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Sommertraining
fur Ski-Langlaufer

Joseph Haas,

Kommentar:

dipl. Trainer NKES
Grafische Darstellung: André Metzener, ETS
Fotos: Hugo Lortscher, ETS

Canon 9 Bilder/Sek.

Versuche zeigen immer wieder, dass, je techniknidher
eine Uebung ist, umso grosser die Wirkung auf die
betreffende Sportart ist.

Im Sommertraining der Skilangldufer sollten vor allem
diejenigen Muskeln und Bewegungen trainiert werden,
die auch im Winter eingesetzt werden. Die nachfolgen-
den Imitationsiibungen sollen Ihnen dabei helfen. Sie
zeigen bestimmte Phasen der Skitechnik. Durch re-
gelmissiges Ueben, wird sowohl die spezielle Kondi-
tion (Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft), als auch die
Technik geférdert.
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Skiroller — Doppelstock

Trainingseffekt:

Erhohung der Stosskraft, Kraftigung des Oberkdrpers,
spez. Arme, Verbesserung der Technik.

Gelinde: asphaltierte Strasse mit leichter Stei-
gung (evtl.: Tartanbahn).

Wichtig: gute Skiroller.
Stocke mit speziellen, harten Spitzen
(Widia, Spikes). Fester Abstoss mit
den Stocken muss da sein.

1.1 Entspanntes Aufrichten des Ober-
korpers.

1.2 Stocke weit vor dem Korper einset-
zen.

13 14 15 Gewicht des Oberkoérpers muss auf
die Stocke fallen.

1.6 1.7 Kriaftiges durchziehen der Arme,
Ausatmen.

1.8 Schlussphase muss schnellkraftig
sein. Schwerpunkt hinten.

1.9 Armbewegung weit nach hinten.

1.10 1.11 1.12 Langsames Aufrichten des Oberkor-

pers. Einatmen.



Skiroller — Diagonal

Trainingseffekt:

Erh6hung der Kraftausdauer, Verbessern des Bewe-
gungsablaufes Arme-Beine, Verbessern der Technik.

Gelinde: Asphaltierte Bergstrasse, 5- bis 12prozentige

2.1

2.2
2.3

2.4
2.5

2.6

Steigung.

Anfangsphase des Abstosses, Oberkorper
nach vorn geneigt.

Schnellkréftige Streckung des Abstossbeines.
Verlagerung auf das Gleitbein, Knie ange-
winkelt. '
Gleitphase, Lockerung der entlasteten Seite.
Uebergang zum Schrittwechsel. Bemerken:
Beugung der Knie und Korpervorlage.
Beginn der nichsten Abstossphase.
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Schrittspriinge mit Stockeinsatz
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Trainingseffekt:

Starkung der Beinmuskulatur, Verbesserung des Ab-

stosses.
Gelidnde:
Stocke:
3.1

3.2
3.3

3.4
3.5

3.6
3.7 3.8

Strecke: allméihlich steiler werdend.
4—8 cm kiirzer als im Winter.

Haltung wie in der Steigung mit Langlauf-
skis.

Beginn der Abstossphase.

Kraftiger, elastischer Abstoss, Hiiftstreckung,
leichte Drehung des Schultergiirtels.

Gewicht auf dem Standbein.

Lockerung des Abstossbeines (l.), Vorberei-
tung zum neuen Abstoss mittels Winkelstel-
lung des Standbeines (r.).

Anfangsphase zum neuen Abstoss.
Gleichzeitige gegenseitige Streckung von
Arm und Bein.



Doppeistock mit Gummiseil

Trainingseffekt:

Verbesserung der Kraftausdauer des Oberkérpers und
der Arme; Technik.

4.1
42 43
43 44

45 4.6

Lockere, aufrechte Haltung.

Oberkorper nach vorne. .
Kriftiges Durchziehen der Arme au
Knieh6he. Ausatmen!

Schwerpunkt des Korpers nach hinten.
Schnellkrédftige Streckung der - Arme
nach hinten.

47 48 49 Langsames Aufrichten / Einatmen.
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Doppelstock mit A-Schritt
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Trainingseffekt:

Kriftigung des Oberkorpers, Verbesserung von Gieich-
gewicht und Technik.

5.1 5.2 5.3 Ausholen zum A-Schritt, Lockerheit.

54 55 5.6 Zuschlagen des Beines und gleichzeitige
Oberkorper- und Armarbeit. Gleich wie
Doppelstock.

5.7 5.8 5.9 Schnellkriftige Streckung der Arme
nach hinten.



Diagonal mit Gummiseil,
verbunden mit Fussgelenkiibung

Trainingseffekt:

Erhohung der Kraftausdauer der Arme, Verbesserung
des Gleichgewichtes, Starkung des Fussgelenkes.

