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Im Text ist normal alles in weiblicher und männlich er Form geschrieben, 
falls nicht, ist die männliche Form auch für beide Geschlechter gemeint. 
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Warum ein Ausbildungskonzept  
 
Ist-Zustand: 
Zur Zeit bilden sich im SSC Riehen die Leiterinnen und Leiter auf eigeninitiative 
weiter. Oft sind nicht alle externe Kurse bekannt u nd der Zusammenhang 
innerhalb eines Kurssystems nicht vollständig. 
 
Soll-Zustand: 
Mit dem Ausbildungskonzept soll ein einheitliches S ystem geschaffen werden, 
dass von allen Leiterinnen und Leiter angewendet we rden kann. Die 
Ausbildung soll vereinheitlicht werden um den Wisse nsstand der Ausbildung 
auf dem neusten Stand zu halten. Der Verein soll me hr Verantwortung und 
Möglichkeiten zur Ausbildung übernehmen. 
 
Das Ausbildungskonzept ist ein Element der strategi schen Vereinsführung 
eines Vereines und dient der Vereinsleitung als Bes tandteil der Personalpolitik 
mit dem einerseits die Wettbewerbsfähigkeit mit and eren Vereinen zu erhöhen, 
andererseits die Mitglieder für Führungsaufgaben (L eiter) zu motivieren und 
den Mitglieder einen hohen Standart des Wissens wei terzugeben. 
Qualifizierte Trainer sind die wichtigste Vorrausse tzung für eine gezielte 
Aufbauarbeit einer Sportart. Das kann nur gelingen wenn kompetente Trainer  
verfügbar sind. 
Der Verein bemüht sich deshalb professionellere Str ukturen zu schaffen 
(Entlöhnungskonzept) dabei gilt es aber auch die St andart des Trainings und 
den Randbedingungen (zum Beispiel Vorträge) zu defi nieren. 
Zur Zeit beruht sich alles auf Zufälle und Ereignis se (zB Abgänge) 
müssen mit einem Konzept frühzeitig erkannt und mit  einem einheitlichen 
Standart angegangen werden.  
Das Bundesamt für Sport ( BASPO)bildete hervorragen de Inputs und muss in 
Sachen Ausbildung und Informationen im SSC Riehen b esser integriert 
werden. 
 
Ziel Ausbildungskonzept:  
Um innerhalb des Vereins auch in Zukunft eine hohe und breite Kompetenz 
und Kontinuität einerseits den Leitenden anderes au ch den Auszubildenden 
sicherzustellen, wird diese Ausbildungskonzept erst ellt. 
Das Konzept wird kurz, mittel und langfristig erste llt und soll eine Plattform für 
die nächsten 10 Jahre sein. Dabei sollen auch Trend sportarten erfasst und  
im Verein durch geeignete Personen geschult werden.  
Mit dem neugeschaffenen Ausbildungskonzept sollen n eue Kräfte für eine  
leitende Stellung im Verein geschaffen werden. Die Leiterinnen und Leiter 
sollen nach der Ausbildung kompetent führen Korrekt uren und Analysen 
sicher durchführen und den Zusammenhalt in der Grup pe fördern. 
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Ablauf für die Ereichung des Zieles  
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S Kompetente Ausbildung, die unseren Verein weiterbri ngt und 

den Spass an der Bewegung im Ausdauersport 
vermittelt. 

 Ziel ist es, neue Mitglieder zu gewinnen. 
 
M Anhand der Checkliste können die Mitglieder 
 ihre Beurteilung abgeben, diese wird vom Trainerst ab 

analysiert. 
 
A Das Ziel den Ausbildungsstand zu erhöhen ist sehr  

ambitioniert. Die Freude und Ungezwungenheit 
 haben trotz Ausbildung einen wichtigen Stellenwert . 
 Die Trainerausbildung darf nicht einem Berufstress  

gleichkommen. 
 
R Ob der Weg realistisch ist, wird sich im kommende n 

Jahr zeigen. Der Weg muss von allen Leitenden 
unterstützt werden. 

 
T Im April 2010 wird an der jährlichen Leitersitzun g ein 

erstes Feedback erfolgen 
 Die Checklisten und Verbesserungsvorschläge  

werden für eine Veränderung und Verbesserung 
sorgen. 
Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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Mögliche Checkliste mit Verbesserungsvorschlag: 
 
Name:    Vorname: 
 
Funktion im Verein: 
 
       sehr  mittel  wenig  gar nicht 
 
Ich habe vom Kurs profitiert. 
Kursthema / Kurstitel: 
………………………………….. 
 
Ich kann mein Wissen an die  
Gruppe weitergeben und sie reagiert  
positiv. 
 
Die Unterlagen die mir abgegeben  
wurden, helfen mir. 
 
Ich bin mit meiner Funktion zufrieden 
oder: Ich leite gerne! 
 
 
Durch folgende Änderung möchte ich mehr Input erhal ten: 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Durch folgende Aenderung erhoffe ich mir eine Verbe sserung: 
 
………………………………………………………………………………………………. 
 
