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AUS DER PRAXIS -

Konditionstraining fiir Skifahrer

Eine «Co-Produktion» von Anton Zryd, cand. Sportlehrer ETS
und Urs Weber, Fachleiter Ski ETS

Diese Arbeit soll eine Anleitung sein fiir alle alpinen Ski-
fahrer, die, weil gut geriistet, unbeschwert dem bevor-
stehenden Winter entgegenfiebern kdénnen. Wir mdéchten den
jungen und ilteren Skibegeisterten mit Hilfe von physiolo-
gischen Grundlagen und einer zielgerichteten Uebungssamm-
lung den Weg zur sinnvollen, individuellen Vorbereitung fir
den alpinen Skisport aufzeichnen. Nach wie vor beweist die
Unfallstatistik mit erschreckender Deutlichkeit, dass viele
Skiunfille auf physiologische TUnkenntnis und konditionel-
les Ungenligen zurilickzufiihren sind. Wer glaubt, Skisport
zu betreiben um fit zu werden, ist falsch beraten. Die kon-
ditionelle Fitn ess bildet die Voraussetzung, den Skisport
mit Freude und Genuss ausiiben zu kénnen. Allein der Um-
stand, dass wir in kilirzester Zeit mit den modernen Transport-
mitteln in eine uns voéllig neue Umwelt versetzt werden
(HOhenunterschiede), stellt Anforderungen an unser Herz-
Kreislaufsystem, die weit liber dem normalen tédglichen Wert
stehen. Wer aus Bequemlichkeit eine zweckmaissige Vorbe-
reitung vernachlidssigt, nimmt unndétige Risiken in Kauf. Jeder
Sport und der Skisport im besonderen erfordert vom Aus-
{ibenden eine gewisse Leistung. Es ist daher eminent wichtig,
dass eine Grundlage geschaffen wird, die eine minimale
Leistungsfadhigkeit sicherstellt. Wenn wir im fol-
genden theoretische Grundlagen und praktische Uebungen zur
Verbesserung der personlichen Leistungsfdhigkeit im Ski-
fahren aufzeigen, so lassen wir uns dabei immer vom Ge-
danken leiten, dass alles mit Mass betrieben, zum Nutzen der
Gesundheit sei. Massvolles Ausschopfen der koérperlich-seeli-
schen Moglichkeiten — ein Grundsatz, der am Anfang jeder
Leistungsanforderung stehen soll! Da eine Leistungssteigerung
zudem nur moglich ist, wenn eine Vielzahl mitbestimmender
Faktoren, wie Trainings- resp. Gesundheitszustand, persénliche
Einstellung, Umwelteinfliisse usw., zusammentreffen, muss das
Training auf die zu vollbringenden Leistungen und die zu er-
wartenden Belastungen ausgerichtet werden. Der Enderfolg
wird von einer schrittweisen Steigerung der Belastung ab-
hingig sein.

Erinnern wir uns vorerst kurz der physiologischen Zusammen-
hinge rund um den Begriff der «Kondition». Welches sind die
allgemeinen XKonditionsfaktoren und wie steht es mit ihrer
Relation zu Korper, Sinnesorganen und den Stoffwechselvor-
giangen?

Allgemeine Konditionsfaktoren

Kraft — rohe Kraft
— lokales Stehvermdgen— — — —
— lokales Dauerleistungsvermdgen ) Bewegungsapparat
Beweglichkeit !
Schnellkraft |
Schnelligkeit ~ — Aktionsschnelligkeit
— Reaktionsschnelligkeit Nervensystem
— Reflexe
Geschicklichkeit = Gewandtheit \
— Koordinationsfahigkeit \
— Gleichgewicht v
Allneme!nesstehverfnogenv Stoffwechsel
Allgemeines Dauerleistungsvermigen

“ Spezielle, auf das alpine Skifahren ausgerichtete und zu trainierende Faktoren
Kraft — Muskelkraft von Beinen, Rumpf und Schultergirte(
— lokales Stehvermdgen, vorwiegend fiir Beine (Oberschenkel) und Rumpf-
muskulatur,

FUR DIE PRAXIS

Berichtigung: Infolge Verkettung verschiedener
misslicher Umstédnde erschien in Nr. 11 eine falsche
Uebersetzung des Artikels von Milos Krouzel «Vorbe-
reitende Phase des sportlichen Trainings der Jugend in
Mannschaftsspielen».

Die érschienene Uebersetzung stammt nicht, wie filsch-
licherweise angegeben, von Marcel Liithi.