6.1

62 6.3

64 65 6.6

Anfangsphase der Uebung, Bein leicht
angehoben, Knie angewinkelt.

Strecken der Arme nach vorne und hin-
ten. Strecken des Fussgelenkes bis zum
Zehenstand. Kriftiges Ausstrecken der
Arme.

Im Gleichgewicht auf dem gleichen
Bein, umgekehrte Armbewegung.

Jede Streckung der Arme wird mit ei-
nem Heben in den Zehenstand koordi-
niert.
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Trainingsplanung fiir Nachwuchsldufer

Von der Planung her wird das Jahr in drei Perioden unterteilt:

I. Uebergangsperiode: April, Mai
Abbau der Intensitdt, aktive Erholung, Sammeln von neuen Kréften.

II. Vorbereitungsperiode:
— 1, Etappe:

Trockentraining:

/

Juni, Juli, August, September, Oktober

Trainingsumfang:
Monat Ausdauer Berglédufe Skiroller Schrittspriinge Circuit Gymnastik Test
Intervall Kraftigung per-
km TE Std. TE Std. TE Std. TE Std. TE Std. TE sonl.
Juni 200 8 4 8 4‘ 8 3 6 11/e 8 1
Juli 200 8 4 8 4 8 3 6 112 8 1
August 240 8 4 8 5 8 50 Min. 4 8 1Yz 8 2
September 240 8 5 8 5 8 1t/2 8 4 8 11/e 8 2
Oktober 200 8 4 6 6 8 1Y 8 4 8 1Ye 8 2
TE = Trainingseinheit Test: personlicher Test auf Standardstrecke
|
Wochenprogramm Juni, Juli ‘Wochenprogramm Oktober
Tag Trainingsform Umfang Bela- Tag ) Trainingsform Umfang Bela-
stung stung
Sonntag Dauerlauf im hiigeligen 25—30 km  50-70% Sonntag - Dauerlauf — hiigeliges Ge- 25—30 km 50-80%0
Geldnde. Laufen Skigang 2—3 Std. linde mit Rhythmus-
: hi
Montag Ruhe weehsel .
Dienstag Berglauf /| Kraftigungs- 30 Min. 80% ontag 15:11:'161;1‘1;1;51113 Gyr%fni\stik 10.%.1, Min. 132%{5180
i{ibungen fiir Oberkdrper 600 m Hohen-
(Circuit) unterschied Dienstag Berglauf, Circuit 35—40 Min. 80%
Mittwoch Skiroller — Stossen — 30 Min. 70% Syaanastls
Gymnastik — Lockern — Mittwoch Skiroller — Stossen 50-80%0
Dehnen intervallmissig,
Donnerstag Dauerlauf — Fahrtspiel 19 Std. 50-80%s Gymusstlk
X D — it 50-80°
Freitag Berglauf /| Kraftigungs- 30 Min. 80% Donnerstag S;Iilgalle:n —F:chl-fx:z?l el i
ibungen fiir Oberkérper
(Circuit) Freitag Schrittspriinge — 6 x 1 Min. Puls
Samstag Skiroller, Bergstrasse 80 Min. 70-80%0 Intervall ' 3 23 Malxi 126-180
Diagonal ' Samstag Skiroller, Bergstrasse 35 Min. 50-80%0
intervallméssig. Circuit
Wochenprogramm August, September Die Wochenprogramme sind Trainingsvorschlige, sie
Tag S Uitans Bela- koénnen je nach Arbeitszeit oder Freizeit abggar}dert
stung werden. Auch muss man den momentanen Trainings-
zustand beriicksichtigen.
Sonntag Dauerlauf im hiigeligen 25—35 km 50-80%o . . o
Geldnde. Laufen, Skigang  2—3 Std. Diese Wochenprogra-mme "smd minimale Anforderun-
i R . . gen an Nachwuchsspitzenlédufer.
Montag Schrittspriinge mit 8 x 11/ Min. Puls
Skistécken / Intervall 120-180 — 2. Etappe:
Dienstag  Berglauf Gymnastik 30 Min. 80% Schneetraining: November, Dezember
Mittwoch Skiroller — Stossen 30 Min. 70%
Gymnastik, Circuit ~
Donnerstag Dauerlauf — Fahrtspiel 11z Std. 40-80°/ . .
g K ol i 30 Mi ) °  III. Wettkampfperiode: Januar, Februar, Mirz
reitag erglauf, Circui in. (] ; y q g i
! Dieser Artikel bezieht sich auf das Sommertraining.
Samstag Skiroller, Bergstrasse 30 Min. 70-80%0 ¢

Diagonal
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Das Programm des ersten Schneetrainings und der
Wettkampfperiode wird hier nicht behandelt.
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