………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ort Datum   Unterschrift 
 
…………………………………………………… 
Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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Folgende Schwerpunkte: 
Im Zentrum stehen im Bereich Breitensport: 
 
 - Seniorensport 
 - Gesundheitssport 
 - im Breitensport (wettkampforientiert) 
 - Frauen im Sport 
 - Sport im Juniorenalter 
 
Wie aus der Vereinsstatistik klar hervorgeht bezieh en sich die Schwerpunkte 
im Breitensport gezielt auf Sparten in der wir star k sind (Seniorensport, 
Leistungssport) und Sparten, in denen wir sicher no ch zulegen können 
(Frauensport, Sport im Juniorenalter, Gesundheitssp ort). 
Der Bereich (J+S) betrifft das Alters-Spektrum zwis chen 10-20 Jahren und ist 
nicht Hauptbestandteil dieser Arbeit. 
 
Dabei wird es auch ein Ziel sein den Kontakt mit de n Sportverbänden und dem 
Sportamt zu intensivieren, Trainerberatung beizuzie hen und die 
Weiterbildungspflicht zu intensivieren. 
 
Ziel des Ausbildung des Leiters: 
 

- Leiter versteht die Grundelemente des Trainingsaufb aus 
- Leiter kann Gruppen führen und hat hohe Führungskom petenz 
- Er kann erste Hilfe leisten 
- Er verhält sich teamorientiert. 
- Er verfasst nach einem Besuch einen kleinen Bericht  zu Handen des 

Chefs Breitensport und gibt neue Erkenntnisse an de r 
Ressortleitersitzung weiter. 

-  

DAS DILEMMA: 
 
Weiterbildungs- Module zur Selbst- und Führungskomp etenz sind wichtig 
entsprechen aber keinem direkten Bedürfnis. Wer kor rigiert sich schon gerne. 
Positive Punkte und Einsätze hervorheben. 
 
Modell: 
 
Unterricht in originellen Modulen erarbeiten (Grupp enarbeit) 
Bedürfnisse der Leiterinnen und Leiter abklären 
Die Zeit lässt eine sinnvolle Weiterentwicklung nic ht immer zu. 
 
Modell: 
Kurse rechtzeitig ankündigen 
Nicht allzu lange Kurse (1/2 Tag) 
Den Einfluss der Sportverbände besser nutzen und si chten. 
Ausbildungskonzept SSC Riehen  
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Bestehende Vereinsstruktur: 
 
Der Ski und Sportclub Riehen (SSC Riehen) besteht s eit 1993 und ist 
hervorgegangen aus der Skisektion Riehen. Der SSC R iehen bezweckt die Förderung 
und Verbreitung des Langlauf und Laufsports mit den  Vergleichssportarten Nordic- 
Walking, Mountainbike, Schneeschuhwandern und Gymna stik. Der Verein besteht 
aus 420 Mitglieder. Der SSC Riehen gehört mit allen  seinen Mitgliedern dem 
Schweizerischen Skiverband (Swiss Ski) an und desse n Regionalverband 
Schneesport Mittelland Nordwestschweiz. 
 
Der SSC Riehen besteht aus:  
 

- Mitglieder der Jugendorganisation 
- Aktivmitglieder 
- Freimitglieder 
- Ehrenmitglieder 
- Passivmitglieder 
- Sponsorenmitglieder 

 
Auszug aus dem Leitbild im Bezug auf die Ausbildung : 
 

- Wir bieten zielgerichtete Trainings und Wettkämpfe im Breiten und  
Leistungsport an. 

- Wir fördern die zielgerichtete Aus- und Weiterbildu ng von Leitern und 
Führungskräften. 

 
Über uns (aus der Homepage) im Bezug auf die Ausbil dung: 
 
Der SSC Riehen betreibt eine eigene Langlaufschule.  Diese wird mit 
qualifizierten Langlauflehrer/innen geleitet. Die T eilnehmenden- vom Anfänger 
bis zum Volksläufer- werden in Intensivkursen auf d ie Langlaufsaison 
vorbereitet. 
 
Der Verein arbeitet auch mit der LG Lausen zusammen . Viele Kollegen sind bei 
beiden Vereinen Mitglieder. 
 
Übersicht Verein: 
 

Graphik siehe Beilage 1-5 
- Übersicht Verein 
- Mitgliederbestand Frauen / Männer 
- Altersstruktur 
- Altersstruktur Frauen 
- Altersstruktur Männer 
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Das Ausbildungskonzept basiert auf einem 3 Säulen- Prinzip. 
 
Wir bilden uns fort mit: 
 

1. Externer Ausbildung 
2. Interner Ausbildung 
3. Ausbildungsforum „Sport Riehen 2010“ 

Ausbildung gegen aussen mit Referenten aus Sport, P olitik und 
Gesellschaft 
 

Das Ausbildungskonzept konzentriert sich grösstente ils auf den Breitensport, 
da sich dieser auf mein Ressort konzentriert. Einig e Gedanken über JO – Arbeit 
sind jedoch auch enthalten. 
Finanzierung des Ausbildungskonzeptes: 
 
Die Finanzierung des Ausbildungskonzept basiert auf  dem Gönner und 
Sponsorenbeitrag der Gönnerorganisation und einem B eitrag des 
Breitensports 
 
Für die Saison 2009/ 2010 wurden durch den Verein f olgende Beiträge 
budgetiert : 
 

- die Sponsoren     2000.- Fr 
   - den Breitensport   500.- FR  
    
Eine langfristige finanzielle Planung müsste auf Gr und der guten finanziellen 
Mitteln, die dem Verein zur Verfügung stehen, kein Problem sein. 
 
Eine Möglichkeit besteht die Kurse zur Hälfte zu un terstützten, da so eine 
Bindung zum Verein besteht und andererseits auch ei ne Selbstverantwortung 
getragen wird (bei Austritt). 
 
