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DSV aktiv-Trainingsserie Teil | — Grundlagenausdauer und allgemeine Koordination

Wer beim Saisonstart fit auf die Piste und in die Loipe gehen will, sollte auch in der warmen Jahreszeit an seiner
Fitness arbeiten. Wahrend die Skiprofis vom DSV ihren festen Trainingsplanen folgen, haben die Experten von DSV
aktiv fur ambitionierte Freizeitsportler ein Sommertrainingsprogramm erstellt, das speziell auf die Bedurfnisse von
alpinen Skifahrern und Skilanglaufern abgestimmt ist. In der ersten Phase der Vorbereitung gilt es, mit
Ausdauertraining eine solide Basis zu schaffen und mit Koordinationstibungen das im Skisport wichtige Gleichgewicht
zu schulen. DSV aktivzeigt, wie’s geht.
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Die Skistars des Deutschen Skiverbands stecken bereits mitten in der Vorbereitung fir die kommende WM-Saison.
Wie die Profis sollten sich auch Freizeitsportler schon im Sommer fir den nachsten Winter in Form bringen. Zu Beginn
der Saisonvorbereitung steht zunéchst der Ausbau der Grundlagenausdauer im Vordergrund. Das Ausdauertraining
erhoht nicht nur die Leistungsfahigkeit des Herzkreislaufsystems sondern ékonomisiert auch die Energiebereitstellung
in der Muskulatur und schafft so die Basis fur das darauf aufbauende Training von Kraft und Kraftausdauer. Kurzum:
Mit dem Training der Grundlagenausdauer legen wir die Basis fur einen fitten Korper, der anschlie3end intensiv
trainiert werden kann.

Nur nicht zu schnell — regelmafRig und mit der richtigen Intensitat trainieren
Entscheidend fur die Effektivitat des Ausdauertrainings ist die richtige Intensitat. Gerade der unter Freizeitsportlern
verbreitete Fehler einer zu hohen Belastung sollte vermieden werden. Am besten lasst sich die optimale Intensitét



anhand der Herzfrequenz Uberprifen. Doch nicht jeder tragt bei der sportlichen Betatigung eine Pulsuhr. Generell gilt:
beim Sport mit erhdhter Frequenz trainieren und zwar so, dass man ins Schnaufen, nicht aber auRer Atem kommt.
Neben der richtigen Intensitét sind Trainingshaufigkeit und -dauer wichtige Faktoren fir die Effektivitat des
Ausdauertrainings. Optimal fur Freizeitsportler sind drei Trainingseinheiten pro Woche, wobei stets ein bis zwei Tage
Pause zwischen den Einheiten liegen sollten, damit der Korper ausreichend Zeit zur Regeneration hat. Die Dauer der
Trainingseinheiten sollte je nach Leistungsstand und Sportart zwischen 45 Minuten und 1,5 Stunden betragen.
Achtung vor dem Trainingsbeginn: Wer Sport treibt, sollte gesund sein! Vor dem Einstieg ins Training ist eine
sportarztliche Untersuchung unerlésslich, um gesundheitliche Risiken auszuschlieRen — das gilt vor allem fur
Personen, die alter als 35 Jahre sind oder medizinische Probleme aufweisen.

Immer in ausgeruhtem Zustand — Koordinationstraining

Neben der Kondition spielen auch die koordinativen Féahigkeiten beim Skisport eine entscheidende Rolle. Von
besonderer Bedeutung fur Skilanglaufer und alpine Skifahrer ist ein gut ausgepragter Gleichgewichtssinn. Deshalb
sollten Skisportler von Anfang an bei jeder Trainingseinheit einige spezielle Balancelibungen in ihr Sommertraining
einbauen. Hierfur eignet sich der Einsatz instabiler Unterlagen wie der MFT-Disc oder luftgefllter Ballkissen.
Fortgeschrittene kdnnen ihr Gleichgewicht auch hervorragend auf der Slackline trainieren, fir Anfanger reicht zunachst
eine weniger bewegliche Unterlage wie ein schmaler Balken oder ein auf dem Boden liegendes, dickes Seil. Wichtig
ist es in jedem Fall, die Koordinationstibungen immer in ausgeruhtem Zustand, also nach einem kurzen Aufwarmen zu
Beginn des Trainings durchzufihren!

Ausdauertraining mit Spaf} —raus in die Natur

Die warme Jahreszeit bietet ideale Voraussetzungen, das Ausdauertraining mit Naturerlebnissen an der frischen Luft
zu verbinden. Geeignete Sportarten sind neben dem Radfahren und Laufen besonders auch Nordic Walking und
Nordic Blading, da hier neben der Ausdauer zusatzlich skispezifische koordinative Fahigkeiten geschult werden. Doch
auch ein langer Spaziergang mit erhéhtem Tempo oder eine Wanderung trainieren den Korper und verbinden fast
nebenbei Freizeitspall und Sommertraining.

