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DSV aktiv-Trainingsserie Teil lll — Kraftausdauer und sportartspezifische Koordination

Es ist Herbst und das bedeutet: Wir sollten schleunigst fit werden fiir die Wintersaison. Wer sich immer wieder dabei
ertappt, von schneebedeckten Alpen-Hangen zu trAumen und den zarten Neuschnee unter den Fif3en zu vermissen,
dem werden auch im Spatsommer die Vorbereitungen fur die Skisaison leicht fallen. Fir alle anderen heil3t es, den
Kampf mit dem inneren Schweinehund aufzunehmen. Spéatestens nach den ersten Schwiingen und den ersten
Loipen-Kilometern im Winter 2014/15 werden sich die Qualen auszahlen.

Die Basis ist gelegt. Das Training tragt erste Friichte: Die gesteigerte Grundlagenausdauer und allgemeine
Koordination aus der ersten Trainingsphase bilden ein solides Fundament und auch das Krafttraining aus der zweiten
Phase zeigt Wirkung. In Phase drei geht es jetzt darum, die sportartspezifische Kraftausdauer zu trainieren.

Kraftausdauer ist das Zauberwort

Brennende Oberschenkel auf der Piste, Uibersauerte Muskeln in der Loipe — das gehért zum ambitionierten Skifahren
dazu. Ziel muss es aber sein, diese Ermiidungserscheinungen durch eine systematische Vorbereitung zu minimieren
und das Entstehen der Ermidung soweit wie mdglich hinauszuzégern, sprich, seine Kraftausdauer zu verbessern. Sie
tritt auch leistungslimitierend in Erscheinung, wenn es darum geht, in kurzen Pausen schnellstmdglich zu
regenerieren, wie etwa beim Teamsprint der Langlaufer oder beim Parallelslalom.

Je nach Sportart und Disziplin sind die Auspréagungen der Kraftausdauer unterschiedlich. So bendtigt ein Abfahrts-



Spezialist, der Uber einen relativ geringen Zeitraum groRe Kréfte aufbringt, eine andere Form der Kraftausdauer, als
der Langlaufer, der ein 50-Kilometer-Rennen bestreitet, bei dem tber einen sehr langen Zeitraum nur geringe oder
mittlere Krafte wirken. Kraftintensitat in Abhéangigkeit von der Reizdauer bilden also entscheidende Kriterien fiir die
Kraftausdauer.

Exkurs ins Muskelinnere

Beim Training der Kraftausdauer geht es darum, die Stoffwechselvorgange im Muskel den Belastungen entsprechend
zu optimieren. Reizintensitat und Reizumfang beeinflussen die Energiebereitstellung im Muskel. Bereits ab 20 Prozent
der Kontraktionskraft werden die Blutgefal3e, die die Muskulatur mit Sauerstoff versorgen, behindert. Ab 50 Prozent
werden die Gefalle abgedriickt. Dementsprechend zeigt das Kraftausdauertraining je nach Intensitat mehr oder
weniger aerobe und anaerobe Stoffwechselanteile. In der Praxis gilt es also, in Abh&ngigkeit der sportartspezifischen
Belastungssituation entsprechende Trainingsreize zu setzen.

Neben der Optimierung des Stoffwechsels zielt das Kraftausdauertraining auch darauf ab, das Zusammenspiel der
beteiligten Muskeln zu verbessern. Dadurch verringert sich der Kraftaufwand, der Energiebedarf sinkt und der
Ermidungswiderstand steigt. Ein nur auf die Steigerung der intermuskularen Koordination abgezieltes Training muss
nah an der tatsachlichen Bewegungsabfolge sein.

Die folgenden Ubungen mit Ausnahme des Hinweises zum Nordic Skating zielen eher auf eine Optimierung des
Stoffwechsels ab, wenngleich auch auf Aspekte der intermuskuléaren Koordination entsprechend der Sportart geachtet
wurden.

Spezielle Kraftausdauer fir Langlaufer und Biathleten

Fir Langlaufer und Biathleten geht es darum, Belastungen tiber einen langen Zeitraum standzuhalten. Die Ubungen
fur das Kraftausdauertraining sollten etwa mit fiinf bis 20 Prozent der Maximalkraft ausgefiihrt werden. Des Weiteren
ist das Training durch groRe Wiederholungszahlen und eine lange Reizdauer charakterisiert. Die Ubungen sind
dynamisch und durch einen eher aeroben Energiestoffwechsel gekennzeichnet. Drei bis finf Satze werden trainiert.
Bei intensiven Trainingseinheiten kénnen die Ubungen auch bis zur maximalen Wiederholungszahl ausgereizt
werden.

Nordic Skating

Langlaufer und Biathleten profitieren von der Erfindung der Inline-Skates. Durch die Variante des Nordic Skatings
haben sie die Mdglichkeit, auch im Sommer sehr nah an der tatsachlichen Bewegungsabfolge zu trainieren und so die
intermuskuléare Koordination zu verbessern. Um hohere Intensitaten zu erzwingen, kdnnen Higel in die
Trainingsstrecken aufgenommen werden (3-5 Wiederholungen ber 5-7 Minuten bei mittelhoher Intensitat).

Beinmuskulatur

Ubung 1: beidbeinige Prellspriinge von rechts nach links tiber ein am Boden liegendes Seil, 30-50 Wiederholungen.
Ubung 2: Kniebeugen ohne Zusatzgewichte, 30-50 Wiederholungen.

