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Immer in Form...

und nicht nur auf den Ski...

Carlotta Vannini
Ubersetzung: Dina Niderost

Die Konditionsfaktoren (Kraft, Stehvermogen, Ausdauer) werden vor allem im
Sommer und Herbst trainiert. Diese Phase ist fiir die Wettkdmpfer sehr wichtig.
Aber auch weniger anspruchsvolle Skifahrer soliten sich gut vorbereiten, indem
sie mindestens zweimal pro Woche Sport treiben.

Bei einer guten korperlichen Vorbereitung werden sich auf dem ersten Schnee
keine Schwierigkeiten zeigen. Miidigkeit erhoht nicht nur die Unfallgefahr, son-
dern hat auch eine negative Auswirkung auf die Technik. Wahrend des Winters
soll in der Folge die korperliche Kondition erhalten und verbessert werden.

Wir mochten fir jeden Konditionsfaktor
(mit Ausnahme von Maximalkraft und
Kraftausdauer) einige Ubungen vorschla-
gen, die zu Hause, in der Halle oder im Frei-
en ausgefihrt werden kénnen sowie einige
Spielformen fir den Schnee.

Alle haben die Méglichkeit, Ubungen auch
nur zu Hause zu turnen, da sie sich ohne
grossen Gerateaufwand durchfiihren las-
sen. Auf die theoretische Erklarung der
einzelnen Konditionsfaktoren wird verzich-
tet: Lokales Stehvermdégen (Beine), Kraft,
Gelenkbeweglichkeit, Geschicklichkeit und
Gewandtheit sind fur das Alpinskifahren
die wichtigsten.

Ausdauer

Trockeniibungen...

Beste Voraussetzung fur die Verbesserung
aller Konditionsfaktorenist eine gute Dauer-
leistungsfahigkeit.

— Laufen ohne Pause. Weniger Trainierte
sollen steigernd 8-10-12-15 Minuten
gemiitlich laufen.

— In einer bestimmten Zeit die léngst
mdgliche Distanz laufen. Erst wenn
man eine gewisse Ausdauer hat, darf
man die Trainingsintensitdat erhohen.
Wieviel Meter sind in 10-12-15 Minuten
zurtickgelegt worden?

- Eine gegebene Distanz soll so schnell
wie moglich durchgelaufen werden.

Nachdem der Organismus die geforderte
Energie aerobisch (mit Sauerstoff) herstel-
len kann, darf mit dem Zeitlaufen.auf lan-
gen Strecken begonnen werden. Mindest-
distanz ist 1,5 km.

Weitere Vorschlage:

— Vita-Parcours

— Langstreckenschwimmen
— Velofahren

— Aerobic

Faustregel fir eine konstruktive korperli-
che Belastung: 180 Pulsschlage minus Al-
ter.

..und auf dem Schnee

— Zu zweit: Stocke am Ende des Skilifts
lassen und sich an der Hand halten. Das
erste Paar startet und fahrt 3 bis 4 Sla-
lomtore, beim 5. und 6. Tor um die
Stange umtreten, dann darf ohne anzu-
halten bis zum Skiliftbeginn gefahren
werden (Abb. 1). Das nachste Paar darf
starten, wenn das erste in das 5. Tor ge-
fahren ist.

— Zu zweit: Schattenspiel. A muss alle
Bewegungen von B nachahmen; das
Paar darf bis zum Skiliftbeginn nicht an-
halten. Die Fahrzeit auf dem Lift ge-
nligt, um sich zu erholen.

Abb. 1: Zu zweit Hand in Hand um Slalomtore
fahren.

Stehvermogen

Trockeniibungen...

— Abfahrtsstellung: 5mal 15 Sekunden,
dazwischen 15 Sekunden Pause

— Liegestitze: 2mal 15 Liegestitze, da-
zwischen 30 Sekunden Pause

— Mit hohem Tempo Seilspringen, 5mal
20 Spriinge, dazwischen 15 Sekunden
Pause

— Laufend mindestens 20 Treppen stei-
gen. Ruhig hinuntergehen und wieder-
holen.

— Ruckenlage, Hande hinter dem Nacken:
Oberkorper heben; der rechte Ellbogen
berlihrt das Knie des linken angewinkel-
ten Beines. Das rechte Bein bleibt ge-
streckt. Dann in die Ausgangsstellung
zurlick gehen und dasselbe auf der an-
dern Seite ausfiihren. 5 Serien zu 10
Wiederholungen, dazwischen 15 Se-
kunden Pause (Abb. 2).

