
Sport ​
•	 Training​
•	 Trainingstagebuch​
•	 Wettkämpfe​
•	 Gespräche mit Trainer*in und  

Funktionär*in (z. B. Saisonplanung, 
Analysen, Standortgespräch…)​

•	 Sportspezifische Regeneration  
(z. B. Dehnen, Mobilisation)​

•	 Erwerb von sportspezifischem Wissen​
•	 Organisation & Pflege Sportmaterial​

	J �Infos: Sportartenspezifische Athlet*in-
nenwege, Regenerationskonzept ​

Ausbildung / Beruf 
•	 Zeit in Schule/Lehre/Beruf​
•	 Hausaufgaben & Gruppenarbeiten​
•	 Lernen​
•	 Absprachen mit Lehr- & Koordinations

personen (z. B. Dispensationsregelungen)​

	J �Infos: Informationen Athlete Hub, 
Koordination Schule/Lehre und  
Leistungssport

Schlaf ​
•	 Nachtschlaf
•	 Naps

	J �Infos: Schlafhygiene, Schlafstörungen

 

Nacht

Tag

Was macht ein*e Athlet*in  
im Schul- und Ausbildungsalter? ​

Freie Zeit 
•	 Familie, Freunde & Beziehungen​
•	 Freizeit​
•	 Hobbies​
•	 Nichts tun/Pausen​
•	 Ferien​

Gesundheit​ 
•	 Physiotherapie​
•	 Arztbesuche​
•	 Ernährungsberatung
•	 Mentalcoaching und psychologische 

Begleitung​
•	 Präventive Therapien​

	J �Infos: Mentale Gesundheit,  
Mentale Stärke

Wege ​
•	 Schul- und Arbeitsweg​
•	 Anreise Training und Wettkampf​

	J �Infos: Jetlag, Infektionsrisiko 

Ernährung​
•	 Essen und Trinken​
•	 Zubereitung​
•	 Einkaufen​

	J �Infos: Essen & Trinken, Energiedefizit, 
Flüssigkeitsbilanz

Verpflichtungen ​
•	 Haushalt​
•	 Medienarbeit​
•	 Social Media​
•	 Sponsorenverpflichtungen  

(Karrieremanagement)​
•	 Administratives​
•	 Verbandsverpflichtungen​

	J �Info: Umgang Social Media

https://www.swissolympic.ch/verbaende/ftem-sport-athletenentwicklung?tabId=20be2da2-a803-4a9f-865e-eb152853cdbc
https://www.swissolympic.ch/verbaende/ftem-sport-athletenentwicklung?tabId=20be2da2-a803-4a9f-865e-eb152853cdbc
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:db19fece-eee4-4920-ad2e-0d1fe4583bed/Regeneration_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/athlete-hub/Aus--und-Weiterbildung/schule?tabId=f1e7fc2e-7826-40e7-b0b8-15a96da0b763
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:bae8f63d-61a2-4b35-9438-010b5452c0cc/Merkblatt_SchuleLehre_Leistungssport_DE_def.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:bae8f63d-61a2-4b35-9438-010b5452c0cc/Merkblatt_SchuleLehre_Leistungssport_DE_def.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:e1b72be6-1813-4fe5-a778-23afe9933627/Schlafhygiene_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:6277725f-9fd8-4e21-8850-54a5e4b19f92/rz_SWOL_Factsheets_Schlafverhalten_de.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:e10692aa-215b-4348-b37f-612ec99b20ec/RZ_SWOL_FS_Mental-Health_A4q_de_low.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:53d7ac37-d242-44ff-9913-3099839d534e/Mentale Staerke_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:83617515-8a96-42c7-bf16-74561a84c3d2/Jetlag_DE_neu.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:7261e3f9-74b2-4ebc-8e7d-3ecb2268f319/Infektionsprophylaxe_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:f3954dbf-bfd4-4cfc-88ae-30dfb6ab2960/Essen_Trinken_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:21a86689-74b6-440e-8ef6-f001ed6f29e8/Infografik_REDs_D.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:512cc964-4fb0-4b08-8b37-ffaa42565bbd/Flüssigkeitsbilanz_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/verbaende/praevention/umgang-social-media