 
Im Zusammenhang mit der Leiterentschädigung wird fü r das nächste 
Vereinsjahr eine Summe von ca 4000.- Franken für di e Entschädigung der 
Leiterinnen und Leiter ausbezahlt. Dies zeigt, dass  die Zeit der 
Ehrenamtlichkeit abgelaufen ist und Tätigkeiten im Verein honoriert werden. 
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Schritt:    Inhalt    Ansatz 
 
Information    Verein, Leiter   Veranstaltung inter n und extern 
Grundelemente der Ausbildung Extern    Besondere Mo tivation 
         Externes Fachpersonal  
         Kontakt mit anderen Teilnehmenden 
     Intern    Gruppendynamik innerhalb  

Meinungsaustausch und einander 
kennenlernen. 

     Ausbildungsforum  Veranstaltung gegen aussen 
         Spezielle aktuelle Themen 
 
     Zielgruppen:   Frauen und Männer ab 18 Jahren 
         Offen und kommunikativ 
         Freude am Sport  
         Interessiert und fachkompedent 
 
     Veranstaltungsart 
     Extern    Magglingen, Nottwil , Ittingen, Bern   
     Intern    Kurs Indoor / Haus der Vereine 
         Kurs Outdoor/Wenkenpark Riehen 
     Veranstaltungstermin  ab August 2009 
 
Vorgehen, Randbedingungen  Auftrag   Leitbild SSC R iehen 
         Ausbildung im Leistungssport 
         Ausbildung im Gesundheitssport 
         Ausbildung im Juniorenalter 
 
     Rahmenbedingungen  Ausbildung BASPO 
         Ausbildung Swiss Olympic 
         Ausbildung Swiss Ski 
         Reglemente 
         im Jugendbereich 
         „gegen sexuelle Übergriffe“ 
 
Leitfaden und Ziele   Leiter und Leiterinnen  Anner kennung 
         Kameradschaft 
         Herausforderung 
         Teamerlebnis 
         Kostenbeitrag 
 
     Sicherheit   Richtige Ausrüstung 
         (helle Bekleidung) 
         (Stirnlampen, Reflektoren) 
     Ausrüstung   Richtige Schuhe, Bekleidung 
         Richtige Skis, Wax 
     Gesundheitlicher Check Abklärung beim Arzt 
         Ev. Arztzeugnis 
         Notfallzettel (Natel Nr) 
         Notfallkoffer im Training 
     Umwelt   Richtiges Verhalten 
         Im Wald 
     Richtiges Verhalten gegen- Begrüssen 
     Dritten 
     Periozität   Grundausbildung alle 2 Jahre  
Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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         Wiederholungskurs alle 2 Jahre 
 
 
         Alternierend zum Grundkurs 
 
 
         Ausbildungsforum. 4 im Jahr 
 
Lösungsansätze   Infrastruktur   Turnhalle 
         Umkleidekabine und Duschen 
         Vereinslokal: Tröpfli 
     Termine, Verein:  1 grosse Leitersitzung 
         2 Bereichssitzungen (Sparten) 
 
Projektorganisation   Verein    Vorstand 
         Leiter Breitensport 
         Stv Breitensport 
         Bereichsleiter 
         Gruppenleiter 
         Vereinsmitglied 
 
Finanzielle Grundlage   Verein    Budget Breitenspo rt 
     Gönnerorganisation  Budget Gönner / Sponsoren 
 
Chance Risikoanalyse   Chancen   Motivierte Leiter / innen 
         Mehr Mitglieder 
         Gutes Vereinsimage 
 
     Risiko    Zu wenig Leiter /innen 
         Zu grosser Zeitaufwand 
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Allgemeine Gesetzmässigkeiten des Trainings und Tra iningsprinzipien: 
Wenn ein Sportler regelmässig im Studio Krafttraini ng absolviert, so ist er nach 
ein paar Wochen bzw. Monate in der Lage einen Kraft zuwachs zu erreichen. 
Führt ein Freizeitsportler über mehrere Wochen ein gezieltes Ausdauertraining 
im Laufen durch, so kann er danach entweder eine lä ngere Strecke am Stück 
laufen oder eine Strecke schneller als zuvor. Möcht e man seine Gewandtheit 
bzw. Geschicklichkeit im Sport allgemein verbessern , so empfiehlt es sich ein 
entsprechendes Koordinationstraining. Durch regelmä ssige Gymnastik können 
Läufer/innen und Walker/innen ihre Beweglichkeit ve rbessern. Ein Senior, der 
einen Inlinekurs für Anfänger belegt ist, in der La ge diese Sportart zu 
betreiben. 
 
5.1.Trainingsangebot im SSC Riehen im Bereich Breit ensport: 
 
Zur Zeit besteht das wöchentliche Training aus:  
 

a) Gymnastik, Vorbereitung auf Langlauf und Laufspo rtarten mit Schulung 
der koordinativen Fähigkeiten und Stretching. Das W interhalbjahr mit 
einem Circuit begleitet. 
Jeweils am Montag 1h / respektiv 1,5h im Winter 
 

