[
C

SwissVolley

« S0

\Isidor Fuchser, collaborateur du départeg
' fmation en ligne Talentpool

P \W o SN e

die Mobiliar CONCORDIA S ™ quiCK)LNE



Organisation

» QOrateur : Isidor FUCHSER / Swiss Volley, collaborateur de la reléve + collaborateur de projet ADP

= Cette présentation sera disponible sur le site web dés demain (/Sport de compétition/Pool de
talents/Formations en ligne).

= Questions d'intérét général a la fin

= Contact : talent@volleyball.ch



L'équipe de la releve de Swiss Volley te salue

Lara

Isidor




Programme

Introduction

Qualité du mouvement

Développement des domaines cibles et structure des exercices

Mise en ceuvre avec |'APP BridgeAthletic

Déroulement du processus et aide d'Isidor et de Vera



Introduction



ADP - Processus global jusqu'en octobre 2025

Onboarding
Bridge Athletic

Les e-mails
d'intégration seront
envoyés la semaine
prochaine.

DI - 15 avril 2025

Formation en ligne ADP
Programmes d'entrailnement
types

Classification dans le

Repere Formation
Systeme de niveaux

Exercices de référence
du niveau
d'entrainement classé
ainsi que des exercices
supplémentaires

Essayer jusqu'au 12
avril 2025 et s'inscrire
a un niveau BM

Benchmark-
Exercice
tester

Films, si tu es slr de
réussir I'exercice.
Importe-les dans
['APP BridgeAthletic
et fais-les vérifier.

Formation

Continuer a
s'entrainer a ce
niveau,
éventuellement
commencer des
augmentations de
complexité ou de

Formation
niveau suivant

NIVEEVRY
conclure

Des que 80% des
objectifs du niveau
sont atteints, tu peux
commencer a
t'entrainer pour le
niveau suivant. Mais
travaille les exercices
restants - n'en oublie
aucun.

etc...

5 octobre 2025

Swiss Volley préleve une
taxe intermédiaire
stand ou tu es en

modele graduel actuel.

L'évolution (et non la
hauteur) compte chaque
année dans le résultat
global de ton test de
développement.




Entrainement de la force - Consignes

Objectifs de Swiss Volley (développement des athletes 2024)
* Au moins 2x entrailnement de force (au moins 40')/semaine

Athletes avec
programme de

musculation et
coach responsable

Athletes sans
programme de

musculation et sans
coach compétent

Annonce le 5 octobre par
I'AD des organismes
responsables. Pour le

SoT, par le joueur:in via le
formulaire en ligne.

Nouveau niveau de
musculation atteint :
message a nous =2
recevoir de nouveaux
programmes
d'entrailnement



Objectif de cet événement

Benchmark Level D BM-Level 1 BM-Level 2 BM-Level 3 BM-Level 4 BM-Level 5 _
Ziel Bewegungskontrolie + Technik lernen + Lastensteigerung + Leistungsubungen + Intensitatssteigerung™
Langhantelubungen (Clean, Snatch, Push Jerk) bis zu Ziel-Level

Cette formation en ligne s'adresse aux joueurs/joueuses qui ne peuvent pas suivre |'entrainement
athlétique dans le cadre d'un entrainement RTG/RTZ encadré.

Swiss Volley offre a tous les joueurs/joueuses du Talent Pool la possibilité de profiter de plans
d'entrainement types qui comprennent |'objectif d'atteindre le niveau SV Benchmark immédiatement
supérieur.

De nombreux clubs ne sont pas équipes pour répondre a cette exigence en matiere d'entrainement
athlétique, raison pour laquelle Swiss Volley propose un soutien supplémentaire sous la forme de plans
d'entrainement types.



Programmes de musculation SV - Apercu

6 programmes d'entrainement de 4 semaines chacun

6 programmes d'entrainement de 4 semaines chacun
3 programmes d'entrainement de 8 weeks hebdomadaires chacun

3 programmes d'entrainementa 8 semaines

¥
¥
v

e Programme composé de 3 phases (2 cycles/ an) : )
e 8 semaines de volume, 6 semaines d'intensité, 6 semaines d'explosivité )
e Programmes composés de (1 cycle / an) : )
e Hors saison (3 semaines, 8 semaines, 8 semaines)
e |n-Season 1 (11 semaines) - Mid-Season (8 semaines) - In-Season 2 (11
semaines) Y,

Possible a la maison (peu
de matériel
supplémentaire)

Equipement nécessaire
(halteres, cable de
traction, ...)




