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Skills-Check

Foundation 1 bis Talent 2

Off-Snow - On-Snow - Mental - je 4 Folgechecks pro Stufe

Athlet:in
Jahrgang
Club / Team

Coach

Hinweis: Auf My Swiss-Ski und in der Club App gibt es ein digitales Auswertungstool fir die Skills-Checks.
Dieses Bichlein erganzt es, z. B. fur die Erfassung direkt im Training oder zum Ausdrucken.

FTEM - DER ATHLET:INNEN-WEG

Und wie geht's weiter?

Alle Stufen von F1 bis M findest du hier.

Foundation Elite Mastery

my.ftem.swiss-ski.ch
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So funktioniert's

BEWERTUNG

Grun — erfillt
e Alle Kriterien vollstandig erfullt.

- Niveau halten, Progression anstreben.

Gelb — teilweise erfillt
Norm knapp erreicht oder einzelne Kriterien unsauber.
- Gezielt nacharbeiten.

Rot — nicht erfullt
o Kriterien noch nicht erreicht.

- Zubringeriibungen ins Aufwarmen/Training.

ABLAUF

Pro Stufe (F1, F2, F3, T1, T2) gibt es ein eigenes Kapitel, erkennbar an der Farbe (Foundation turkis,
Talent gold). Die Checks sind geméass FTEM Ski Alpin geordnet nach Off-Snow (Kraft, Ausdauer,
Mobilitét, Schnelligkeit), On-Snow und Mental.

4 Folgechecks pro Stufe: zu Beginn der Stufe das Datum von Check 1-4 eintragen, dann pro Ubung
und Check einen Kreis ausmalen bzw. antippen.

QR-Code neben jedem Bereich fuhrt zu LernFlink: Videos, genaue Kriterien und Zubringeriibungen.

@ Punkte und Gesamt-Ampel unten an der Tabelle ausfiillen, danach auf «Ziele & Notizen» festhalten,
woran bis zum néchsten Check gearbeitet wird.

Gesamt-Ampel (Vorschlag)
@ Punkte = Summe aller Bewertungen + Anzahl Ubungen, auf 0.5 gerundet

® o253 @1.5-2 @1
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STUFE - FOUNDATION - ALTER U8

F1 - Foundation 1

Check 1 Check 2
Datum

Skills-Check Check 1

Check 3

Check 2

Check 3

Check 4

Check 4 Video & Kriterien

orrF-snow  Kraft & Explosivitét

1 Kraft & Stabilitat - Rumpf & Oberksrper QOO OO0 OO0 OO0

2 Kraft & Stabilitat - Beine 000 000000000
I oFF-sNow  Ausdauer

1 Laufen im Gelande 000000000000

2 Parcours (Gelande) o]ojoNololoNololoNolole

3 Rollen & Gleiten 000000000000

4 Radsport loJoloNololoNeololoNolole
I oFF-sNow Mobilitat & Beweglichkeit

1 Beweglichkeit Top 10 000 000000000
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Skills-Check

Check 1

Video & Kriterien: QR-Code neben dem Bereich

Check 2 Check3 Check4 Video & Kriterien

orr-sNow  Schnelligkeit & Agilitat

1 Turnen @)
2 Schnell laufen O
3 Hoch und weit springen O O O O O O O O
I oN-sNow  Technik
1 Bronze — Parcours O O O O O O O O
2 Silber — Parcours O O O O O O O O
3 Gold — Parcours 1 O O O O O O O O
4 Gold — Parcours 2 O O O O O O O O
I MENTAL Sich konzentrieren
1 Farben zahlen (extern-weit) O O O O O O O O
2 Eichhdrnchen — Nuss (extern-eng) O O O O O O O O
3 Spaghetti — Ski (intern-weit) O O O O O O O O
4 Frosch-Fuss (intern-eng) OO0 000000000
@ Punkte Summe = Anzahl, auf 0.5 runden @ 2.5-3 griin
@ 1.5-2 gelb
Gesamt-Ampel o]oloXololoXololoXololo) oL