  
Foto Nr 2   Foto Nr 3 
 
 
 

b) Lauftraining in verschiedenen Leistungsklassen 
- Lauftraining am Mittwoch ca 1h 
- Lauftraining am Donnerstag 1h 
- Long- Jog am Samstag oder Sonntag ca. 2-2,5h 
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Foto Nr 4  

  
c) NW am Mittwoch ca. 1h 

Long- Walk ca. 2-3h / 3x im Jahr am Samstag oder So nntag 
 

 
               Foto Nr 5 

 

d) Zur Zeit läuft das Einführen der X CO- Trainings  in Form von Kursen 
 

 
Foto Nr 6 
 
Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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Unregelmässig werden im Trainingsbetrieb angeboten:  
a) Mountainbike und Rennvelo (jeweils 5 Veranstaltu ngen im Jahr) 
b) Langlauf (innerhalb von 4 Monaten 5 Veranstaltun gen) 
c) Schneeschuhlaufen (4 Veranstaltungen im Jahr) 
 

 
Foto Nr 7    Foto Nr 8    Foto Nr 9 
 

Als Einzelangebot im Verein: 
 

a) Alpin 
b) Skitouren 

 
Als Ergänzung werden in Zusammenarbeit mit der OLG Basel diverse 
Veranstaltungen zusammen organisiert: 
 

a) Riehener Dorf- OL / Mitte Januar 
b) Bike- OL im Inzlingerwald / Mitte Juni 
c) Kartentechnische Uebungen mit Routenwahl 

 
Trainingsangebot im SSC Riehen im Bereich Jugend 
 
Zur Zeit besteht das wöchentliche Training aus eine m Training in der Halle 
(Winter) und einem Lauftraining Outdoor mit Spielen  und 
Beweglichkeitsübungen 

Zur Zeit wird eine externe Leiterin gesucht, da Kat rin Ackermann als 
langjährige Leiterin demissioniert hat. 
 
Ziel:  
 

- Jugendtraining  
Förderung der Beweglichkeit, Spiel und Spass 

- Einführung in den Langlaufsport 
Dies ist eine sehr schwierige Aufgabe, da die Suche  nach Schnee, die 
langen Anfahrtswege und das Mitmotivieren der Elter n als grosse 
Hemmschwellen und Herausforderungen gelten. 

 Vorschlag: 
 Einführen einer Mannschaftssportart (Unihockey) um auch im Sommer 
 eine Sparte als Zugpferd zu haben. 
 Mit dem Namen Ski und Sportclub sind wir für solche  Öffnungen  

jederzeit gewappnet. 
 

Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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Bestehende Führungsstruktur: 
 

Vorstand 
 
 

Chef Breitensport: Beat 
 

Gesucht: Stellvertreter 
 
 

Ressorleiter 
 
Lauf  Walking/XCO  Langlauf  Gymnastik 
Beat  Hedi    nicht besetzt Katrin 
 
Gruppenleiter Gruppenleiter   Leiter Skischule Manu ela 
Hansruedi Huzzi    Sandro   Christina 
Ruth  Elisabeth   Langlaufgruppe Lausen Domenico 
Hanspeter Birgit    Simon 
Thomas     Daniel 
Vreni 
Werni 
Oli 
Sylvie 
 
Spezialisten: 
 
Mountainbike: Schneeschuhwanderung: Skitouren: Alpi n: 
Wolfgang  Oli     Bea  vakant 
Hanspeter  Sylvie 
Anita 
Urs 
 
Rennvelo: offen 
 
Triathlon / Gigathlon: offen 
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Informationsfluss innerhalb Trainer/ innen 
 

Eine Jahressitzung 
 

Alle Leiterinnen und Leiter im Bereich Breitensport  
 

2 Ressorsitzungen 
 

Alle Leiterinnen im Bereich ihres Ressors 
 

Erstellen eines Protokolls durch Ressorleiter 
 

 
 
 

Bedürfnisse werden an Chef Breitensport weitergegeb en 
 
 

Kommunikation an die Mitglieder durch Bulletin 
Homepage oder Orientierung im Vereinslokal 

 
 
 
 

Neu wird eine Klagemauer auf der Homepage eingerich tet, 
dass ein Sprachrohr werden soll. 
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5.2 Voraussetzung für die Teilnahme an der Ausbildu ng: 
 

     - Freude an Sport und Bewegung 
     - Freude am Umgang mit Menschen 
     - Interesse an Leitertätigkeit und an pädagogi sch orientiertem, 

eigenverantwortlichen Arbeiten und Vermitteln von W issen 
- Engagement in der Vermittlung sportspezifischer Ken ntnisse im Verein 
- Praktische Kenntnisse und Erfahrungen im leistungso rientierten oder 

gesundheitsorientiertem Sport. 
 
Formale Voraussetzung 
 

- Mindestalter 18 Jahre 
- Vereinsmitglied (Ausnahme zB JO- Chefleiterin) 
 

5.3 Vorgehensweise für die Rekrutierung von angehen den  
Leiterinnen und Leiter:  

 
a) Ansprechen der Person durch Leiter  

(wird an der halbjährigen Leiterklausursitzung besp rochen) 
  Vorteile einer Ausbildung: 

o teamorientiert arbeiten 
o Stärkung des Selbstbewusstseins 
o Eine Ausbildung geniessen 
o Kann auch im Beruf verwendet werden 
 
b) Festlegen der Zeitperspektive und Finanzierung d es 

Ausbildungsprogramms 
c) Angabe eines externen Kurses 
d) Besuch des Kurses mit Feedback an Leiter Breiten sport 
e) Führung des Trainings mit Beurteilung des „Götti s“ * 
f) Feedbackrunde nach 3 Monaten Training 

·  *Götti : Leiterperson, die eine Person vorgeschlagen  hat und zu dieser einen guten Draht hat 
 

5.3.1 Ausbildungskompetenz: 
Anreiz zum Leiter: Fragetalon 
 
Anreiz Leiter   sehr gross gross  mittel  klein   sehr klein 
 
Freude am Sport und am Verein O O O O  O 
Gruppe führen O O O O  O 
Im Team arbeiten O O O O  O 
Finanzielle Entschädigung   O O O O  O 
Wissen erwerben und vermitteln O O O O  O 
Bereitschaft zum Besuch  
von externen Kursen O O O O  O 
Weitere Motivation: 
………………………………………………………………………………………………. 
Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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Möglicher Informationstalon intern im Verein: 

 
Hast Du Lust zu einer Leitertätigkeit beim SSC Riehen! 