Qualité du mouvement



Alignement des articulations : axe des jambes

Source : Medical Yoga professional



Alignement des articulations : organisation de la ceinture scapulaire

oRkiCS-Medical-Yogaproliessiona



Alignement des articulations : posture / longueur

Les épaules appartiennent toujours

- Profond
- Vers |'arriere




Alignement des articulations : posture / longueur

Essaie d'étre GRAND dans tous les
exercices en allongeant la colonne
vertebrale.

Tu peux aussi influencer cela par la
position de |la téte et du bassin.




Attaque : stabilité du tronc & mobilité

Struktur der einzelnen Wirbelknochen

Wirbweli drper

Halswirbel

Wty bl

Kreuzbein

Steifibein

Source : https://dr-christopoulos.de/wirbelsaeule/



Flexion profonde des genoux - Deep Squat

* Les pieds : Largeur des épaules, position |[égerement en V
« S'asseoir entre les pieds, le haut du corps reste droit (colonne vertébrale neutre)
* Axe des jambes correct
e Point d'inversion d'une flexion de genou comme sur l'image (la hanche doit étre PLUS BAS
que l'articulation du genou)
- Non : Ass-to-grass, ou seulement comme exercice de mobilité

_Ne nac co rantentar A'atteindre Q0 Aeordce maAaic vicar ahenlitment en AeaccAric




Tendon Adaptation - (intégré dans le niveau 1-2, complémentaire >niveau3)

Fi’ ce 2 minutes inter-set rest
90% $-==-====m==">
MVC o S c
B 2
S | §
c | S
R E
v | i
Time
3s 35 >

Evidence-based recommendations for an effective stimulus for tendon adaptation. High intensity loading
to the tendon should be applied in five sets of four repetitions with a contraction and relaxation duration
of 3 seconds each, and an inter-set rest of around 2 minutes. We suggest the training to be conducted
three to four times a week for at least 12 weeks.

Source : Bohm S, Mersmann F, Arampatzis A.
Adaptation fonctionnelle des tissus connectifs par I'entrainement. Dtsch Z Sportmed. 2019 ; 70 : 105-110.



Controle de l'intensité - RPE (niveau 1-3) et % Diff (niveau 1-5)

6 | Easy effort - pick a weight that you can move fairly easily

RPE % Difficulté

High effort — leave 1-3 rep in the tank

5 | Warm up - pick a weight that feels like a warm up

RPE = Rating of perceived exertion (évaluation de |'exercice pergu)
Lien wikipedia.fr

95-100%: Close to maximal effort. Leave 0-1 reps in reserve.

| 90-94%: High effort. Leave 1-3 reps in reserve.
. 85-89%: Medium-High Effort. Leave 3-5 reps in reserve.

. 80-84%: Medium Effort. Leave 5-7 reps in reserve.

70-79%: Pick a weight that you can move fairly easily.

60-69%: Pick a weight that feels like a warmup.


https://de.wikipedia.org/wiki/Rating_of_perceived_exertion

Développement des
domaines cibles
Niveau 1 a 3



Le développement a long terme au centre des préoccupations

Power to Win
Ready to adapt/Ready to develop .
|deéalisé

Temps a prévoir Exemple *

Benchmark Levelsystem

e 13a 2025/04
Level BM 1 und Explosivitat 0,5‘1 an
13a 2025/10
Level BM 2 1-2 ans
. 15a 2027/03
T3 Level BM 3 T 0,5-1 an
(1. Liga/NLB) 15a 2027/12
Level BM 4 steigern 2-4 ans
18a 2030/04
T4 Level BM 5 ausprigen 2-4 ans
(NLA) 20a 2032/09

Belastbarkeit Belastung Bewegungssteuerung

*En supposant que vous n'ayez jamais a faire de
longues pauses de bléssure!

