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1.1� Stages�of�Long�Term�Athlete�Development�(LTAD)�
�
�����%�������� �$����� ��� �� ���� �*�����0������ �*����� � !������ ���� ������ ������ ������� ���������1��
 ��!�"����������������#������"*�����#�����������*������������*�����"��*��"���������������
�2*������ ��� ����������� ����� �����*� ������ "����� ���� �*���� �$���� � ���#���� ���� ������ ������
�����������������������������������������������������*"���������2���������������%���������$�����
������%����*������*����������$��������3����������*���������������������������������"*��������������
���� ��������#���#���� ��� *������ �2�������� ����������� �*�����0������ ��� �����%�������� �$�����
��������2*������������������"*��������*��"������"����"����������������������*���������������
���� ������������� *����"��� � 4��������� ��� ���� ���� ��� �2������� ��� �*���%"������� ���������
��#������ *������*������ ��� �����%�������� �$����� 5� �� 6�*���� ���� ���7� %� ���� �������� ���� �������
������������"�����#�%������������������������������
�
1.1.1� The�LTAD�Framework�for�Cross	Country�Skiing���
�

�� The�first�three�stages�encourage�physical�literacy�and�“Sport�for�All”:�

	�� �������&�����

��� �89��"������

'��  �����������������

�

�� The�next�four�stages�focus�on�development�and�competitive�excellence:�

��� ������������������


��  �������������"*����

/�� ��������������"*����

:�� ������������;���

�

�� The�final�stage�encourages�life	long�physical�activity:�

<�� ����������� ����

�
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�

1.1.2� The�LTAD�Stages�for�Cross	Country�Skiing�
�
���*��"����������������� ������ �����*"���� ����������������� ���� ��!�"���� �����������
��=������� ������� ���� ��������� ���� ��"*�������� ����� ���*���� ���3���� *�������� "����� ����
�"������������*"������������**������������������������*���������������������������������
����� ��� ������� ���� ����������� � >�� ���� *�������� ��� ���������� ������ ���� �������� ��� *������
�2��������*��������������������������������������������������������"*���������
�
���#�����������������#�������������� ��!�������,���
�
1.� Active�Start�(-��������.�����%/)��
�

�� ������������"*�������*������������=����������������"�����"���"�����$���������������
����������� ����"������"*�2�"���"������ ��������*��*�������������� ������*��������
����������������

�� ?����� �������� ������ ��� *�������� ������� �������� ������� *���� ���� ����������� ���
�����������%���������$���������������������

�
� �
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2.� FUNdamentals�(-����/%@�����.����/%<)�
�
�� �����"�����"���"�����$�������"���������"����������*"�����"*����0������������������%

���������$���$�����������������*��"���*�����*���������=�������������������$���$����������������
�����$����������������������������������������������*��������

�

3.� Learning�to�Train�(-����@%	������.����<%		)�
�
�� ������������"*�������*����������"����������*"��������������������	�
���	��������	��

���
�	���������	����� ������������������*"������ ������ �����=����� �����������
�*�����$��������#�������������������������������������������*"�����

�� ������������"����������������"*��������
�

4.� Training�to�Train�(A����	�%	/�������"����		%	
)�
�
�� ������������"*�������*���������������*��������������*�������#����������*��������������

���������%���������$�����(���������$���������#����������B)���
�� &����� ���� �"������� ��������������� ���� ����� �"*�������� � ���"� ��������� ����*�

���������������������������������������"*����0����
�

5.� Learning�to�Compete�(A����	/%���(C3%)�������"����	
%���(C3%))�
�
�� �������� *��*��������� �*���� ���� ���������� �*������� �$��� ���� �����*���� ����

�����*"������������#����������������*������������������"*����0����
�� ��������� ���� ������� ������ ��� ����������� �������� ���� ���"����� ����� ���� ������

��"���������������������������*��������"*����������������
�

6.� Training�to�Compete�(A������%�'�(C3%)�������"����	@%�'�(C3%))�
�
�� ������������"*�������*��������������������0�����������*��*����������������������"������

"���������� ��� ������������ ��*������������ ���� �*���� ���� ���������� �*������� �$��� ����
"����������

�� &��%�#����������������*������������"���������������"*��������
�� ������������������"*�������������������
�

7.� Training�to�Win�(A�����'�(C3%)�������"�����'�(C3%))�
�
�� !������ ����� ������ �������� ������ ��� ����� *�����"����� ���� �������$�� "���%�����

*��*�������������"�D����������(�����E�"*�����;�������"*������*�)��
�� F���� *�����"����� �*���� �*�������� ��**���� ��� �*��"�0���� ��� ��� �������� ���� "������

"������������
�� ����*���������������������*�����"�������������������������0�����
�� +����"�*�����"�������������������
�

8.� Active�for�Life�(������������������������������������)�
�

�� ������ ��� �� ������� �**��������� ��� ��� 6������� ����  ���7� ��� *������� �������� ��� ���������
�����������6�����������������7��������
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��������������������������������������������������������������������������������������
����������	���
�����������������������

�
1.1.3� Training�to�Train�(T2T)�Stage�of�Development�

 

E*��"���������� �������������������#���� �������������+��$�F������G������� (+FG)�� ����"�D���
���#����*�����������"����������� �������������� ��������������� ��� ��������������� �"*������� ����
�����*��������������*�������#����������*�����������������������*������������%���������$�������
�����"�����������������������������������*"����#��������������������$���������#����������B���
�
Objectives:�
�

�� ��� ����� ��� �������� ������ �����*� �*���� ���� ��������� ���� �������� �����*� ����
������������*�����*��������$����

�
Optimal�windows�of�trainability:�
�

�� ����������*�����������*"�����

�� &�������������*"����(��"���)��

�� &*���������*"���� ���� ��"���� (��� ������������� ����������)�����"���� (��� �����������
����������)��

�
The�goals�include:��
�

�� H�������������������"���������������������������������������*����������**��*������
�"*������������"%�������������*������������������������������������

�� H���������������������������������������������������������"�����������

�� A�$������������ �����������*�������������� �������������+FG�#����"�������������� ��������
�����*�������������$����*��������������������2��������

�� H"*����0���� ��2������� ��������� ������ ���� ��*��� ���#��� ��� ������� ��������� ���"�����
����"�������

�� ���=�����"������$�����������������������+FG��

�� �������������*��������������������*���%�*��������$�����

�� 4�����������$��������=������

�� !����*����"���������������������"��������$����

�� >����������������"�����"������"�����������

�� �������������*������������������*�����*��������$����

�� &*�����*������������������2���"���*���#��$���������$���������#������"�����"*�"�������
��������I� "����������� ��������� ��2� ��"��� *��� #��$� ��� ���� ���%������� ���������
�����"����� �*������� ��������� #���� ���� "�D��� �"*������ ���� ������ ��� ��"*�"�������
�*������

�� 9����#������������������#���*��������������*�����*���������

�� �������������*��������������*���������
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�� +������� ���� *��*������ ���� �� ����� *�����"����� ��� ���� �����I� ����0���� ������ ����
������*������0��������������*��"�����"�#��$����*��*���������

�� H�������� ���� ������ ������� ��"*��������� ��� ��� �������� ���� ������� ��� �**����� ���
��"*������������������������������$�����#�������������������������

�� >����������������#��������

�� H�������������������������������������������������"*�������������%���������$�������

�� !����*�����$��������*��#��������*�����������"�������������������"*����������

�� >����������"���������������������"������������*"�����

�� �**��*��������D���"����������������������$���������""������������������������������

�� >������������������*�����������������*����"����������**�����

�
Psychological�training:��
�
Objectives:�
�

�� 8����������*��������*�������"������$���������

�� -������������������������*����������������������������

�
To	do�list:�
�

�� >���������"�����*�����"�����"����������������"*���������������������

�� �������������*�*��%�����*��*���������$������

�� !����*���������������������$����

�� !����*���"��"�����"�����$����

�� �������������*�����"������$�����,�

�� ����������������%��$��

�� >"�������

�� ���������������������

�
�

�
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1.2� CCC�Athlete�Development�Grid�
�

1.2.1� Training�to�Train�	�Part�1:�Boys�12	14,�Girls�11	13�
�

COACH�
LEVEL�

NCCP�Competition�Coaching�Introduction�(CCI)�–�Advanced�(T2T)�

FACILITIES�

�� G����������������������������������������

�� ����"�������$�������$�����������������

�� �!�����������������"������

�� �������������=�������=��**���#���������"�

TECHNIQUE�

�� ������"���� ��� �� �$����� ������=���� (����� ������ ���� ������� ���� �#��
�$����������=���)�

�� ������������������*��������=������������������

�� ������������������=����(�$��#�$�������������)�

�� ��������������"���������*�����*���

�� �����������*��������=�����������#����������������������������������
���������������*���

�� �"*�������#�����$���

�� �*��"�0����������������=���

�� ���� �2*���� ���� ��"��������� �������� ��� #������ ������� ��������
������������������"*�������������#�������������*�����"�����

�� ��������*��*���������=�����������������*������������$������������

�� �����������#����������������#��"��������������������=���,�

ENERGY�
SYSTEMS�

�� Window�of�Optimal�Trainability�for�aerobic�capacity�training�

�� Window� of� Optimal� Trainability� for� anaerobic� alactic� power�
and� capacity� (≤� 20� sec.)� (only� at� the� end� of� sub	stage� for�
males)�

�� Start� of� Window� of� Optimal� Trainability� for� aerobic� power�
(following�PHV,�likely�females�only�in�this�sub	stage)�

�� "�2������������������������*����������������*�������

�� ��"���� ���� ������ ��"�� ���������� ������ *�#��� ��������� (��%/��
�������������)�

STRENGTH�
AND�

FLEXIBILITY�

�� Females:�Start�of�Window�of�Optimal�Trainability� for�strength�
(at�onset�of�menarche)�

�� >����*������"������"���������;������4��"�

�� +���+�������#��$����������������*����������������=���

�� +��$�F������G�������������������"�����#��$������������������������
������=������ ����� ��"�� ��������*��"���!������ ���� ��� �����������#�
���������������=���
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�� &���������������**��*������"���"����*������������������"��

�� �"*������ ��� �**��� ����� ��������� ��� �"���� "������ ��������
�������

�� ������� ��"�� ���������� ��������� #��$�� (�$���� #������� *�����
������*������$���$���)�

�� H"*����0����2�����������������#����*����������������������������
��2������I�"�������=���������������������=���������*���������"�������
"������������������

MENTAL�
SKILLS�

�� �����������������������������������

�� >����������*��������������������

�� !����*� "����� *��*�������,� �**��*������ ��������� ��� ��"*���������
����������������������������������������*�������

�� 8������"������$�������������*��%��"*���������"�������

�� +��"�����������������������������������*����������#���������������
�����(�����"���*�����"������*������I������3�������")�

�� +������ ���� *��"���� �#�������� ��� "����� =�������� ��� �������
��������������������

�� ��������� ��� �����*� �����3�������� ���� �������������� �$���
(�"�����)�

�� ��������� ��� �����*� ���%������� �$��� (����������� ����������$��
����������������������*������������������*���������*����"%������)�

�� !����*�*���%��������������$���

�� �����������������*���������������������������

�� >���������������������������������������"*���������������

�� >����������$��������"��"�����"����

�� +��"����*����������""����������

�� ������������*��"�������"#��$�����*��������������������$���

�� >��������� ���%� �����*���� ���� *������� ���*���������� �$��� (������
�#�������� ��� +��$� F������ G������� ���� #����#�� ��� �*��"��
�����������)�

�� >���������������������������

COMPETITION�

�� H"*���������*��������"*����"��������*������������

�� 4���� ��� �������� ���� *��������� ��*� �������� *��������� ������
���"*�� ���� .�"���� H������� ��� ;������� ���������� ��� ����� ���
��"��

�� -��������������������#��$��������������������#�

�� &�������������#���"*������������������#���*�����

�� ���*������������������������6��"�7���������������������������*����

�� ��*��������������������������#��$��������������	�$"�#����"����
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���������������������������������������������������� ����������������������������	��

��������������

�� 8��������������������������"����

�� ��������� ��� �����������#�6���7�������� ������"*����0�� ���"��������
�����$���(�$��������)�

�� 8���������������������*�� �����*����� ������ ��������*��*��������
�������

�� ���$��#����� �������"����3������� ���� ����� ?E-� ("������
������������)�

9-,����������������������������������������������������������	�
������ �������������������������������������!���������!�����
���� ��� ��� ���� �����	� "��� ������������ �� ����� �������� ���
��������!�����������#�����!��������$���#������������%�������������
��� ������� ��� ���� �#����&� ���� ����������� ��� ������&� ���� ���'�����

��������������������������&����!������������#������������������������
�����������������������������	�������(����'����������'���#����������
��� ����� ������!��������� �����)��$� ������� ���� ��������� ��� ������
�����������	�

OTHER�
FACTORS�

�� J��*�����*���������������������(��"����""�������������)�

�� H"*����0�����"���������

�� &*������������������������=��*"��������������������$������(������
��*���������$���*�������)�

�� >��������� ����� �$����� ��� ����� ������ "���� ���=�����(���� *���� ����
���������)�

�� H������������������������$��*��*��$���

�
�

� �
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���������������������������������������������������� ����������������������������	��

1.2.2�Training�to�Train�	�Part�2:�-����	�%	/��.����	'%	
�
�

COACH�
LEVEL�

NCCP�Competition�Coaching�Introduction�(CCI)�–�Advanced�(T2T)�

FACILITIES�

�� G����������������������������������������

�� ����"�������$�������$�����������������

�� �!�����������������"������

�� �������������=�������=��**���#���������"�

TECHNIQUE�

�� ������"����������$��������=�����

�� �"*����� ������=��� ���*�������� ��� �� ���#�� ����$� ���� ��������
�����������

�� ���������*�����"������������������=������*��������(��"*������*��
�����)�

�� ����"������������������������=�����������*�������"����������������K��

�� ���=����� ���� ��� �����"�� �"*������ ���� ����� ���*���� ��� ����$�
����������K��

�� &��������0�������������"���"�����������(*�������������"���)��

ENERGY�
SYSTEMS�

�� Window�of�Optimal�Trainability�for�aerobic�power,�past�PHV��

�� Males�only:�Last�phase�of�Window�of�Optimal�Trainability��for�
anaerobic� alactic� power� and� capacity� (� ≤� 20� sec.),�speed�
training��

�� �������������*�����������*������

�� -�������������� ��"������������ ������*�#��� ��������� (��%/�������
��������)�

STRENGTH�
AND�

FLEXIBILITY�

�� Window� of� Optimal� Trainability� for� strength� (females� start�
immediately� after� PHV� and� males� start� 12	18� months� past�
PHV)��

�� �"*����������**������������������

�� ������ ��� ��������� �*������� ���������� ��������� #��$� (�$���� #�������
*�����������*����)��

�� >����*������"������"���������;������4��"��

�� +���+�������#��$����������������*����������������=����

�� +��$�F������G�������������������"�����#��$������������������������
������=������ ����� ��"�� ��������*��"���!������ ���� ��� �����������#�
���������������=���

�� &���������������**��*������"���"����*������������������"��

�� H"*����0����2�����������������#����*����������������������������
��2������I�"���� ���=����� ����������� ��� ��=������ ���*���������"����
���"������������������

�� .���������"���������������2�����������#������������
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���������������������������������������������������� ����������������������������	��

MENTAL�
SKILLS�

�� ������������������������������������

�� >����������*���������������������

�� E������������������������������������������

�� >��������� ���� ���� �������� �$��� ��� ���D�������� #���� ��������� ����
���������

�� >����������"�������$���(����������=�������%�����������������������
������)��

�� �����������������*������3���������������������������$����

�� ��������� ��� �����*� ���%������� �$��� (����������� ����������$��
����������������������*������������������*���������*����"%������)��

�� !����*�*���%��������������$����

�� �����������������*����������������������������

�� +��"����������������������������������"*����������������

�� +��"�������������"��"�����"�����

�� ������������*��"�������"#��$�����*��������������������$����

�� +��"�������%������*��������*����������*�����������$���

COMPETITION�

�� H"*���������*��������"*����"��������*������������

�� ��"*���� ��� �������� ���� *��������� ��*� �������� *��������� ������
���"*������.�"����H����������;�����������������

�� ��"*�������9����������"*������*�������=��������*��2*�������������
����������

�� -��������������������#��$��������������������#�

�� 9����#���"*������������������#���*�����

�� ������� ����� ����������� ����� �����*� �������� ���� ������� ��� ������
������� ��� "���� ������� �������� ������ ���� ������� (����"��� 0������
����������������������)�

��  �"����� ������ ��� �����I� ��"����� ������ ������� ��������� ��������
������I� �������� ���� *��������� �������� �����I� ���� "���� ����� ����
"�D������"*������*�*��������(�����9�������)�

�� ���*������������������������6��"�7������������

�� 8�������������������������"����

�� �����������������������#�6���7��������������"*����0�����"��������
�����$���

�� ��$��#����� �������"����3������� ���� ����� ?E-� ("������
������������)�

�

�� 9-,����������������������������������������������������������	�
������ �������������������������������������!���������!�����
���� ��� ��� ���� �����	� "��� ������������ �� ����� �������� ���
��������!�����������#�����!��������$���#������������%�������������
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���������������������������������������������������� ����������������������������	��

��� ������� ��� ���� �#����&� ���� ����������� ��� ������&� ���� ���'�����

��������������������������&����!������������#������������������������
�����������������������������	�������(����'����������'���#����������
��� ����� ������!���� ����� �����)��$� ������� ���� ��������� ��� ������
�����������	�

OTHER�
FACTORS�

�� ���������"*����0�����"���������

�� +������������������������������������������������"����������"����

�� &*������� ����� ���� ������� �=��*"���� ���� ������� ���� �$������
("���"�"������*���������$���*���������*�#��������$�����)�

�� >�������������$�����������(����*�����������������)�

�� H�����������������"��������������$��*��*��$���
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���������������������������������������������������� ����������������������������	��

1.2.3� Growth�and�Development�Considerations�during�the�T2T�stage�
�

General�Remarks�

��+������ #����� "�D��� ���#��� �*����� �����I� ��� ����� �������� ����� ������������ ���
*�������"����������"��������������������������������������"�����������������I�
���������������������*������������������

��!������ �����*������� ������ ����������� ���������������� ���"�����������#�������������
�����

����=������ "���� �����*���� ������ ���� ���������� ����� "�$�� ��� *������� ��� ������
"��������������������I�*������������"����������"*�������

��E*�����������������������������"�����"*�����������������������������I���������#����
�����$��$��������*��������������"*������*�����"�����

������� ��� �� *������ ��� "�D��� ������� ������� #����� �������� ���� �$��� ��� ��������
����������������������������=������������������������$�����D�������������

����"*�������� ����"��� ������������ �"*������� ��� ��"�� �������I� ��"�� �������� ���
����������������������������������������"���*��������������*����������������*�������
��"���*������"*������

Psychosocial�

��>������"*������������*�����������������������������������������"*��������

��H"������� �����������"�������������������������� ���� ��������#�����*�����������
���������������

��&��#���������������������������*�������I�����������������"�������D����������*�������
����������������������������*������#��������������������������������������������#����
������

��!����*�� ����� ��������� #���� ����������� ��� ����� ��2��I� ��D���� ������ "����
����*������������������"�������*���������I���������������� ��������� �����2������ ���
�����������#��������������������*������

�������*������ ��� �"*����������� ���������*"������������������������*����������������
�����*���������#��$�������

Learning�

��-�������������$��$���������I��������"*������������$�����������������������������"��������
���� ���#���� ����� ���� ����I� ���������� ���� ��������� ������� ���#���� ���� �������I�
����������������������**������

��9����� ������� ��� �� ������� �����I� ��� ������ �������I� ��*������ ��� ������������
����������(������������������������"����������"�����������"�)I���������������*����
����������������$����

������� ����������*�����������������������������*"������������"������$���� ���������



����������	
�

 

15 

���������������������������������������������������� ����������������������������	��

"���� ��"*�2� �������� ��������� ���� ��� ���������� ��������� "�$���� ��� �*�������
�����������

Physical�

�� Girls,� ���� �����*"���� ��� ���������� ��2��� ���������������� ������� ���
�**��2�"�����		%		�
����������������E������������������#����*������������������
������ ������ � A�2�"�� ���#��� ����� (��� *��$� ������� ��������� +FG)� ��� ���"���
������������#����		�
�����	��
������������"��������(������"�����������)��������
�**��2�"��������������������+FG�� �!������ �����*������������ ������������ ������ ���
���������*������������� ���� ��*���� ��"��� ����� ���"�� (��*�)� �**���� �����������
�����������������"������������������������������������*�����"�����������*�������
���"���������������������������*�����������"����>������������������*����������������
"������ ���#���� "��������� ����� "��� ����� ���������� ����������� ������ ���������
������ �.��������������������������� �����*����"�����������"����������� ������
*�����"�����#���������������"*������������������"*������*������

�� Boys,����������*"�������������������2��������������������������*������������
����**��2�"�����		����������������E������������������#����*������������������	'��
���� +FG� ��� �������� ��� ���� 	�%	
�� � &����������� ������ ��� "����� "���� ���� ���
��������� ��*����� ������ ���� ����� ������ +FG� (����� �**��2�"����� ����� 	
%	/)�
������������������ �������� �������������� ������ ������������"����� ������������������
���������#��������������������������������������������"*���������������*�����

�� !������ ���� ���#��� �*����� ����� ���������� ����� ��� ���#� ������� ���#������ ���� ����
������"�I� �������������� �������������� ����� ��"�I����#��� �������"*������������
�����������������#���������������������*�������

�� ����� ��������� ���� ��*������#����*����� ������������������+FG�������*������������
���*��*���������I� ����� ���� ����� �� ������� ������� ��� ������������� ���� ���� ������� ���
*�����"����������$������������������������#��"���������

�� ����� *������ ��� #�� ������� ���� ���� �����*"���� ��� �������� ��������� ��� #�� ���
��2��������

Preferences�

��H�D����������������������**����������������"*��������������������

������"*���"���� ��� �������� ����� ���� �$��� ��� ��� ��$��� ��� ��� ��"����� ���
*����3��������

������������� ���������������� ��� ���������*"������� ������$��3��2����������� ������������
��=���������"�����������������"���"���������������#�������"�����"������"*��������
�2�����

To�Avoid�

��4�*����������� �%������������ ����������#�����������	����������������������������
+FGI� #��$� �������� ����� ����������I� *�������� �������� ���������� �������� �����
��������"*�����������D������(�����������������������������������������*���)�
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���������������������������������������������������� ����������������������������	��

��F����"����������������(��"*��������������)�����������������������������$������
������������������#�������

��+�����"�� #����� ���� ��"���� ��� ��"*��������� ��� �������� ����� ���� ��"���� ���
*���������

��+�����������*�����"�

��9����������"*���������2*���������

Suggestions�

����"��#�������������������������������������������������������*��������������������
��������*�������

����=������������"������"*�2�����*���%�*�������������=���I��2*����������������"����
���������#������**��*�����I����������"���������*������������������������*�������

��.���������**��������������$�������������������*����"%�����

���������� �2�������� ��� "���"����� "���� ��� �"*����0��� ��� ��������� ��������� ���
*�����"���

���**��*������ ��*��������� ��� ��������� ����������� ��� �"*������� ��� *������� ������������
���$������������������"�����$��

��.�"����"*����0�����$��������2�������

��E**����������� ��� "���� ��� ��������� #���� �*���� ���� "����� (�������� ��� �������)I�
��"*��������� ��� ������"����� ����� ������� ���*�I� ������ ����������� �"���� ����
���"3�������������*�

��;���� ��� ������� #��� ���� �������� *������� �2*��������� *���� ��� ���� D������ (�����
���������� ���#��� $����)� ��� ��� ��3���� ��#� ���"�� ��� ����� ���������� ��"*������
#��$����� ����� *��������� *����� ��� ����������� ��������� ����� (�"����%���=�����%
���������)�"�����������������������������������������������������������1�������

��!�*��������������"�������������������"������������������������������������������
�������������������(��������������#��"%�*�������%��#�)�

�
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1.3� Functions�and�tasks�as�a�coach�

���������������������$��� ���������� �������������#�� �$������ ���*������� ����#���� �����#��$�

#�������������������������������������*"�����

�
My�Coaching�Situation�
�

�� ����������� #���� ���� ������ �������� ��� ���� ���� ��� ������� �� ��������� ����������� ����
���"����*���������������**������������������������������������*�����"��

�� ����������� #���� �������� ���3��� *��������� �����%�������� �$�� *�����"�� ��� �������
��� ������������������"����������������*����������*���������"��

�� !����"������*�������������������������"�����������������������������*�����*����������
����������*�����"��

�� !����*����������������*����������������*���������������������������

�� !����"����������D���������������*��������������������3���������������

�� +��������������*�����������*��������������������������������"*���

�� H��������������������������������*�������������"������������������������

�� +��������������*�������������������*��������������������������������������������

�� !����"���� �� *��� ���� ����������� ���� "��������� �����*���� �������� ��� #��$� #����
�������������

�� +���������������*�������"������������**��*�������

�� +��� ���� ���� ���� "�������� ��� ���� ��**���� ���"� 5� �������� ���� ������ ����������
("����*���B)��

�� H������������"*�����������������������������*�����"�����#�����>��"����*��������

�
Managing�the�Program:�In�My�Coaching�Situation,�I…�
�

�� �������������**��*����������"������������$�������������*������������������

�� J��*���������"�����������"�����������"���������������������"�����������������������

�� J��*��������������������"��=��*"��������#�2����

�� H����������������**��*��������������"����������������*�����"��

�� A�����������=��*"��������#�2����

�� A�������������"�������"���

�� H������ ������� ��������������� ���� "��� #���� �����$����� ���� ������ ������� ���������
������������

�� ����������� ��� �������� ���� ������������� ��� �����*��������� ��3���"� ��"*��������� ����
�*�����������������

�� >��������#����*��������
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���������������������������������������������������� ����������������������������	��

�� >��������#���������������������������������������������

�� >��������#������������������"*����������

�� 4�����������������������*�����"��

�� 4�����������������������**�������"�(���������������������������)��

�
Support�to�Athletes�in�Competitive�Experiences:� In�My�Coaching�Situation,�I…�
�

�� !����"��������**��*��������������������������������*"��������������������

�� H����������""����������������$����������������������������"�����"�������������������
������"*����������=�������������������������

�� H������"���������������� �������������������� ���� �������������������� ���� �������������
�����������������=����"���������������#���������"������"����

�� A�$����������������������=��*"��������������

�� !����*���"*��������*���#�����������������

�� H"*����0�����*��������"*����"��������*�������������

�� +��������**����������������"*�������������������*�����������*���������*���������������
���"*������.�"����H����������;�����������������

�� E������������������������������������������

�� &�*�������*�����������"�����*��*�����������������"*��������(#��"%�*)��

�� A���������������������������"*���������

�� J��*�������������������������������$��

�� A����������*�������������������������������������#������������"���������������

�� A�$�������������������������**��*�������=��*"��������������"*���������

�� A�$�������������������������**��*����������������������#�������������������

�� H�����������$��*��*����������**��������**��*���������������������

�� A�$�����=�������D���"��������"��������������������2*������������������

�
Support�to�Athletes�in�Fitness�and�Skill�Development:�In�My�Coaching�
Situation,�I�…�
�

�� H������ ���� �������"���� ��� ����� ���� �**��*������� ����"�$�� ��D���"����� ��� ����� ����
#���������������������������

�� >��������������������������$���������D��������#�������������������������

�� >����������"�������$���(����������=�������%�����������������������������)��

�� >"*�����������=������*����������������#������$�������������������������

�� ���������*�����"������������������=������*��������(��"*������*�������)��
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�� .��������$��������������������������=��*"����������������������������

�� H������ ����� ���� �������� ���� ��������� ��� #���� ��� ������� ��� �������� ��� ����� �����
�������**��*����������������=��*"�����������������

�� �������#�����$��*��*����������������������

�� A�����������������������*������������������

�� H�����������������������$�������*"��������������������**��*�����������������������

�� ��D��������������������"������������������������������

�� ����0�����������������3*����"���

�� 4���""���������������"���������

�� .�����������$�������������

�� !�����3��*�������#��"%�*�������������

�� ������������������������������*����"��*������

�� ���������������������=�����������������*�������������

�� ��������������������"*����������

�� !�"�������������������$����

�� 8����������������$��������0������*��������������$������������

�� ������������"*���������������������%���������$������

�� ��"�����������������������������������

�
Social�Support�to�Athletes:�In�My�Coaching�Situation,�I…�
�

�� ���������������������*�����

�� !����*����������������"*��������%�����"��

�� &*��$�������������������������������������������������*���������

��  ������������������

�� A�������������������������

�� H�������������������������*�����**��*������#��$��������

�� !����*�����������%����������������*���������

�� F�*������*����������1�����%�����"��

�� F������*�����������������������"��*������

�� +��"��������"����������������������

�� A���������������

�� H������������������������*����������

�� �������*�������������������������"�����
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�� +��"������������*������*����������*�����

�� H��������������������������

�� H��������*������*��������������������**��������������=���������"�����

�� .�����=�����"����������������

�� E�����0�3����������������������3�#���������"�����3������������������

�

NB:� T2T� athletes� begin� to� think� like� adults;� it� is� important� to� take� into� account� the�
different�maturity�level�between�boys�and�girls;�interests�and�abilities�differ�between�the�
genders;�challenges�can�be�very�appealing.�
�
�
�
� �
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