Swiss-Ski - Skills-Check 5


https://snowsports.flink.host/s/HF9mgLsD/caW1jsv7
https://snowsports.flink.host/s/82AcAbDz/L2n7lxLD/JWPs1tqA
https://snowsports.flink.host/s/OOEdiyLu/hAtZhh2G

Foundation 1 Ziele & Notizen

Check 1 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 2 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 3 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 4 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check
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STUFE - FOUNDATION - ALTER U8-U10

F2 - Foundation 2

Check 1 Check 2
Datum

Skills-Check Check 1

Check 3

Check 2

Check 3

Check 4

Check 4 Video & Kriterien

orrF-snow  Kraft & Explosivitét

1 Kraft & Stabilitat - Rumpf & Oberksrper QOO OO0 OO0 OO0

2 Kraft & Stabilitat - Beine 000 000000000
I oFF-sNow  Ausdauer

1 Laufen im Gelande 000000000000

2 Parcours (Gelande) o]ojoNololoNololoNolole

3 Rollen & Gleiten 000000000000

4 Radsport loJoloNololoNeololoNolole
I oFF-sNow Mobilitat & Beweglichkeit

1 Beweglichkeit Top 10 000 000000000
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Foundation 2

Skills-Check

Check 1

Video & Kriterien: QR-Code neben dem Bereich

Check 2 Check3 Check4 Video & Kriterien

orr-sNow  Schnelligkeit & Agilitat

1 Turnen

2 Schnell laufen

3 Hoch und weit springen

0]

I ON-sNow  Technik

1 Bronze - Parcours 1 OO0 000000000

2 Bronze — Parcours 2 000 000000000

3 Silber — Parcours 1 000 000000000

4 Silber — Parcours 2 000000000000

5 Gold — Parcours 1 000 000000000

6 Gold — Parcours 2 000000000000

I MENTAL Sich konzentrieren

1 Farben zdhlen (extern-weit) olololololoNololoNolole)

2 Eichhdrnchen — Nuss (extern-eng) 000000000000

3 Spaghetti — Ski (intern-weit) 000 000000000

4 Frosch-Fuss (intern-eng) oJoloNololoNololoNolole
@ Punkte Summe = Anzah, auf 0.5 runden sz
Gesamt-Ampel 000 000 000 000 °* g

Swiss-Ski - Skills-Check 8


https://snowsports.flink.host/s/HF9mgLsD/caW1jsv7
https://snowsports.flink.host/s/82AcAbDz/4d5A7wtz/gknIMhqZ
https://snowsports.flink.host/s/OOEdiyLu/hAtZhh2G

Foundation 2 Ziele & Notizen

Check 1 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 2 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 3 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 4 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check
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STUFE - FOUNDATION - ALTER U10-U12

F3 - Foundation 3

Check 1 Check 2 Check 3 Check 4
Datum

Skills-Check Check1 Check2 Check3 Check4 Video & Kriterien

orrF-snow  Kraft & Explosivitét

1 Kniebeuge einbeinig auf Box OO0 000000000 W [w]
2 Kniebeuge mit Miniband o]JoloNololoNololoNelole)
3 Reisskniebeuge mit Stab Q00000000000 = T |
4 Bridging statisch o]oloNololoNololoNeololo)
5 Standwaage 000000000000
6 Sprung von kniehohem Element 000000000000
7 Liegestiitz 000000000000
8 Klimmzug (exzentrisch) 000000000000
e
1 30 Min. intermittierende Bewegungszeit QOO OO O OO0 OO0

I OFF-sNow  Mobilitat & Beweglichkeit

1 Cow Face Pose Arms (Schulter) 000000000000
2 Wwall Slides (Schulter) o]JoloNololoNololoNelole)
3 Thoracic Wall Rotation (BWS) 000 000000000
4 Pelvic Tiltim Langssitz (Hamstrings) QOO OO0 OO0 OO0
5 Thomas Test (Huftstreckung) 000000000000
6 Shinbox Hip Extension (Huftrotation) QOO QOO OO0 000
7 Knee-to-Wall (Fussgelenk) 000000000000
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Foundation 3