Wir werden die erweiterte und durch neue Bilder er-
gianzte und fachlich einwandfreie Uebersetzung von
Marcel Liithi in einer der né&chsten Nummern von
«Jugend und Sport» veroffentlichen.

Wir entschuldigen uns fiir das bedauerliche Missge-
schick. Die Redaktion

Beweglichkeit
Dehnung, Lockerung.

Schnellkraft / Schnelligkeit
im Sinne von Reaktions- und Aktionsschnelligkeit, Reflexe.

Geschicklichkeit

Gewandtheit, Bewegungskoordination,
Lagegefiihl.

Gleichgewichts- und

Stehvermoégen allgemein

Herz-Kreislaufbelastung von mehreren Minuten widhrend einer
Abfahrt.

Dauerleistungsvermogen

Grundausdauer, Herz-Kreislaufbelastung im Zusammenhang
mit der Hohenadaptation.

Welches sind demnach die Ziele einer zweckmaissigen Vorbe-
reitung auf die Skisaison?

— Forderung von Beweglichkeit und Geschicklichkeit.

— Verbesserung von Korperbeherrschung, Gleichgewicht und
Lagegefiihl.

— Training von Herz-Kreislaufsystem.

— Kraftigung der beim Skifahren am meisten beanspruchten
Gelenke und Muskelgruppen.

— Die Befriedigung und Gewissheit, sich allmé&hlich in Form
zu bringen.

Mit den in der Folge aufgefiihrten einfachen Uebungen wol-
len wir Ihnen das Mittel in die Hand geben, das Ziel, die
Verbesserung der persodnlichen Leistungsfidhigkeit in Richtung
alpines Skifahren, zu erreichen.

Einige Grundsitze mochten wir der Uebungssammlung vor-
anstellen:

— Die Uebungsintensitdt (Belastung) soll dem individuellen
Leistungsvermogen (Trainingszustand) angepasst werden.

— Jede Uebung muss zielgerichtet sein (Ski)!

— Versuche die Uebungen skitechnisch richtig auszufiihren
(zum Beispiel Bein—Fussstellung, Korper—Armhaltung usw.)

— Beachte das Prinzip der Spannung und Entspannung
(Rhythmus!)

— Trainiere und verbessere damit vorab Deine Schwichen
(zum Beispiel Beweglichkeit).

— Trainiere regelmadissig, wenn moglich tédglich. Ein tdgliches
Training, wahrend kurzer Zeit (zum Beispiel 20 bis 30 Mi-
nuten) ist besser und lohnender, als ein einmaliges, ermii-
dendes Training pro Woche.

— Stelle Dir ein buntgemischtes Programm zusammen, indem
vor allem Dehnungsilibungen, Kraftigungsiibungen, Gleich~
gewichtsiibungen und Lauflibungen enthalten sind.

— Die Uebungen koénnen im Zimmer (bei offenem Fenster), in
der Turnhalle oder, was sehr zu empfehlen ist im Geldnde
(offener Wald mit weichem Boden) ausgefiihrt werden.

Und nun wiinschen wir Euch allen viel Spass und Geduld
bei der Vorbereitung und viel Freude beim Skifahren.
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Dehnungsgymnastik

Konditionsfaktor: Beweglichkeit
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1. Grosse Grétsche:
Rumpfwippen seit-
waérts.

Merke : Nicht nach
vorne ausweichen!

)

. Grosse Gréatsche:
Gewichtsverlagerung
nach links und
rechts.

3. Vorwippen und
zurlickrollen.

4. Kleine Gritsche:
linkes Knie zur
rechten Schulter
fithren und um-
gekehrt.

5. Beckenkreisen
(Kniekreisen), Kopf
bleibt ruhig.

6. Kniestand:
Rumpfkreisen.

7. Rickenlage: linker
Fuss zur rechten
Hand schwingen und
umgekehrt.

8. Sitz: Rumpfbeugen
mit Nachwippen,
Knie fassen (je 2
Zeiten).

Merke: Kinn auf
Knie bei relativ
geradem Riicken.

9. Sitz: Beine gestreckt,
pendeln hin und her.
Oberkoérper und
Arme: Gegen-
bewegung.

10. Kleine Grétsche:
linker Arm zur
rechten Ferse und
umgekehrt.
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Partneriibungen (Beweglichkeit)

11

12

14

15

11.

12.

13.

14.

15.

Sitz: Riicken an
Riicken, Arme in
Hochhalte:
Rumpfbeugen im
Wechsel.

Gréatschsitz
zueinander: Vor- und
Riickbeugen.

Fersensitz: Riicken
an Riicken, Hidnde-
fassen seitwérts:
Hochschnellen der
Hiifte mit gleich-
zeitigem Arm-
schwung in die
Hochhalte.