 
Wir bieten: 

 
- Tolles Team 

- Entschädigung 
- Leiterausbildung sowohl extern wie auch intern 

- Finanzielle Beteiligung am Kurs 
 

 
 
Wir würden uns sehr freuen Dich in unserem Team beg rüssen zu 

dürfen! 
 
Ich sehe mich in folgendem Bereich: 
 
O Lauf     O Schneeschuhwandern 
O Nordic- Walking   O Mountainbike 
O Langlauf    O Alpin 
O XCO     O Gymnastik/ Stretching/ Circuit/ Kraft 
Ich habe bereits einen Kurs besucht: 
 
 
Anmeldetalon bis 15.08.09 an Beat Oehen, Morystrass e 88,4125 Riehen, b.oehen@aebo.ch 

 
Name:   Vorname: 
 
Adresse:        Tel Nr. 
Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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5.4.1 Externe Ausbildung (fachspezifisch): 
 
Die Sportarten Lauf, Nordic- Walking, XCO werden am  Besten durch die Kurse  
Ryffelrunning repräsentiert: 
 
Ryffelrunning fördert den Breiten und Gesundheitssp ort in den Bereichen 
 

- Nordic-Walking 
- Running 
- Aquafit/ Wassergymnastik 
- XCO Walking und Running 

Kurse: 
 
Grundkurse: 
 
Vorkurs 
Basiskurs 
Spezialkurse: 
 
Spezialkurs Nordic-Walking (Fitness und Sport) 
Spezialkurs Running 
Wassergymnastik/ Aquafit und Deep Water Running 
XCO Walking und Running 
 
Spezialkurs: 
Schneeschuhwalking 
 
Weitere Infos: www.ryffelrunning  .ch 
 
Ausbildung Langlauf: 
Ausbildungskurse in der Sportart Langlauf werden du rch Swiss Ski, das 
Bundesamt für Sport und durch kantonale Sportämter,  angeboten. 
 
Der Swiss Ski Power Skilauf kann ab sofort unter www.sporttests.ch  herunter 
geladen werden. Im vergangenen Jahr haben M. Vogt, A. Iseppi  und C. Jrech in 
Zusammenarbeit mit diversen Trainern den Power Test  entwickelt. 
 
Weitere Hilfsmittel: CD Perfekt Skaten 
Mehr Bewegungskompetenz durch fundiertes Training 
 
Diverse Kurse werden auf der Homepage www. swissski .ch unter  
Kurse, Trainerbildung und J+S Angebote publiziert. 
 

Schweizerische Langlaufschule: 
 
Die Langlaufschule des SSC Riehen wird zur Zeit dur ch unsere professionell 
geschulte Langlauflehrer in Pontresina geführt. 
 
Ausbildungskonzept SSC Riehen 
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Foto Nr 11 

Angestrebt werden auch Trainings die intern (Schwar zwald) durch bereits 
ausgebildete Leiterinnen und Leiter geführt werden.   
Dabei sollte vorgängig ein Wiederholungskurs durchg eführt werden, der durch 
ausgebildete LL- Lehrer geführt wird. 
 
Im Zentrum der Ausbildung stehen: 
Technik klassisch 
Technik skating 
 
Im Zusammenhang mit der LL- Ausbildung führt der No rdic- Sportshop zwei 
Ausbildungswochenende durch, die durch ehemalige un d bestehende 
Langlauflehrer vom SSC Riehen geführt werden. 
 
Ersthilfekurs im Sport: 
 
Ausbildende: Samariterverein Riehen 
 

Anwendung im Lauf und Mountainbikesport 
Ausbildung Mountainbike: 
 

- Technikkurs für Anfänger 
- Technikkurs für Frauen 

 
Ausbildung im Bereich Gymnastik / Stretching: 
 
Gesamtausbildung dipl. Fitnesstrainer 
Ausbildung: Star- education: 
Die Fähigkeit zur individuellen Kundenbetreuung und  Beratung bildet neben 
fundiertem theoretischem Fachwissen die Grundlage f ür ihren Job als 
Fitnesstrainer.  
www.star-education.ch  
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Ausbildung Clubschule Migros 
Die Clubschule Migros bietet eine umfangreiche Ausb ildung im Bereich 
Gymnastik an. 
 