Skills-Check

Video & Kriterien: QR-Code neben dem Bereich

Check1l Check2 Check3 Check4 Video & Kriterien

orr-sNow  Schnelligkeit & Agilitat

1 Lauf-ABC 000000000000
2 Sprint 000000000000
3 Seilspringen OO0 000000000
I on-sow  Technik
1 Kurzschwung 000000000000
2 Kurzschwung Race 000000000000
3 Kurzschwung Varianten 000 000000000
4 Carveschwung 000000000000
5 Carveschwung Varianten 000000000000
6 Buckelpiste OO0 000000000
7 Unpraparierter Schnee o]JoloNololoNololoNololo)
8 Hocksprung 000000000000
9 Snowpark 000 000000000
I MENTAL  Sich konzentrieren
1 Lauf-Uberblick 000 000000000
2 Schnee-Lesen 000000000000
3 Lauf-Replay 000000000000
4 Ein Wort pro Lauf 000000000000
@IPUNKte  Summe +Anzahi auf0l5 runden 7o
Gesamt-Ampel 000 000 000 000 °** g
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Foundation 3 Ziele & Notizen

Check 1 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 2 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 3 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check

Check 4 Ziele / Schwerpunkte bis zum nachsten Check
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Check 1 Check 2

Datum

Skills-Check

Check 1

Check 3

Check 2

Check 3

Check 4

Check 4 Video & Kriterien

oFF-sNnow - Kraft & Explosivitéat

1 Kniebeuge einbeinig 000 000000000
2 Kniebeuge mit Zusatzgewicht vorne Q00 000000000
3 Reisskniebeuge Reckstange / LH 000 000000000
4 Standumsetzen Reckstange / LH OO0 000000000
5 Leg Curl beidbeinig mit Teppich o]JoloNololoNololoNololo)
6 Nordic Hamstring — Variation O00 000000000
7 Standwaage 000000000000
8 Sprung von kniehohem Element 000 000000000
9 Seitspriinge mit Stabilisieren eo]lololololoNololo)ololo)
10 Box Jump (o]loloNololoNololoNolole)
11 Liegestitz 000000000000
12 Klimmzug 000000000000
I OFF-sNow  Ausdauer
1 45 Min. Bewegung ohne Pause o]oloNololoNololoNe)
2 1000-m-Lauf 000 000000000
3 12-Minuten-Lauf 000000000000
I oFF-sNow  Mobilitat & Beweglichkeit
1 Cow Face Pose Arms (Schulter) 000000000000
2 Wall Slides (Schulter) OO0 000000000
3 Thoracic Wall Rotation (BWS) OO0 000000000
4 Pelvic Tiltim Langssitz (Hamstrings) QOO QOO0 OO0 Q00
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T1 Talent 1

Skills-Check

Check 1

OFF-sNow  Mobilitat & Beweglichkeit (Fortsetzung)

5 Thomas Test (Hiftstreckung)
6 Shinbox Hip Extension (Huftrotation)

7 Knee-to-Wall (Fussgelenk)

orr-sNow - Schnelligkeit & Agilitat
1 Lauf-ABC
2 Sprint

3 Seilspringen

ON-sNow  Technik
1 Kurzschwung
2 Kurzschwung Varianten
3 Buckelpiste
4 Unpraparierter Schnee
5 Bogentreten
6 Schlittschuhschritt
7 Kurzschwung Race in GS-Toren
8 Gelandelbergang
9 Einbein Skifahren

10 Hocksprung

MENTAL Sich konzentrieren
1 Besichtigung 360°
2 Schwungansatz
3 Body-Scan auf dem Sessellift

4 Schltusselwort
@ Punkte Summe + Anzahl, auf 0.5 runden

Gesamt-Ampel

@)
@)
@)

OO0OO0OO0OO0O0O0OO0OO0OO0O 00O

©0OO0O0O0

0)

o)e
o)e
o)e

o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e)
o)e
o)e

o)e

Video & Kriterien: QR-Code neben dem Bereich

o)e
o)e
o)e

o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e)
o)e
o)e

o)e

o)e
o)e
o)e

o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e)
o)e
o)e

o)e

Check 2 Check3 Check4 Video & Kriterien

@)
®)
0]