— Bauchlage, Arme nach vorne gestreckt:
bei gestreckten Beinen Oberkérper und
Arme heben. 2mal 10 Serien, dazwi-
schen 15 Sekunden Pause.

Abb. 2: Rumpfheben aus Riickenlage.

..und auf dem Schnee

— Ski ausziehen und die Stécke auf den
Schnee legen. Sich um zirka 10 m ent-
fernen und eine Startlinie markieren. Bei
Signal zum Stock laufen, ihn anfassen
und auf die Startlinie legen; hierauf den
anderen Stock holen, dann die Ski. Ge-
wihner ist, wer zuerst die ganze AusrU-
stung angezogen hat.

— «Menschenslalom» ohne Ski

— Schattenspiel ohne Ski mit Fiihrungs-
wechsel.

— Jede Stafettenform ist mit beiden, ei-
nem oder ohne Ski méglich.

— Abfahrtsstellung einnehmen und an Ort
bleiben. Sich eine 15 bis 30 Sekunden
lange Abfahrt vorstellen mit allen Kur-
ven und Spriingen. Vier «Abfahrten»
durchhalten, dazwischen 15 Sekunden
Pause.

— Kurzschwingen: Wer bringt auf einer be-
stimmten Distanz am meisten Schwiin-
ge zustande? (Auch paarweise.)

— 5 bis 6 Abfahrten mit langen Schrag-
fahrten, wobei die Abfahrtsstellung bei-
behalten wird.

Gelenkbeweglichkeit

Trockeniibungen...

Die Ubungen werden langsam und konti-

nuierlich ausgefihrt.

— Kopf nach vorwarts, rickwarts, seit-
warts driicken (zweimal)

— Arme kreisen, vorwarts,
(zweimal)

— Rumpfbeugen seitwarts, Ricken an die
Wand pressen

rickwarts
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Abb. 3: Der «Kniekuss».

— Bei gestreckten Beinen Oberkorper
nach vorne neigen bis die Hénde den
Boden berthren, 2mal 10 Sekunden

— Bei gestreckten Beinen Kopf an die Knie
pressen, 2mal 10 Sekunden (Abb. 3)

— Im Sitzen Fisse kreisen, 5mal im Uhr-
zeigersinn, 5mal umgekehrt

— Fersensitz: Kérpergewicht nach hinten
verlagern, Oberschenkelmuskulatur deh-
nen

— Hurdensitz: Mit den Handen den vorde-
ren Fuss berthren, 2mal 10 Sekunden
(Abb. 4)

Abb. 4: Hirdensitz.

— Im Sitz Fisse zum Bauch ziehen. Rik-
ken an die Wand pressen.

— Aus dem Fersensitz Unterschenkel
nach aussen schieben, sich dazwischen
setzen und langsam den Oberkérper
rickwarts neigen, 2mal 10 Sekunden

— Im Sitz Fuss mit der Hand fassen und
Bein strecken, 2mal 10 Sekunden

— Riuckenlage: Hande hinter den Nacken,
Kopf und Schultern vom Boden heben
und Nacken- und Rickenmuskulatur
dehnen

— Bauchlage: Oberkorper mit den Armen
hochstossen, Kopf rickwarts dricken,
2mal 10 Sekunden

...und auf dem Schnee

«Knoten»: Ski ausziehen; 5 bis 6 Grup-
pen bilden und nahe beisammen auf ei-
nem kleinen Kreis stehen. Augen
schliessen und die Hande der Partner
suchen. Jeder soll zwei verschiedene
Hande halten. Jetzt dirfen die Augen
wieder gedffnet werden und die Gruppe
versucht, den Knoten zu I6sen, ohne die
Hénde los zu lassen.

An Ort hochspringen (versuchen, den
Himmel zu berlhren), 2mal 10 Sekun-
den

Gegratschte Beine, rechtes Bein ist an-
gewinkelt, linkes Bein gestreckt. Einige
Sekunden in dieser Stellung bleiben,
dann wechseln (Abb. 5).

Abb. 5: Mit gestrecktem beziehungsweise an-
gewinkeltem Bein und gegratschten Ski.