Folgende Themenbereiche werden behandelt: 
 

- Rückengymnastik 
- Fitnesstraining 
- Pilates 
- Nordic Walking 

 
www.klubschule-migros.ch 
 
Der Schweizer Turnverband bietet diverse Kurse im B ereich 
Gymnastik/Stretching an 
 
www.stv-fsg.ch 
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5.4.2 Externe Ausbildung (Themenbereiche) 
 
Leiterausbildung Seniorensport: 
 
Kurstyp: 
Die Ausbildung zur Leiterin setzt eine Erfahrung im  Seniorensport, Kenntnisse 
in Erster Hilfe und ein Kontaktpraktikum voraus. 
Dauer 6 Tage 
Für Quereinsteiger 3 Tage 
 
Konditionstrainerkurs: 
 
Kurstyp: 
Die Teilnehmer/innen verbessern die Handlungskompet enz als 
Konditionstrainer durch theoretischen und praktisch en Unterricht 
 
- Leistungsentwicklung 
- Kraft 
- Ausdauer 
- Beweglichkeit 
 
Jugend und Sport: 
 
Angebote für Kinder und Jugendliche 
 
Gesundheitswirksame Bewegung- Empfehlung für Erwach sene 
 
5.5 Interne Ausbildung 

 
Die interne Ausbildung ist gegliedert in einem Aufb aulehrgang und einem 
sportspezifischen Lehrgang 
 
a) Aufbaulehrgang 

 
Lehrgangsinhalte: 
 

- Sportpolitik (Sport und Umwelt) 
- Aufbau der Strukturen des öffentlich-rechtlichen un d privat-rechtlichen 

Sports 
- Sportmedizin 
- Trainingslehre 
- Pädagogik / Methodik 
- Bewegungslehre / Biomechanik 
- Ernährungslehre 
- Angewandte Trainingslehre- Sportpraktisches Handeln  
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Ziel des Kurses:  
 
Fachspezifische Weiterbildung, die unsere interne T ätigkeiten anspricht und 
die persönlichen Bedürfnisse im Verein abdeckt. 
Die Kurse sollen auch die pädagogische Seite der Le itung eines Trainings 
abdecken. So sollen Angriffspunkte innerhalb der Mi tglieder (Austritte) 
vermieden werden. Die Ausbildung soll Sporttreibend e (Gesundheitssport und 
Leistungssport) vorbereiten. Belastung und Erholung  beim Sporttreiben gezielt 
steuern. Sport- und Trainingsbetrieb organisieren, Trainingspläne erstellen 
können und Sportverletzungen erkennen und mit Ihnen  umgehen zu können. 
 
Zeitdauer des Kurses: 
 
2 x ½ Tag / 2x 2h am Abend 
 
Themenbereiche: 
 1.Sport und Umwelt 
 
 2.Organisation des Sportes 
 
     Training 
 
 im Schulsport  im Freizeitsport   im Breitensport   im Leistungssport  
 
  im Fitnessport   im Altersport  im Jugendsport 
 

 3.Sportmedizin 
  - Muskeln, Sehnen, Herz 
  

Sportverletzungen 
 - Hauptursachen 
 - Sportverletzungen PECH gehabt 

 
 4.Traininglehre  
 

Die Trainingslehre stellt eine systematische Sammlu ng allgemeiner 
handlungsrelevanter Aussagen zum Training dar, die einen Bezug zur 
Handlungsweise im Training haben und sich auf unter schiedliche 
Quellen beziehen, wie zB wissenschaftliche Untersuc hungen oder 
Erfahrungsweisen. 
 

Ziel des Trainings 
  

Steigerung    Erhalt  
 Wiederherstellung 

 
Erfolgreiche Wettkämpfe  Gesundheit  Rehabilitation  
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Rehabilitation  
Dieser Bereich wurde von den Vereinen noch nicht er fasst und sollte erst 
in einem fortgeschrittenen Stadium angegangen werde n. 
Dies hat aber grosse soziale Komponenten, die nicht  zu unterschätzen 
sind. 
 
5.Pädagogik / Methodik 

 
  Rollenverhalten 
  Motivation 
  Anleitung an Trainierenden 
  Handlungs- und Kommunikationssicherheit 

Reflexionsvermögen und Bereitschaft zur Wahrnehmung  individueller   
Bedürfnisse, Wahrnehmung gruppendynamischer Prozess e 

 
Methodik des Trainings und des Trainierens 

 
Training ist die geplante und systematische Realisa tion von 
Massnahmen zur nachhaltigen Erreichung von Training zielen im 
Sport. 

  
 
 
 6.Bewegungslehre / Biomechanik 
 

Methodische Grundsätze und methodische Massnahmen i m 
Koordinationstraining. 
 
Koordination =  

Einfache Bewegung +  

Erschwerte Ausführungsbedingungen 

 
  Koordination im Gesundheitssport 
 
  Koordination im Bewegungslernen Techniktraining 
 
 
 7.Ernährungslehre 
 
 
 
      Ernährung 
 
  Gesundheitssport  Breitensport Hochleistungssport  
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  Flüssigkeits- und Elektrolythaushalt 
 
  Zusammenhang zwischen Flüssigkeitsverlust und Lei stungsfähigkeit 
 
  Feste Nahrung (Kohlenhydrate, Fette, Proteine, Vi tamine) 
 
   
 8.Angewandte Trainingslehre / Sportpraktisches Han deln / Psyche 
 
  Trainingsformen ausprobieren / Lauftechnik / Kraf ttraining 
 
  Psychologische Aspekte des Sporttreibens 
 
  Ziel formulieren und trainieren / Trainingsplan 
 
  Bedürfnisse, Motivation, Wünsche 
Referenten: 
 

- Vereinsmitglieder  
- Externe Referenten (Sportarzt, Ernährungsberater) 

 
Ort der Ausbildung: 
 
 - Haus der Vereine in Riehen 
 
Art der Ausbildung: 
 
 - Schriftliche Unterlagen 
 - Gruppenarbeit 
 - Workshop 
 

Die Ausbildung vom „Lehrgang Vereinsmanager“ hat da  sehr gute Inputs  
weitergegeben, die auch hier zur Anwendung gelangen  sollten. 

