Winterthur > www.talentklasse.winterthur.ch (gultig bis Juli 2018)

Kunst- und Sportgymnasium Ramibihl, Zirich > www.ksgymnasium.ch

Broschire «Schulangebote fir Sporttalente» von Swiss Olympic > www.swissolympic.ch
Sportamt Kanton Zirich > www.sport.zh.ch

Berufsberatung Sport, biz Oerlikon (kantonales Angebot) > www.berufsberatung.zh.ch/sport

Laufbahnzentrum der Stadt Zirich (stadtisches Angebot) > www.stadt-zuerich.ch/
laufbahnzentrum

Infothek mit Informationen zu Sportschulen im Kanton Zirich, Berufs- und Laufbahnberatung
Kanton Zirich > www.berufsberatung.zh.ch

Sportschule Bubikon > www.sportschulebubikon.ch

Talentcampus Winterthur > www.talent-campus-winterthur.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Mittelschule und C.03
Berufsbildung

Im Spannungsfeld von Sport, Ausbildung und Familie
Sportfreundliche Lehre

Lehre als Kaufmann oder Kauffrau EFZ an einer Sportschule
Gymnasiale Ausbildung

Dispensation von Sporttalenten

Weitere Angebote von sportfreundlichen Schulen und Ausbildungen
Ausserkantonale Schullésungen

Im Alter von 14 bis 18 Jahren werden viele Weichen bezlglich Schulkarriere, Berufswahl und
Erfolgschancen im Spitzensport gestellt. Zudem findet in dieser Zeit eine enorme kdrperliche wie
auch psychische Entwicklung statt. Die berufliche resp. schulische Ausbildung mit der sportlichen
Ausbildung zu kombinieren, ist flr viele eine grosse Herausforderung. Angepasste Losungen
helfen, die Mehrfachbelastung zu meistern. Im Kanton Zurich werden verschiedene Méglichkeiten
angeboten.

Nachwuchstalente im Spannungsfeld von Sport, Ausbildung und Familie

Das Leben von Nachwuchsathletinnen und -athleten spielt sich im Spannungsfeld von Sport, Aus-
bildung, Freunden und Familie ab. Trainerinnen und Trainer, Lehrerschaft, Eltern und Freunde stehen
sich als Parteien mit unterschiedlichen Bedtirfnissen gegentiber, die alle ihre Forderungen an die
junge Athletin oder den jungen Athleten stellen.

Schule, Beruf Soziales Umfeld
Athletin/Athlet
Verband Verein, Club

Sportfreundliche Lehre

Anders als bei einer schulischen Ausbildung arbeiten bei einer Berufsausbildung mehrere Partner
zusammen. Berufsfachschule, Lehrbetrieb, Uberbetriebliche Kurse und Sport miissen aufeinan-
der abgestimmt werden. Im Vergleich zur schulischen Ausbildung ist die Koordination komplexer
und die Lehrstellensuche entsprechend aufwéndiger. Die Jugendlichen missen einen sport-
freundlichen Lehrbetrieb finden und spezielle Absprachen mit ihm treffen (zum Beispiel Teilzeit-
arbeit oder Lehrzeitverlangerung). In einer Zusatzvereinbarung zum Lehrvertrag werden die
Abmachungen festgehalten. Swiss Olympic vergibt die Vignette «Leistungssportfreundlicher Lehr-
betrieb». Der Leistungssportkoordinator beim Mittelschul- und Berufsbildungsamt des Kantons
Zurich unterstitzt Nachwuchsathletinnen und -athleten bei der Ausarbeitung der Zusatzverein-
barung und hilft bei der Koordination der Ausbildung mit der Berufsfachschule und dem Lehrbetrieb.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Lehre als Kaufmann oder Kauffrau EFZ an einer Sportschule

Im Auftrag des Mittelschul- und Berufsbildungsamts des Kantons Zirich bietet die privat organi-
sierte United School of Sports (E) eine Lehre als Kaufmann oder Kauffrau fir Sporttalente an. Die
Schule verfugt Gber das Label «Swiss Olympic Partner School». Die Lernenden absolvieren ihre
Ausbildung an der Schule sowie in einem Lehrbetrieb. Es wird Riicksicht auf die Trainingsplane
genommen und die Nachwuchsathletinnen und -athleten geniessen optimale Bedingungen mit
angepassten Schul- und Arbeitspensen. Die Lernenden schliessen in vier statt drei Jahren mit einem
eidgendssischen Fahigkeitszeugnis der Profile B (Basisbildung), E (erweiterte Grundbildung) oder
M (kaufménnische Grundbildung mit Berufsmaturitat) ab. Sie haben wahrend der Ausbildung
mehr Ferien und kdnnen aufgrund einer grosszigigen Handhabung von Urlaubsgesuchen an ihren
Sportanléssen teilnehmen. Zu den Aufnahmebedingungen gehért ein Trainingspensum von min-
destens 10 bis 15 Stunden pro Woche sowie die Empfehlung des Vereins oder des Verbandes.
Sofern die sportlichen Voraussetzungen erfiillt sind (Kaderzugehdrigkeit, in der Regel nationales
Niveau), wird das Schulgeld vom Kanton Zirich Gbernommen.

Gymnasiale Ausbildung

Das Kurzzeitgymnasium am Kunst- und Sportgymnasium Ramibihl in Zirich (D) verfligt Gber das
Label «Swiss Olympic Partner School» und dauert ein Jahr langer als herkdmmliche Mittelschulen.
Der Schulstoff wird auf finf statt vier Jahre verteilt, damit die Schilerinnen und Schiler neben

den 25 Schulstunden pro Woche vier Halbtage Zeit fiir das Training und die Regeneration haben.
Die gezielte Betreuung durch Sportkoordinatorinnen und -koordinatoren hilft, den Schulstoff nach
langeren Absenzen aufzuarbeiten. Zur Auswahl stehen zwei Profile: das neusprachliche und das
mathematische Gymnasium. Die Schilerinnen und Schiller miissen die zentrale Aufnahmepru-
fung fur die Mittelschule (ZAP) bestehen und die sportlichen Aufnahmekriterien erfillen (Kaderzuge-
horigkeit, in der Regel nationales Niveau). Weitere Aufnahmebedingungen sind ein Trainings-
pensum von mindestens 10 bis 15 Stunden pro Woche sowie die Empfehlung des Vereins oder
des Verbandes. Anmeldeschluss ist jeweils der 15. Januar.
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Dispensation von Sporttalenten

Das Mittelschul- und Berufsbildungsamt orientiert sich an den «Richtlinien Uber die Freistellung
vom Unterricht von Sportlerinnen und Sportlern an kantonalen Mittelschulen». Sie regeln die
einheitliche Umsetzung der Freistellung vom Unterricht. Sporttalente, die von einem nationalen
Sportverband systematisch leistungsorientiert geférdert und ausgebildet werden, sollen von der
Schule in ihren Bestrebungen unterstiitzt werden und von zusétzlichen Urlaubstagen sowie
Dispensationen profitieren.

Weitere Angebote von sportfreundlichen Schulen und Ausbildungen
Nebst den anerkannten Schul- und Ausbildungsangeboten gibt es weitere Schulen, die angepasste
Ausbildungsangebote flr Sporttalente bieten.

— Berufswahlschule Uster
— Berufswahlschule Bilach

— Minerva, TALENTplus flr Kunst- und Sportbegabte, Swiss Olympic Partner School und
Privatschule*

— Sport Academy Ziirich, Privatschule*
— AKAD Zirich, Privatschule*
— Wirtschaftsschule KV Winterthur, u.a. mit BM2 FLEX

- Offentliche und private Berufsmaturititslehrgénge

* Das Schulgeld fiir den Besuch einer dieser Privatschulen muss grundsétzlich selber getragen werden.

Fur Nachwuchsathletinnen und -athleten, die eine anspruchsvolle Grundausbildung in einem
Lehrbetrieb absolvieren, empfiehlt sich zumeist die BMS I, die nach der Lehre absolviert werden
kann. Eine Uberbelastung durch den Besuch der Berufsfachschule, die Ausbildung im Lehrbe-
trieb und die Auslibung des Sports kdnnen so vermieden werden. Die Berufsmaturitat ermdglicht
in der Regel den priifungsfreien Ubertritt an eine Fachhochschule.

Ausserkantonale Schullésungen

Wenn es im Kanton Zirich kein passendes Angebot fir die sportliche Ausbildung mit einer eeig-
neten Schulldsung gibt, wie beispielsweise fir ausgewiesene Schneesporttalente, kann beim
Mittelschul- und Berufsbildungsamt des Kantons Ziirich ein Gesuch zur Ubernahme von ausser-
kantonalen Schulgeldzahlungen gestellt werden. Fir eine Schulgeldiibernahme gelten folgende
Voraussetzungen:

— Die Schule muss den Status einer Swiss Olympic Sport oder Partner School haben oder vom
nationalen Sportverband als Partnerschule des Leistungszentrums bzw. Trainingsstitzpunkts der
jeweiligen Sportdisziplin anerkannt sein. Zudem muss an dieser Schule ein eidgendssisch
anerkannter Abschluss mdglich sein.

— Das Talent muss im Besitz einer gultigen Swiss Olympic Talent Card fur die hdchste verfigbare
Stufe sein (in der Regel National) oder von einer anerkannten Fachstelle wie Swiss Olympic oder
dem Sportamt Kanton Zirich fir eine ausserkantonale Schule empfohlen werden.
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Tipps

Ein guter Start ins Berufsleben ist wichtig, auch wenn
der erste Entscheid in der Berufswahl heute nicht mehr
unbedingt die Weichen fiir das ganze Leben stellt.
Informieren Sie sich liber Ausbildungsmaoglichkeiten fiir
Sporttalente und helfen Sie lhrem Kind, eine gute Schul-
oder Ausbildungslosung nebst der sportlichen Ausbil-
dung zu finden.

Nehmen Sie das Angebot «Berufsberatung Sport» des biz Oerlikon oder des Laufbahnzen-
trums der Stadt Zurich fur Nachwuchs- und Spitzensportlerinnen und -sportler in Anspruch. Dort
erfahren Sie und lhr Kind, wie sich Ausbildung und Sport am besten vereinbaren lassen.

Auch erhalten Sie bei den erwdhnten Anlaufstellen mit Beratungsangeboten Adressen von
sportfreundlichen Schnupper- und Lehrbetrieben.

Besuchen Sie Informationsabende und unterstiitzen Sie lhr Kind dabei, eine geeignete Lehrstelle
zu finden.

Notieren Sie zusammen mit lhrer Tochter oder Inrem Sohn die Vor- und Nachteile der favori-
sierten Ausbildung.

Nehmen Sie das Gesprach mit der Trainerin oder dem Trainer auf und erkundigen Sie sich, wie
die sportlichen Perspektiven aussehen und welche sportliche Belastung auf lhr Kind zukommt.

mehr...

Berufsberatung Sport, biz Oerlikon (kantonales Angebot) > www.berufsberatung.zh.ch/sport

Laufbahnzentrum der Stadt Zirich (stadtisches Angebot) > www.stadt-zuerich.ch/
laufbahnzentrum

Mittelschulamt- und Berufsbildungsamt, Berufslehre und Leistungssport > www.mba.zh.ch
Kunst- und Sportgymnasium Ramibuhl, Zirich > www.ksgymnasium.ch

United School of Sports, Zirich > www.unitedschool.ch

Swiss Olympic Association, Ausbildung und Schule > www.swissolympic.ch

«Berufliche Grundbildung und Leistungssport», Broschire von Swiss Olympic

«Zwischen Schulbank und Trainingsplatz», Broschire des Schweizerischen Fussballverbands

Informationsportal der Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung > www.berufsberatung.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Hohere Berufsbildung, C.04
Hochschulen und
Militardienst

Hohere Berufsbildung
Hochschulen

Modell F

Studien- und Laufbahnberatung
Athlete Career Programme
Militaérdienst

Nach Abschluss der Berufsausbildung oder Erlangen der Matura stehen verschiedene Weiter-
bildungsmaoglichkeiten offen. Dabei gibt es grosse Unterschiede bezlglich ihrer Flexibilitat — von
Sprachkursen via E-Learning, Informatikweiterbildungen in Modulen, Fernkursen oder Vorberei-
tungskursen mit eidgendssischen Diplomen bis hin zu intensiven Studiengdngen an Universitaten
oder Fachhochschulen. Viele Hochschulen sind bereit, Leistungssportlerinnen und -sportlern
Sonderlésungen anzubieten. Ausbildungen in Modulen kommen den Sportlerinnen und Sportlern
mit intensivem Zeitmanagement entgegen. Hier sind Information, Beratung, Planung und Kom-
munikation wichtig fir eine optimale Koordination.

Hohere Berufsbildung

Berufspriifungen und hdéhere Fachprifungen

Wer Uber die notige Berufserfahrung verfligt, kann sich mit Vorbereitungskursen auf Berufspri-
fungen oder héhere Fachprifungen vorbereiten, etwa in den Bereichen Marketing, Public Relations
oder Fitness, und sich so zum Spezialistin oder zum Spezialisten ausbilden lassen. Die Ausbil-
dungen werden haufig in Modulen angeboten. Vielen Athletinnen und Athleten fehlt jedoch die nétige
Berufserfahrung. Deshalb wird dieser Weg eher selten wahrend der Sportkarriere gewéahlt.

Hohere Fachschulen

Nach einer Berufslehre konnen Athletinnen und Athleten eine Hohere Fachschule (HF) besuchen und
damit eine Weiterbildung mit Praxisbezug absolvieren. Verschiedene private Schulen unterstlitzen
Spitzensportlerinnen und -sportler und kommen ihnen bei Prifungen und Absenzen entgegen. Infor-
mationen sind bei den Schulen zu finden.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Hochschulen

Fachhochschulen

Das Fachhochschulstudium schliesst mit einem Bachelor ab. Voraussetzung zum Studium ist eine
Lehre mit Berufsmaturitat oder ein gymnasialer Abschluss. Zudem wird in der Regel ein Jahr Berufs-
erfahrung verlangt. Verschiedene Fachhochschulen sind spitzensportfreundlich und bieten eine
gewisse Flexibilitdt in der Ausbildung. Viele Athletinnen und Athleten, die ortsunabhangig studieren
mochten und ein Maximum an Flexibilitat bendtigen, studieren an der Fernfachhochschule Schweiz.
Das Studium dauert in der Regel 4%2 Jahre bis zum Bachelor und kann an den Standorten Zirich,
Basel, Bern oder Brig absolviert werden. Pro Woche betragt der zeitliche Aufwand fur das Studium
rund zwolf Stunden.

Universitat/ETH

Die ETH Zirich ermdglicht Athletinnen und Athleten eine Abstimmung von Spitzensport und Stu-
dium. Verschiedene Studiengange kdnnen auch als Teilzeitstudium belegt werden. Nicht jede
Studienrichtung eignet sich in Kombination mit Spitzensport gleich gut. Es lohnt sich, die Angebote
der Hochschulen zu vergleichen und sich beraten zu lassen. An den Hochschulen stehen Spitzen-
sportlerinnen und -sportlern Koordinationspersonen zur Verfliigung. Auch eine Studienberatung der
jeweiligen Fakultat kann wertvolle Hinweise geben. Mit der «Situationsanalyse Spitzensport und
Studium» stellt Swiss Olympic ein Hilfsmittel zur Analyse der individuellen Situation und fir die
Suche nach einer optimalen Studienlésung bereit.

Fernlernen

Die Fernuniversitét der Schweiz oder ein Angebot im Ausland wie diejenige in Hagen (Deutschland)
sind gute Alternativen zur Prasenzuniversitat, wenn ein hohes Mass an Flexibilitat und Unabhén-
gigkeit notig ist, zum Beispiel wenn die Athletin oder der Athlet oft im Ausland ist oder nicht weiss,
welchem Verein sie oder er im folgenden Jahr angehdren wird. Ein Fernstudium setzt grosse Selbst-
disziplin voraus. Die Vielfalt an Studiengéngen ist beschrankt. Weitere Fernstudiengange, unter
anderem im Bereich Sportmanagement, gibt es auch im Ausland. Wichtig ist, vorgéngig abzukléren,
ob der Abschluss in der Schweiz anerkannt wird.

Modell F

Verschiedene Bildungsinstitutionen bieten Studiengdnge nach Modell F (flexibel) an. Leistungs-
sportlerinnen und -sportler kdnnen an diesen Institutionen das Lerntempo selber bestimmen sowie
Training und Wettk&mpfe mit dem Studium koordinieren.

