Widmen wir uns nun der Kraftausdauer (dies ist die Fahigkeit des neuromuskuléren
Systems sowie des Muskelstoffwechsels, eine moéglichst hohe Impulssumme in einer
gegebenen Zeit gegen hohere Lasten und Wiederstdnde zu produzieren)

Dieses fur viele Sportarten wichtige ,Arbeiten gegen Widerstdnde” kann auch
wunderbar am Ergometer trainiert werden:

Beispiel fir ein Kraftausdauertraining am Ergometer (rpm = Umdrehungen):

25 min. rpm 75 Hf KB
05 min. rpm 55 Hf SB
05 min. rpm 55 Hf SB
05 min. rpm 55 Hf SB
20 min. rpm 70 Hf KB

Pausen & 5 min. nach jeder Serie!

Wie Sie eine derartige Kraftausdauereinheit optimal in Ihr Trainingsprogramm
einarbeiten kdnnen, entnehmen Sie bitte dem Mustertrainingsprogramm.

Wenige Sportarten ziehen einen Nutzen aus herkdmmlichen Maximalkrafttraining;
viel wichtiger als die Maximalkraftkompenente ist die Kraft-
Koordinationskomponente.

Neben den allgemeinen und speziellen Kraftigungs- und Stabilisierungstibungen der
Rumpf- und kniegelenksstabilisierenden Muskulatur, wird nun eine von den Athleten
beliebte Trainingsmaflinahme vorgestellt — Kraft-Koordinationstraining. Diese Form
des Trainings sollte nur von wirklich ambitionierten Freizeitsportlern in entsprechend
gutem korperlichem Zustand durchgefiihrt werden. Anfanger sollten die Ubungen
nicht sofort mit einer Hantelstange durchfiihren. Lernen Sie erst mit einem Holzstab
den reibungslosen Ablauf der Ubungen und die richtige Bewegungsausfiihrung
kennen.

Ambitionierte Rennlaufer sollten das Gewicht so wahlen, dass die Ubungen flieRend
(ohne ruckartige Bewegungen) bewaéltigt werden konnen, ohne dass es zu einer
Uberlastung des Bewegungsappartes kommt — auf eine ausreichende Pausen-
gestaltung sollte geachtet werden. Anbei prasentieren wir lhnen ein
Einsteigerprogramm.

Beidbeinige Tief-Kniebeugen:

Wiederholungen Gewicht/kg Serien Pause — min.

Anfanger 06-10 Stab 2 4

Fortgeschrittene 10-12 10 3 3




Bei der Bewegungsausfihrung dabei achten, dass die Knie nicht nach vorne Uuber
den FulR geschoben werden, sondern das Gesal} sollte parallel zum Boden gehen.
Achten Sie auf einen geraden Ricken und ausreichend Spannung in der Rumpf-
muskulatur — Blickrichtung nach vorne oben.

Beidbeinige Hochhalte Tief-Kniebeugen:
Wiederholungen Gewicht Serien Pause — min.
Anfanger 06-10 Stab 2 4
Fortgeschrittene 10-12 10 3 3




Bei der Durchfiihrung der Hochhalte-Tief-Kniebeugen gelten dieselben Grundséatze
wie bei den Beidbeinigen-Tiefkniebeugen. Beachten Sie bitte aber weiters, dass der
Abstand der Arme variiert werden kann (eng, weit). Durch den Affengriff wird
zusatzlich noch der koordinative Aspekt dieser Ubung forciert.




Einbeinkniebeugen:

Wiederholungen Gewicht Serien Pause — min.
Anfanger 06-10 Stab 2 5
Fortgeschrittene 10-12 10 3 4

Wichtig Vorderful?3 moglichst stabil auf den Untergrund setzen, eventuell Fersenkeil
unterlegen, — Knie sollte nicht Uber die Ful3spitzen nach vorne gleiten, sondern nach
unten, so dass der Quadrizeps sich beinahe parallel zum Boden befindet. Hinterful3
wird auf eine Bank gelegt — arbeitet nicht aktiv mit, sondern dient zum stabilisieren
bzw. ausbalancieren bei der Ubungsausfiihrung.

Aufsteiger:
Wiederholungen Gewicht Serien Pause — min.
Anfanger 14-20 Stab 2 4
Fortgeschrittene 18-24 10 3 3




Steigen Sie mit einem Bein auf eine 30-50 cm hohe Bank oder Kasten. Gehen Sie
mit dem aufsteigenden Bein in die Streckung und weiters in den Zehenspitzenstand
Uber, wobei Sie hier die Spannung flur kurze Zeit aufrechterhalten sollten.






Zurick aus dem Zehenspitzenstand, wechseln Sie nun am Kasten das Standbein

und gehen nun mit dem entlasteten Bein wieder zuriick nach unten.