 
 

b) Sportspezifischer Lehrgang: 
 

Laufsport: Trainingsgestaltung (Trainingsplan) 
   Verschiedene Trainingsformen 
 

·  Dauerlauf 
·  Intervalle (intensiv, extensiv) 
·  Fahrtenspiel 
·  Tempoläufe 
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Lauftechnik 
 

Skipping 
Sprungläufe 
Steigerungsläufe 

 
   Atmung 
   Stretching /Kräftigungsübungen 
   Erholung 
   Tapering (Wettkampfvorbereitung) 
 
Gymnastik:  Beweglichkeit 
   Koordination 
   Arbeiten mit Musik 
   Kräftigung 
   Stretching (statisch, dynamisch) 
 
Walking- NW Trainingsgestaltung 
   Technik 
   Trainingsformen 
 

c) Leistungsgruppenlehrgang 
 
Bei diesem Lehrgang geht es darum den verschiedenen  Zielen besonders im 
Gruppentraining gerecht  zu werden. 
 
Bereich: Leistungssport 
  Gesundheitssport 
 
Themen Leistungssport: -Pulsgesteuertes Training 
    - Vorbereitung Wettkampf 
    - Belastung / Erholung 
    - Taktik 
    - Trainingssteurung 
    - Trainingskontrolle 
    - Videoanalyse Stil 
 
Themen Gesundheitssport: - Pulsgesteuertes Training  
     - Abnehmen mit Sport 
     - Ernährung 
     - Videoanalyse 
 
Dieser Lehrgang wird vorwiegend im Trainingsbetrieb  vor Ort geführt und kann 
im Training integriert werden. 
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d) Wiederholungskurs 
Der Wiederholungskurs findet alternierend zum Grund kurs alle 2 Jahre statt. 
Er bietet die Gelegenheit die im Grundkurs erlernte n Themen zu wiederholen 
andererseits aber auch neue Aspekte und Themen zu b earbeiten. 
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Bei dieser Ausbildung geht es darum, einerseits die  Leiterinnen und Leiter 
auszubilden, andererseits auch die Oeffentlichkeit auf den Verein aufmerksam 
zu machen. Die Themen sollen sowohl aktuell wie auc h nachhaltig sein. 
 
Folgende Themen können angesprochen werden: 
 
- Frauen im Leistungssport 
- Dario Cologna….ein Mann kommt nach oben 
- Biathlon: Mario Dolder der Senkrechtstarter 
- Viktor Röthlin…..neue Ziele ? 
- Sport in Riehen, was kann man verbessern 
 
Ausbildungsort: Haus der Vereine in Riehen 
Termin: 4 Mal im Jahr 
Spezieller Flyer erstellen, Inserate in der Zeitung  
Einladung an Gemeinde, Politik und Sponsoren 
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Unter weiteren Ausbildungsplattformen verstehen wir  Ausbildungsziele von 
neuen Sportarten. Wir sprechen bewusst nicht von Tr endsportarten, die in 
unserem Verein ausgeübt und gepflegt werden können.  
Bei dieser Plattform geht es darum die Sportarten s o früh wie möglich zu 
erkennen. Personen, die diese Sportart betreiben un d Erfahrung haben 
anzusprechen und einen externen Kurs besuchen. 
 
Vorgehensweise anhand Beispiel X CO 
Sportartbeschreibung: 
Das XCO Training bietet ein Ganzkörpertraining, bei  der die Technik jederzeit 
kontrollierbar ist. Die Hanteln sind 650 Gramm schw er und 25 Zentimeter lang 
und sind mit Schiefergranulat gefüllt. Das Schiefer granulat wird rhythmisch im 
angewinkelten Arm mit der Lauf- oder Walkingbewegun g nach vorne und 
hinten bewegt. 
Die Bewegung erfolgt rasch und dennoch kontrolliert . Das Granulat ist optisch 
hörbar und sorgt für eine ideale Trainingskontrolle . Die Hanteln sind mit einem 
Klettverschluss zwischen Handgelenk und verbunden, so dass das Gerät 
inaktiv gehalten werden kann (zum Unterschied mit P ET- Flaschen). 
Im Unterschied zur Nordic- Walkingtechnik wird der Arm immer im 
angewinkelten Zustand gehalten, ein Ausfahren mit d er Hand, so wie im NW 
oder Langlauf wird hier vermieden. 
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Neben Übungen können die XCO ideal zum joggen oder zum walken mitgeführt 
werden und die Armbewegung speziell ausgeführt werd en. Es hat sowohl 
lauftechnische wie auch krafttechnische Elemente, d ie sowohl im 
Ausdauerbereich wie auch im Intervallbereich angewe ndet werden können. 
 
 
Das Training stellt ein ausgezeichnetes Ganzkörpert raining dar, bei dem der 
Puls erkennbar höher ist. Das Training kann sowohl im Laufsport wie auch als 
ideale Vorbereitung für den Winter (Langlauf) angew endet werden. 
 
Wieder einmal ist uns Deutschland voraus. Im Schwar zwald findet diese 
Ergänzung bereits grossen Anklang. 
 
Ausbildungskonzept. 
 
