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DSV aktiv-Trainingsserie Teil Il — Kraft, Kraftausdauer und sportartspezifische
Koordination

Eine systematische Vorbereitung in den Sommermonaten ist der Schliissel fiir einen erfolgreichen Ski-Winter.
Nachdem im ersten Teil der DSV aktiv-Trainingsserie die Grundlagenausdauer sowie die allgemeine Koordination im
Vordergrund standen, um eine Basis fiir das Sommer- und Herbsttraining zu schaffen, zielt die zweite Trainingsphase
vor allem auf die Kraft und eine sportartspezifische Koordination ab. In Phase 3 geht es darum, die sportartspezifische
Kraftausdauer zu trainieren.

Phase 2: Kraft und sportartspezifische Koordination

Alpines Skifahren und Skilanglauf sind komplexe Bewegungsablaufe, die nahezu alle Muskelgruppen beanspruchen.
Die Ubungen fiir den Muskelaufbau und die Starkung der koordinativen Fahigkeiten sind als Erganzung zu den
Trainingseinheiten aus dem ersten Teil der Serie zu sehen. Sie sollten in der zweiten Phase der Saisonvorbereitung
zusatzlich in das Trainingsprogramm aufgenommen werden.

Die richtige Betriebstemperatur

Vor jedem Krafttraining sollten zehn Minuten Laufen, Radfahren, Aerobic, Inlineskating oder Walking eingeplant
werden. Erst danach sollten Sportler mit dem sportartspezifischen Koordinationstraining beginnen. Vor dem
anschlieBenden Krafttraining missen die zu trainierenden Muskelgruppen aktiviert werden. So kénnen Kraftiibungen
mit niedriger Intensitat den Muskel auf die Beanspruchung vorbereiten. Leichtes, dynamisches Dehnen hilft, den
Muskeltonus zu erhéhen.

Spald und Abwechslung im Koordinationstraining

Zwar ist es schwierig, ohne Ski und Schnee ,sportartspezifisch* zu trainieren, dennoch gibt es Moglichkeiten, die fur
den Skisport entscheidenden koordinativen Fahigkeiten zu fordern. Einen Slalom-Parcours auf Inlinern zu bewaltigen,
schult die Gleichgewichts-, Rhythmisierungs- und Umstellungsfahigkeit. Die Kopplungsfahigkeit ist gefragt, wenn
mehrere Aufgaben gleichzeitig, am besten asynchron absolviert werden missen. Das Ausbalancieren auf der MFT -
Trimdisc oder anderen instabilen Untergriinden in Verbindung mit der Abfahrtshocke und dem einarmigen Fangen
verschiedener Gegenstande ist nur eine von vielen abwechslungsreichen Ubungen. Bewegungsabfolgen, die auf ein
Signal (optisch/akustisch oder kinasthetisch) hin schnellstmoglich veréandert werden mussen, schulen wiederum die
motorische Reaktionsféahigkeit, wahrend Jonglieren oder Pedalo-Fahren die Rhythmisierungsfahigkeit fordern, die
besonders fur die technischen Disziplinen im alpinen Skisport erforderlich ist. Je vielféltiger die Aufgaben, desto
komplexer entwickeln sich die neuronalen Netze.



Kraft ist nicht gleich Kraft

Beim Krafttraining unterscheiden Sportwissenschaftler zwischen der Maximalkraft — der hochstmdglichen Kraft, die bei
willktrlicher Kontraktion erzeugt werden kann — sowie der Schnellkraft, Reaktivkraft und Kraftausdauer. Wahrend die
Schnellkraft beim Abdriicken aus dem Starthaus oder bei Langlauf-Sprints eine Rolle spielt, ist die Reaktivkraft fur den
Ausgleich von Pisten-Unebenheiten gefordert. Eine gute Maximalkraft wirkt sich positiv auf Schnell- und Reaktivkraft
aus.

Wie steigere ich meine Maximalkraft?