Ubung 3: Kniehebelauf auf der Stelle, mindestens 40 Sekunden.

Ubung 4: Gehen mit groBen Ausfallschritten (Achtung: Kniewinkel des vorderen Beines darf nicht kleiner als 90 Grad
sein), rechts und links jeweils 20-40 Wiederholungen.

Ubung 5: Hopserlauf mit aktivem Abdruck des Sprungbeines, die Arme werden gegengleich mitgefiihrt, 30-50
Wiederholungen pro Bein.

Rumpfmuskulatur

Ubung 1: Crunches, 20-30 Wiederholungen.

Ubung 2: Spinnengang: Bauch zeigt nach oben, die Arme sind nahezu gestreckt, Beine sind angewinkelt, FiiRe am
Boden, Hifte weitgehend gestreckt, Fortbewegung vorwarts und riickwarts, 40-60 Sekunden.

Ubung 3: Crunches diagonal, rechter Ellenbogen und linkes Knie bewegen sich aufeinander zu, 20-30
Wiederholungen.

Ubung 4: Nackenbriicke, Nacken und FiiRe sind am Boden, Hiifte wird auf und ab bewegt, 20-30 Wiederholungen.

Muskulatur der oberen Extremitaten

Ubung 1: Liegestiitze gegen die Wand, 30-40 Wiederholungen.

Ubung 2: Imitationsiibung, Armbewegung wie beim Doppelstockeinsatz mit kleinen Zusatzgewichten, 40-60
Wiederholungen.

Ubung 3: Standklimmzug, Stand am schulterhohen Reck, Hande greifen im Kammgriff (Griff von unten, Daumen
zeigen nach auf3en), Fif3e stehen senkrecht unter der Stange => durch Beugen der Arme bewegt sich der gestreckte
Korper Richtung Stange, 20-30 Wiederholungen.

Ubung 4: Hochdriicken am Parallelbarren, Stand in der Holmgasse, Holmhohe etwa auf Bauchhohe, 20-30
Wiederholungen.

Spezielle Kraftausdauer fur Alpin-Skifahrer

Bei den alpinen Disziplinen sollte das Training der Kraftausdauer eher zu héheren Intensitaten und kirzerer
Belastungsdauer tendieren. Trainiert werden vier bis sieben Séatze bei kiirzerer Reizdauer mit 20 bis 50 Prozent der
Maximalkraft. Die Ubungen kénnen dynamisch und statisch sein, mit Belastungen im aeroben und anaeroben
Bereich.

Als Zusatzgewichte eignen sich Gewichtsmanschetten, kleine Hanteln, Sandsacke, Medizinballe, Steine oder
Ahnliches, die je nach Maximalkraft nicht mehr als ein bis finf Kilo wiegen.

Beinmuskulatur

Ubung 1: Hockstreckspriinge aus der halbtiefen Hocke zum Strecksprung, 20-25 Wiederholungen.
Ubung 2: Seilspringen, ohne Zwischenhiipfer, 40-60 Sekunden.

Ubung 3: Kniebeugen mit Zusatzgewichten, 15-20 Wiederholungen.

Ubung 4: Kniehebelauf bergauf, 30-40 Sekunden.



Ubung 5: Hopserlauf mit kleinen Zusatzgewichten und aktivem Abdruck des Sprungbeines, die Arme werden
gegengleich mitgefuhrt, 20-30 Wiederholungen pro Bein.

Rumpfmuskulatur

Ubung 1: Crunches mit geringen Zusatzgewichten, 20-25 Wiederholungen.

Ubung 2: Liegestiitzsteigen: im Liegestiitz werden die Hande nacheinander auf einen Kastendeckel, Stein, flachen
Baumstamm auf- und abgesetzt, 20-30 Wiederholungen.

Ubung 3: Crunches diagonal mit geringen Zusatzgewichten, rechter Ellenbogen und linkes Knie bewegen sich
aufeinander zu, 20-25 Wiederholungen.

Ubung 4: Unterarmliegestiitz halten, 40-50 Sekunden.

»Kreiseln“ fiir den Erfolg

Fur groBe Gruppen, die ihre Kraftausdauer gemeinsam trainieren wollen, eignet sich das Zirkeltraining als besondere
Organisationsform. Je nach Sportart und Intensitat der Ubungen betragt die Verweildauer an den einzelnen Stationen
zwischen 30 und 60 Sekunden oder mindestens 20 Wiederholungen bei mittlerer Bewegungsgeschwindigkeit. Die
Stationen werden so eingerichtet, dass die Muskelgruppen in wechselnder Folge trainiert werden. Die Pause zwischen
den Stationen betragt bei leistungsstarken Athleten 1:1 im Verhaltnis zur Arbeitszeit. Bei Kraftausdauerzirkeln wird
nach der Methode der maximalen Wiederholungen gearbeitet.

Arbeitsmaterialien auf dem DSV-Presseserver
Zusétzliche Informationen zu diesem Thema sowie anschauliches Bildmaterial zum Koordinationstraining mit Viktoria
Rebensburg, Fritz Dopfer und Severin Freund finden Sie neben weiteren Pressetexten auf unserem Presseserver.

Weitere Informationen finden Sie auf dem DSV-Presseserver:
http://www.deutscherskiverband.de/pressebereich_anmelden de,501.html

Login DSV-Presseserver: presse/presse
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