. ...en réalité, plutét 1 a 2 ans plus tard
International Performance P P

20




Objectifs SV Plans d'entrainement T2 (niveaux 1 a 3) : Bas du corps

* Descente sur une jambe (objectif : alignement des jambes, force) | Facile (niveaul) [JEREEIRCICINCET

* Réactivité et explosivité (objectif : contréle du mouvement, alignement, force)

Reactivity & [J
Explosiveness |E
- Hip

| extension

v 2
P 7/

Lower 1-leg uerung 1 Leg Reach alle
Leg Ufte Richtungen
alignment,

strength

Niveau 1 Niveau 3
Développement




Objectifs SV Plans d'entrainement T2 : Bas du corps

Bas du corps, jambes écartées (objectif : flexion des genoux, force)
Chaine arriere inférieure (force, prévention)

Lower Legpress
2-Legged -
Squat
movement,
strength
o~ i Tt 7, 5
- il . >
= T (77- P el — 2 . _
| j ¥ Yrrt . > — = Py
3 e -
Lower - Glute Bridge- Ansteuerung Glute Bridge 1 Leg - Back Extention - Kraft Romanian Deadlift 1 Leg— Glue Bridge TRX - Kraft Reverse Plank Partner resisted leg curl -  Hip thrust single leg Deadlift Barbell - Technik  Reverse Plank - Leg lift Hip Thrust Barbell Romanian Deadlift Barbell
posterior hintere Kette, saubere Ansteuerung hintere hintere Kette, hip hinge  Koordination, Balance, hintere Kette Kraft hintere Kette Deadlift, Kraft hintere - Technik Deadlift, Kraft
chain Huftstreckung Kette, saubere Kraft hintere Kette Kette hintere Kette
Huftstreckung
3

Développement



Objectifs SV Plans d'entrainement T2 : Haut du corps et tronc

Partie supérieure & noyau
* Niveau supérieur : Push (force, stabilité)
* Partie supérieure : tirer (force, stabilité)

Upper: Pull  Row TRX — I i d d R Pull down seated cable -
movement Kraft Schulter/Riicken Scapulasetting, Kraft

Upper: Push 1 Arm Overhead Press Overhead Press d
movement Dumbbell
(vertical)

= '

Upper: Push  Push ups Fiisse/Knie Push up (Knie/Fisse) Bench press 1 arm
movement exzenrtisch Swissball db

(horizontal)

Upper: Push  Pullover - Pullover standing cable
movement - lordosekontrolle- Kraft

Sy e Niveau 1 Développement

Niveau 3

v



shoulder: Shoulder external Rotation Should | }Row & should
axternal Supine at 0° -Kraft 90 - Kraft Aussenrotation, rotation - cable/band
‘otation A i hul bilitat
Schulterstabilitat
shoulder: Shoulder internal Rotation Shoulder internal Rotation
nternal Supine at 0° - Kraft 90° - Kraft Innenrotation,
-otation Innenrotation, Stabilitit  Schulterstabilitat
& 4
shoulder: Overhead Carry 1-Arm Overhead Carry 2 Arm Overhead Carry 1-Arm - Overhead Carry Barbell (b: Sp
stability (March) Walking Lunges
Core lateral & Plank lateral latflex ghd Side plank (lateral) - Side plank - leg abducti
Shoulder reverse flies iso hold
h%g /‘ﬁ gl
Ly
Core ventral & Plank Quadruped diagonals Plank - Leg abduction plank swissball roll out Plank - Shoulder Tap
Shoulder: (knees/feet)

Plank
variations

Objectifs SV Plans d'entrainement T2 : Haut du corps et tronc

Rotation externe de |'épaule (controle des mouvements, prévention)
Rotation interne de I'épaule (controle des mouvements, prévention)

Core latéral & épaule (stabilité, contréle des mouvements, prévention)
Core ventral & épaule (stabilité, controle des mouvements, prévention)
Stabilité de I'épaule au-dessus de la téte (stabilité au-dessus de la téte,

T-Spine
Plank
)

£
|

Plank Arm Abduction

Plank - walk out iso hold i Plank - Swissball stir the

Plank rol out trx Plank - should: | Plank

pot




Obijectifs SV Plans d'entrainement T2 : Haut du corps et tronc

Overhead
throw -
shoulder
elasticity

Rotational
Throw -
rotational
power

Core Rotation
- movement
control
rotation,
strength

VOLLEY Ball overhead  Medicine Ball overhead
Pass — Bouncing; I Pass — Bouncing;
Schulterstabilitat, chulterstabilitat,
Belastungsvertriglichkeit  Belastungsvertraglichkeit