Eine Steigerung der Maximalkraft kann entweder durch VergroRerung des Muskelquerschnitts erfolgen (Hypertrophie)
oder durch Verbesserung der intramuskularen Koordination. Das intramuskulédre Koordinationskrafttraining (IK-
Training) zielt auf eine Optimierung der Feinsteuerung innerhalb des Muskels ab, was wiederum die Schnell- und
Reaktivkraft positiv beeinflusst. Wahrend ein trainierter Muskel nahezu alle Muskelfasern bei einer Kontraktion
einsetzt, nutzt ein untrainierter Muskel nur etwa 60 Prozent. Ziel des IK-Trainings ist es also, einen gréRtmaoglichen
Anteil des Muskels zu aktivieren. Die Kontraktionsgeschwindigkeit wird ebenfalls durch die im IK-Training explosiven
Krafteinsatze optimiert.

IK-Training

Intensitat: Explosive, maximale Krafteinsatze, 1-7 Wiederholungen, 80-100 Prozent der Maximalkraft, 6-10 Satze.
Ziel: Keine VergréBerung des Muskelquerschnitts, sondern Aktivierung der versteckten Muskelreserven. Durch dieses
Training wird gleichzeitig die Schnell- und Reaktivkraft positiv beeinflusst.

Pause: 2 Minuten Pause zwischen den Satzen.

Muskelzuwachstraining

Intensitat: Langsames Bewegungstempo, 8-12 Wiederholungen, 50-70 Prozent der Maximalkraft, 4-8 Séatze.
Ziel: Muskelzuwachs, VergroRerung des Muskelquerschnitts.

Pause: 2 Minuten.

Pyramidentraining als effektiver Kompromiss

Das Pyramidentraining gilt als effektivstes Training zur Steigerung der Maximalkraft, es verbindet die Prinzipien des IK-
Trainings und des Muskelzuwachstrainings. Zum Beispiel: 10 Wiederholungen mit 70 % der Maximalkraft, 7
Wiederholungen mit 80 % der Maximalkraft, 3 Wiederholungen mit 90 % der Maximalkraft, 1 Wiederholung mit 100 %
der Maximalkraft und wieder zuruck.

Trainingsplan

Wichtig ist, dass das Krafttraining regelmafig, mindestens zwei- bis dreimal pro Woche und tber einen Zeitraum von
mindestens drei Monaten erfolgt. Zwischen den einzelnen Kraft-Trainingseinheiten soll eine vollstdéndige Regeneration
stattfinden (mindestens 48 Stunden). Die Intensitiaten der Ubungen miissen nach und nach dem Kraftzuwachs
angepasst werden.

Ubungen zur Kraftigung der Beinmuskulatur

« Ubung: Kniebeugen

Variationen: Kniebeugen mit explosivem Absprung (hohe Intensitat), einbeinige Kniebeugen (hohe Intensitat), evt. mit
Zusatzgewicht, Kniebeugen in Schrittstellung, Kniebeugen in Schrittstellung mit Absprung (hohe Intensitét).
Ausfuhrung: das Knie bleibt immer senkrecht Giber dem Ful’ (Kniebewegungen nach innen und aufen sowie nach
vorne Uber die Ful3spitze sind schadlich), Kniebeuge maximal 90-Grad-Winkel im Kniegelenk.

+ Ubung: Wechselspriinge

Ausfuhrung: Ausgangsposition tiefe Schrittstellung — Sprung mit Beinwechsel — in die tiefe Schrittstellung (hohe
Intensitat).

Ausfuhrung: auch hier gilt es, unbedingt auf die richtige Knie-Fuf3-Stellung zu achten.

+ Ubung: Hockspriinge auf der Stelle

Variationen: Uber Hindernisse, auf hthere Hindernisse (hohere Intensitat) .

« Ubung: Einbeinspriinge

Variationen: Gber Hindernisse (hdhere Intensitat), Schreitspringe.

« Ubung: Einbeiniges Aufstehen von einer Bank

Variationen: einbeiniges Aufsteigen auf eine Bank — je hoher die Bank, desto hoher die Intensitat.

+ Ubung: Hochdriicken auf Zehenspitzen

Variation: einbeiniges Hochdriicken.

+ Ubung: Kurze Sprints

Variationen: Treppenlaufe mit explosivem Abdruck.

« Ubung: Abfahrtshocke auf instabilen Untergriinden (Weichboden, Trampolin, MFT-Trimdisc)

Variationen: Wippen, Gewichtsverlagerung rechts, links.