Studien- und Laufbahnberatung

Die Studien- und Laufbahnberatung im Berufsinformationszentrum (biz) Oerlikon bietet Maturan-
den Informationsanlasse an, die vor der Studienwabhl hilfreich sein kdnnen, wie zum Beispiel im
Februar «Matura — wie weiter?» oder im Marz «Studium konkret». Zudem gibt es Bewerbungswork-
shops fUr Maturanden (hach den Herbstferien). An den Hochschulen finden Informationstage statt,
die einen Einblick in verschiedene Studienrichtungen gewéhren.
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Athlete Career Programme

Das Swiss Olympic Athlete Career Programme bietet Athletinnen und Athleten sowie Trainerinnen
und Trainern Dienstleistungen flr eine gezielte Karriereplanung in Sport, Ausbildung und Beruf.
Die Unterstitzung kann wahrend der Sportkarriere zur Vorbereitung der Nachsportkarriere oder im
ersten Jahr nach dem Rucktritt in Anspruch genommen werden.

Die Beratungsleistungen, die Arbeitsmarktvorbereitung sowie das Vermitteln von Temporér-, Dauer-
stellen und Praktika stehen Trainerinnen und Trainern sowie Athletinnen und Athleten ab der Stufe
Elite Card exklusiv und kostenlos zur Verfligung.

Militdrdienst: Spitzensport-RS und qualifizierte Athletin / qualifizierter Athlet

Der Militérdienst sollte friihzeitig geplant werden, damit die Rekrutenschule (RS), die jéhrlich statt-
findenden Wiederholungskurse (WK), das Studium und die Wettkampfplanung aufeinander abge-
stimmt werden koénnen. Die Athletinnen und Athleten sollten wenn mdéglich die RS vor Beginn des
Studiums absolvieren. Die Armee unterstitzt Spitzensportlerinnen und -sportler bei der Erreichung
ihrer internationalen Ziele. Bei Interesse am Angebot der Spitzensport RS oder dem Status als
qualifizierte Athletin oder qualifizierter Athlet wird eine friihzeitige Kontaktaufnahme mit der Ver-
bandstrainerin oder dem Verbandstrainer empfohlen. Sportliches Talent sowie die Strukturen und
das Angebot eines Verbandes sind entscheidend fir einen Platz in der Spitzensport-RS. Neben
der Spitzensport-RS kommt die Schweizer Armee aber auch Athletinnen und Athleten mit entspre-
chendem Leistungsnachweis in der militdrischen Ausbildung entgegen, indem sie sie als qualifi-
zierte Athletinnen und Athleten einstuft.

uswis,s

o0 O@-
Spitzensportforderung Armee o olympic
Langfristige Forderung

max 30 obligatorische und 100 freiwillige
WK Diensttage pro Jahr
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C.04
Hohere Berufsbildung, Hochschulen und Militardienst

Tipps

Weiterbildung oder Studienwahl miissen sorgfiltig geplant
werden. Besprechen Sie das Thema friihzeitig mit lhrem
Kind. Die Studien- und Laufbahnberatung gibt lhnen einen
Uberblick iiber die Weiterbildungsangebote. Die Berufs-
beratung Sport hilft lhnen herauszufinden, welche Aus-
und Weiterbildungen neben einer Sportkarriere moglich
sind.

Fragen Sie Ihr Kind nach seinen mittel- und langfristigen sportlichen Zielen und unterstitzen Sie
es bei der Erstellung einer groben Karriereplanung.

Hilfreich ist es, einen Zeitplan zu erstellen, um zu sehen, wie viel Zeit eine Weiterbildung oder ein
Studium in Anspruch nehmen darf.

Nutzen Sie die Beratungsangebote am biz Oerlikon und unterstiitzen Sie Ihr Kind bei der Kon-
taktaufnahme zur Koordinationsperson der gewiinschten Hochschule oder dem Studienberater
der entsprechenden Fakultat.

Mit dem Besuch einzelner Vorlesungen an der Hochschule sowie anhand von Gesprachen
mit Studierenden erfahrt Ihr Kind, ob es sich mit der gewilinschten Studienrichtung identifizieren
kann.

Lohnenswert sind auch Gesprache mit anderen Athletinnen und Athleten, die den von lhrer
Tochter oder lnrem Sohn geplanten Weg eingeschlagen haben und von ihren Erfahrungen berich-
ten kdénnen.

mehr...

Spitzensport und Studium, Schweizerischer Hochschulsportverband
> www.shsv.ch/de/spitzensport_und_studium

Schulangebote fir Sporttalente, Swiss Olympic > www.swissolympic.ch

Studium und Leistungssport, inkl. Situationsanalyse, Swiss Olympic
> www.swissolympic.ch/studium

Informationsportal der Studien- und Laufbahnberatung > www.berufsberatung.ch/studium

Spitzensport und Studium, Akademischer Sportverband Zirich
> www.asvz.ch/59745-spitzensport-studium

Berufsberatung Sport, biz Oerlikon > www.berufsberatung.zh.ch/sport
Spitzensport in der Armee, Bundesamt fir Sport > www.baspo.ch
Fernfachhochschule Schweiz > www.ffhs.ch

Fernuni Schweiz > www.fernuni.ch

Fernuni Hagen > www.fernuni-hagen.de/schweiz

Flexibel studieren nach Modell F > www.modellf.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Trainings- und D.O1
Wettkampfplanung

Trainingsgrundsatze
Standortbestimmung
Leistungsentwicklung
Leistungsdiagnostik
Bedeutung von Wettkampfen

Mit der Trainings- und Wettkampfplanung werden die Ziele, der Aufbau, die Inhalte, die Methoden
und die Organisation des Trainings flr einen bestimmten Zeitraum festgelegt. In der Regel ist die
Trainings- und Wettkampfplanung Aufgabe der Trainerinnen und Trainer. Die Inhalte der Trainings fur
Sporttalente unterscheiden sich von denjenigen flr Spitzensportler. Eine Vielzahl von Komponenten
muss berilcksichtigt werden, was zu einer anspruchsvollen Planung fihrt und Flexibilitdt von allen
Beteiligten fordert.

Trainingsgrundsitze

Die «Ethik-Charta im Sport» des Bundesamtes fiir Sport und von Swiss Olympic hélt fest, dass die
Anforderungen an Nachwuchsathleten mit dem sozialen Umfeld, insbesondere mit den Anspriichen
der Familie, der Schule und der Ausbildung, im Einklang stehen miissen. Die Wiirde der Jugend-
lichen, ihre ganzheitliche Entwicklung, ihre Gesundheit, ihre Individualitdt und ihre Freude am Sport
haben immer Prioritadt und stehen tUber dem sportlichen Erfolg (siehe auch G.01).

Die Entwicklung jedes Menschen verlauft individuell und das biologische Alter weicht oft vom
kalendarischen Alter ab. Bei der Planung und Gestaltung des Trainings missen Individualitat und
Altersstufe im Vordergrund stehen. Aufgrund der komplexen Mechanismen mussen Trainings-
und Wettkampfplanung sorgfaltig aufeinander abgestimmt werden. Dabei gilt es einige Punkte zu
berlcksichtigen.

Trainingsreiz

Das Training muss auf die individuellen Bedurfnisse den psychischen und physischen Vorausset-
zungen der Nachwuchsathletin oder des Nachwuchsathleten angepasst sein. Je héher das sport-
liche Niveau ist, desto spezifischer und individueller werden die Trainingsreize gesetzt. Gleichartige
Trainingsreize verlieren mit der Zeit ihre Wirkung.

Belastung und Erholung

Um eine Leistungssteigerung zu erwirken, muss die Intensitét gesteigert werden (progressive
Belastungssteigerung). Dabei ist zu beachten, dass durch kontinuierlich zu hohe Trainingsintensi-
taten, zu hohes Trainingsvolumen oder unzureichende Regenerationszeiten zwischen den Trainings-
einheiten ein Ubertraining ausgeldst werden kann und dadurch das Leistungsniveau sinkt. Die
regenerativen Massnahmen muissen genauso wie die Trainingseinheiten geplant und umgesetzt
werden (siehe auch D.02).

APPROVED | Y swiss oLympic
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Trainings- und Wettkampfplanung

Belastungsfolge

Werden in der gleichen Trainingseinheit mehrere koordinativ-technische und konditionelle F&higkei-
ten trainiert, missen Auswahl und Abfolge der einzelnen Trainingsteile gut aufeinander abgestimmt
werden.

Kontinuitat

Je regelméssiger trainiert wird, desto schneller entwickelt sich das Leistungspotenzial. Trainings-
unterbriiche, die nicht der gezielten Regeneration dienen, kénnen zu einem Leistungsabbau flhren.

Periodisierung

Wer auf ein bestimmtes Ziel hin trainiert, muss den Formaufbau etappenweise planen. Bei der
Trainingsplanung spielen die individuellen Voraussetzungen sowie die Ziele und Teilziele eine ent-
scheidende Rolle.

Adaptionszeiten

Die verschiedenen Regenerations- und Anpassungsprozesse bendétigen unterschiedlich viel Zeit.
Aktive Teile des Bewegungsapparates wie die Muskulatur passen sich schneller an als passive wie
Bander oder Knochen.

Standortbestimmung

Um mittel- und langfristige Ziele flr Trainings und Wettk&mpfe festzulegen, machen Trainerinnen
und Trainer in der Regel eine Standortbestimmung. Dabei spielen Faktoren wie individuelle Belast-
barkeit, Starken und Schwéchen, Motivation, Verhalten, Trainingsalter, Trainingsmethoden, Rahmen-
bedingungen, Finanzen und Vorgaben des Verbandes eine Rolle. Zu dieser Analyse kénnen Eltern
zusétzlich wichtige Informationen beisteuern.

Leistungsentwicklung

In vielen Sportarten, insbesondere in den Individualsportarten, ist ein Trainingstagebuch ein gutes
Hilfsmittel fir die Planung und Auswertung von Trainingsprozessen und -effekten. Das Trainings-
tagebuch ist fir Nachwuchsathletinnen und -athleten, aber auch fir Trainerinnen und Trainer sowie
allenfalls auch fur Eltern ein Instrument, das bei der Absprache hilft und zur Transparenz beitragt.
Auch kann ein Trainingstagebuch helfen, auf kurzfristige Verdnderungen zu reagieren und gegebe-
nenfalls Trainingsmassnahmen anzupassen.

Ubliche Inhalte eines Trainingstagebuchs sind:
— Zeit und Ort des Trainings sowie dussere Bedingungen wie das Wetter
— Durchgefihrte Trainings und Abweichungen gegeniiber dem Trainingsplan

— Subjektives Empfinden der Harte des Trainings sowie Freude und Motivation bei der
Trainingseinheit

— Allenfalls kérperliche Beschwerden und Schmerzen
— Zeitdauer und Qualitét des Schlafs
— Korpergewicht und Ruhepuls (wdchentliche Erfassung)

— Wettkampfresultate mit den dazugehérenden Wettkampfbedingungen
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Leistungsdiagnostik

In vielen Sportarten werden bereits im Nachwuchsalter diverse Leistungstests fir Leistungseva-
luation und Trainingsplanung eingesetzt. Sie dienen der Erfassung des Leistungszustands und stel-
len die Leistungsentwicklung dar. Diese Resultate erlauben der Trainerin oder dem Trainer (und
auch der Athletin oder dem Athleten), das Training individuell anzupassen.

Bedeutung von Wettkampfen

Ziel eines langfristigen Trainingsprozesses ist es, die erworbene Leistungsfahigkeit an einem
Wettkampf zu zeigen und am Tag X das individuelle Leistungspotenzial moglichst gut abrufen und
ausschoépfen zu kénnen.

Es ist unmdglich, 365 Tage im Jahr in Bestform zu sein. In vielen Sportarten gelingt dies nur rund
vier bis sechs Wochen. Das bedeutet, dass die Zielsetzungen fir die geplanten Wettkdmpfe
unterschiedlich sein missen und es zu definieren ist, welches die Vorbereitungs-, welches die Test-
und welches die Hauptwettkdmpfe der Saison sind.

/\ N

Aufbau
Vorbereitung

Verlust
Ubergang

Erhaltung
Wettkampf

Erholung, Aufbau
Vorbereitung

Erhaltung

Wettkampf Phasen
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Trainings- und Wettkampfplanung

Tipps

Auf die Trainings- und Wettkampfplanung haben viele
Faktoren Einfluss. Optimalerweise erfolgt die sportliche
Ausbildung stufengerecht und ist individuell auf lhr

Kind abgestimmt. Informieren Sie sich liber die Trainings-
und Wettkampfplanung und nehmen Sie bei Unklarheiten
mit der Trainerin oder dem Trainer Kontakt auf.

Unterstitzen Sie Ihr Kind dabei, realistische Ziele fir Training und Wettkampf zu definieren.

Helfen Sie bei der Koordination der sportlichen Aktivitaten Ihres Kindes und bringen Sie |hre
eigenen zeitlichen und finanziellen Ressourcen ein.

Nehmen Sie in einem geeigneten Moment mit dem Trainer Kontakt auf, wenn Sie den Eindruck
haben, dass Ihr Kind mit dem geplanten Umfang des Trainings und der Anzahl Wettkdmpfe
Uberfordert ist.

Unterstitzen Sie Ihr Kind beim Fihren eines Trainingstagebuchs.

Planen Sie Ihre Familienferien frihzeitig und sprechen Sie sich nach Méglichkeit mit der Trainerin
oder dem Trainer ab, um Terminkollisionen zu verhindern.

mehr...

«Training fundiert erklart» von Jost Hegner, Ingold Verlag
«Handbuch Kinder- und Jugendtraining» von Dietrich Martin, Verlag Hofmann Schorndorf
«Schnelligkeitstraining» von Manfred Grosser und Thomas Renner, BLV Verlag

Bundesamt fur Sport, Mobilie (Trainingslehre) > www.mobilesport.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Trainingssteuerung D.02

Faktoren der sportlichen Leistung
Leistungsvoraussetzungen
Parameter der Trainingssteuerung
Trainingswirkungen

Ubertraining

Einfluss des Trainingszustandes

Nachwuchsathletinnen und -athleten trainieren je nach Sportart und Trainingsalter schon ab etwa
zwolf Jahren zwischen 10 und 25 Stunden wdchentlich. Damit die Eltern allgemeine Trainings-
prozesse und -wirkungen nachvollziehen und verstehen kénnen, ist es nitzlich, gewisse Grundprin-
zipien zu kennen. Hier sind die wichtigsten Aspekte der Trainingslehre in einem kurzen Uberblick
zusammengestellt. Die zum Einsatz kommenden Trainingsmassnahmen unterscheiden sich in den
verschiedenen Sportarten jedoch erheblich.

Faktoren der sportlichen Leistung

Jede sportliche Leistung erfordert den koordinierten Einsatz sowohl aus physischen (kérperlichen)
als auch aus psychischen (geistigen) Komponenten und hat entweder energetischen Charakter
(Energiespeicher und -fluss) oder einen Steuerungsakzent (Prozesse in Gehirn und Zentralnerven-
system).

Beweglichkeit <—> Konstitution und Gesundheit Ernahrung

i

Ausdauer —_— Leistung im Sport < Umfeld

Schnelligkeit 41\ T

Koordination |<—> Technik — = Taktik - Psyche

APPROVED | Y swiss oLympic
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Trainingssteuerung

Leistungsvoraussetzungen

Leistungen im Training und im Wettkampf werden durch eine Vielzahl von endogenen (inneren) und
exogenen (dusseren) Faktoren beeinflusst. Primar kdnnen nur die endogenen Komponenten in unter-
schiedlichem Mass durch das Training beeinflusst werden.

endogen
exogen Anlagen (Belastungstoleranz
Wettkampforganisation 9 ng ’
Adaptionspotenzial)
Zuschauer

Konstitution, Gesundheit

petreuer, Funktiondre Psychophysische Leistungs-
Gegner, Konkurrenz ychophy g
bereitschaft

Medien, Presse T Konditionelle Fahigkeiten —= Leistung im Sport
Klima, Witterung

Soziales Umfeld (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit)
N . Koordinative Fahigkeiten und
AusrUstung, Material . N
technische Fertigkeiten
Wettkampfanlagen " e
: Intellektuell-kognitive Fahigkeiten
Trainer .
Erndhrung

Parameter der Trainingssteuerung
Jeder Mensch reagiert individuell auf Trainingsreize. Die Gesamtbelastung des Trainings oder einer
Trainingsperiode héngt im Wesentlichen von folgenden Parametern ab:

— Trainingshéaufigkeit: Anzahl Trainingseinheiten pro Woche (Mikrozyklus)

— Belastungsdichte: Verhéltnis zwischen Belastungszeit und Erholungszeit innerhalb einer
Trainingseinheit

— Belastungsumfang: Gesamtmenge der Belastungsreize in einer Trainingseinheit

— Belastungsintensitat: Starke des Trainingsreizes, Grad der Anstrengung und Qualitét der
Ausflihrung

Trainings von zu geringer Intensitat oder zu geringem Umfang I&sen keine positiven Effekte aus,
so dass es zu einer Leistungsstagnation oder gar zu einem Verlust an Leistungsféhigkeit und Bela-
stungstoleranz kommen kann. Zu intensive Trainingsreize oder zu hoher Trainingsumfang kénnen
kontraproduktiv sein und zu Ubertrainingssymptomen und Uberlastungsbeschwerden fiihren.