= vlid bl

ol . THAR "'“\QQ
r l

Medicine Ball ‘Medicine Ball parallel
perpendicular rotational ‘i rotational throw half
throw half kneeling - “kneeling shot put -
Ansteuerung Rotation

Rumpf explosiv,

Explosivkraft Rotation

Rotation : Rotational Lift half Rotational Chop half

Pallof Press
(Brust/Schulterhéhe) half  kneeling - Ansteuerung kneeling - Ansteuerung
kneeling - parallel iRotation BWS, Kraft Rotation BWS, Kraft
'Rotation Rotation

Level 1 Développement Level 3 |

Lancer au-dessus de la téte (élasticité des
épaules)

Rotation du tronc (controle des
mouvements, force de rotation)

Lancer rotatif (force de rotation)



Mise en ceuvre avec
I'application BridgeAthletic



SV Programmes d'entrainement Apercu

Les joueurs/joueuses du pool de talents qui ne
sont pas affiliés a un organisme de formation et
qui se sont inscrits au BridgeAthletic ne voient
dans un premier temps que le programme pour
I'obtention du diplome.

Tests de référence mis en ligne. _ _ o R AT e s
Les joueurs et joueuses du Talentpool enregistrés dans le I8 G UL U
BridgeAthletic qui souhaitent en outre utiliser les Y
| N . Today Activities Forms
programmes d'entrainement types de Swiss Volley sont
i R i priés de nous contacter par e-mail a talent@volleyball.ch. S LA
50T_Benchmarks-Strength-Traini... Tap io choose a workoul
2 of 54 workouts completed Nous n'avons besoin que de votre nom/prénom et du
Tl niveau de formation souhaité. SoT_Level2_2025
96 workouts
Tap to choose a workout
eXemple N SoT_Talent-Pool
Bonjour Isidor, merci d'activer le programme

d'entrainement BM Level 2. Salutations, Lukas Meyer

Nous le débloquerons peu apres et vous le découvrirez
dans la liste des programmes.




Exemple : Programmes de niveau 1 (objectif : atteindre le niveau 1 du benchmark SV)

Ce set de programmes contient 6 programmes d'entrainement de 4 semaines chacun. Cela représente pres de six mois d'entr:

1) Cliquer sur SoT Levell SV_Levell-1a

SoT Levell 2025 SN’Fructulrailon gesl progra;?m(tes A - | U
Iveaul-la = 8 seances d'entrainemen X. mar+jeu 4.-11.5.
SV_Level1-1a ’

. Niveaul-1b = 8 séances d'entrainement  Ex. mar+jeu  12.5.-08.6.25

Today (5) Activities Forms
Movement Control

SofT-Benckhmarks-lstr:ngth-Traini-.- : Niveaul-2a = 8 séances d'entrainement ~ Ex.martjeu  96.-6.7.25
7 of 54 workouts complete o . , A .
el Niveaul-2b = 8 seances d'entrainement  Ex. mar+jeu  7.7.-3.8.25

Tap to choose a workout

. Choose a workout from the list below to start
SoT_Talent-Pool

TP I T 1. Workout 1 Niveaul-3a = 8 séances d'entrainement ~ Ex.martjeu 4.8 -31.8.25
48 workouts Niveaul-3b = 8 séances d'entrainement  Ex.mar+jeu 19 .89 95

Tap to choose a workout

SoT_Talent-Pool Plavlist 2. Workowut 2

Prochain benchmark grading = au plus tard le 5 octobre 2025
= Objectif : que tu aies reussi tous les exercices de
benchmark niveau 1 d'ici la. Teste-les de temps en temps | Si
SWOKOA tu réussis, inscris-toi dans le programme de test et
élécharge la vidéo.

3. Workout 3



Exemple : Levell-1a (vue de base)

Programme niveaul-1la => nous choisissons comme exemple le

Objectif : ameliorer le contrdle des wol keeitcites, dont les exercices BM Plank et TRX-Row

mouvements

SoT_Level1_2025

SV_Levell-1a

Movement Control

Benchmarks:
- Plank
- Row (TRX)