«Salzwégen». Rilicken
an Riicken, Arme
seitwéarts eingehéngt:
Vorsichtiges gegen-
seitiges Aufladen.

Partner im Hiirden-
sitz gegeneinander.
Ausgestrecktes Bein
stemmt gegen das
angewinkelte Bein
des Partners, Hand-
fassung: Rumpf-
beugen vorwirts /
rickwarts.

16.

17.

18.

19.

20.

Riicken an Riicken,
Arme in Hochhalte
gefasst. Gleichzeitig
Vorschritt links und
rechts zur Spann-
beuge: Nachwippen
und in die Ausgangs-
stellung zuriick.
Wechselseitig.

Grétschsitz. Riicken
an Riicken, Arme in
Seithalte, Hidnde ge-
fasst: Rumpfdrehen
nach links und
rechts.

Partner fixiert die
Fussgelenke:
Rumpfkreisen mit
Hinden im Nacken,
Beine bleiben
gestreckt.

Linke Beine und
Hande gefasst:
Hiipfen im Kreis
(Zug nach aussen).
Wechselseitig.

Grétschsitz. Flisse
gegen Flisse des
Partners gestemmt,
Hénde gefasst:
Rumpfkreisen mit
gestreckten Beinen.

16

17

18
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Gleichgewichtsiibungen

Konditionsfaktoren: Gleichgewicht, Lagegefiihl
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l.a Gehen vorwirts
und riickwarts.

1.b Gehen mit
Drehungen.

2. Baumstamm seitlich
{ibermessen.

3. Gehen im Kauer-
gang.

4. Fortgesetzter Aus-
fallschritt links und
rechts.

5. Gehen auf allen
Vieren.

6. Leichtes Laufen.

7. Laufen mit Ueber-
kreuzen der Beine.

8.a Hiupfen auf einem
Bein.

8.b Trainingsanzug oder
Turnschuhe aus-
ziehen ohne hin-
unterzufallen.

9. Aus Hocke Sprung
auf den Stamm,
Hocke, Sprung,

Hocke, vorwirts und-

rlickwirts springen.

10. Standwaage.

10




Partneriibungen (Gleichgewicht)

11

13

14

15

M

11. Liegestlitzgehen.

12. Kreuzen ohne sich

gegenseitig zu halten.

13. Balkenkampf.

14. Partner im
Schultersitz (Hiift-
sitz). Gehen mit
Variationen.

15. Bocklispringen.

16.

1.

18.

19.

20.

Gehen im Kauer-
gang.

Gehen im Kauergang
(Riicken an Riicken).

Schaukel (Brett,
Stamm). Brett soll
den Boden nie be-
riihren.

Hinde des Partners
fassen. Partner
springt aus Hocke
auf den Stamm —
Hocke. Springt zu-
riick und umgekehrt.

Springen auf den
Stamm — Hocke —
Sprung zur Hocke
auf den Boden —
halbe Drehung —
Sprung — Hocke
usw.
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Gymnastik mit Belastung — Kriftigungsiibungen

Muskelkraft — Lokales Stehvermdgen — Kriftigung

Grundsitzliches:

Alle Uebungen miissen explosiv, das heisst so rasch wie

moglich ausgefiihrt werden.
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1. Stossen aus Gritsch-
stand.

2. Streckspriinge auf
schiefer Ebene
(hangaufwaérts).

3. Streckspriinge aus
der Hocke.

4. Ausfallschritt —
hoher Sprung —
Beinwechsel — Aus-
fallschritt.

5. Harvard-Step,
Steigen auf 50 bis
70 cm Hohe.

Gewichte:

20 kg, das heisst zirka /s des Korpergewichtes.

— Hanteln
— Rundhdélzer

— Rucksack mit Sand gefiillt

— Sandsack

Wiederholung:

— Jede Uebung 5- bis 15mal

— 3 bis 5 Serien

6. Hockspriinge vor-
wérts und rilickwirts
liber Baumstamm.

7. Aufsitzen, Rumpf-
beugen vorwarts.

8. Hiipfen seitwérts/
vorwérts: beidbeinig;
einbeinig (Mulde/
Hohlweg).

9. Rumpfdrehen nach
links und rechts mit
Nachwippen.

10. Schwungvolles
Rumpfdrehen mit
Sack.

03_.--
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15

¢

Partner

11. Rumpfbeugen vor-
wirts aus Riicken-
lage.

12. Wandern im Liege-
stiitz riicklings.

13. «Fusspresse» —
Hochstossen.