Je grdsser die Trainingsintensitat, desto grésser muss die Erholungszeit und desto kleiner der Trai-
ningsumfang sein.

Intensitat Erholung

Belastung

Zeitaufwand
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Trainingssteuerung

Trainingswirkungen
Der menschliche Kérper mit seinen Organen (Muskeln, Herz etc.) kann sich im Rahmen der gene-
tisch festgelegten Grenze den Anforderungen durch Trainingsreize und Umwelt anpassen.

Prinzip der Superkompensation

Zwischen der Belastungsanforderung und dem Leistungsniveau des Koérpers besteht ein dynami-
sches Gleichgewicht, eine sogenannte Homoostase. Durch Belastungsreize ausgeloste Anpas-
sungsprozesse verbessern das Leistungsniveau Uber das Ausgangsniveau hinaus, was als Super-
kompensation bekannt ist. Die Superkompensationseffekte bilden sich nach kurzer Zeit zurlick.
Um eine bestimmte Leistungsféhigkeit zu erhalten oder gar eine Leistungsverbesserung zu erzielen,
mussen die Trainingsreize regelmédssig wiederholt werden. Anpassungsprozesse in der Super-
kompensationsphase sind Grundlage flr Funktions- und Leistungssteigerungen.

Leistungssteigerung

neuer Reiz
Reiz /l\Superkom%\

Zeit

Ermidung

Leistungsfahigkeit

Regeneration

Ubertraining

Ubertraining ist ein krankhaftes Auftreten von Symptomen, die auf eine systematische Erschépfung
zurlickzufUhren sind (vergleichbar mit einem Burnout-Syndrom), und hat eine massive Trainings-
reduktion von einigen Wochen und einen gravierenden Einschnitt in die Wettkampfplanung zur
Folge. Anzeichen fiir ein drohendes Ubertraining kénnen zum Beispiel allgemeine Trainingsmiidig-
keit, Geflhlsschwankungen, Schlafprobleme, Appetitlosigkeit oder Schwankungen des Koérper-
gewichts sein.

Zeit

T

Trainingsreiz : T

Leistung

Trainingsreiz

Ermidung Erholung Ermidung Erholung Ermidung

Einfluss des Trainingszustands

Die Wirkungen des Trainings sind auch vom bereits erreichten Trainingszustand abhéngig. Je mehr
das Anpassungspotenzial ausgeschopft ist und je naher eine Athletin oder ein Athlet an die gene-
tisch festgelegte Leistungsgrenze kommt, desto schwieriger wird es, Leistungssteigerungen zu
bewirken. Hochtrainierte steigern sich nur noch, wenn sie regelméssig ihr Leistungspotenzial aus-
schopfen. Der Trainingsaufwand steigt im Verhéltnis zur Leistungssteigerung tGberproportional.
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Tipps

Das Training wird von der Trainerin oder vom Trainer
gesteuert. Trainings im Nachwuchsleistungssport unter-
scheiden sich von Spitzensporttrainings, indem sie dem
Alter angepasst werden. lhnen als Eltern sollte bewusst
sein, dass mit zunehmendem (Trainings-)Alter der Trai-
ningsumfang kontinuierlich gesteigert werden muss. Es
gilt in vielen Sportarten die Faustregel, dass mindestens
10 000 Trainingsstunden erforderlich sind, um Welt-
spitzenniveau erreichen zu konnen.

— Im Nachwuchsleistungssport muss das Training im Alter zwischen 12 und 18 Jahren (fUr einige
Sportarten schon friiher) intensiviert werden, da sonst keine Leistungsentwicklung stattfinden
kann.

— Vermeiden Sie Eingriffe in die Planung von Trainingsaktivitaten und Wettkdmpfen ohne
Absprache mit der Trainerin oder dem Trainer.

— Je nach Sportart ist es sinnvoll, den Besuch einer Sportschule in Betracht zu ziehen, damit die
héheren Trainingsumfénge und die damit verbundenen Regenerationszeiten nicht in Konflikt
mit der Ausbildung geraten.

— Informieren Sie sich bei lhrem Kind regelméssig Uber sein kdrperliches und emotionales Befinden
und besuchen Sie ab und zu ein Training mit ihm.

— Erwarten Sie nicht, dass nach gesteigertem Trainingsaufwand unmittelbar eine Leistungs-
steigerung erkennbar wird.

— Motivieren Sie Ihr Kind, sich auch mal durch eine harte und ungeliebte Trainingsphase durchzu-
beissen, aber versuchen Sie auch, Zeichen von Ubertraining rechtzeitig zu erkennen.

— Bei Trainingsaktivitaten in verschiedenen Trainingsgruppen lohnt es sich zu klaren, wer die
Gesamtverantwortung fir die Trainingsplanung und die Belastungssteuerung tragt.

mehr...

— «Training fundiert erklért» von Jost Hegner, Ingold Verlag

- «Handbuch Kinder- und Jugendtraining» von Dietrich Martin, Verlag Hofmann Schorndorf
— «Optimales Training» von Jirgen Weineck, Spitta Verlag

— Bundesamt fur Sport, Mobile (Trainingslehre) > www.mobilesport.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Regeneration D.O3

Biologische Aspekte des Regenerierens
Regenerations- und Anpassungsprozesse
Aktive Regeneration

Fur Nachwuchsathletinnen und -athleten ist die Herausforderung oft grosser als bei Profis, neben
Training und Ausbildung genltigend Erholungszeit zu finden, um die eigene Leistung optimal zu
entwickeln. Dabei ist neben der physischen Erholung die psychische Regeneration nicht weniger
wichtig. Belastung und Erholung bedingen sich gegenseitig und missen gemeinsam von Trai-
nerinnen und Trainern, Nachwuchsathletin und Nachwuchsathlet und den Eltern in weitsichtiger
Planung sorgfaltig aufeinander abgestimmt werden. Dies erfordert von allen Beteiligten eine gute
Kommunikation, Empathie und Flexibilitat.

Biologische Aspekte des Regenerierens

Superkompensation

Wahrend der Regenerationsphase reagiert der Organismus auf die vorangegangenen Trainingsreize.
Der Korper flillt die entleerten Energiespeicher Gber das urspriingliche Niveau hinaus (Superkom-
pensation) und passt sich den erhéhten Anforderungen an (siehe auch D.02).

Warm-up und Cool down

Wer vor der Belastung sorgfaltig und sportartspezifisch aufwarmt und nach der Belastung das «cool
down» nicht vernachléssigt, unterstiitzt den kontinuierlichen Wechsel von Spannung und Entspan-
nung. Gleichzeitig wird die Stoffwechselaktivitit erhdht und eine allfallige Ubersduerung (Azidose)
schneller abgebaut.

Ubertrainingssyndrom

Wenn die Regeneration vernachldssigt oder zum Beispiel durch psychischen Stress beeintrachtigt
wird, kann es zu einer Leistungsstagnation und im ungiinstigsten Fall zu einem Ubertrainingssyn-
drom und Sportverletzungen oder sogar Sportschdden kommen. Besonders zu beachten ist, dass
die sogenannten passiven Strukturen wie Knochen, Knorpel, Sehnen und Bander wesentlich langere
Regenerationszeiten bendtigen als die aktiven Strukturen wie Muskeln (siehe auch D.02).

Grundlagenausdauer

Eine gute aerobe Grundlagenausdauer (Ausdauerféhigkeit bei langen, submaximalen Belastungen)
mit maximaler Sauerstoffaufnahme verbessert die individuelle Erholungsféhigkeit wesentlich. Dazu
wirkt sich ein gemassigtes aerobes Ausdauertraining auch positiv auf die Psyche aus.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Regeneration

Regenerations- und Anpassungsprozesse

Die Anpassungsprozesse sind komplex und fiir den Organismus mit grossem Aufwand verbunden.
Der Zeitbedarf fUr die Regeneration und die anschliessende Adaption (Anpassung des Korpers

an Belastungen) ist sehr unterschiedlich. Gewisse Organe und Organsysteme erholen sich rasch
und kdnnen sich in relativ kurzer Zeit anpassen, wéhrend andere nur langsam auf Trainingsreize
reagieren. Die Belastungen im Training durfen nur so schnell wiederholt und gesteigert werden, wie
die langsam adaptierenden Systeme Schritt halten kénnen.

Zeitbedarf Regenerationsprozess

sofortige Regeneration Die Adenosin- und Kreatinphosphatspeicher in der Muskulatur
innert Sekunden oder werden aufgeflillt.
wenigen Minuten

kurze Regeneration — Herzfrequenz, Blutdruck und Atemfrequenz sinken auf Ruhewerte.
innert 6 Stunden - Der pH-Wert (Grad der Ubers&uerung) wird normalisiert und das
Laktat (Milchs&ure) abgebaut.
— Der Flussigkeits- und Elektrolytenhaushalt normalisiert sich.
— Die Muskelfasern beginnen ihre Glykogenspeicher wieder aufzuftllen.

mittelfristige — Die Glykogen-(Zucker)- und Lipid-(Fett)-Speicher in den Muskelfasern

Regeneration innert 6 und der Leber werden aufgefillt. und der Leber werden aufgeflillt.

bis 36 Stunden — Kontraktile Eiweisse (in den Muskeln) und Enzyme werden wieder
aufgebaut.

lange Regeneration — Die aufwéndige Eiweiss-Resynthese wird abgeschlossen

innert Tagen, Wochen (vollstandige Wiederherstellung der strapazierten Muskelstrukturen).

und Monaten — Das Binde- und Stiitzgewebe wird regeneriert und adaptiert.
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Regeneration

Aktive Regeneration

Verschiedene Massnahmen unterstiitzen die Regeneration und kénnen die Erholungszeit aktiv
verklrzen. Dadurch werden speziell die Stoffwechselprozesse verbessert, der Muskeltonus redu-
ziert und der Blutrlickfluss geférdert. Je intensiver die sportliche Belastung ist, desto langer
dauert die Erholung und desto mehr aktive Massnahmen sind hilfreich.

Zeitpunkt Massnahmen
unmittelbar nach der — Trinken: Ersatz des Flissigkeits- und Elektrolytverlusts mit
Belastung kohlenhydratreichen Getranken

— Auslaufen / «cool down»

— Leichte Gymnastik, mobilisieren und entspannen, evtl. leichtes,
dynamisches Dehnen

— Duschen (evil. wechselnd kalt/warm)

— Evtl. Eisbad

nach dem Duschen — Trinken
— Essen: Bau- und Betriebsstoffe, Vitamine und Elektrolyte:
Von der optimalen Glykogensynthese innerhalb von ca. 40 Minuten
nach der Belastung Gebrauch machen («Spaghetti in der Garderobe»)
— Stress vermeiden, auf Alkohol und Nikotin verzichten
— Evil. psychoregulative Massnahmen (Entspannungsverfahren)

nachts — Genugend schlafen (Nachwuchsleistungssportler/innen brauchen in
der Regel mindestens 9-10 Stunden Schlaf)
— Generell auf einen regelmassigen Schlafrhythmus achten, immer
etwa zur gleichen Zeit schlafen gehen und aufstehen

am néchsten Tag — Evtl. Regenerationsprozess nochmals mit extensiven Ausdauer-

belastungen oder Wassergymnastik aktivieren

— Sich ausgewogen erndhren

— Durch leichte Funktionsgymnastik die Gelenke mobilisieren und die
Muskeln entspannen und dehnen

— Massage (evtl. selbstéandig mit «Blackroll»), evil. Sprudelbad,
Dampfbad oder Sauna

— Evil. Powernap (ca. 30 Min.)

passive Erholung

aktive Erholung
Belastung Erholung

Laktatmenge

Zeit
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Tipps

Als Eltern begleiten Sie lhr Kind nicht nur wahrend der
sportlichen Leistungen. Sie bieten ihm auch ein optimales
Umfeld fiir die Erholungsphasen, die in erster Linie zu
Hause stattfinden. Zudem spiiren Sporttalente das natiirli-
che Bediirfnis nach Ruhe und Erholung noch nicht in jedem
Fall und sind auf lhre Unterstiitzung angewiesen.

D.03
Regeneration

— Die Regeneration ist genauso wichtig wie das kérperliche Training. Beobachten Sie Ihr Kind und
reagieren Sie, wenn Sie Ubermassige Mudigkeit, Gereiztheit und Motivationsprobleme erkennen.

— Damit es zu den gewiinschten positiven Anpassungen kommt, sollten die Regenerationsprozesse
durch geeignete Massnahmen aktiv geférdert werden.

— Weisen Sie Ihr Kind darauf hin, dass regelméssige Schlafenszeiten und mindestens neun
Stunden Schlaf téglich flir eine gute Erholung zentral sind.

— Vereinbaren Sie mit Ihrem Kind insbesondere flr die Nutzung von Computern und Smartphones
Regeln, um ihm geniigend Ruhezeit zu ermdglichen.

— Falls Ihr Kind eine Sportschule besucht, nehmen Sie Kontakt mit der Sportkoordinatorin oder
dem Sportkoordinator auf, wenn in einer intensiven sportlichen Belastungsphase gleichzeitig eine
hohe schulische Belastung vorgesehen ist.

— Eine ausgewogene, gesunde und an den Tagesablauf angepasste Erndhrung unterstitzt den
Regenerationsprozess wesentlich.

— Sprechen Sie mit der Trainerin oder dem Trainer, falls in der Jahresplanung keine Regenerations-
phase von mindestens drei Wochen eingeplant ist.

mebhr...
- «[raining fundiert erklart» von Jost Hegner, Ingold Verlag
— Trainingsworld > www.trainingsworld.com

— Bundesamt fur Sport, Mobile (Trainingslehre) > www.mobilesport.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Wachstum und E.01
Entwicklung

Wachstum
Wachstumsprognosen
Beurteilung des Wachstums
Pubertit

Energiedefizit

Wachstum und kdrperliche Reifung sind kontinuierliche Prozesse. Der Kérper eines Kindes ent-
wickelt sich zum Korper eines Erwachsenen. Sport beeinflusst die biologische Reifung und die bio-
logische Reifung beeinflusst wiederum den Sport. Ein normales Wachstum bedeutet in der Regel,
dass ein Kind gesund ist. Doch wie sieht ein normales Wachstum aus? Welchen Einfluss hat die
Pubertat auf das Wachstum und worauf sollte in der Pubertat geachtet werden?

Wachstum

Das Wachstum der Extremitaten (Arme und Beine) geschieht im Wachstumsknorpel der Knochen.
Es verlauft vom Kleinkindalter bis zur Pubertat konstant mit etwa vier bis sechs Zentimetern pro
Jahr. Dann folgt der Wachstumsschub der Pubertét mit bis zu zehn Zentimetern j&hrlich, bis sich
das Wachstum danach langsam dem Ende zuneigt. Sehnen und Muskeln wachsen dabei nicht von
selbst in die L&nge. Sie werden von den wachsenden Knochen gestreckt.

Bei Nachwuchsathletinnen und -athleten empfiehlt es sich aufgrund der sportlichen Belastung, eine
jahrliche Wachstums- und Gewichtskontrolle durchzuflihren. So werden individuelle Wachstums-
und Entwicklungsmuster erkannt und das Energiegleichgewicht kontrolliert.

Wachstumsprognosen

Grundlage fur eine Wachstumsprognose ist eine Bewertung der Wachstumsfugen anhand eines
Handrontgenbilds. Damit ist eine genaue Beurteilung des Knochenalters mdéglich, und es kann eine
Aussage gemacht werden, wie lange die Knochen noch wachsen. Wachstumsprognosen gehen
davon aus, dass das Kind gesund ist und sich das Wachstum und die biologische Reifung normal
entwickeln. Da Leistungssport sowohl das Wachstum als auch die biologische Reifung beeinflussen
kann, missen Wachstumsprognosen spezifisch diskutiert werden. Zuverlassige Prognosen kénnen
von einer spezialisierten Arztin oder einem spezialisierten Arzt (Kinderendokrinologie) berechnet
und diskutiert werden.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Beurteilung des Wachstums

Vergleich mit Gleichaltrigen

Der Vergleich mit Gleichaltrigen erfolgt anhand von Wachstumskurven (Perzentilenkurven). Ein Platz
auf der zehnten Perzentile bedeutet zum Beispiel, dass 9 gleichaltrige gesunde Kinder des glei-
chen Geschlechts kleiner und 90 grésser sind. Das normale Wachstum verlauft in der Regel entlang
einer solchen Grdssenperzentile.
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Vergleich mit Elterngrésse

Die Korpergrosse wird von Mutter und Vater weitervererbt. Als Zielgrésse wird die Durchschnitts-
grosse gesunder Tochter und Séhne bezeichnet.