Ubungen zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur

+ Ubung: Anheben der Extremitaten aus Bauchlage

Ausfuhrung: in Bauchlage Arme gerade nach vorne ausgestreckt, gleichzeitiges Anheben von Handen, Ellenbogen,
Schultern sowie Knien und FifRen (Kopf bleibt zwischen den Armen, Blick zum Boden).

Variationen: Paddeln (Arme und Beine bewegen sich auf und ab), wechselseitiges Anheben (rechter Arm und linkes
Bein gleichzeitig und umgekehrt).

+ Ubung: Diagonales Anheben der Extremitaten aus VierfiiRlerstand

Variationen: wippende Bewegungen.

+ Ubung: Unterarmliegestiitz

Variationen: Beine abwechselnd anheben (hdhere Intensitat), Liegestltzposition: diagonales Anheben.



+ Ubung: Crunches

Variationen: frontal, seitlich zum angewinkelten Knie, schnell/langsam, mit langen Haltezeiten, mit zusétzlichen
Gewichten.

« Ubung: Anheben der Beine und des unteren Beckens aus der Kerze

Ausflhrung: in Rickenlage, Beine zeigen Richtung Himmel, langsames Anheben des Beckens durch Anspannen der
unteren Bauchmuskulatur.

Ubungen zur Kréaftigung der Oberkérpermuskulatur

« Ubung: Liegestiitz

Variationen: auf Knien (geringere Intensitat), Arme erhoht (geringere Intensitat), Beine erhoht (héhere Intensitat),
Fingerspitzen nach innen — Ellenbogen nach auRen, Fingerspitzen nach vorne — Ellenbogen am Kérper.

« Ubung: Riickwartige Trizepsdriicker an Stuhl oder Bank

Ausflhrung: Hande befinden sich rechts und links neben dem Gesaf auf dem Stuhl, GesaR und Beine rutschen vor
die Sitzflache, FiRe haben Bodenkontakt anschlieRend werden Arme gebeugt und wieder gestreckt.

Variationen: ein Bein wird wahrend der Beugung der Arme nach vorne gestreckt.

« Ubung: Senkrechte Liegestiitz gegen die Wand

Ausflhrung: Stand vor einer Wand/einem Baum, mit Kérperspannung Fallenlassen gegen die Wand, Hande setzen
auf, Ellenbogen werden gebeugt — Abdruck zurtick in den aufrechten Stand.

Variationen: VergroRern/Verkleinern des Abstands zur Wand.

Phase 3: Kraftausdauer und sportartspezifische Koordination

Ermidungserscheinungen auf der Piste oder in der Loipe kdnnen durch eine systematische Vorbereitung im Sommer
minimiert und das Entstehen der Ermiidung hinausgezdgert werden — durch eine Verbesserung der 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. Das
Kraftausdauertraining zeigt je nach Intensitéat mehr oder weniger aerobe und anaerobe Stoffwechselanteile.

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
Ermudungswiderstand 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 (iber einen langen Zeitraum standzuhalten. Die Ubungen
fur das Kraftausdauertraining sollten etwa mit finf bis 20 Prozent der Maximalkraft ausgefuhrt 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
intermuskulare Koordination zu verbessern. Um héhere Intensitaten zu erzwingen, kdnnen Hugel in die
Trainingsstrecken aufgenommen werden (3—-5 Wiederholungen Uber 5-7 Minuten bei mittelhoher Intensitét).

Beinmuskulatur

Ubung 1: beidbeinige Prellspriinge von rechts nach links iiber 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 groRen 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 rickwarts, 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 aul3en), 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, Holmhéhe etwa auf Bauchhohe, 20-30
Wiederholungen.

Spezielle Kraftausdauer fur Alpin-Skifahrer

Bei den alpinen Disziplinen sollte das Training der Kraftausdauer eher zu héheren Intensitéten und kirzerer
Belastungsdauer tendieren. Trainiert werden vier bis sieben Satze 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, Sandsécke, Medizinbélle, Steine oder
Ahnliches, die je nach Maximalkraft nicht mehr als ein bis fiinf 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.

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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