Wer kann eine bestimmte Distanz mit
so wenig Schritten wie méglich zurtick-
legen?

Ski anziehen und versuchen, bei ge-
streckten Beinen die Skispitzen zu be-
rihren. Einige Sekunden in dieser Stel-
lung bleiben. 5- bis 6mal wiederholen.
Bei gestreckten Beinen einen Ski in die
Vertikale aufstellen. Oberkorper vor-
warts neigen und einige Sekunden in
dieser Stellung bleiben. Ubung 5mal auf
jede Seite wiederholen (Abb. 6).

e N

Abb. 6: Mit aufgestelltem Ski links, dann rechts.

Abfahrt auf leicht geneigtem Gelande.
Abwechslungsweise Bein seitwarts he-
ben. Wer bringt es bei geradem Ober-
korper am hochsten? Wer findet die ele-
ganteste Form? (Einbezug der Arme.)
Kurve mit innerem angewinkeltem Bein
fahren. Das &ussere Bein bleibt ge-
streckt. Nach der Kurve Normalstellung
einnehmen (Diagonalfahrt) und sich auf
die néachste vorbereiten. Wer kann die
beiden letzten Ubungen auf elegante
Weise verbinden?

Geschicklichkeit - Gewandtheit

Trockeniibungen...

Abb. 7b: Spitzbogen, ukn‘tendurch kriechen.

Handstand gegen die Wand, 8- bis
10mal wiederholen. Wer bringt den
Handstand ohne Wand fertig?

Einige Rollen vorwarts, riickwarts aus-
fuhren

Jedes Ballspiel ist geeignet! (Tennis,
Basketball, Volleyball, kleine Spiele...)
Unter einen Tisch kriechen, um ihn her-
umlaufen und wieder untendurch krie-
chen, 8- bis 10mal wiederholen
Seitspringen: Neue Spriinge herausfin-
den

Paarweise einander gegeniber stehen
und sich die Hande reichen. Gemeinsam
das linke Bein (ber die Hande heben,
von aussen nach innen. Ohne die Hande
zu losen Arme Uber den Kopf heben bis
man sich Ricken an Ricken befindet
und zurlick zur Ausgangsstellung ge-
hen, indem das linke Bein wieder nach
aussen gebracht wird. 5- bis 6mal wie-
derholen.

Paarweise: A im Knieliegesttitz, B tiber-
springt ihn mit geschlossenen Beinen.
Aus dieser Stellung streckt A die Beine
so, dass B untendurch kriechen kann.
10mal wiederholen und wechseln (Ab-
bildung 7).
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..und auf dem Schnee

— Auf beide Seiten 5mal Spitzkehre aus-
fahren

— Paarweise: Partner zwischen den eige-
nen Beinen nach vorne ziehen

— Ganze Drehung mit parallelen Ski aus-
fuhren. Wer kann die schonsten Figuren
im Schnee treten? Wer kann am schnell-
sten drehen? Wer kann noch Spriinge
einfligen?

— Wahrend der Abfahrt Stock oder Hand-
schuh aufwerfen und wieder fangen

— Seitwarts abrutschen mit Kniekippbe-
wegung. Wer kann am meisten Kniebe-
wegungen auf einer bestimmten Di-
stanz ausfihren? Wer kann es in der
Diagonalabfahrt?

— Rechts und links seitwarts abrutschen

— Walzer: Drehung nicht abbremsen (wie
beim Abrutschen). Drehungen mit Vor-
und Ricklage ausfiihren. Wer kann den
Walzer beidseitig ausfihren? Wer kann
sich 5mal nacheinander drehen? (Abbil-
dung 8).

Abb. 8: Walzer.

— Erlaubtes Uberholen: B befindet sich
hinter A, eine Hand gefasst. B wird von
A nach vorne gezogen; Wechsel. Wel-
ches Paar kann die Ubung in leichter
Abfahrt ausfiihren?

— Kurven fahren indem die Belastung im-
mer auf dem &usseren Ski ist; innerer
Ski anheben.

— Kurven fahren indem die Belastung im-
mer auf dem inneren Ski ist.

Alle diese einfachen Ubungen eignen sich
bestens zur Forderung der Geschicklich-
keit und Gewandtheit auf den Ski.