Choose a workout from the list below to start

1. Workout 1 ,)

2. Workout 2

3. Workout 3

Workout 1

t | Band, Bench, Cable, Dumbbell, Keiser
Leg Extension Machine, Machine, TRX

m | SoT_Level1_2025

= Stability & Reactivity

1 - Jump Rope - Continuous

3 sets 50'100 reps

2 - Single Leg Reach SV
2 sets 4 reps 7'8 RPE

Tendon Adaptation - Beginner

[9 | High effort - leave 1-3 rep in the tank

1 - Leg Extension - Tendon Adaptation

3 sets 4 reps kg 6'8 RPE

2 Shoulder

1 - Shoulder External Rotation 30° - Band/C...
2sets 10veps Oy 7-8ree
2 - Shoulder Internal Rotation 30°- Band/Ca...
2sets  10wps Oxg  7-8nee
3 - Plank SV

2sets 45 1ime  T-8 e

6 _| Easy effort - pick 3 weight that you can move fairly easily |
5 _| Warm up - pick a weight that feels ke a warm up

1- Leg Press
4 sets 6 reps kg 5'8 RPE

= Upper

1- Row - TRX

3 sets ]0 reps 6'8 RPE

2 - Pull Over - Extended

3 sets ]0 reps kg 6'8 RPE

Lower 2

1 - Glute Bridge SV
3 sets Max reps 7'9 RPE

2 - Clam Shell - Hip External Rotation SV

1 01:00 7

Mode d'entrainement, entr

Instruction, vidéos



Exemple : niveaul-la (vue en avant-premiere)

Apercu de la formation - Regarder les [ Em— Ch0|x |r1(j|V|due| d,u poids en fonction de |la charge RPE :
. lere série avec désengagement 6
<

CLILLoC 2e série avec charge 7 (régler une charge plus élevée)
——— 3e série avec charge 8 (charge encore plus élevée)
a Jump Rope - Continuous < Tendon Adaptation - Begi... Y,

A
Single Leg Reach SV 19 | High effort - leave 1-3 rep in the tank

—— < Tendon Adaptation - Begi... &,

Set 155 (2 Exercises)

Workout 1

28 sets

1. Start with Stability&Reactivity

2. alternate between lower and upper

1xall directions = 1 '
exercise bl Clilesidiectins =i 6 | Easy effort - pick a weight that you can move fairly easily . .
5| Warm up - pick a weight that feels ike 3 warm up Leg Extension - Tendon Adaptation

Set 1/3

* % Difficulty

95-100%: Chosa to maximal effort, Leave D1 reps in reserve

quipment | Band, Bench, Cable, Dumbbell, Keiser
Leg Extension Machine, Machine, TRX

90-94%:
85-89%: \

20840 A

am | SoT_Level1_2025

Exercise 1/1 (3 Sets)

l”-? Leg Extension - I

Tendon Adaptation

5 Stability & Reactivity

Q 1xall directions = 1 rep

1 - Jump Rope - Continuous Bipsea 8o

Q two-legged
o EN.1NN
Set 3 (1 Exercise) two-legged
4 reps ea

]
" Jump Rope - Cegiinuous > 4 reps ea " 6 RPE
4 reps ea

L, 4 s RDE History Comments
Plus de vidéos o= : —



Exemple : niveaul-1a (vue d'entrainement)

Appuie sur "Démarrer"

lorsque tu commences
un entrainement

Stability & Reactivity AR
L

Q) No rest between supersets

Set 1 53 (2 Exercises

" Jump Rope - Continuous

Single Leg Reach SV

Q 1xall directions = 1 rep
4

7

e

Lorsqu'un set est terminé,

appuyer sur le signe "bon".

£ Stability & Reactivity &, 3

L J
Q No rest between supersets /

Set 10 (2

i Jump Rope - Continuous

a Single Leg Reach SV

Q 1xall directions = 1 rep
4

T res

®> History

< Stability & Reactivity &, 3
.

Q No rest between superset

Single Leg Reach SV

Q xall directions = 1 rep

4 T

Exercice ok, terminé ?

Appuie sur le signe "bon"

~ Si tu veux ajouter des

commentaires, par exemple que tu
e as sauté 100x au lieu de seulement
50x, appuie en permanence sur la
tuile pendant 1 seconde : |'écran
d'édition apparait >>.

Exercice non fait ou impossible a
faire ? Sur "Workout", Supprimer

I'exercice.