Zielgrésse Madchen = Grosse Vater + Grosse Mutter : 2 — 6,5 cm (Bereich + 8,5 cm)
Zielgrosse Jungen = Grosse Vater + Grosse Mutter : 2 + 6,5 cm (Bereich + 8,5 cm)

Vergleich mit biologischem Alter

Der Zeitpunkt, wann die volle Grosse erreicht wird, ist abh&ngig vom Beginn des Reifungspro-
zesses. Bei einer Verzdgerung der biologischen Reifung beginnt auch die Pubertét spater und die
Wachstumsphase verldngert sich. Es kann also vorkommen, dass eher kleine Kinder aufgrund einer
Verzégerung eine Uberdurchschnittliche Kérpergrosse als Erwachsene erreichen. Das Wachstum
und die koérperliche Entwicklung (Pubertat, Muskelmasse) kdnnen nur zusammen mit der Information
zum biologischen Alter beurteilt und vorausgesagt werden.

Das biologische Reifungsmuster wird von den Eltern weitervererbt, aber auch durch Sport, Krank-
heit und Medikamente beeinflusst. Die einzige zuverlassige Methode, das biologische Alter zu beur-
teilen, ist ein Handrdntgenbild der (linken) Hand. Die Beurteilung des Handrdntgenbildes ist Sache
eines Spezialisten.
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Pubertat

Der Zeitpunkt des Pubertatsbeginns ist hauptsachlich genetisch bedingt. Die Information zum
Pubertétsverlauf der Eltern kann fur die Voraussage der Pubertat des Kindes hilfreich sein. Puber-
tatsbeginn und Pubertatswachstum unterscheiden sich deutlich zwischen den Geschlechtern.
Knaben wachsen nicht nur spéater und I&dnger als Madchen, sie wachsen auch etwas mehr, was
unter anderem die Gréssendifferenz zwischen Mann und Frau erklért.

Der Pubertétsbeginn bei Madchen beginnt mit der Entwicklung der Brust normalerweise im Alter
von 8 bis 13 Jahren, im Durchschnitt mit 10 oder 11 Jahren. In der Regel folgt das Einsetzen der
Menstruation etwa zwei Jahre danach. Der Pubertatsbeginn bei Knaben ist weniger offensichtlich.
Die Pubertat beginnt, wenn das Hodenvolumen vier Milliliter oder mehr betragt. Im Durchschnitt
beginnt sie im Alter von 12 bis 13 Jahren und ist mit etwa 18 bis 19 Jahren grésstenteils abge-
schlossen.

Wirkung der Pubertét auf die Leistung

Die Pubertat beeinflusst die korperliche Leistungsfahigkeit auf vielen Ebenen. Dabei z&hlt nicht nur
die Korpergrosse. Es geht auch um Muskelmasse, Kérperproportionen sowie psychosoziale und
emotionale Aspekte. Beispielsweise nimmt die Muskelmasse bei Knaben vor Pubertatsbeginn
j@hrlich um rund zwei Kilogramm zu. Nach dem Einsetzen der Pubertat steigert sich die Zunahme
bei regelméssigem Training auf bis zu 10 Kilogramm pro Jahr. Die Muskelmasse von Madchen
nimmt wesentlich geringer zu. Dieser Unterschied erklart sich in erster Linie mit dem hdéheren Testo-
steronspiegel bei Knaben und bewirkt die unterschiedlichen kdrperlichen Leistungsfahigkeiten

von Knaben und Madchen.

Muskelmasse (kg)

Energiedefizit

Ein Energiedefizit tritt auf, wenn die Energiezufuhr durch Essen und Getranke geringer ist als der
Energieverbrauch (Grundumsatz, Bewegung und Wachstum). Folgen davon kénnen gesundheitliche
Einschréankungen, erhdhte Verletzungsanfalligkeit, geringere Trainingseffizienz und Leistungsein-
bussen sein. Zur Kontrolle empfiehlt es sich, das Gewicht regelméassig (mindestens einmal jéhrlich)
zu messen und festzuhalten. Analog zur Wachstumskurve verlauft in der Regel auch das Gewicht
entlang einer Perzentile. Nach einer intensiven (Kraft-)Trainings-phase und der damit verbunde-

nen Uberdurchschnittlichen Zunahme der Muskelmasse kann die Gewichtszunahme aber auch
grosser sein, so dass sogar ein Verlauf entlang der Perzentile auf ein Energiedefizit hinweisen kann.

Weiblicher Zyklus

Bei Nachwuchsathletinnen sollte auch der Zyklus gut dokumentiert werden. Zyklusstérungen kon-
nen auf ein relatives Energiedefizit, eine psychosoziale oder physische Uberlastung oder auf eine
somatische Erkrankung hinweisen. Bei Ausbleiben der ersten Regelblutung bis zum 16. Lebensjahr,
bei Ausbleiben der Menstruation fir mehr als ein Jahr oder bei fehlender Brustentwicklung bis

zum vollendeten 13. Lebensjahr ist eine arztliche Abklarung sinnvoll.
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Als Eltern sind Sie mitverantwortlich, die Entwicklung lhres
Kindes zu beobachten. Achten Sie darauf, dass lhr Kind
regelmassig kontrolliert und sein Wachstum und Gewicht
dokumentiert werden. Es hilft lhnen auch, zu wissen, in
welchem Entwicklungsstadium sich lhr Kind befindet und
ob es allenfalls eine verzogerte oder beschleunigte Reifung
zeigt.

E.O1
Wachstum und Entwicklung

— Verfolgen Sie die Wachstums- und die Kérpergewichtskurve, sodass Sie bei Auffélligkeiten
reagieren kénnen.

— Achten Sie auf Verdnderungen im psychischen und psychosomatischen Bereich, wie zum
Beispiel beim Ess- und Schlafverhalten, bei anhaltenden Kopf- oder Bauchschmerzen oder bei
Veranderungen der Schulleistung. Suchen Sie bei Auffélligkeiten das Gesprach mit dem Kind
und scheuen Sie sich nicht, eine Fachperson zu kontaktieren.

— Achten Sie speziell bei intensivem Training auf eine ausgewogene und energiereiche Erndhrung
lhres Kindes.

mehr...
— Wachstumskurven, Padiatrisch-Endokrinologische Zentrum Zirich > www.pezz.ch

— Wachstum und Entwicklung: PD Dr. med. Udo Meinhardt, Padiatrisch-Endokrinologisches
Zentrum Zurich

— Broschure «Zu klein — zu gross» > www.pezz.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Ernahrung E.02

Lebensmittelpyramide

Wichtige Grundlagen der Sporternahrung
Erndhrung bei steigendem Trainingsaufwand
Nahrungserganzungsmittel und Erndhrungshypes

Die Erndhrung ist ein wesentlicher Bestandteil des sportlichen Erfolgs. So nehmen Athletinnen
und Athleten jene wichtige Energie zu sich, die sie flir die optimale Leistungserbringung bendtigen.
Dabei ist es entscheidend, die Erndhrung mdglichst gut in den Alltag einzuplanen, das Thema

mit Nachwuchsathletinnen und -athleten zu besprechen und Signale von ungewdhnlichen Ess-
mustern friihzeitig zu erkennen.

Lebensmittelpyramide

Die Lebensmittelpyramide fir Sportlerinnen und Sportler stellt anschaulich dar, wie eine ausgewo-
gene Erndhrung im Grundsatz aussieht. Sie gilt als Basis und gibt Anhaltspunkte fiir die Planung der
richtigen Nahrstoffzufuhr. Die Lebensmittelpyramide ist diesem Factsheet separat angehéngt.

Wichtige Grundlagen der Sporterndhrung

Die Sporterndhrung beruht auf einer normalen, ausgewogenen Erndhrung. Fir regelméssig Trainie-
rende sind sportspezifische Anpassungen jedoch notwendig. Regelméssiges Training erhéht den
Energiebedarf (Kalorienbedarf). Je mehr trainiert wird, desto mehr soll auch gegessen werden.
Wichtige Punkte missen bei der Erndhrung vor, wahrend und nach der Belastung beachtet werden.

Vor der Belastung

Vor dem Training oder Wettkampf geht es einerseits darum, mit genligend Energiereserven an
den Start zu gehen. Meist ist es sinnvoll, vorher etwas zu essen. Andererseits sollen Verdauungs-
beschwerden vermieden werden. Dies wird umso wichtiger, je intensiver die Belastung ist. Ent-
sprechend soll das, was gegessen wird, leicht verdaulich sein.

Vor einer intensiven Belastung, insbesondere vor einem Wettkampf, gilt es drei bis fiinf Stunden
vorher eine leicht verdauliche Mahlzeit wie ein Pasta- oder Reisgericht mit einer fettarmen Sauce zu
sich zu nehmen. Je naher an der Belastung etwas gegessen wird, desto kleiner muss die Portion
sein. Als Zwischenmahlzeit ist ein kleines Brotchen oder eine Banane sinnvoll.

Nicht geeignet vor Belastungen ist alles, was viel Fett oder Protein enthalt. Fleisch, Fisch, K&se oder
Rohkost sollten unmittelbar vor dem Training in sehr kleinen Mengen konsumiert werden.

Wéhrend der Belastung

Es soll genligend Flussigkeit aufgenommen werden. Bei Wettkdmpfen oder in sehr harten Trainings
kann dem Korper zusétzliche Energie Uber Sportgetranke zugefihrt werden. Zum schnellen Wie-
deraufflillen der Flussigkeits- und Energiespeicher eignet sich auch leicht gesiisster Tee. In den
meisten Fallen ist es aber sinnvoll, fir das Training ungestsste Getranke (Wasser oder Tee) einzu-
setzen. Es empfiehlt sich, stets eine Trinkflasche dabei zu haben, damit regelmassig

und schluckweise dem Durst entsprechend getrunken werden kann.

Nach der Belastung

Nach Belastungen soll geniigend getrunken werden, um allféllige FlUssigkeitsdefizite auszugleichen.
Das ist gerade bei Abendtrainings sehr wichtig, da nur wenig Zeit bis zum Schlaf verbleibt. Zudem
sollten Athletinnen und Athleten innerhalb einer Stunde nach dem Training etwas essen. Flr unter-
wegs eignen sich Bananen, Getreideriegel etc.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Erndhrung bei steigendem Trainingsaufwand

Je héher der Trainingsaufwand ist, desto anspruchsvoller wird die Erndhrung und desto besser
muss sie geplant werden. Einerseits steigt der Energiebedarf, andererseits steht immer weniger Zeit
firs Essen zur Verfligung. Oft sind Nachwuchsathletinnen und -athleten zwischen Schule, Training,
Wettkampf und Reisezeit so verplant, dass die Zeit flrs Essen fehlt. Wenn dies dazu fuhrt, dass

zu wenig oder einseitig gegessen wird, kann dies die Gesundheit und die Leistungsentwicklung des
Kindes beeintrachtigen.
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Nahrungsergidnzungsmittel und Erndhrungshypes

Im Zusammenhang mit der Sporternahrung werden unzahlige Nahrungserganzungsmittel (Sup-
plemente) verkauft und es gibt zahllose Erndhrungstrends, -hypes und -mythen. Meist ist fir Laien
kaum ersichtlich, ob die Information fundiert ist.

Im Jugendalter sind in der Regel die meisten Supplemente nicht sinnvoll. Sportgetranke (auch selbst
hergestellte) oder Energieriegel kdnnen fir Wettkdmpfe oder harte Trainings eingesetzt werden.
Supplemente, die von einem Arzt verschrieben werden (wenn zum Beispiel ein diagnostischer
Nahrstoffmangel besteht), sollen eingenommen werden. Viele im Internet erhaltliche Supplemente
sind jedoch unwirksam oder gar mit dopingrelevanten oder gesundheitsgefahrdenden Substanzen
verunreinigt. Es sollten nur Produkte von grossen, bekannten Schweizer Marken tber Apotheken,
Drogerien oder im Schweizer Sportfachhandel bezogen werden.

COOLYS|CLEAN

} Waiahrend dem Training

oder Wettkampf Tipps

Nach dem Training
oder Wettkampf

1 Essen und Trinken sind wichtig flr eine
optimale Leistung. Doch sie sind kein
Ersatz fur ungeniigendes Training.

Vollkornbrot : 2 Iss regelméssig und wechsle bei der

Schluck-
weise
trinken!

Wasser

Sportgetréanke

Nur kleine
Bissen!

Energieriegel

Banane

Wasser oder Sportgetranke erhalten die Leistung.
Allenfalls mundgerechte Stiicke von Kohlenhydrat-
lieferanten.

ken oder zu viel feste Nahrung
Leistung vermindern.

Wasser

Kartoffeln

Kohlenhydrate

Gemise/
Friichte

Fleisch

=
—

Salat/Gemdise

uber schlechte Voraussetzungen fiir den

Auswahl der Lebensmittel ab. So verhin-
derst du, dass du hungrig zum Training
oder Wettkampf gehst.

Je grosser die Mahlzeit ist, umso mehr
Zeit braucht die Verdauung. Deshalb:
Iss in der letzten Stunde vor einem
Training oder Wettkampf nicht mehr
viel. Sonst liegt dir das Essen auf, und
du kannst nicht die optimale Leistung
erbringen.

Manchmal dauert es nach einem Train-
ing oder Wettkampf bis zur nachsten
Mabhlzeit langer als eine Stunde, und du
hast am ndchsten Tag wieder ein Train-
ing oder einen Wettkampf. Dann iss zur
schnelleren Erholung schon in der
Garderobe einen Snack, wie beispiels-
weise einen Milchshake oder ein kleines
Sandwich mit Fleisch oder Kése.

Lass dich nicht von den vielen Nah-
rungsergdnzungsmittel blenden. Die
meisten bringen nichts und sind fur
Kinder und Jugendliche nicht notwendig.
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Tipps

Ernahrung und sportliche Leistung gehoren zusammen.
Deshalb ist eine ausgewogene und gesunde Erndhrung
wichtig fiir lhr Kind. Helfen Sie ihm bei der Planung,

der Vorbereitung und der Zubereitung von Haupt- und
Zwischenmalzeiten. Einen einfachen Uberblick bietet lhnen
die Lebensmittelpyramide fiir Sportlierinnen und Sportier.

Erndhrung und Schlaf sind wichtige Erholungsfaktoren. Unterstlitzen Sie Ihr Kind in diesen
Bereichen.

Je hoéher der Trainingsaufwand des Kindes ist, desto wichtiger sind Erndhrung und Regeneration
(siehe auch D.03).

Hilfreich fur Kinder ist die Unterstitzung mit mobilen Mahlzeiten oder wenn Mahlzeiten nach
dem Training bereitgestellt werden.

Besprechen Sie den Trainingsplan mit lhrem Kind und planen Sie das Wochenmenil gemeinsam,
so dass zum Beispiel vor intensiven Trainings eine kleine, leicht verdauliche Mahlzeit eingenom-
men werden kann und danach eine grosse, um die Energiespeicher wieder aufzufiillen.

Besprechen Sie, welche Zwischenmahilzeiten und Snacks wann bendtigt werden, so dass Sie
Ihre Einkaufsliste entsprechend gestalten kénnen.

Seien Sie wachsam, wenn plétzlich ungewdhnliche Essmuster auftreten. Essstérungen sind in
einigen Sportarten verbreitet. Je schneller ein solches Problem angegangen wird, desto besser
sind die Aussichten auf Heilung. Sprechen Sie lhre Beobachtungen mit lhrem Kind offen an
und scheuen Sie sich nicht, professionelle Hilfe aufzusuchen.

mehr...

Informationen zu Sporterndhrung > www.ssns.ch
Informationen zu Supplementen > www.supplementguide.ch

Allgemeine Erndhrungsinformationen, Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
> Www.sge-ssn.ch

Pravention, Essstérungen, Praxisnah > www.pepinfo.ch

Sportfonds Kanton Zirich



Sporteltern

Toolbox E.02

Ernéihrling

Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler



Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen u

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene

der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndahrung
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Die Empfehlungen zur Lebensmittel-
aufnahme fiir Sportlerinnen und Sportler
basieren auf der Lebensmittelpyramide
fur gesunde Erwachsene der Schwei-
zerischen Gesellschaft fiir Erndhrung
(SGE) - fortan «Basispyramide der SGE»
genannt - und ergdnzen diese um den
durch die sportliche Aktivitat verur-
sachten Mehrbedarf an Energie und
Néahrstoffen.

Diese Empfehlungen richten sich somit an
gesunde Erwachsene, die an den meisten
Tagen pro Woche jeweils etwa eine Stunde
oder mehr mit mindestens mittlerer Intensi-
tat sportlich aktiv sind und dadurch ein
gesamtes Trainingsvolumen von ca. 5 Std.
oder mehr pro Woche erzielen. Eine mittlere
Intensitat entspricht der «Stop and Go»-Be-
lastung eines durchschnittlichen Eishockey-,
Fussball- oder Tennisspiels oder der konti-
nuierlichen Belastung von ca. 2,5 km/Std.
Crawl-Schwimmen, ca. 8 km/Std. Joggen

oder ca. 2 Watt/kg Kérpermasse auf dem
Veloergometer. Die Basispyramide der SGE
stellt eine ausgewogene Mischkost dar und
das Gleiche gilt fur die Lebensmittelpyramide
fur Sportlerinnen und Sportler. Beide Pyrami-
den gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr
von Energie sowie von lebensnotwendigen
N&hr- und Schutzstoffen fur die jeweiligen
Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind erlaubt.
Wichtig ist, dass sie moglichst abwechslungs-
reich und vorzugsweise saisongerecht aus
den einzelnen Pyramidenebenen gewahlt

sowie schonend ver
tet werden. Bei regel
von mit Mineralstof
nen angereicherten
bei Einnahme von N
Vitaminpraparaten |
tolerierbaren Zufuhrs
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nd Sportler

Basis

Stissigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getrénke
(z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.
Wenn alkoholhaltige Getrénke konsumiert werden, massvoll
und im Rahmen von Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zuriickhaltend
salzen.