Kraft (Schnellkraft)

Trockeniibungen...

— Wer springt mit geschlossenen Flissen
am weitesten?

— Aus der Hocke der Wand entlang hoch-
springen und einen Punkt, der 30 cm
oberhalb der gestreckten Arme liegt,
berlGhren. In die Ausgangsstellung zu-
rick und 5- bis 6mal wiederholen.

— Sich gespannt gegen die Wand fallen
lassen und sich kraftig mit den Armen
abstossen. Ubung 8mal ausfiihren.

— Hochspringen und Beine anhocken. Wer
kann 3 bis 4 Spriinge nacheinander
ausfihren?

...und auf dem Schnee

— An Ort mit geschlossenen Ski talwarts
springen. Wer kann 5 bis 8 Spriinge
ausfiihren? Wer kann 3mal nacheinan-
der springen? Wer kann mit geschlosse-
nen Ski bergwarts springen?

— Schlittschuhschritt; zuerst ohne Stock-
abstoss, dann mit. Wer kann mit der ge-
ringsten Zahl von Schlittschuhschritten
eine bestimmte Distanz zurlcklegen?
Stafetten organisieren!

— Wahrend der Abfahrt hochspringen und
Beine gratschen. Wer kann 3mal nach-
einander springen?

— Stafetten mit nur einem Ski

— Zu zweit: Jeder mit nur einem Ski. A
versucht B bis zu einem Stock zu stos-
sen, dann wird gewechselt. Ubung 4-
bis 5mal wiederholen. Gruppenwett-
kampf: Wer ist zuerst beim Stock?

Schnelligkeit

Trockeniibungen...

— In 20 Sekunden so oft wie moglich ab-
wechslungsweise mit dem rechten und
dem linken Fuss einen Punkt auf 30 bis
40 cm Hoéhe berlihren (Abb. 9).

Abb. 9: 20" Fuss heben.

— In 20 Sekunden so oft wie méglich mit
der linken, dann mit der rechten Hand
2 Stuhle oder Malstébe beriihren. Ab-
stande frei wahlen.

— In 20 Sekunden so oft wie moglich Han-
de Uber dem Kopf zusammenschlagen
und dann auf die Hiifte schlagen

— Zu zweit: A sitzt; Beine und Arme sind
nach vorne, parallel zum Boden ge-
streckt. B wirft von hinten einen Ball
tUber den Kopf von A, wobei A ver-
sucht, ihn zu fangen. Ubung 10mal wie-
derholen und wechseln (Abb. 10).

10

Abb. 10: Ballwerfen lGiber den pf des Partners.

— Zu zweit hintereinander stehen. A wirft
den Ball gegen die Mauer, B versucht
ihn zu fangen. Ubung 10mal wiederho-
len. Ball darf nicht zu kraftvoll geworfen
werden.

— Auf einem bestimmten Raum frei lau-
fen. 1. Pfiff: Richtungswechsel, 2. Pfiff:
Mit den Handen den Boden berihren.

— Zwei Gruppen: «Tag und Nacht.» Raum
definieren. Bei «Nacht» verfolgt Gruppe
A die Gruppe B. Bei «Tag» wechseln die
Rollen.

..und auf dem Schnee

— Zu zweit starten und sich 10 bis 20 m
mit den Stocken vorwarts stossen. Der
Start erfolgt auf das Signal eines der
beiden Skifahrer oder auf Reaktion,
wenn einer plotzlich abstdsst.

— Ohne Ski zu zweit: A muss immer
rechts von B bleiben. Wechsel.

— Die Gruppe fahrt in Sternform, zum Bei-
spiel Kurzschwingen. Auf Signal des
Leiters anhalten.

— Zu zweit: Gemtlich hintereinander fah-
ren. Auf Signal des hinteren muss der

- vordere anhalten. 5- bis 8mal wiederho-
len.

— Zu zweit: Blind fahren (nur auf leichter
und freier Piste). Der «Blinde» fahrt in
Richtung des Sehenden indem er dessen
Befehlen folgt («vorwarts», « Schwung»,
«links» usw.). Variante: der «Blinde»
fahrt vor dem Sehenden und folgt sei-
nen Befehlen. Alle einfacheren Bewe-
gungen koénnen so ausgefuhrt werden;
die Ubung erfordert aber beidseits gros-
se Konzentration. l
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