Switch Exercise

Clone Exercise

Clone Set

7, Edit Exercise

S Insérer un
commentaire

1 Add Comment
()  Record Video
5] Take Photo

3 Upload From Gallery "™ Insérer une vidéo

Upload POF depuis la galerie

Record Audio Note

*  Upload Audio Note from files

Cancel



Remarques finales



ADP - Processus global jusqu'en octobre 2025

Formation

Dés maintenant : niveau suivant etc... 5 octobre 2025

Commande de plans d'entralnement
par e-mail

Swiss Volley préléeve une
taxe intermédiaire
stand ou tu es en

modele graduel actuel.

Niveau BM
conclure

Onboarding Classification dans le Benchmark-

Bridge Athletic Repere Formation Exercice Formation

Systeme de niveaux tester L'évolution (et non la

hauteur) compte chaque
année dans le résultat
global de ton test de
développement.

Des que 80% des
objectifs du niveau
sont atteints, tu peux
commencer a

s'entrainer a ce . "
d'entrainement classé Importe-les dans niveau t Entrainer pourIeA
, niveau suivant. Mais

. . . 1 H H
ainsi que des exercices AP Bl éventuellement travaille les exercices
supplémentaires et fais-les vérifier. SOTEREER das . -
\ restants - n'en oublie
augmentlaFlons de UG
complexité ou de
charge ou des

Exercices de référence FI’|mSi Sl.tu es §ur de ComiinuEr &
du niveau réussir 'exercice.

Les e-mails Essayer jusqu'au 12
d'intégration seront avril 2025 et s'inscrire
envoyés la semaine a un niveau BM
prochaine.

Commande du plan d'entrainement SV : Courrier court a talent@volleyball.ch.
- Nom/prénom et niveau de formation souhaité (niveau 1 / niveau 2 / niveau 3 / niveau 4 / niveau 5)
- Exemple de message : Bonjour Isidor, veuillez activer le programme d'entrainement BM pour le niveau 2, merci.

Salutations, Lukas Meyer

- Vous ne recevez qu'un seul plan a la fois .
- Ceux qui ont terminé un niveau : passer le test de référence et commander le plan suivant.



Tu as besoin de soutien ?

= Tu as des questions ou des problemes avec I'APP ou quelque chose ne fonctionne pas ?
= Malgré |la description et la vidéo, tu n'es pas s(r(e) de savoir ce que signifie exactement un exercice ?
=  Tu souhaites recevoir un feedback de notre part sur une exécution de ton exercice ?

Nous te soutenons volontiers (ainsi que ton entraineur) en temps voulu si tu nous contactes.
le plus simple est d'envoyer un e-mail a talent@volleyball.ch

Isidor Fuchser - DE / FR /EN / (IT)
Collaborateur de projet ADP

Mail direct : talent@volleyball.ch

A nouveau a partir de mai 2025 (congé de maternité)
Vera Berta - DE / EN
Collaboratrice de projet ADP

Mail direct : vera.berta@volleyball.ch




Infos site web Swiss Volley

‘f/: Game Center  News  Leistungssport  Breitensport  Ausbildung  Verband  Wissen
—

schaftliche Evidenz und das Expertenurteil sein

Benchmark-Stufenprogramm

S 't b | | b | | h Das Programm beinhaltet als zentralen Inhalt das Benchmark-Stufenprogramm. Es handelt s
| e W e VO ey a . C dabei um einen mehrjahrig angelegten Fiinfstufen-Plan, der die fiir unsere Sportarten leis-

tungsrelevantesten Zielibungen aus den Bereichen Stabilitat, Kraft und Explosivitit sowie da
H 2 ! L4 h lativ formulierte- Leist le beinhaltet. Dieses Stuf '
Module de connaissances Programme de déeveloppement de |'athlétisme Fi e bl ety O
2023 erstellt und im 2024 mit dem neuen Kaderjahr umgesetzt und bildet nun den roten Fad
der athletischen Entwicklung aller Spielerinnen des nationalen Talentpools. Die Entwicklung
miindet in dem fir die Elitestufe nétigen Athletik-Leistungsniveau.

« Dieindividuelle Entwicklung im Benchmark-Stufenprogramm ist ein bewerteter Teil der jat
lichen Entwicklungstests fiir die Mitglieder des Talentpool von Swiss Volley.

Organisiert und gesteuert wird das Benchmark Stufenprogramm von Swiss Volley in Zusar
menarbeit mit den Tragerschaften zentral iiber die App BridgeAthletic. Alle Mitglieder des
Nationalen Talentpools sowie die Ausbildungsverantwortlichen der Nationalen Tragerscha
ten haben hierzu ein Login erhalten.

