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Was sagen die Meister?

Hans Ammann

Grundsatzliches

® Der Wettkampf verlangt den ganzen Mann, Halbheiten
fuhren zu nichts.

® Klare Zielsetzung ist ndtig, schon bei Saisonbeginn fest-
legen, welche zwei oder drei Rennen in Hochform ge-
laufen werden sollen. Sich eisern an die Planung halten.

@ Es ist von grossem Vorteil, wenn der Laufer vom Beruf
her an harte korperliche Arbeit gewohnt ist.

@® Weder rauchen noch frinken, friih (21 Uhr) ins Bett.

@ Selbstiberwindung iiben, damit man sich selbst in die
Hand bekommt (z.B. kalt duschen, schnell aus dem Bett
springen sobald der Wecker zu rasseln anfangt, elektri-
sche Vieh-Hiutezaune beriihren).

’

@® Ein Leistungstraining, tber Jahre geplant und eisern
durchgefiihrt, ist eine hervorragende Schule fiir das Le-
ben. Niitze die Jahre deiner Jugend!

Konditionstraining
@ Lange Wanderungen und Touren.

® Krafttraining mit Hantel (bis 50 kg). Viel Liegestitz fir
Oberarme.

® Gymnastik fiir Lésung und Lockerung, dazu viel leichtes
Traben.

@ Erkenne die schwachen Stellen des Koérpers und bear-
beite diese ganz besonders.

Skitraining

® Laufe oft ohne Stdcke; achte darauf, dass der Abstoss
nicht hinten heraus geht sowie das Koérpergewicht im-
mer auf dem gleitenden Ski ruht. In diesen Dingen kann
sich auch ein Meister immer noch verbessern.

@ Bis zum Neujahr nicht pressieren, dafiir Technik verbes-
sern und Gleichgewicht schulen, dazu Wachsversuche.

® Du kannst nicht zu viel laufen, aber zu schnell laufen
ist méglich.

210

® Alimahlich

Intervalltraining einbauen. Nach Einlaufen
Steigung von ca. 50 m Lange voll durchspurten, zuriick-
traben, ca. fiinfmal wiederholen. Nach einigen Tagen
Steigung verlangern, spater die Zahl der Spurts ver-
mehren.. Sei erbarmungslos hart mit dir selbst, spurte
die Steigungen bis zu oberst durch.

@ Intervalltraining kann auch ohne Ski betriecben werden,
z.B. im tiefen Schnee watend, verlangt aber hervorra-
gende Grundkondition.

Alois Kilin

Grundséatzliches

® Ein trainierender Skildufer muss ausserst serios leben und
darf sich keine Extravaganzen leisten. Wer diese Grund-
wahrheit nicht beachtet, kann vielleicht trotzdem einige
grosse Leistungen vollbringen, aber eine solche Lauf-
bahn ist kurz und wird oft durch physische Schadigun-
gen bezahlt.

Training

@ Nach Abschluss der Wettkdmpfe im Frithling so lange
wie moglich auf Schnee weitertrainieren. Die Technik
wird ausgefeilt und die fir das Skilaufen verwendeten
Muskeln werden entwickelt, wéahrend sie sich beim
Training ohne Ski unweigerlich zuriickbilden.



@® Im Sommer beginnt nach kurzer Pause das Konditions-
training. Es besteht aus: :
— Geldndeldufen von einer bis vier Stunden pro Tag.
— Gewichistraining, das auf die Berufsarbeit des Lau-
fers abgestimmt, jedoch unter keinen Umstdnden
tibertrieben werden soll.

® Im Herbst kiirzt man die Laufstrecken, schaltet aber da-
fur Intervall-Laufe ein (abwechslungsweise Sprints und
Traben).

® Vorteilhaft (und ausserdem noétig zur Kontrolle des
Trainingszustandes) sind Testldufe auf der Aschenbahn
Uber Strecken von 300 bis 5000 Meter.

® Im November so bald als méglich auf den Schnee, um
die Technik wieder einzuspielen. Lange Aufstiege bis
zur Schneegrenze werden gerne in Kauf genommen.

® Die Schnelligkeit, die wihrend Sommer und Herbst ge-
férdert wurde, steht in der Phase des Einlaufens auf Ski
in Gefahr und muss durch Intervall-Ladufe neben dem
Skitraining auf der Hohe gehalten werden.

Materialpflege

Ski, Schuhe und Stécke miissen sorgféltig gepflegt werden.
Oberfliche gebrauchter Ski von Zeit zu Zeit mit durchsich-
tigem Lack behandeln, damit Schnee nicht kleben bleibt.
Ski nach Gebrauch zusammenbinden und in der Mitte
spannen, damit sie Federung behalten. Aber nicht lber-
spannen, sonst wird ein «lahmer» Ski noch lahmer.

Das Holzklétzchen, eventuell Wachsblichse, soll eine Span-
nung von ca. 4 cm ergeben (nicht mehr).

Die Schuhe werden mit Leisten gespannt oder mit Papier
ausgestopft und immer gut gewichst und geglénzt. Die
Sohle von Zeit zu Zeit mit Imprégnierungsmittel behandeln.
Stocke und Stockschlaufen kontrollieren. Schwache Stellen
der Stécke mit Klebeband umwickeln.