Christina und Beat haben bei Ryffelrunning einen ex ternen Kurs besucht. 
Wir haben anschliessend 10 XCO Geräte in Freiburg g ekauft und haben am 
Freitagnachmittag einen internen Kurs im Wenkenpark  in Riehen durchgeführt. 
9 Walkerinnen und Walker und 5 Läuferinnen und Läuf er haben in Riehen 
daran teilgenommen. 
 
Weiteres Vorgehen: 
Nach den Sommerferien werden wir einen zweiten Kurs  auch für externe 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer ausschreiben. Zusätz lich werden wir 5 XCO 
anschaffen um dieses Gerät auch im Trainingsalltag anwenden, allerdings nur 
für Leute die bei uns einen Kurs besucht haben. 
 

 
Foto Nr 12    Foto Nr 13 
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Foto Nr 14- 17 
 

Trainingskontrolle mit Foto und Video 
 

 
 
Foto Nr 18 und 19 
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Foto Nr 20 
 

Lauftechnikübungen 
 
Ziel der Ausbildung: 
 
- Ausbildung an einem neuen Gerät, dass das Ganzkör pertraining forciert. 
- Neue Mitglieder für den Verein aufmerksam machen.  
- Vorbereitung für den Langlaufsport. 
- Spass mit Training verbinden. 
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7. Zusammenfassung:  
 
Die Grundausbildung und sportspezifische Lehrgang b ildet die Grundlage der 
Ausbildung im Bereich Breitensport. Sie führen zu e inen einheitlichen Standart 
des Sportwissens. Alle Leiterinnen und Leiter könne n den von Ihnen gewählte 
Kurs besuchen und Ihre Bedürfnisse abdecken. Mit de n internen Kursen 
fördern wir den Teamgeist und können auf die verein sinternen Bedürfnisse 
(Probleme) besser eingehen. Zu gleich sind alle ori entiert und können vom 
gleichen Kursprogramm profitieren. 
Wir wollen das Wissen, das vorher nur durch Einzeli nitiative, eher zufällig und 
individuell erworben wurde, mit einem Konzept für d en Verein allen zugänglich 
gemacht werden. Wir haben Instrumente geschaffen, d ie uns ermöglichen,  
besser an angehende Leiterinnen und Leiter heranzuk ommen und zu 
beurteilen. 
Anschliessend werden die verschiedenen Bedürfnisse im Gesundheitssport 
und im Leistungssport umgesetzt und abgedeckt. 
Die breite polysportive Ausrichtung unseres Vereine s sorgt auch für eine 
breitgefächerte Ausbildung, die aber ergänzend auf die Sportarten und auf die 
Gesundheit auswirken. 
 
Neu werden auf der Homepage (www.sscriehen.ch) unse re 
Ausbildungsplattformen ebenfalls ergänzt und laufen d über Kurse und Ihr 
Feedback orientiert. 
 
Um eine Beurteilung unseres Ausbildungsstandart zu haben, kann in 2 Jahren 
ein externes Trainerteam mittels Trainerberatung di e Arbeit beurteilen. 
 
(Vorlage: Baspo Trainerbildung) 
 

- Verbesserungspotenzial 
- Gezielte Trainerbefragung 

Ziel der Trainerberatung: 
 

- Optimierte Kompetenzen der Trainer dienen dazu, die  betreuten  
Mitglieder in ihrer Leistungsentwicklung zu unterst ützen 

- Trainerbildung unterstützt Trainer bei der Optimier ung Ihrer 
Handlungskompetenz 

Spektrum der Beratung: 
 

- Fachberatung: Der Trainer will wissen wie er ein Höhentraining 
effizient gestalten kann. 
 
- Coaching:  Der Trainer möchte sein Coaching optim ieren. 
 
- Fallberatung: Eine Gruppe von Trainer bearbeitet mit einem Berater  

    Aktuelle Themen. 
 

- Projektberatung: Der Leiter möchte Support bei de r Entwicklung seines 
Projektes. 
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Dimension Selbstkompetenz 
 

- Reflexion Leiter Breitensport- Leiter 
- Umgang mit Erschöpfungserscheinungen 
- Zu wenig Zeit für Familie 
 

Merkmale der Trainerberatung: 
 
- individuell 
- bedürfnisorientiert 
- lösungsorientiert 
- professionell 
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8. Schlussfolgerung und Ausblick:  
 
Um auch in den nächsten Jahren genügend Leiter/Inne n zu mobilisieren wird 
ein Konzept unausweichlich. Die Schwierigkeit, Leut e für eine regelmässige 
Verpflichtung zu sichten und zu motivieren bleibt e ine schwierige Aufgabe. 
Im Umfeld profitieren wir von einem tollen kamerads chaftlichen Verhältnis , 
dass es ermöglicht, immer wieder neue Leute anzuspr echen und zu finden. 
Mit diesem Konzept versuche ich auch alle Mitgliede r zu weiteren Schritten zu 
motivieren und das hohe Ziel einer kompetenten Ausb ildung zu führen. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Auf ein gutes Gelingen 
und gute Weitsicht 
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übersicht Vereinsmitglieder 
Mitgliederbestand 
Altersstruktur 
Altersstruktur Frauen 
Altersstruktur Männer 

 
- Entlöhnungskonzept SSC Riehen      2 
 
- Kurseintrittsfragebogen        3 
 

- Swiss Olympic Trainerbildung 2009      4 
 

- Übersicht Kurse Ryffelrunning       5 
 

- X CO mehr laufen mit Gewichten ( Zeitungsbericht „2 0 Minuten“) 6 
 

- Befragung Ausbildungsstrukturen      7 
 

- Seniorensport Partner        8 
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