Pro Tag 1 Portion (10-15 g = 2-3 Kaffeeldffel) Pflanzendl

fir die kalte (z.B. Raps- oder Olivendl) und 1 Portion (10-15g =
2 -3 Kaffeeloffel) fiir die warme Kiiche (z.B. Olivendl) sowie

bei Bedarf 1 Portion (10 g = 2 Kaffeeloffel) Streichfett als Brot-
aufstrich verwenden. Der tagliche Verzehr von 1 Portion Niissen
(20-30 g) ist zu empfehlen.

0]

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kése oder
andere Eiweissquellen wie z.B. Tofu oder Quorn essen (1 Portion =
100-120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2—3 Eier oder 200 g
Quark/Hiittenkése oder 60 g Hartkése oder 100—120 g Tofu/
Quorn). Pro Tag zusatzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte
verzehren, fettreduzierte Varianten bevorzugen (1 Portion = 2 dI
Milch oder 150—180 g Jogurt oder 200 g Quark/Hiittenkase oder
30-60 g Kése).
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]|

Pro Tag 3 Portionen essen, davon méglichst 2 Portionen in Form
von Vollkornprodukten. 1 Portion = 75-125 g Brot oder 60—100 g
(Rohgewicht) Hiilsenfriichte wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder
180- 300 g Kartoffeln oder 45-75 g (Rohgewicht) Flocken/
Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekorner.
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Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal
roh (1 Portion = mindestens 120 g Gemiise als Beilage, Salat
oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion =
mindestens 120 g = 1 «Hand voll»). Pro Tag kann eine Friichte-
oder Gemiseportion durch 2 dI ungezuckerten Frucht- oder
Gemiisesaft ersetzt werden.

Pro Tag 1-2 Liter Fliissigkeit bevorzugt in Form von ungezuckerten
Getranken trinken (z.B. Trink- und Mineralwasser oder Friichte-
und Kréutertee). Koffeinhaltige Getréanke (Kaffee, schwarzer/griiner
Tee) massvoll geniessen.

& | "Es
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Sport

Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport

Es gilt aber zu beriicksichtigen, dass das Trinken von
alkoholhaltigen oder salzarmen Getrénken die
Regenerationszeit nach Belastungen verldngern kann.

LN

Pro Stunde Sport ¥z Portion zusatzlich

Die zusatzliche %2 Portion kann durch den Verzehr
irgendeines in dieser Gruppe genannten Lebensmittel
abgedeckt werden.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Die Basispyramide liefert auch fiir den Sport
ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass
keine zusatzlichen Portionen aus dieser Pyramidenebene
notwendig sind.

Pro Stunde Sport 1 Portion zusatzlich

Inshesondere bei mehr als zwei Stunden Training pro Tag
kénnen (miissen aber nicht) anstelle von Lebensmitteln
aus der Basispyramide auch Sportnahrungsprodukte
eingesetzt werden. 1 Portion Sportnahrungsprodukt

= 60-90 g Riegel oder 50-70 g Kohlenhydrat-Gel oder
3-4dI Regenerationsgetrank.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Sofern die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, konnen
auch mehr als 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Friichte gegessen werden.

0

0

0

0

Pro Std. Sport 0.4 bis 0.8 Sportgetrank zusatzlich
Das Sportgetrank sollte bereits kurz vor sowie wahrend
des Sports getrunken werden. Bei bis zu einer Stunde
Sport am Tag kann und bei Fettstoffwechseltrainings
sollte anstelle eines Sportgetranks wahrend des Sports
Wasser getrunken werden. Sportgetranke konnen auch
nach dem Sport getrunken werden. Erganzend kann vor
und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
werden.
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liche Leistungsfahigkeit. Im Unterschied zur
Basispyramide der SGE, in der die Empfeh-
lungen nicht strikt jeden Tag eingehalten
werden mussen, sollten Sportlerinnen und
Sportler fir eine gute sportliche Leistungs-
fahigkeit sowie gute Regeneration die
Empfehlungen moglichst jeden Tag einhal-
ten. Der Mehrbedarf fur den Sport ist fur
eine tagliche sportliche Aktivitdt von 1 bis
4 Std. mit mittlerer Intensitat angegeben,
far grossere Trainingsumfange und/oder
hohere Intensitdten ist der Mehrbedarf

entsprechend hoher. Fur Sportlerinnen und
Sportler erfolgt die Wahl der Portionen-
menge in Abhangigkeit der Koérpermasse.
Die kleinsten Portionenmengen gelten fur
eine Kérpermasse von 50 kg, die grossten
Portionenmengen fUr eine Kérpermasse von
85 kg. Fur Zwischenstufen an Korpermas-
sen gelten entsprechende Zwischenstufen
an Portionenmengen (z.B. mittlere Portio-
nenmengen fur 67 kg).
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Sportpsychologie E.03
und mentales Training

Training der Psyche
Grundtechniken des mentalen Trainings

Die Sportpsychologie befasst sich mit menschlichem Verhalten, Handeln und Erleben im Sport.
Fir sportliche Leistungen sind die kérperlichen Vorgéange untrennbar mit Denkprozessen

und emotionalen Ablaufen verbunden. Entsprechend ist es flir junge Athletinnen und Athleten von
zentraler Bedeutung, sich neben der kérperlichen Entwicklung auch mit mentalem Training zu
beschéftigen.

Training der Psyche

Psychische Fertigkeiten sind in gleichem Masse form- und trainierbar wie physische Fertigkeiten.
Dieser Grundsatz ist die Basis des psychischen Trainings. Niemand wird als Weltmeisterin oder
Olympiasieger geboren. Sportliches Talent allein genligt nicht auf dem Weg an die Spitze. Ebenso
wird niemand mental stark geboren, sondern muss sich diesbeziiglich stets weiterentwickeln.

Grundlagen zum Training der Psyche

Psychologisches Training ist gekennzeichnet durch das gezielte und kontrollierte Beeinflussen von
psychischen Leistungskomponenten. Dies kann zur Erhéhung der emotionalen Stabilitédt und zur
mentalen Stérke beitragen.

Um die emotionale Stabilitat und die mentale Stérke zu optimieren, muss sich die Athletin oder

der Athlet je nach Ziel, Lerntyp, Situation und Stand der Saisonplanung fir eine geeignete Trainings-
methode entscheiden. Psychologische Trainings sind im Wesentlichen auf drei Grundtechniken
zurtckzuflhren: Visualisieren, Selbstgespréache und Atemregulation.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Grundtechniken des mentalen Trainings

Visualisieren

Visualisieren ist die bewusste Vorstellung von Bewegungen, Situationen und/oder kompletten Hand-
lungsablédufen unter Einbezug aller Sinne. Es zahlt zu den am h&ufigsten angewendeten Techniken
des psychologischen Trainings. Viele Athletinnen und Athleten setzen diese Technik ein, ohne sie je
bewusst gelernt zu haben oder zu wissen, wie sie genau funktioniert. Die positive Wirkung des
Visualisierens hangt stark von den Voraussetzungen der Athletin oder des Athleten ab.

! ! l

innere Perspektive aussere Perspektive kinasthetisch
Sportler sieht die Welt aus  Sportler sieht die Welt aus  Sportler bezieht die Wahr-
der Ich-Perspektive der Perspektive der dritten  nehmung seiner Muskel-
Person gruppen in das Visuslisieren
mit ein

Athletinnen und Athleten kbnnen geistige Bilder aus zwei Perspektiven betrachten. Bei der Innen-
sicht (innere Perspektive) entsprechen die Bilder dem, was sie in Wirklichkeit sehen, wenn sie
eine Bewegung austben. In der dusseren Perspektive sehen sich die Athletinnen und Athleten
wie eine dritte Person oder wie in einer Videoaufnahme. Das kindsthetische Visualisieren kann mit
beiden Perspektiven kombiniert werden. Es kommt auch vor, dass Athleten wéhrend des Visuali-
sierungsvorgangs die Perspektive wechseln.

Wozu visualisieren?

Selbstvertrauen/Selbstwirksamkeit, emotionale Kontrolle, Motivation/Engagement, Verbesserung
der Technik, Bewegungen erlernen und perfektionieren, Taktik erlernen und verbessern, als Unter-
stiitzung der Rehabilitation von Verletzungen, schwierige Situationen bewaltigen.

Selbstgesprach

Beim systematischen Einsatz von Selbstgespréchen geht es darum, die eigenen Gedanken so zu
lenken und einzusetzen, dass sie der Person helfen, ihre Leistungen positiv zu beeinflussen. Gedan-
ken beeinflussen einen Menschen stark. Dies zeigt sich zum Beispiel, wenn wir uns vorstellen, in
eine saure Zitrone zu beissen. Dann zieht sich der Mund zusammen und der Speichel beginnt zu
fliessen. Es gibt auch Denk- und Selbstgesprachsstile, die den Menschen negativ beeinflussen und
dazu fuhren, dass er sein Potenzial nicht ausschépfen kann («Jetzt sind wir 1:0 im Rickstand, jetzt
ist alles verloren!» — «lImmer habe ich schlechte Bedingungen, wenn ich an den Start gehe.»). Selbst-
gesprache lassen sich trainieren — am besten, wenn sie systematisch und gezielt eingesetzt werden,
wenn die Athletin oder der Athlet seine eigene Sprache verwendet und positive Formulierungen
wahlt. Der Mensch verarbeitet Informationen sprachlich und bildlich, wobei das bildliche Verarbei-
tungssystem eingangiger und schneller ist. Mit der Anweisung, keine Fehler zu machen, wird das
Bild eines Fehlers aktiviert und genau das Gegenteil der beabsichtigten Wirkung ausgel6st. Deshalb
missen Selbstgesprache und Anweisungen immer so formuliert sein, dass sich die Athletin oder
der Athlet direkt ein Bild machen kann, wie etwa: «Wir spielen kurze, genaue Passe.»

Wozu positive Selbstgesprache?

Selbstvertrauen/Selbstwirksamkeit, emotionale Regulation, Motivation/Engagement, Handlungs-
anweisungen, Taktik erlernen und verbessern, schwierige Situationen bewéltigen.
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Atemregulation

Atemtechniken kénnen das Spannungs- und Erregungsniveau regulieren und fihren zu Entspan-
nung oder Aktivierung. Die Athletin oder der Athlet kann lernen, den eigenen Erregungszustand und
damit auch die eigenen Emotionen anhand der Atmung zu verédndern. Emotionale Befindlichkeit

und Atmung stehen in einem engen Zusammenhang. Die Atmung ist eine autonome Koérperfunktion,
aber willentlich beeinflussbar.

Auswirkung der Entspannung

! ! /

korperlich emotional kognitiv
Verbesserung Abbau Verbesserte
der Blutversorgung  von Angsten Konzentration
Verbesserung Stabilisierung Verbesserte
der Drusentatigkeit =~ der Emotionen Lernfahigkeit

Atemiibungen sind jederzeit trainier- und einsetzbar. Sie kénnen im Training und im Alltag gelibt u
nd in Wettkampf- oder Stresssituationen angewendet werden. Ein sinnvoller Einsatz von Atem-
Ubungen dient zum Beispiel der psychischen und physischen Entspannung oder der Ablenkung von
Stérungen und unangenehmen Gedanken. Bei der Entspannungsatmung nimmt die Athletin oder
der Athlet eine bequeme Grundposition ein und lenkt die Aufmerksamkeit auf den Atemfluss.

Das Einatmen erfolgt in normalem Tempo und automatisch. Die Athletin oder der Athlet konzentriert
sich auf das Ausatmen, die etwas verlangsamt ausgefiihrt wird. Es folgt eine kleine, aber deutlich
wahrnehmbare Pause, bis das Einatmen wieder wie von selbst erfolgt. Eine aktivierende Atmung
betont das Einatmen. Nach einer kurzen Pause lduft das Ausatmen wie von selbst ab.

Wozu Atemregulation?

Vorbereitung flr andere mentale Techniken und zur Erhaltung ihrer Wirksamkeit, psychische und
physische Entspannung, Ablenkung von Stérungen und unangenehmen Gedanken, Beruhigung
nach einem Schreckerlebnis, in der Vorstartphase, bei Einschlafproblemen, zur Aktivierung.
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Tipps

Bieten Sie lhrem Kind ein unterstiitzendes und sorgen-
freies Umfeld. Helfen Sie ihm bedingungslos und schliupfen
Sie nicht in die Rolle eines Coachs. lhre Riickmeldungen
vor, wahrend und nach dem Wettkampf sollen aufmunternd
und positiv sein. Schenken Sie lhrem Kind im richtigen
Moment zum Beispiel Trost.

Helfen Sie mit, dass der Sport Spass macht.

Loben Sie lhr Kind bei fairem Verhalten und grossem Einsatz.

Betonen Sie, dass das Wohlbefinden und die Gesundheit an erster Stelle stehen.
Betrachten Sie Ihr Kind in erster Linie als Tochter/Sohn und nicht als Athletin/Athlet.
Schenken Sie Ihrem Kind Lob und Anerkennung.

Zeigen Sie lhrem Kind, dass es wichtig ist — unabhangig vom Erfolg — immer sein Bestes
Zu geben.

Gehen Sie mit Ihrem Kind immer gleich um, egal ob es gewonnen oder verloren hat.
Uben Sie keinen Druck aus und fordern Sie keine Siege.

Konzentrieren Sie sich auf die langfristige sportliche Entwicklung und nicht auf momentane
Ranglisten und Resultate.

Geben Sie keine Anweisungen vom Spielfeld- oder Streckenrand.
Kritisieren Sie die Trainerin oder den Trainer nicht vor Inrem Kind.
Akzeptieren Sie Entscheidungen des Schieds- oder Kampfrichters.

Ubertragen Sie Ihrem Kind die Verantwortung fiir die Vorbereitung auf seinen Wettkampf.

mehr...

Bundesamt fir Sport > www.baspo.ch

Psyche: Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele, Bundesamt fiir Sport, Basposhop
> www.basposhop.ch

«Mobile Praxis» 06/03 und 05/10, Mobile > www.mobilesport.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Sportmedizin und E.04
Pravention

Bagatellunfille und kurze Krankheiten _

Pravention von Sportverletzungen und Uberbelastungen
Sportmedizinische Untersuchung

Arztwahl und Zeitpunkt Arztbesuch

Sportverbot

Mit héheren Zielen, grésserem und intensiverem Trainingsaufwand sowie bei steigender sportlicher
Belastung wird gerade beim heranwachsenden Kérper einer Nachwuchsathletin oder eines Nach-
wuchsathleten die sportmedizinische Betreuung wichtig. Was ist bei einer akuten Sportverletzung
zu tun? Wie kdnnen ein Bagatellunfall oder eine kurze Krankheit wirksam selber behandelt werden?
Wann soll welche Arztin oder welcher Arzt aufgesucht werden? Wann darf kein Sport getrieben
werden?

Bagatellunfille und kurze Krankheiten

Mit gesundem Menschenverstand, einfachen Grundkenntnissen Uber erste Hilfe und guter Organi-
sation ist eine wirksame Selbstbehandlung moglich — mit der Unterstlitzung einer Notfall- und einer
Hausapotheke. Bei Unklarheiten in Verletzungs- oder Krankheitssituationen gilt es immer, sich an
Fachpersonen zu wenden.

Wenn es zu akuten Sportverletzungen kommt, gibt das Akronym PRICE (aus dem Englischen) eine
gute Orientierungshilfe fur eine erste Behandlung. Im deutschen Sprachraum hat sich das Merkwort
PECH durchgesetzt:

Protection: Schutz beugt weiteren Verletzungen vor P

P Pause Rest: Ruhigstellung mit angepasster Belastung R
E Eis Ice: Kiihlen mit Eis |
C Kompression Compression: Kompression (Druckverband) C
H Hochlagern Elevation: Hochlagern des verletzten Kérperteils E

Notfallapotheke

Zur Ausrustung vor Ort gehort eine Miniapotheke mit Desinfektionsmittel, Heftpflaster, elastischer
Kihlbandage, einer kleinen Schere und Pinzette.

Hausapotheke

Es empfiehlt sich, zu Hause eine etwas umfangreichere Apotheke zu flihren mit Desinfektionsmittel,
Kochsalzlésung, Heftpflastern, Gazekompressen, beschichteten Kompressen, (pflanzlicher) anti-
entzliindlicher Creme, desinfizierender Wundcreme, Pasta boli fir Umschlage, Augentropfen,
elastischen Binden, steifem Tape, Kinesiotape, Steri-Strips, Klebverband, Schmerzmittel*, Erkal-
tungsmittel®, Mittel bei Magen-Darm-Grippe/Durchfall*, guter Pinzette und Schere.