Das Konditionstraining des Ski-Langlaufers

André Metzener

Die Konditionsvorbereitung
1. Die Meinung der Besten

Veikko Hakkulinen, mehrmaliger olympischer und
Weltmeister, lbt sich das ganze Jahr hindurch im Orien-
tierungslaufen. Es wird dabei schneller gelaufen als im ge-
wdhnlichen Training und ist ausserdem vielseitiger und ab-
wechslungsreicher. Die Orientierungslaufe 16sen die Ner-
venspannung, sind aber frofzdem so spannend, dass sie
dem Skildufer helfen, gleich zu Beginn der Wintersaison
die richtige Wettkampfeinstellung zu haben. Sie bilden
eine freudbetonte und abwechslungsreiche Trainingsform
im Trainingsplan, wobei der Intervallcharakter von grossem
Wert ist.

Assar Rénnlund beginnt jeweils mit dem Training
2 Wochen nach Abschluss der Wettkampfsaison: zuerst
eine Stunde taglich 4- bis 5mal und dann 5- bis 6mal pro
Woche. Am Anfang wird dieses Pensum alle 2 Wochen,
spater jede Woche durch ein Ausdauertraining von 30 bis
50 km erganzt. Nicht nur die Ausdauer wird trainiert, son-
dern auch die Schnelligkeit, vor allem in den Steigungen
nach folgendem Rezept: Kurze und schnelle Trainings sind
wertvoller als lange Laufe in halber Fahrt.

Sixten Jernberg, mehrmaliger Olympiasieger und
Weltmeister, sagt: Unerlésslich ist ein Training, das das
ganze Jahr systematisch organisiett und durchgefihrt wird.
Im Frihling: Waldlaufe, jeden Morgen (oder Abend);

im Sommer: Orientierungsldufe, Leichtathletik, ein wenig
Radfahren;

im Herbst: tagliche Lockerungsgymnastik und Waldlaufe
und

sobald es Schnee gibt: Langlaufski anziehen, damit man ca.
3000 km vor dem ersten Wettkampf «in den Beinen» hat.
Und Ubrigens: gesunde und geregelte Lebensweise, kein
Alkohol und kein Nikotin.

Alois Kalin, Schweizer Meister, opfert seine ganze
Freizeit flir den Sport. Er trainiert jeden Tag zu Fuss, wobei
er auf ein schnelles Tempo Wert legt, und jedes Wochen-
ende auf den Langlaufskis in einem Gletschergebiet.

Die Juniorentrainer des SSV: An die hohen
Anforderungen, die der Langlauf stellt, muss der Kérper
in ganzjahrigem Training gewdhnt werden.

3 Schweizer Langlédufer der National-
mannschaft (D. Mast, G. Dubois und Brandt) weilten
im letzten Winter in Norwegen, wo sie mit den norwegi-
schen Laufern Trainingskurse besuchen durften. lhre Mei-

nung lautet: es war sehr interessant und lehrreich, aber
wir waren gar nicht genligend vorbereitet, um ein solches
Training zu absolvieren.

Auch dje franzésischen Langléufer sind 1 Mo-
nat in Valadalen gewesen. lhr Trainer Carrara &usserte sich
klar: es war ausgezeichnet, aber unsere Laufer waren kon-
ditionell nicht in der Lage, von einem solch harten Trai-
ning zu profitieren.

Der Langlaufchef des SSV, P. A. Bille: Nach den
zwei internationalen Wettkdmpfen, die ich wéhrend dieses
Winters gesehen habe, fallt es mir auf, dass die Lauftechnik
unserer Skilangldufer gar nicht schlecht ist. Was jedoch
fehlt, ist das Tempo, die Schnelligkeit. Auch hier ist der
Mangel an Kondition ausschlaggebend

* * *

Es kommt klar heraus, dass tberhaupt kein Spitzenresultat
moglich ist ohne ein kontinuierliches und systematisches
Training. Diese Auffassung gilt nicht nur fiir den interna-
tionalen Wettkampfer, sondern auch fir den Vorunter-
richtler, der von dieser schénen Disziplin, dem Langlauf,
Freude erleben will.

2. Ziele des Trainings

Der Skilanglauf verlangt eine ausgezeichnete Organkraft
(Herz, Kreislauf, Lunge). Die Resultate eines Skilanglaufers,
wie auch die Freude eines einfachen «Langlaufwanderers»
h&ngen in erster Linie von dieser Organkondition ab.

Das wesentliche Ziel des Trainings ist klar: es soll den
Laufer dazu bringen, eine anstrengende Atrbeit lange durch-
halten zu kénnen, indem es seine Organkraft verbessert.

3. Die Eigenschaften, die zu trainieren sind

— Ausdauer
— Stehvermégen oder Schnelligkeitsausdauer und
— Schnelligkeit.

Die Ausdauer ermoglicht es, eine lange Anstrengung
(einen langen Lauf) zu leisten, wobei die mégliche maxi-
male Sauerstoffaufnahme an der oberen Grenze des Stoff-
wechselgleichgewichtes ist.

Das Stehvermégen oder die Schnelligkeitsausdauer
ist das Vermodgen, eine Sauerstoffschuld (Milchsaureanrei-
cherung) zu ertragen,
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