Beim Training auf dem Mountainbike sollten zum Trainingsauftakt eher kleine Gange gewahlt werden, also mit hoher
Trittfrequenz und einem ,runden Tritt“ gefahren werden. Beim Nordic Walking sollten relativ gut Trainierte im
Bedarfsfall bergauf gehen, um die entsprechende Trainingsintensitét zu erreichen. Weniger gut Trainierte, die beim
Laufen auBer Atem kommen, sich also zu intensiv belasten, wahlen stattdessen Nordic Walking in der Ebene.

Das Trainingsprogramm

Das folgende Trainingsprogramm fur die ersten acht Wochen der Saisonverbereitung zeigt, wie’s geht. Auf welche
Wochentage die einzelnen Trainingstage gelegt werden, kann flexibel gehandhabt werden. Wichtig ist es nur, die
Reihenfolge und die Pausen zwischen den Einheiten einzuhalten. Bei Krankheit, starker Mudigkeit oder
Trainingsunlust sollte nicht trainiert werden, ausgefallene Trainingseinheiten sollten auch nicht ,nachgeholt® werden.
Lieber eine Pause machen und dann wieder ins Programm einsteigen.

Woche 1 bis 3: Basis-Grundlagenausdauer

In den ersten drei Wochen des Sommertrainings sollte der Schwerpunkt auf dem Aufbau einer Basis-
Grundlagenausdauer liegen. Das Herzkreislaufsystem sollte langsam an die korperliche Belastung gewdhnt werden.
Die Experten von DSV aktiv raten in dieser Trainingsphase zu drei Einheiten pro Woche mit dem Mountainbike oder
beim Nordic Walking mit geringer Intensitét. Erst am Ende der dritten Woche sollte das Trainingsprogramm beim
Mountainbiken um einige etwas intensivere Einheiten erganzt werden.

Mo: Pause

Di: Mountainbike, 60-90 Minuten, geringe Intensitat

Mi: Pause

Do: Mountainbike oder Nordic Walking 60-90 Minuten, geringe Intensitat

Fr: Pause

Sa: Mountainbike oder Nordic Walking 60-90 Minuten, geringe Intensitat (Woche 3: 60 Minuten Intervalltraining
(Mountainbiken) mit finfmindtigen, intensiveren Einheiten, dazwischen jeweils finf Minuten mit geringer Intensitat)
So: Pause

Woche 4 bis 6: Regeneration und Intensitatserhhung

In der vierten Woche sollte die Trainingsintensitat auf einem geringen Niveau gehalten werden. Um den
Bewegungsapparat langsam an die grof3ere Belastung zu gewdhnen, sollte jetzt auch das Laufen ins Training
integriert werden. In Woche funf stehen wieder zwei Einheiten mit Intervallen auf dem Programm, bevor in der
sechsten Trainingswoche erneut nur mit geringer Intensitat trainiert wird.

Mo: Pause

Di: Mountainbike oder Nordic Walking 60-90 Minuten, geringe Intensitat (Woche 5: 60 Minuten Mountainbike mit sechs
funfmindtigen Intervallen mit etwas héherer Intensitat, dazwischen und zu Beginn jeweils geringere Intensitét)

Mi: Pause

Do: Mountainbike oder Nordic Walking 60-90 Minuten, geringe Intensitat (Woche 5: 60 Minuten Mountainbike mit
sechs funfminutigen Intervallen mit etwas héherer Intensitéat, dazwischen und zu Beginn jeweils geringere Intensitéat)
Fr: Pause

Sa: Laufen, 45-60 Minuten, geringe Intensitat

So: Pause

Woche 7 und 8: Wechsel von intensiven und regenerativen Einheiten
Die siebte und achte Woche sollte zunachst mit einer leichteren Laufeinheit begonnen werden. Zum Wochenende
sollte die Intensitat mit Intervallen jedoch wieder angehoben werden.



Mo: Pause

Di: Mountainbike oder Nordic Walking 60-90 Minuten, geringe Intensitat

Mi: Pause

Do: Laufen 45-60 Minuten, geringe Intensitat

Fr: Pause

Sa: Laufen 60 Minuten, sechs funfmindtige Intervalle mit etwas héherer Intensitét, dazwischen und zu Beginn jeweils
geringere Intensitat

So: Pause

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.ski-online.de/presse

Login DSV-Presseserver: presse/presse
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Rechtlicher Hinweis

Die uns vorliegenden Informationen zu lhrer Person werden von uns nur zum Versand des Newsletters
erhoben, verarbeitet und genutzt. Datenschutzrechtliche Bestimmungen werden dabei vollumfanglich
beachtet. Eine Weitergabe lhrer Daten an Dritte erfolgt zu keinem Zeitpunkt.

Falls Sie diese E-Mails nicht mehr erhalten mochten, schreiben Sie bitte eine E-Mail
anpressestelle@deutscherskiverband.de
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