* Bitte Liste der erlaubten Medikamente auf antidoping.ch beachten.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Privention von Sportverietzungen und Uberbelastungen
Die Pravention im Sport besteht in Massnahmen zur Abwendung unerwiinschter Ereignisse und
Zustande, die mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit eintreffen.

Akute Sportverletzung

Der Pravention von akuten Sportverletzungen ist besonderes Augenmerk zu schenken, da je
nach Mechanismus, Lokalisation und Schweregrad der Verletzung langere Rehabilitationszeiten
und bei risikoreicheren Sportarten auch gravierende Konsequenzen folgen kdnnen.

Uberbelastung

Sehr haufiges Uben von bestimmten, spezifischen Bewegungsablaufen in Training und Wettkampf
kann zur Uberbelastung des Bewegungsapparates fiihren. In Wachstumsphasen kénnen gewisse
Kdrperstellen sowohl durch das Wachstum als auch durch die sportliche Aktivitat an ihre Bela-
stungsgrenzen kommen. Dies kann zu ausgeprégten Entztindungen fihren. Auch kdnnen Knochen
durch die wiederholte Belastung eine Stressreaktion erleiden, was im Extremfall zu einer Ermi-
dungsfraktur fihren kann.

Infektionskrankheiten

Das Immunsystem wird durch moderates sportliches Training von flnf bis acht Stunden pro Woche
stimuliert und gefdrdert. Bei grosserem Trainingsaufwand erhdht sich in der Regel die Anfélligkeit
fir Infektionskrankheiten wie Erkaltungen, bakterielle Infektionen der Atemwege oder des Magen-
Darm-Trakts oder von Hautinfektionen, da das kdrpereigene Immunsystem etwas unterdriickt wird.
Massnahmen wie Kalteschutz, Sporterndhrung, Trainingssteuerung oder ausreichende Regene-
ration unterstitzen das Immunsystem.

Praventive Massnahmen

Ein korrektes, systematisch durchgeflihrtes Aufwarmprogramm kann die Verletzungsanfélligkeit
wesentlich reduzieren. Auch eine dem Sport angepasste Bekleidung und eine korrekte Ausriistung
beugen Verletzungen vor. Ausserdem soll die sportliche Aktivitat den kdrperlichen Féhigkeiten, dem
Trainingszustand und dem Kénnen angepasst werden, denn Uberforderung kann die Ursache ver-
hangnisvoller Verletzungen sein.

Trainingsaufbau
Das Training soll individuell auf die Nachwuchsathletin oder den Nachwuchsathleten angepasst
sowie auf das Alter abgestimmt sein und in Umfang und Intensitat nur langsam gesteigert werden.

Regeneration

Trainingsbelastung und Regeneration mussen sorgféltig aufeinander abgestimmt werden. Unge-
nidgende Erholung kann unter anderem zu Uberlastungsschaden fihren.
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Sportmedizinische Untersuchung

Leistungsorientierter Sport stellt hohe Anforderungen an den heranwachsenden Organismus. Die
sportérztliche Untersuchung (SPU) dient der Vorsorge und hilft entscheidend bei der Vorbeugung
von Fehlentwicklungen. In der SPU wird eine ausfihrliche Krankengeschichte und eine klinische
Untersuchung von Kopf bis Fuss inkl. Blutuntersuchung und EKG festgehalten. Mit der SPU werden
aktuelle medizinische Probleme, allfallige Fehistellungen, muskulére Verkiirzungen und Kraftdefizite
erkannt. Dies hilft bei der Erkennung von Mangelzustédnden sowie der Einleitung von therapeu-
tischen Massnahmen und hilft, das Training optimal abzustimmen.

Die SPU wird sinnvollerweise auch von vielen Sportschulen beim Eintritt verlangt. Es ist die gleiche
sportmedizinische Untersuchung, die Schweizer Sportverbénde bei ihren Junioren- und Elite-Natio-
nalkadern jéhrlich durchfihren lassen und die das I0C fur leistungsorientiert trainierende Athletinnen
und Athleten fordert. Es lohnt sich, vorgéngig abzuklaren, wer die Kosten von rund 400 Franken ftr
die Untersuchung tUbernimmt, da die meisten Krankenkassen dies ablehnen.

Arztwahl und Zeitpunkt Arztbesuch

Es gilt abzuklaren, ob die Hausarztin oder der Hausarzt ein gutes Sportverstandnis und Erfahrung
in der Behandlung von sportmedizinischen Problemen hat. Einige Vereine und Verbande arbeiten
mit sportmedizinischen Zentren zusammen und geben Empfehlungen fiir die Arztewahl ab. Auf der
Website der Schweizerischen Gesellschaft fiir Sportmedizin ist ein Uberblick tiber das Netzwerk
von Sportérztinnen und Sportérzten zu finden.

Sportverbot

Mit Fieber kein Sport! Bei Krankheiten mit erhdhter Kérpertemperatur (Uber 37,4 Grad nachmittags)
ist auf eine sportliche Anstrengung zu verzichten. Sie flihrt zur Schwachung des Kérpers und

kann gar tédlich enden.

Eine erhdhte Temperatur ist Ausdruck einer Abwehrreaktion des Organismus, meistens mit gleich-
zeitigem Vorliegen von mikrobiellen Erregern wie Bakterien oder Viren. Wird in einem solchen
Zustand Sport getrieben, erhdht sich die Herzfrequenz, das Herzminutenvolumen wird massiv
gesteigert und Viren oder Bakterien werden im Kdrper herumgewirbelt. Sie kdnnen dabei auf deli-
katen Korperstrukturen wie Herzmuskel (Myokard) und Herzbeutel (Perikard) haften und eine
Infektion dieser Strukturen auslésen (Myokarditis/Herzmuskelentziindung oder Perikarditis/Herz-
beutelentziindung). Dies kann zu komplizierten Herzrhythmusstdrungen fihren.
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Sie als Eltern sind in der Regel die Drehscheibe fiir
Massnahmen zur optimalen Pravention und Behandlung
von Krankheiten und Unfidllen. In der Schweiz gibt es
zahireiche kompetente medizinische Fachpersonen, die
Sie unterstiitzen kénnen.

Sportmedizin und Privention

— Sprechen Sie sich nach einem Unfall oder einer langeren Krankheit mit den Sportverantwort-
lichen ab.

— Bauen Sie fur das Wohl Ihres Kindes ein eigenes kleines sportmedizinisches Netzwerk auf.
Idealerweise arbeiten Sie mit einer Sportmedizinerin oder einem Sportmediziner und einer Sport-
physiotherapeutin oder einem Sportphysiotherapeuten in lhrer unmittelbaren Umgebung
zusammen.

— Oft ist nach einer akuten Verletzung die Zeit bis zu einer fachgerechten Diagnose und
Behandlung entscheidend dafir, wie lange der Heilungsprozess dauert.

— Halten Sie eine Sportapotheke bereit. Wenn |hr Kind auswérts trainiert, ist eine Mini-Athleten-
apotheke in der Sporttasche sinnvoll.

— Informieren Sie sich, damit Sie eine effiziente Selbstbehandlung bei Bagatellunfallen und leichten
Krankheiten sicherstellen kdnnen.

— Nehmen Sie bei Bedarf und Unklarheiten Hilfe von sportmedizinischen Fachpersonen in
Anspruch.

mehr...

— «Athletes’ Health & Top Performance: Sportmedizinischer Ratgeber» von
Dr. med. German E. Clénin > www.DrAthletesHealth.ch

— Sportarztin/Sportarzt suchen: Schweizerische Gesellschaft fir Sportmedizin > www.sgsm.ch
— Bundesamt fiir Sport > www.baspo.ch

— Broschure Sportverletzungen, Bundesamt fur Sport, Basposhop > www.basposhop.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Doping

Zustindigkeiten und Grundlagen
Strict Liability

Risikosituationen

Medikamente
Nahrungserganzungsmittel

Athletinnen und Athleten sollen die M&glichkeit haben, in einem chancengleichen, fairen und
dopingfreien Umfeld Sport treiben zu kénnen. Die Anti-Doping-Bestimmungen gelten fur alle Athle-
tinnen und Athleten mit einer Lizenz oder einer Mitgliedschaft bei einem Verein oder Verband,

der Swiss Olympic angeschlossen ist. Es ist Aufgabe jedes und jeder Einzelnen, sich zu vergewis-
sern, dass Arzneimittel, Nahrungserganzungsmittel oder sonstige Praparate keine verbotenen
Substanzen enthalten. Es kdnnen jederzeit Dopingkontrollen durchgefiihrt werden.

Doping

Der Begriff <Doping» geht auf das englische Wort «dope» zuriick, was so viel bedeutet wie

«zahe FlUssigkeit», «<Narkosemittel» oder «aufpeitschendes Getrank». Heute versteht man darunter
die Anwendung unerlaubter Substanzen oder Methoden sowie weitere Tatbestdnde geméass Doping-
Statut von Swiss Olympic, wie zum Beispiel der Besitz von oder der Handel mit verbotenen
Substanzen.

Erscheinungsformen von Doping

Einige Substanzen und Methoden sind generell verboten, andere nur in Wettkdmpfen. Verbotene
Substanzen kénnen auch ohne die Absicht das Betrugs in den Kérper gelangen, zum Beispiel Uber
die Einnahme von Medikamenten oder Nahrungsergadnzungsmitteln. Aber auch unbeabsichtigte
Dopingverstdsse sind strafbar.

(Neben-)Wirkungen von Doping

Mit der missbrauchlichen Einnahme leistungssteigernder Substanzen oder der Anwendung sol-
cher Methoden werden zum Beispiel Muskeln aufgebaut, die Herz-Kreislauf-Leistung wird erhéht
oder die Konzentration verbessert. Jede Substanz und jede Methode kann zudem ungewollte
Nebenwirkungen mit sich bringen. Es gibt zahlreiche Falle von irreparablen gesundheitlichen Scha-
digungen bestimmter Organe, unerklarlichen plétzlichen Todesfallen, psychischen Stérungen

oder sogar vererbten Schadigungen der Kinder gedopter Athletinnen und Athleten. Die gesund-
heitlichen, finanziellen und sozialen Risiken des Dopings werden massiv unterschéatzt.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Zustandigkeiten und Grundlagen

Auf internationaler Ebene legt die Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) die Regeln fir alle Sport-

arten und Lander fest und Uberwacht ihre Durchsetzung. Als Grundlage zur Dopingbekdmpfung
dienen der Welt-Anti-Doping-Code, mehrere internationale Standards sowie die jdhrlich aktualisierte
Dopingliste. Sie regeln, wie eine Dopingkontrolle durchzuflhren ist oder wie ein Kontrolllabor zu
arbeiten hat.

Die Stiftung Antidoping Schweiz ist das unabh&ngige Kompetenzzentrum fir die Dopingbekdmp-
fung in der Schweiz. Mit dem Doping-Statut von Swiss Olympic, den entsprechenden Ausflihrungs-
bestimmungen sowie der Ubersetzten Dopingliste setzt die Stiftung die Regeln in der Schweiz

um. Dopingproben werden in einem WADA-akkreditierten Labor analysiert. Bei einem Dopingver-
stoss erhebt Antidoping Schweiz Anklage vor der Disziplinarkammer fiir Dopingfalle von Swiss
Olympic, welche erstinstanzlich entscheidet.

Schweizer Athletinnen und Athleten kdnnen sowohl von Antidoping Schweiz als auch von ihrem
zustandigen internationalen Verband kontrolliert und wenn nétig sanktioniert werden.

Strict Liability

Unter «Strict Liability» versteht man die verschuldensunabh&ngige Haftung. Athletinnen und Ath-
leten sind jederzeit selber dafiir verantwortlich, dass keine verbotenen Substanzen in ihren Kérper
gelangen. Drei Aspekte sollten sie jederzeit beachten.

1. Das Umfeld weiss, dass das Sporttalent den Anti-Doping-Bestimmungen untersteht und was das
bedeutet.

2. Alle Medikamente missen vor der Einnahme auf ihren Doping-Status kontrolliert werden
(Medikamentenabfrage Global DRO auf www.antidoping.ch oder Mobile App).

3. Bei Fragen oder Unsicherheiten ist Rat bei Fachpersonen zu suchen, zum Beispiel bei Antidoping
Schweiz.

Risikosituationen

Die Erfahrung zeigt, dass Athletinnen und Athleten in bestimmten Situationen dem Risiko stéarker
ausgesetzt sind, sich mit unerlaubten Substanzen zu dopen. Bei den folgenden oder ahnlichen
Situationen gilt es aufmerksam und kritisch zu sein und nach Mdglichkeit das Gesprach zu suchen.

Krankheit

Auch bei banalen Krankheiten oder altbekannten Medikamenten sollten Athletinnen und Athleten
daran denken, das Praparat vor der Anwendung in der Medikamentenabfrage von Antidoping
Schweiz zu prifen.

Verletzung

Verletzungen oder andere Krisen kdnnen das BedUrfnis ausldsen, das Leistungsniveau mit uner-
laubten Mitteln schneller wieder zu erreichen. Geduld, sorgféltige Therapien und elterlicher Zuspruch
sind die besseren, nachhaltigeren Heilmittel.

Limitendruck und Teamselektionen

Nur systematisches Training und ausreichend Erholung bringen langfristig Erfolg. Eine verpasste
Limite ist nicht das Ende einer Sportkarriere. Das missen insbesondere Nachwuchsathletinnen und
-athleten lernen.

Beeindruckender «Trainingserfolg»

Beeindruckende Trainingserfolge kommen vor allem im Fitnessbereich oft nur dank verbotener
Substanzen zustande. Achtung: Was auf Instagram gut aussieht, kann im Leistungssport zu lang-
jahrigen Sperren fihren. Es gibt keine erlaubten Wundermittel!
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Medikamente

Auch handelsibliche Medikamente kdnnen im Sport verbotene Substanzen enthalten. Zudem
kénnen Medikamente mit derselben Bezeichnung je nach Land unterschiedliche Substanzen ent-
halten. Daher sollten méglichst in der Schweiz gekaufte und geprifte Medikamente eingenom-
men werden.

— Antidoping Schweiz kann nur Aussagen machen Uber den Doping-Status von Medikamenten,
die durch Swissmedic zugelassen sind.

— Asthmasprays sind immer mit der Medikamentenabfrage von Global DRO zu prtfen. Bei
einigen Produkten sind Grenz__werte angegeben, die nicht Uberschritten werden dtirfen. Die
erlaubte Dosis muss mit der Arztin oder dem Arzt abgesprochen werden.

— Arzneimittel gegen Erkaltungen kdnnen im Wettkampf verbotene Stimulanzien enthalten, im
Training aber erlaubt sein. Als Empfehlung gilt, dass solche Arzneimittel bei einer Anwendung
nach Vorschrift (Packungsbeilage) mindestens 48 Stunden vor einem Wettkampf abgesetzt
werden.

— Infusionen von mehr als 100 ml pro 12 Stunden sind (unabhangig von den Substanzen) verboten.

— Wenn Nachwuchsathletinnen und -athleten aus medizinischen Griinden eine verbotene Sub-
stanz oder Methode anwenden miissen, benétigen sie eine komplette arztliche Dokumentation,
die nicht alter als drei Jahre ist. Damit kbnnen sie nach einer allfalligen Dopingkontrolle einen
Antrag fUr eine Ausnahmebewilligung zu therapeutischen Zwecken (ATZ) stellen. Sind Starts an
internationalen Wettk&mpfen geplant, missen die Regeln des internationalen Verbandes frihzei-
tig bertcksichtigt werden, welche eine ATZ vor der Behandlung erforderlich machen kénnen.

Nahrungserganzungsmittel

In vielen Fallen sind Nahrungsergénzungsmittel (NEM) unnétig, kostspielig und riskant. Um uner-
winschte Nebeneffekte zu vermeiden, sollten NEM nur nach individueller Absprache mit Fachper-
sonen eingenommen werden.

— NEM unterstehen der Lebensmittelgesetzgebung und sind nicht von Swissmedic reguliert.
Daher kann Antidoping Schweiz die Inhaltsstoffe nicht abschliessend beurteilen.

— NEM kénnen aufgrund von verunreinigten Produktionsanlagen oder aufgrund der Absicht, die
Wirkung zu steigern, verbotene oder gesundheitsgefédhrdende Substanzen enthalten, die nicht
deklariert sind.

— Es gilt, grésste Vorsicht bei der Wahl der Produkte zu wahren. So sollten die Inhaltsstoffe und
der Hersteller recherchiert werden. Vertrauenswirdige Schweizer Hersteller und der Verzicht auf
Importe bzw. Onlinebestellungen sind zu empfehlen.
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Tipps

Als Sporteltern sollten Sie wissen, dass lhr Kind die volle
Verantwortung fiir alle Substanzen hat, die in seinem
Korper gefunden werden - unabhangig davon, wer sie

ihm verabreicht hat. Die Dopingregeln gelten auch fir lhr
Kind. Seien Sie sich auch bewusst, dass lhr Kind gerade
nach einer Verletzung oder bei grossem Leistungsdruck mit
der Versuchung konfrontiert werden kann, zu uneriaubten
Mitteln zu greifen.