00O

O0O0O0O0O0O0O0OO0OO0O0

©0OO0O0O0

@ 2.5-3 grin
@ 1.5-2 gelb

O @1 rot
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. Talent 1 Ziele & Notizen
- Ziele /| Schwerpunkte bis zum néchsten Check

- Ziele / Schwerpunkte bis zum néchsten Check

- Ziele / Schwerpunkte bis zum néchsten Check

- Ziele /| Schwerpunkte bis zum néchsten Check
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Check 1 Check 2 Check 3 Check 4
Datum

Skills-Check Check1 Check2 Check3 Check4 Video & Kriterien

oFF-sNnow - Kraft & Explosivitéat

1 Kniebeuge einbeinig 000 000000000
2 Kniebeuge mit Zusatzgewicht vorne Q00 000000000
3 Reisskniebeuge Reckstange / LH 000 000000000
4 Standumsetzen Reckstange / LH OO0 000000000
5 Leg Curl beidbeinig mit Teppich o]JoloNololoNololoNololo)
6 Nordic Hamstring — Variation O00 000000000
7 Standwaage 000000000000
8 Sprung von kniehohem Element 000 000000000
9 Seitspriinge mit Stabilisieren eo]lololololoNololo)ololo)
10 Box Jump (o]loloNololoNololoNolole)
11 Liegestitz 000000000000
12 Klimmzug 000000000000
I OFF-sNow  Ausdauer
1 Dauerlauf oder Velo ohne Pause OO0 000000000
2 1000-m-Lauf 000 000000000
3 12-Minuten-Lauf 000000000000
I oFF-sNow  Mobilitat & Beweglichkeit
1 Cow Face Pose Arms (Schulter) 000000000000
2 Wall Slides (Schulter) OO0 000000000
3 Thoracic Wall Rotation (BWS) OO0 000000000
4 Pelvic Tiltim Langssitz (Hamstrings) QOO QOO0 OO0 Q00
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T2

Talent 2

Skills-Check

Check 1

OFF-sNow  Mobilitat & Beweglichkeit (Fortsetzung)

5

6 Shinbox Hip Extension (Huftrotation)

7

Thomas Test (Huftstreckung)

Knee-to-Wall (Fussgelenk)

orr-sNow - Schnelligkeit & Agilitat

1

2

3

Lauf-ABC
Sprint

Seilspringen

oN-sNnow  Technik

1

N

w

IN

[6)]

[}

~

o]

©

Kurzschwung
Kurzschwung Varianten
Buckelpiste
Unpréparierter Schnee
Bogentreten
Gelandeiibergang
Hocksprung
Carveschwung

Slalom Challenge

Start

MENTAL Sich konzentrieren

Besichtigung im Speedtraining
Linien-Punkte
Gedanken parkieren

16-Sekunden-Routine
@ Punkte Summe + Anzahl, auf 0.5 runden

Gesamt-Ampel

@)
@)
@)

OO0OO0OO0OO0O0O0OO0OO0OO0O 00O

©0OO0O0O0

0)

o)e
o)e
o)e

o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e)
o)e
o)e

o)e

Video & Kriterien: QR-Code neben dem Bereich

o)e
o)e
o)e

o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e)
o)e
o)e

o)e

o)e
o)e
o)e

o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e
o)e

o)e)
o)e)
o)e
o)e

o)e

Check 2 Check3 Check4 Video & Kriterien

@)
®)
0]

00O

O0O0O0O0O0O0O0OO0OO0O0

©0OO0O0O0

@ 2.5-3 grin
@ 1.5-2 gelb

O @1 rot
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. Talent 2 Ziele & Notizen
- Ziele /| Schwerpunkte bis zum néchsten Check

- Ziele / Schwerpunkte bis zum néchsten Check

- Ziele / Schwerpunkte bis zum néchsten Check

- Ziele /| Schwerpunkte bis zum néchsten Check
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Notizen
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