Ausfallschritte:

Wiederholungen Gewicht Serien Pause — min.
Anfanger 06-08 Stab 2 4
Fortgeschrittene 08-10 10 3 3

Suchen Sie sich bitte ein 10-15 m lange markierte Ebene. Ausgangsposition ist ein
schulterbreiter Stand. Die Langhantelstange oder der Stab sollten etwas nach hinten
versetzt auf den Schultern fixiert werden. Die Blickrichtung bleibt wahrend der
Ausfuhrung nach vorne oben, achten Sie dabei auf einen geraden Rucken und
Spannung in der Rumpfmuskulatur. Die Schritte nach vorne werden im Wechsel,
unter Beachtung eines entsprechenden Raumgewinnes durchgefuhrt. Das hintere




Knie berihrt fast den Boden, wahrend das vordere Bein bis maximal 90° gebeugt
wird. In der Streckphase sollte bei geradem Ricken das Schwungbein auf 90°
angehoben werden. Die Streckphase sollte Uber das Standbein eingeleitet (Abdruck
Uber den Ful3ballen und stabilisieren) werden.

Das Kraftkoordinationstraining sollte anfangs auf stabilen Untergrund durchgeftihrt
werden. Als optimale Variationsmaoglichkeit fir Fortgeschrittene bietet sich das Kraft-
Koordinationstraining auf instabilem Untergrund (Kissen), beweglichen Pattformen
(MFT-Disc) oder aber auch auf einer Vibrationsplatte durchzufthren.

Versuchen sie 1-2 mal in der Woche ein derartiges Kraftkoordinationstraining in lhr
Programm einzubauen. Generell gilt, dass nach 3-4 Wochen die Wiederholungen
gesteigert und die Serien erhdht werden kénnen. Haben Sie sich nach 4-5 Wochen
mit dem Kraft-Koordinationstraining vertraut gemacht, kann ganz vorsichtig versucht
werden das Gewicht zu steigern.



Musterbeispiel fur Einsteiger ohne Zusatzlast

ERGOMETER

25 min. AE70

AKA Rumpf

BB Tief-Kniebeugen

BB Hochhalte T.-Kniebeugen

Aufsteiger/ 30 cm

EB Kniebeugen

ERGOMETER

20 min. AE60

DLU 15 min.

HF KB

4 Ubungen a 2 Serien

1 x 06 Wh x 00 kg, Stab
2 x 08 Wh x 00 kg, Stab
Serienpause a 4 min.

1 x 06 Wh x 00 kg, Stab

2 x 08 Wh x 00 kg, Stab

2 x mit Normalgriff / 1 x Affengriff
Serienpause a 4 min.

1 x 14 Wh x 00 kg, Stab
2 x 18 Wh x 00 kg, Stab
Serienpause a 4 min.

1 x 06 Wh x 00 kg, Stab

2 x 08 Wh x 00 kg, Stab
Serienpause a 5 min.

Hf KB



Im alpinen Skisport kommt vor allem einem ausgewogenen Verhaltnis von Beinstreck
und —beugemuskulatur enorme Bedeutung zu. Der Beuger ist der wichtigste Muskeln
des Skilaufers — er wirkt wie ein StolRdampfer beim Auto — kompensiert Schlage aus
etc. — deshalb sollte auf eine gut ausgebildete sowie dehnfahige Beugermuskulatur
besonders geachtet werden.

Beuger/Zug:
Wiederholungen Gewicht Serien Pause — min.
Anfanger 08 05 3 3
Fortgeschrittene 10 10 4 4

Beugerkraftigung mit dem Seilzugapparat.

Die Ausgangsposition ist die Bauchlage, liegend auf einer Bank. Versuchen Sie,
dass zweite Bein achsengerecht seitlich aufzustellen (Hifte und Ferse bilden ein
Achse, der Korperschwerpunkt liegt am seitlichen Standbein). Um die Hauptarbeit
des Beugers sehr isoliert und effizient durchfihren zu kénnen, sollte ein Partner
wéahrend der Bewegungsausfiihrung durch Druck, gegen das Gesal} ein ausweichen
verhindern.




Krafttraining Oberkorper

Vollig Abstand halten sollten Sie von wilden Kraftiibungen mit hohen Gewichten
(Bankdriicken oder Bizepscurls). Sehr bewahrt haben sich fur uns vielmehr
funktionell orientierte Ubungen wie beispielsweise Trizeps-Tipps, Klimmzige und
Liegestiitz, weil bei diesen Ubungen der eigene Korper als Gewicht dient.

Trizeps-Dips
Wiederholungen Serien Pause — min.
Anfanger 01-03 2 5
Fortgeschrittene 04-06 3 4
Klimmzige
Wiederholungen Serien Pause — min.
Anfanger 01-03 2 5
Fortgeschrittene 04-06 3 4
Liegestutz
Wiederholungen Serien Pause — min.
Anfanger 06-12 2 5
Fortgeschrittene 12-18 3 4

Zum Abschluss mdchten wir Sie ausdricklich darauf hinweisen, dass weiterhin das
moderate Ausdauertraining den Lowenanteil inres Programmes einnehmen sollte
und nicht vernachlassigt werden darf.