E.05
Anti-Doping

- Informieren Sie die Arztin oder den Apotheker, dass ihr Kind Leistungssport treibt und den
Anti-Doping-Bestimmungen untersteht.

— Kontaktieren Sie Fachpersonen bei Fragen zum Thema «Anti-Doping» und lassen Sie sich
beraten.

— Informieren Sie sich bei der Medikamentenabfrage der Stiftung Antidoping Schweiz tber
Medikamente, die Ihr Kind einnehmen muss.

— Besprechen Sie die Themen Fairness bzw. Betrug (Doping) mit lhrem Kind. Sprechen Sie
darliber, dass Verlieren zum Sport gehoért und kdrperliche Grenzen zu respektieren sind. Ihr
eigenes Verhalten dient als wichtiges Vorbild.

— Experten sind sich einig, dass eine gesunde Erndhrung im Nachwuchsleistungssport ausreicht.
Begegnen Sie Vorschlagen zu Nahrungserganzungsmitteln skeptisch und Uberprifen Sie die
Aussagen von Coachs oder anderen «Beratern» auf ihre Richtigkeit.

— Seien Sie sich der Risikosituationen bewusst, die zum Verstoss gegen Dopingregeln filhren
kénnen.

— Machen Sie lhrem Kind immer wieder klar, dass lhre Liebe und Unterstitzung unabhéngig ist
vom sportlichen Erfolg. Dies nimmt den Sporttalenten viel Druck ab.

mehr...

— Stiftung Antidoping Schweiz > www.antidoping.ch

— Medikamentenabfrage Global DRO > www.antidoping.ch oder via Mobile App

— Clean Winner, selbstandiges Online-Training zum Thema «Anti-Doping» > www.antidoping.ch

— Insiderinformationen oder verdachtige Beobachtungen (anonym) mitteilen > www.antidoping.ch
— Born to Run (das mobile Game) > www.roofrunning.com

—  Welt-Anti-Doping-Agentur (World Anti-Doping Agency) > www.wada-ama.org

Sportfonds Kanton Zirich
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Planung, Finanzen und
Versicherung

Karriereplanung als Basis
Erstellung Budget

Fiihren einer Einnahmen- und Ausgabenrechnung
Sporthilfe-Patenschaft
Unterstiitzungsmaoglichkeiten

Versicherung
Besteuerung

Theorie

F.01

Der Weg zur erfolgreichen Spitzenathletin oder zum erfolgreichen Spitzenathleten fordert viel
Eigeninitiative, Einsatz, Disziplin und Durchhaltewillen und ist oft mit grossen finanziellen Aufwen-
dungen verbunden, die fir das Sporttalent und die Familie zur Herausforderung werden kénnen.
Nachfolgende Informationen sollen helfen, den Uberblick zu bewahren und bei der Planung zu

unterstitzen..

Karriereplanung als Basis
In die Karriereplanung fliessen zahlreiche Faktoren ein. Nebst der sportlichen Karriere stellt sich
fur Athletinnen und Athleten immer auch die Frage, was nach der angestrebten Sportkarriere

kommen wird. Es ist also wichtig, die sportliche und die schulische Karriere im Auge zu behalten
und sie aufeinander abzustimmen.

Bei der sportlichen Planung ist es sinnvoll, wenn sich die Eltern regelmassig mit den Sportver-
antwortlichen dartber austauschen, wo das Kind auf dem sportlichen Weg steht und wohin die
Reise flhren soll. Als Hilfsmittel kann die Vorlage «Karriereplanung» der Schweizer Sporthilfe
eingesetzt werden, die auf einfache Weise einen Uberblick tiber die Gesamtsituation und tiber
die langfristige Planung gibt.

Beispiel einer Karriereplanung

Max Muster, Rad BMX

Mein Ziel Medaille Olympische Spiele 2024
Karrierendhepunkt
Jahr 2017 2018 2019 2020
Alter 18 19 20 21
Ziele, Meilensteine Junioren-WM: Ubergang in Mich in der Qualifikation und
Sport Finalteilnahme Elite-Kategorie Elite-Kategorie Selektion flr die
) meistern behaupten Olympischen Spiele
Junioren-EM: Tokio.
Finalteilnahme Qualifikation far Qualifikation far
die Elite-WM die Elite-WM Wichtige Erfahrungen
Start verbessern Tochnik und Phvsi an den Olympischen
v:;:bgsls:rrrz ysis Physis weiter Spielen sammeln
verbessern > Grundlage 2024
Ziele, Meilensteine Teilzeitpraktikum 40%  Teilzeitpraktikum 40%  Fokus Sport Fokus Sport

Ausbildung, Beruf

erfolgreich
absolvieren

erfolgreich
abschliessen

Anderes

Mentaltrainer/in fur
mich finden

APPROVED | Y swiss oLympic
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Erstellung Budget

Mithilfe der Karriereplanung und weiterer Planungsinstrumente (z. B. einer detaillierten Trainings-
und Wettkampfplanung) kann rechtzeitig ein Budget fir die kommende Saison erstellt werden.
Wichtig ist, dass das Budget méglichst detailliert aufgesetzt, die Situation des Kindes umfassend
betrachtet und alle Auslagen wie Schulgeld, fir Wettk&mpfe oder Trainingslager im Ausland ein-
bezogen werden.

Mdgliche Inhalte des Budgets

Einnahmen: finanzieller Beitrag Eltern, Einnahmen Athletin/Athlet wie Einkommen geméss Lohn-
ausweis, Erwerbsersatz (EO), Verbandsbeitrag, Beitrdge der Sporthilfe, Einklinfte von Sponsoren,
Einklinfte von Donatoren und Gonnern, Preisgelder, Pramien

Ausgaben: Ausgaben flr den Sport wie Training (z. B. Entschadigung Trainer, Reisen, Nutzungs-
gebuhren Sportanlagen), Trainingslager, Wettkdmpfe, Startgelder, Vereinsjahresbeitrag, Verbands-/
Kaderbeitrag, Lizenzen, Sportausristung/Material (z. B. Laufschuhe, Trainingsbekleidung), medi-
zinische Betreuung (z. B. Sportphysiotherapie, Massage, Leistungstests), Sportpsychologie, Kosten
fur spezielle Sporterndhrung, Zusatzversicherungen, Ausgaben Lebenshaltungskosten

Fiihren einer Einnahmen- und Ausgabenrechnung

Die Flihrung der Einnahmen- und Ausgabenrechnung hilft, Erfahrungswerte zu sammeln, die bei
der Erstellung der weiteren Budgets dienlich sind. Die oben aufgefiihrten Budgetpositionen bilden
dafir den Rahmen.

Ist die Athletin oder der Athlet steuerpflichtig und als selbstéandig erwerbend angemeldet, dann
ist sie oder er verpflichtet, zumindest eine jahrliche Einnahmen- und Ausgabenrechnung zu fuhren.

Sporthilfe-Patenschaft

Die Sporthilfe bietet Nachwuchsathletinnen und -athleten mit einer Swiss Olympic Talent Card
National eine Plattform fur die Suche nach einer Patin oder einem Paten. Dazu hat sie Spielregeln
aufgestellt, in denen klar definiert ist, was vom Sporttalent und von der Patin oder dem Paten
gefordert wird.

Die Sporthilfe-Patenschaft hat das Ziel, Sporttalente zu motivieren, den nicht immer einfachen Weg
des Spitzensports trotz limitierten finanziellen Ressourcen weiterzugehen. Der Beitrag von 2000
Franken, der dadurch ausgelst werden kann, deckt einen Teil der anfallenden Kosten.

Die Sporthilfe hat sich zum Ziel gesetzt, die Unterstitzung fir Athletinnen und Athleten zu opti-
mieren. Die Unterstitzungsangebote sind im standigen Wandel. Die Sporthilfe gibt gerne Auskunft
zu den aktuellen Méglichkeiten.

sporthilfe.ch/toolbox
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Unterstiitzungsmaglichkeiten

Sporttalente, die sich noch nicht auf hohem nationalem oder internationalem Niveau bewegen,
finden in der Schweiz kaum finanzielle Unterstiitzung lber klassisches Sponsoring. Verschiedene
Stiftungen setzten sich im Nachwuchssport speziell fir finanziell Benachteiligte ein. Auch Crowd-
funding-Plattformen oder Vermarktungsangebote Uber soziale Medien (siehe auch A.02) bieten
alternative Md&glichkeiten bei der Suche nach finanziellen Mitteln an.

Versicherung

Athletinnen und Athleten sind teilweise aufgrund ihrer kdrperlichen Aktivitaten erhéhten gesund-
heitlichen Risiken ausgesetzt. Speziell bei risikoreichen Sportarten ist eine Prifung der Versiche-
rungsleistungen zu empfehlen. Falls Trainingslager oder Wettk&mpfe im Ausland stattfinden, lohnt
es sich, genau zu prifen, welche Versicherungsleistungen im Ausland abgedeckt sind. In vielen
Sportarten kommen teure Sportgerdte zum Einsatz. Es lohnt sich, abzukléren, wie sie versichert
werden kénnen.

Besteuerung

Die Eltern tragen gerade zu Beginn der Sportkarriere ihres Kindes die finanzielle Hauptlast.

Mit dem Kinderabzug kénnen sie einen Teil der direkten Kosten vom steuerbaren Einkommen ab-
ziehen. Realistischerweise deckt dieser Beitrag jedoch nur einen Teil der effektiv anfallenden
Kosten. Eigene Erwerbseinkiinfte, wie Preisgelder oder Unterstiitzungsleistungen der Sporthilfe,
muss das Kind versteuern. Falls es bereits vor dem 16. Lebensjahr ein Erwerbseinkommen erzielt,
muUssen die Steuerformulare angefordert werden. Ob es zu einer Steuerbelastung kommt, hangt von
der Einkommenshéhe ab. Elternbeitrédge an seine sportliche Ausbildung muss das Kind nicht als
Einkommen versteuern. Solche Leistungen gelten als steuerfreie familienrechtliche Unterstitzungs-
beitrdge. Das Merkblatt «Besteuerung Sportler mit Wohnsitz Schweiz» ist auf der Website von
Swiss Olympic zu finden.
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Tipps

Bei der Finanzierung iibernehmen Sie als Eltern die
Schliisselrolle. Ohne lhre finanzielle Unterstiitzung ist es
in den meisten Sportarten kaum maéglich, den Weg an
die Spitze zu schaffen. Damit finanzielle Engpasse recht-
zeitig erkannt und bewaltigt werden kénnen, braucht

es eine weitsichtige Planung und Budgetierung.

F.01
Planung, Finanzen und Versicherung

— Tauschen Sie sich regelmassig mit den Sportverantwortlichen des Vereins oder Verbands aus
und informieren Sie sich Uber die sportliche Planung, insbesondere Uber Trainingslager und
Auslandwettkdmpfe.

— Informieren Sie sich bei Eltern von alteren Vereinskolleginnen oder -kollegen, mit welchen
finanziellen Aufwendungen fir diese Sportart in den nachsten Jahren zu rechnen ist.

— Erstellen Sie zusammen mit Ihrem Kind und allenfalls mit dem oder der Sportverantwortlichen
ein Budget fur die kommende Saison.

— Informieren Sie sich bei Bedarf an finanzieller Unterstlitzung beim Sportamt des Kantons Ziirich
und bei der Sporthilfe Gber Finanzierungsmoglichkeiten.

— Bringen Sie im Vorfeld in Erfahrung, welche Leistungen (z. B. Physiotherapie, Sporterndhrung,
Sportmassage) von der Krankenkasse Ubernommen werden.

— Informieren Sie sich, ob aufgrund der ausgelibten Sportart eine zusatzliche Versicherung
(z. B. Zusatzversicherung private Abteilung) abgeschlossen werden soll.

— Orientieren Sie sich beim Organisator und Ihrer Versicherung, ob Sie fir Ihr Kind eine zuséatzliche
Reiseversicherung abschliessen missen, wenn Wettk&dmpfe oder Trainingslager im Ausland
geplant sind.

— Prufen Sie eine Privathaftpflichtversicherung. Je nach Sportart missen Behandlungs- und
Rehabilitationskosten der geschadigten Person sonst von den Eltern finanziert werden.

mehr...

— Stiftung Schweizer Sporthilfe > www.sporthilfe.ch

— Swiss Olympic Association > www.swissolympic.ch
— Sportamt Kanton Zirich > www.sport.zh.ch

— Elektronisches Stiftungsverzeichnis, Eidgendssisches Departement des Innern
> www.edi.admin.ch

— Grundwissen und Ratschlage zur Krankenversicherung > www.monsieur-sante.ch

— Hilfestellungen und Tipps zum Budget, Budgetberatung > www.budgetberatung.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Zeitmanagement F.02

Zeitplanung
Wochenplan
«Zeitdiebe»

Ziele setzen

Fur Nachwuchsathletinnen und -athleten ist es nicht immer einfach, alles unter einen Hut zu bringen
und alle zufriedenzustellen. Sporttalente absolvieren eigentlich zwei Ausbildungen — die schulische/
berufliche und die sportliche. Alle Beteiligten missen sich gut organisieren und sind auf das Ver-
standnis und die Toleranz des Umfelds, nicht zuletzt der Familie angewiesen. Wie kénnen Eltern ihr
sportbegabtes Kind unterstiitzen, diese Doppelbelastung zu bewaltigen und Stress mdglichst zu
vermeiden? Die Zeit im Griff zu haben heisst nicht, in Zukunft mehr zu tun, sondern das Richtige zu
tun. Deshalb missen Prioritdten gesetzt und «Zeitdiebe» entlarvt werden.

Zeitplanung

Bevor man die Zeit zu planen beginnen kann, muss man sich bewusst werden, welche Aufgaben
und Tatigkeiten flr ein Sporttalent in der Ausbildung anstehen. Dazu gehdren etwa die Prasenz-
zeiten in der Schule, Hausaufgaben, der Weg zur Schule bzw. zum Ausbildungsort und zum Training,
Trainings und Wettkampfe, Zeit mit Freunden ausserhalb des Sports und mit der Familie, andere
Hobbys oder soziale Netzwerke.

Um sich ein Bild von den Ablaufen und der Zeit zu machen, lohnt es sich, mit Wochenplanen zu
arbeiten. Die zeitliche Belastung wird dadurch verdeutlicht und allfallige Engpésse und Uberschnei-
dungen werden sichtbar. Wochenpléane kénnen auf Papier oder elektronisch erstellt werden. Elektro-
nische Wochenpléne bieten den Vorteil, dass Eltern und Kinder sich gegenseitig Einsicht gewéahren
kénnen.

APPROVED | Y swiss oLympic
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Wochenplan
Beispiel Wochenplan eines 13-jahrigen Hockeyspielers
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
07.00
07.30
08.00
08.30
09.00
09.30
10.00
10.30
11.00
11.30
12.00
12.30
13.00
13.30
14.00
14.30
15.00
15.30
16.00
16.30
17.00
17.30
18.00
18.30
19.00
19.30
20.00
20.30
21.00 Wettkampf
21.30 | | | Wegzeiten
«Zeitdiebe»

Wenn es nicht so lduft, wie wir es erwarten oder geplant haben, liegt die Ursache oft darin, dass
bei der Arbeit immer wieder Stérungen eintreten. Fir manche tragt man selbst die Schuld, fiir
andere ist das Umfeld verantwortlich.

Mit folgenden Fragen an die Nachwuchsathletin oder den Nachwuchsathleten gelingt es,
«Zeitdiebe» zu finden:

— Wirst du beim Lernen oft durch Telefonanrufe oder Meldungen auf den sozialen Netzwerken
gestort?

— Wie viel Zeit taglich verbringst du mit Chatten, Gamen und Fernsehen?

— Wie viel Zeit verlierst du mit der Suche nach Dingen, weil in der Schultasche oder in deinem
Zimmer ein Chaos herrscht?

— Lernst du fir die Schule wirklich konzentriert, ohne dich abzulenken?

— Befasst du dich eventuell mit zu viel Kleinkram und kannst dich schlecht auf die wichtigen
Aufgaben konzentrieren?

— Schiebst du grosse, aufwandige und damit unangenehme Aufgaben vor dir her?

— Fuhrst du begonnene Arbeiten wirklich zu Ende, bevor du die n&chste anpackst?
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Ziele setzen

Die wichtigste Voraussetzung ist, dass konkrete persénliche Ziele definiert werden und die Prio-
rititen bekannt sind. Der Erfolg hangt entscheidend von der Formulierung der Ziele ab, die mit
Energie angepackt und mit Disziplin verfolgt werden. Dabei kénnen nebst Resultatzielen auch Ziele
in den Bereichen Technik, Taktik, Athletik, Verhalten oder Einsatz sinnvoll sein.