14. Nackenhalte: Auf
und ab.

15. Druck nach aussen
resp. nach innen.

An Geriiten,
Sprossenwand

16. Riickenlage, Beine
gebeugt, Aufstossen
in die Brlicke.

17. Hang rilicklings:
grosses Beinkreisen
links und rechts.

18. Riickenlage: Beine
in Vorhalte, schwen-
ken der Beine links
und rechts.

19. Hang riicklings:
Heben der Beine
liber den Kopf.

20. Sturzhang riicklings:
Senken der Beine
bis zum Boden.
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Stationen-Parcours (je ein Beispiel fiir Halle und
Gelande)

Zweck:

— Forderung der Kreislaufausdauer und des lokalen Stehver-
maogens.

Grundsitzliches:

— Stationen-Parcours je nach Eigenart und Zielsetzung am
Anfang, in der Mitte oder am Schluss eines Trainings ein-
schalten. (In der Regel Mitte oder Schluss.)

— Auf- und Abbau der Stationen rasch (im Geldnde evtl
fest einrichten).

— Reibungsloser Gruppenwechsel muss gewdihrleistet sein.

— Zahl der Stationen zwischen 6 und 10, Umlauf mindestens
1mal, maximal 3mal.

— Uebungswahl; zielgerichtete
Uebungen.

— Uebungsfolge; physiologische Prinzipien der Belastung be-
achten, abwechslungsreich.

— Belastungen miissen dem individuellen Leistungsvermogen
und dem Trainingszustand angepasst werden. Progressive
Steigerung.

— Ganze Gruppen sollen gleichzeitig trainieren kénnen.
(Organisation)

— Voraussetzung vor dem Beginn eines Stationen-Parcours ist
die physiologische Vorbereitung.

(Ski), leicht ausfiihrbare

Stationen-Parcours in der Halle

Leistungssteigerung beim Stationen-Parcours

— grossere Wiederholungszahlan den Stationen
— Gewichte erhéhen

‘ \Q
@;__-_—_—_7 W Aca——2

Ganzer Korper (Liegestiitz und Slalom)

DALE s Alh

Beme (Bemwechsel im Sprung)
0 0
v
0, /\\
@ Arme :Heben wechselseitig?

N AN 2

Bauch (Rumpfdrehbeuge)

(=4

Riicken (hochheben seitwarts)
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— Erholungspause zwischen den Serien
(Stationen) verkliirzen

— zweiten oder dritten Durchgang anschliessen

— oder diese Varianten kombinieren

LR

GGanzer Kdrper (Dreiflisslerhiipfen)

[ 4
N
—

Beine (Schlussspriinge seitwérts)

2

OArme (Heben wechselseitig)

@ Baucl%cmopf r\mchziehen)
v‘@v Y\

Riicken (Rumpfdrehbeuge)

ow © & o
oD > o




Stationen-Parcours im Gelédnde (Wald)

Intervalltrainingsweise 1 bis 3 Durchgénge
30" Leistung : ' Bei vielen Teilnehmern mehrere Uebungsmog-

30" bis 1’ Erholung mit Platzwechsel (Laufen!) lichkeiten pro Station schaffen.

10 bis 20 kg
hin und her drehen

Stockstoss ; Mit Gummischlauch

mit | als Widerstand
Veloschlauch ) \ K/ ™~ M Beine 6ffnen
% ]

Kniewippen % U
10 bis 20 kg 41:

Ruckenmuskeln

k Klimmzug
Bauch- .
L '

muskeln
- 5D
f Mit Gummischlauch
\ : als Widerstand
Beine schliessen

i
Bédumchen oder = /‘
Pfosten zwischen die (N

Fisse klemmen, \
hin und her driicken - ) [ 5 )
S = ’\

Beweglichkeit
Geschicklichkeit

«Das Eigendasein als Vitalitdt schafft sich Raum im Sport, als einem Rest von Be-
friedigung unmittelbaren Daseins in Disziplin, Geschmeidigkeit, Geschicklichkeit.
Durch die vom Willen beherrschte Korperlichkeit vergewissert sich Kraft und Mut.
Der naturoffene Einzelne erobert sich die Ndhe zur Welt in ihren Elementen ... Sport
ist nicht nur Spiel und Rekord, sondern wie Aufschwung und Aufraffen. Er ist heute
wie eine Forderung an jeden. Noch das durch Raffinement iibertiinchte Dasein ver-
traut sich in ihm der Natiirlichkeit des Impulses... Der Menschenleib schafft sich
sein Recht in einer Zeit, wo der Apparat erbarmungslos Mensch auf Mensch ver-
nichtet .. .» Karl Jaspers

Aus: Sport — Moder oder Lebenshilfe?
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