Nebst den Benchmark-Testsets wurden zahlreiche fixfertige Muster-Trainingsplane fir der
Aufbau der Benchmark-Ubungen erstellt: von einem Level zum néchsten.

Daneben sind im Rahmen des ADP ein Guideline-Wissenspapier sowie weitere praktische
Vertiefungsdokumente, Musterplne und Trainingsplan-Templates zu diversen Athletikthe
men in Arbeit.

Das Pragramm ist eingebettet in das grosse Projekt Volleyball SwissMade. Ein diesbezigli-
cher Link wird verdffentlicht, sobald die Website online geht.

Factsheet BridgeAthletic DE [}, ‘ ‘ Website BridgeAthletic [

SV Benchmark Testilbungen Level 1 bis 5 [}, | ‘ Mini-Userguide BridgeAthletic (|

PPT Onlineschulung ADP 2025 (DE) D: ‘

Fir Spiglerinnen  Fir Trainer:innen

Le site Volleyball. SwissMade, le plan global du systeme suisse de volley-ball (tactique, technique, athlétique,
état d'esprit) sera bientot opérationnel et expliquera I'ADP ainsi que des informations supplémentaires.


https://www.volleyball.ch/de/wissen/athletic-development-program
https://www.volleyball.ch/de/wissen/athletic-development-program

Formations en ligne Swiss Volley

Volleyball
Equipe nationale féminine
Equipe nationale masculine

Equipe nationale juniores

Equipe nationale juniors

St=ff des équipes nationales

Championnats nationau

Beach volley

Athlétes féminines

Athlétes masoulins

5taff des cadres nationaux

Championnats nationawm

volleyball.ch => Sport de compétition /Pool de talents /Formation en ligne

Promotion des talents

Détection de talents

Structure de promaotion

Talentpool

Concept-cadre FTEM

Talentpool - formation en ligne

Les membres du Talentpoal Swiss Volley bénéficient de formations en ligne sur différents
thémes importants pour le développement du talent dans le sport de performance @ La gestion
de l'environnement, l'antidopage, la planification de carrigre mais aussi des informations ap-
profondies sur les structures de promotion Swiss Volley sont transmises. En régle générale, un
rmodule dure une heure et se déroule en ligne via Microsoft Teams (DE, FR).

Du point de vue de Swiss Volley, il est souhaitable que, outre les talents, leurs parents, ainsi
que les responsables de formation , les coordinateurs sportifs et les gestionnaires de talents
des clubs participent aux modules. Les séances ne peuvent certes pas Btre enregistrées, mais
les présentations sont ensuite mises en ligne ici.

Onboarding Talent Pool / Espace talents (25.01.2025) A
Onboarding Athletic Development Program (22.02.2025 - 9-10h) A
Swiss Volley Promotion des talents (22.03.2025) hd

ADP - Travailler avec des plans types dans BridgeAthletic (nouveau: 15.04.2025 - 19-
20k) -~

Lagin a la séance - 15-20h (FR) E

Remargue! cette formation ne concerne gue les joueurs et joueuses SANS organisme de

formation et leurs entraineurs:-euses. Les gutres s'entrainent selon les instrucipons de leurs
responsables de formation (GER/CER) et confarmément aux plans de l'or,
responsable.

Aprés la réunion, des présentations et des liens seront ajoutds ici.



Pool de talents - Généralités/ Formations en ligne 2025

Onboarding Talent Pool/ Module de talents 25.01.2025
Programme de développement athlétique a I'arrivée (ADP) 22.02.2025
Promotion des talents de Swiss Volley 22.03.2025
ADP - Formation avec les programmes types SV (SoT) 15.04.2025
Volleyball.SwissMade (beach-volley) 12.05.2025 = lundi soir
Gestion de I'environnement+plan de carriere 17.05.2025
Test de developpement - information, déroulement, documents 19.06.2025
Questions-réponses - ADP 16.08.2025
Volleyball.SwissMade (Volleyball) 18.08.2025
Prévention Antidopage Suisse 17.09.2025
Test de développement - évaluation, interprétation 14.10.2025
Questions-réponses - ADP 05.11.2025
Gestion de I'entrainement/de la récupération (APP Athlyts) 13.11.2025
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C'est maintenant l'occasion de poser des questions.
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