Ziele sollen «smart» formuliert sein: spezifisch, messbar, attraktiv/akzeptiert, realistisch und
terminiert.

Flow-Erlebnisse und Glicksgeflhle entstehen dann, wenn die Ziele so gesetzt werden, dass das
Kind Herausforderungen meistert, die seinem Kénnen entsprechen.

Uberforderung,
o | Demotivation, Frustration _,«*"
[0) Lk
O .o o
o
€ Flow-Kanal:
< .»*° maximale Motivation _.-*
87 ...o ...o
E ... ...
o | .o
D ,0'.
L
8 Unterforderung,
g Demotivation, Frustration
T o

Fahigkeiten, Wissen, Kdénnen

Fur die sportliche Karriere ist es sinnvoll, die Ziele flir verschiedene Zeitspannen festzulegen.
Ein Beispiel:
Sportliche Ziele

Sportliche Vision
Wunschtraum Teilnahme an Olympischen Spielen

Kurzfristige Ziele
heute bis in 1 Jahr Aufnahme im nationalen Nachwuchskader

Mittelfristige Ziele
1 bis 4 Jahre Medaille an internationalem Titelkampf (EM, WM, YOG)

Langfristige Ziele
5 bis 10 Jahre Topresultate an internationalen Wettk&dmpfen in Elitekategorie
Ausbildungsziele

Sportliche Vision
Wunschtraum Eigenes Sportgeschaft

Kurzfristige Ziele
heute bis in 1 Jahr Aufnahme Sport-KV

Mittelfristige Ziele
1 bis 4 Jahre Abschluss Berufsausbildung

Langfristige Ziele
5 bis 10 Jahre Neben Profisport erste Berufserfahrungen sammeln
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Sie sind bei der Planung und Organisation der Aktivitiaten
lhres Kindes der entscheidende Ansprechpartner. Sie
haben oft den besten Uberblick liber seine schulischen
und sportlichen Verpflichtungen und konnen so helfen,
die Doppelbelastung von Schule/Ausbildung und Sport zu
bewaltigen und den Alltag effizienter zu gestalten.

— |hr Kind ist auf Ihre Unterstitzung beim Zeitmanagement angewiesen. Nehmen Sie sich die
Zeit und analysieren Sie gemeinsam seinen Wochenplan.

— Helfen Sie lhrem Kind, realistische und motivierende Ziele zu setzen.

— Helfen Sie Ihrem Kind zu erkennen, was auf dem sportlichen und auf dem schulischen Weg
wirklich entscheidend ist, und zeigen Sie Prioritdten auf.

— Suchen Sie zusammen mit Ihrem Kind seine «Zeitdiebe».

— Definieren Sie in Absprache mit Ihrem Kind Regeln bezlglich Onlinezeit auf Smartphones und
Computern und gehen Sie selber mit gutem Beispiel voran.

mehr...
— «30 Minuten fir optimales Zeitmanagement» von Lothar J. Seiwert, Gabal Verlag

- Vorlage Wochenplan, Swiss Olympic > www.swissolympic.ch
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«Hdchstleistung — Freundschaft — Respekt» gelten als die drei grundlegenden olympischen Werte
der Neuzeit. Diese Prinzipien sollen nicht nur im Sport, sondern auch im Alltag gelebt werden. Die
«Ethik-Charta im Sport» baut auf diesen drei Werten auf und ist obligatorischer Bestandteil der
Statuten jedes Mitgliedverbandes von Swiss Olympic. Der Verhaltenskodex (Code of Conduct) fur
Trainerinnen und Athleten wie auch das Praventionsprogramm «cool and clean» von Swiss Olympic
basieren auf der Ethik-Charta. Alle Sporttalente sollen diese Werte verinnerlichen und leben.

Ethik-Charta
Athletinnen und Athleten sind bereits in ihren jungen Jahren Aushangeschilder des Schweizer Sports
und aufgefordert, sich vorbildlich zu verhalten.

Die Regel 22 der Olympischen Charta besagt, dass die Ethikkommission des IOC mit dem «Code of
Ethics» eine Grundlage flr ethische Prinzipien erldsst, welche die oben genannten Werte beinhaltet.
Dieser «Code of Ethics» ist bei Bedarf an zeitgemasse Umstande anzupassen und bildet die Vor-
lage fur die Nationalen Olympischen Verb&nde bei der Umsetzung ihrer eigenen ethischen Belange.
In der Schweiz sind diese in der Ethik-Charta festgehalten, die von Swiss Olympic, dem BASPO
(Bundesamt fur Sport) und den Schweizer Sportverb&nden getragen wird. Die Verankerung der
Ethik-Charta in den Statuten ist fur alle bei Swiss Olympic angeschlossenen Verbanden Pflicht. Die
Umsetzung innerhalb der eigenen Sportart obliegt den Verbanden.

Siehe Ethik-Charta im Anhang.

Gemeinsam fiir einen gesunden, res) vollen, fai und erfolgreichen Sport.
Die neun Prinzipien der Ethik- Charta im Sport

-

Gleichbehandlung fiir alle.
Nationalitit, Alter, Geschlecht, sexuelle Orientierung, soziale
religivse und politische Ausrichtung fiihren nicht zu Benach

N

Sport und soziales Umfeld im Einklang.

Die Anforderungen in Training und Wettkampf sind mit Ausbildung, Beruf
und Familie vereinbar.

»

«

Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung.
Das Verhalten untereinander und gegentiber der Natur ist von Respekt gepragt

o

~

Absage an Dopmg und Drogen.
tig aufkl im Falle des Konsums, der Verabreichung oder
reiten

®

Verzicht auf Tabak und Alkohol wihrend des Sports.
Risiken und Auswirkungen des Konsums frithzeitig aufzeigen

©

Gegen jegliche Form von Korruption.
férdern und fordemn.
en, Finanzen und Wetten

regeln w

www.spiritofsport.ch
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Ethik und Werte im Sport

Der Sport steht im Dienst der Menschen. Mit seinen positiven Eigenschaften soll er auf dem Pau-
senplatz genauso wie auf der grossen sportlichen Bihne flr einen fried- und respektvollen Umgang
untereinander sorgen. Diese Philosophie ist in der Olympischen Charta festgehalten, von der

sich eine Reihe an Werten ableiten lassen, die sowohl im Alltag wie auch bei sportlichen Wettkdmp-
fen gliltig sind. Die olympischen Werte — Hochstleistung, Freundschaft und Respekt — bilden welt-
weit die Grundlage fiir einen fairen und nachhaltigen Sport.

Hdochstleistung — Excellence

«Hochstleistung» bedeutet, sein Bestes zu geben und mit Entschlossenheit die eigenen Ziele zu ver-
folgen. Im Vordergrund steht nicht allein der Sieg. Es geht vielmehr darum, sich kontinuierlich seinen
persénlichen, ambitionierten Zielen anzundhern. Es geht um das Bemihen, im Alltag sein Bestes

zu geben und die vereinten Krafte von Korper, Geist und Willen einzusetzen.

Freundschaft — Friendship

«Freundschaft» steht fir das Bestreben, mit Teamgeist, Freude und Optimismus im Sport eine
friedlichere und bessere Welt zu schaffen und das gegenseitige Verstéandnis der Vélker zu férdern.
Die alle zwei Jahre stattfindenden Olympischen Sommer- oder Winterspiele ermutigen die Men-
schen dazu, politische, wirtschaftliche und religiése sowie geschlechter- und rassenspezifische
Unterschiede zu Uberwinden und trotz dieses Andersseins, freundschaftliche Beziehungen zu knlp-
fen. Athletinnen und Athleten leben diesen Wert durch dauerhafte Freundschaften mit ihren Team-
kollegen, aber auch mit ihren Gegnern.

Respekt — Respect

«Respekt» steht dafir, sich selbst und den eigenen Kérper, andere, die Regeln und die Umwelt
zu achten und anzuerkennen. Dazu gehdren auch das Fairplay, das jede Athletin und jeder Athlet bei
der Austibung der eigenen Sportart verfolgt, und der Verzicht auf Doping.

Code of Conduct

Aufbauend auf der Ethik-Charta hat Swiss Olympic einen Verhaltenskodex erstellt, an dem sich
Athletinnen und Athleten sowie Betreuende orientieren kénnen. Dieser Kodex ist fur alle Besitzerin-
nen und Besitzer einer Swiss Olympic Card verbindlich. Wichtige Verhaltensgrundsatze fir Traine-
rinnen und Trainer sind darin festgehalten, wie das Bewusstsein der Vorbildfunktion, die Verantwor-
tung fUr das eigene Handeln, die Vermeidung von Missbrauch eines Abhéngigkeitsverhaltnisses, der
Umgang mit vertraulichen Informationen und die Meldepflicht bei Verstdssen gegen den Code of
Conduct.
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«cool and clean»

Das nationale Praventionsprogramm «cool and clean» ist ein Hilfsmittel, das Trainerinnen und
Trainern angeboten wird, um Jugendliche fir Themen wie Fairness, Tabak, Alkohol und Doping zu
sensibilisieren. «cool and clean» hilft Betreuerinnen und Betreuern wie auch anderen Bezugsper-
sonen aus dem Umfeld der jungen Athletinnen und Athleten, die Suchtmittelthematik anzusprechen
und Problemsituationen friih zu erkennen.

Die Sporttalente bekennen sich bei «cool and clean» zu folgenden sechs Punkten:
1. Ich will an die Spitze! (Nachwuchsleistungssport)

Ich verhalte mich fair!

Ich leiste ohne Doping!

Ich verzichte auf Tabak!

Ich verzichte auf Alkohol! (U16)
Wenn ich Alkohol trinke, dann ohne mir und anderen zu schaden! (16+)

o &M 0D

6. Ich...!'/Wir...! (eigenes, personliches Commitment des Athleten bzw. der Athletin oder
des Teams)

Mit dem gemeinsamen Bekenntnis der Betreuungspersonen bzw. der Athletinnen oder dem Athleten
zu den sechs Punkten des Praventionsprogramms «cool and clean», zum Code of Conduct und zur
Ethik-Charta von Swiss Olympic erhalten diese ethischen Leitlinien einen wichtigen Stellenwert im
Sportalltag und starken die Verpflichtung zu ihrer Einhaltung.

Kantonaler «cool and clean»-Botschafter

Das Sportamt des Kantons Zirich beschaftigt einen «cool and clean»-Botschafter und bietet so
Vereinen und Sportveranstaltungen im Kanton Zirich eine zentrale Anlaufstelle in Préaventionsfragen
wie auch die Moéglichkeit einer Schulung von Leitenden in Bezug auf die Anliegen von «cool and
clean».

Privention gegen sexuelle Ubergriffe

Der Kérper steht beim Sport im Zentrum. Kérperkontakte sind in Training und Wettkampf wichtig
und zum Teil unerldsslich. Sie dienen dem Schutz vor Gefahren, spenden Trost bei Misserfolgen und
sind Ausdruck von Freude bei Erfolgen. Sexuelle Ubergriffe beginnen dort, wo individuelle Grenzen
bewusst missachtet und Abwehrsignale nicht respektiert werden. Eine solche Machtausibung mit
sexueller Absicht kann nicht nur von Erwachsenen gegeniber Jugendlichen oder Kindern ausgehen,
sondern auch von Gleichaltrigen. Diese Grenziiberschreitungen kénnen mit unerwiinschten Berih-
rungen, aber auch ohne Kérperkontakt erfolgen — so zum Beispiel mit pornografischen Bildern,
anziglichen Bemerkungen, Blicken und Gesten. Entscheidend sind die Absichten dahinter. Wenn
die Befriedigung der eigenen BedUrfnisse gegentiber dem Wohl des Anderen im Vordergrund steht,
spricht man von einem sexuellen Ubergriff. Sexuelle Ubergriffe werden im Sport nicht toleriert.

Eine klare Haltung und ein vertrauensvolles Klima in Training und Wettkampf sind wichtig, denn nur
so meldet sich ein Opfer zu Wort.
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Tipps

Das Bewusstsein von ethischen Grundwerten und
Leitlinien, wie derjenigen des Code of Conduct, ist Grund-
bestandteil des Schweizer Sports. Die Sporttalente
miissen diese Werte verinnerlichen. Sie als Eltern iliber-
nehmen dabei eine wichtige Vorbildfunktion.

Informieren Sie sich Uber die olympischen Werte «H6chstleistung — Freundschaft — Respekt», die
neun Prinzipien der Ethik-Charta im Schweizer Sport und den «Code of Conduct» fiir Athleten
und Trainerinnen.

Thematisieren Sie mit lhrem Kind die Commitments von «cool and clean» und unterstiitzen Sie
Ihr Kind bei der Einhaltung der Regeln.

Leben Sie die Leitlinien und Werte vor.
Wenden Sie sich bei Préventionsfragen an den «cool and clean»-Botschafter des Kantons Zurich.

Seien Sie sich der Problematik von sexuellen Ubergriffen bewusst und bieten Sie Ihrem Kind
ein offenes Gespréchsklima zu Hause. Nur so wird es auf Sie zukommen, wenn es Opfer eines
sexuellen Ubergriffs wurde.

mehr...

«cool and clean»-Botschafter Kanton Zirich, Sportamt Kanton Zirich > www.sport.zh.ch
Code of Conduct, Swiss Olympic Association > www.swissolympic.ch

«cool and clean» > www.coolandclean.ch

Ethik-Charta > www.spiritofsport.ch

Olympic Values Education Programme, Ethics, Olympisches Museum,
International Olympic Committee > www.olympic.org

Informationen «Sexuelle Ubergriffe» von Jugend und Sport > www.jugendundsport.ch

Informationen «Keine sexuellen Ubergriffe im Sport» von Swiss Olympic > www.swissolympic.ch
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Ethik im Sport ist kein lautes Thema, dafiir das wichtigste

Der Schweizer Sport hat ein klares Fundament

Die Ethik-Charta im Sport

...for the SPIRIT of SPORT ist der oberste Leitsatz fir
den Schweizer Sport. Wo immer er auftaucht, erin-
nert er daran, dass Sport vom Sportgeist lebt

... for the SPIRIT of SPORT fasst zusammen, was die
Ethik-Charta des Schweizer Sports fordert. Ihre
neun Prinzipien fir gesunden, respektvollen, fairen
und erfolgreichen Sport sind eine Verpflichtung fur
alle im Sport

... for the SPIRIT of SPORT setzen Swiss Olympic und
das Bundesamt fur Sport (BASPO) dort ein, wo

Sportgeist sichtbar gelebt wird

www.spiritofsport.ch

Sport bedeutet Emotionen. Dazu gehdren auch Respekt

Die Ansprechpartner fiir Verbande
und Sportorganisationen:

Judith Conrad
Swiss Olympic Association, Ittigen
judith.conrad@swissolympic.ch

Walter Mengisen
Bundesamt fiir Sport, Magglingen
walter.mengisen@baspo.admin.ch

und Verantwortung, sich selber und andern gegeniiber.



Schweizerische Eidgenossenschaft
e OQ@ Confédération suisse
SW’S ° Confederazione Svizzera
o ymplc Confederaziun svizra

for the spirit of sport Bundesamt fiir Sport BASPO

Gemeinsam fUr einen gesunden, respektvollen, fairen und erfolgreichen Sport.

Die neun Prinzipien der Ethik-Charta im Sport

1

Gleichbehandlung fiir alle.
Nationalitat, Alter, Geschlecht, sexuelle Orientierung, soziale Herkunft,
religiése und politische Ausrichtung fuhren nicht zu Benachteiligungen.

Sport und soziales Umfeld im Einklang.
Die Anforderungen in Training und Wettkampf sind mit Ausbildung, Beruf
und Familie vereinbar.

Starkung der Selbst- und Mitverantwortung.
Sportlerinnen und Sportler werden an Entscheidungen, die sie betreffen, beteiligt.

Respektvolle Férderung statt Uberforderung.
Die Massnahmen zur Erreichung der sportlichen Ziele verletzen weder
die physische noch die psychische Integritat der Sportlerinnen und Sportler.

Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung.
Das Verhalten untereinander und gegenuber der Natur ist von Respekt gepragt.

Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe.
Physische und psychische Gewalt sowie jegliche Form von Ausbeutung werden nicht
toleriert. Sensibilisieren, wachsam sein und konsequent eingreifen.

Absage an Doping und Drogen.
Nachhaltig aufklaren und im Falle des Konsums, der Verabreichung oder
der Verbreitung sofort einschreiten.

Verzicht auf Tabak und Alkohol wahrend des Sports.

Risiken und Auswirkungen des Konsums frihzeitig aufzeigen.

Gegen jegliche Form von Korruption.

Transparenz bei Entscheidungen und Prozessen fordern und fordern.

Den Umgang mit Interessenkonflikten, Geschenken, Finanzen und Wetten
regeln und konsequent offenlegen.

www.spiritofsport.ch

e oo fOrthe SPIRIT0of SPORT
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