OSV Langlauf Trainingsleitfaden

»JUGEND“

Abwechslungsreiches und
allgemeines Training

Langlaufspezifisches Training

Entwicklungsleiter

Die Entwicklungsleiter beschreibt einen praktischen, langfristigen Entwicklungsverlauf ab
etwa dem 12. Lebensjahr bis zum Spitzensportler. Es ist wichtig, dass die richtigen Fahigkeiten
zum richtigen Zeitpunkt entwickelt werden. Das Training darf kein reduziertes Erwachsenen-
training sein und muss bestmaoglich dem Entwicklungsniveau des Athleten angepasst werden.
Trainingsplane und Durchfiihrung von Training fir junge Sportler miissen die gleichen grund-
legenden Trainingsprinzipien wie bei den Erwachsenen berlcksichtigen, und der Inhalt muss
dem biologischen Alter, Trainingsalter, der Trainingsreife und dem Leistungsniveau angepasst
werden. Jeder Athlet sollte einen individuell angepassten Plan bekommen, der es ihm ermog-
licht, sich in seinem ,eigenen” Tempo zu entwickeln.

Am Beginn jedes Leistungstrainings sollte eine internistische und orthopadische Untersuchung
stehen, um eventuell auftretende Uberlastungsschaden rechtzeitig erkennen und somit ver-
meiden zu konnen. Diese Untersuchungen sollten mindestens 1x jahrlich stattfinden. In beson-
deren Fallen, wie z.B. nach einer schwereren Erkrankung (z.B Grippe mit Antibiotkatherapie
etc.) oder Verletzungen, die eine langere Trainingspause erfordern, missen diese Untersu-
chungen vor Aufnahme des Trainings unbedingt wiederholt werden.

24- Stundenathlet

Es ist wichtig, jeden einzelnen Langldufer als ein Ganzes zu sehen. Der Begriff ,, 24- Stunde-
nathlet” beschreibt die allgemeinen Anforderungen, die gemeistert werden miissen.

Aber: In diesem Ganzen ist auch die Entwicklung in anderen Bereichen zu be-
riicksichtigen: Schule, andere Hobbys, Familie und Freunde.
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Es muss daher ein Umfeld geschaffen werden, in dem sich der Athlet sowohl im Sport als auch
als Mensch entwickeln kann. Nur ein ausgeglichener Athlet kann ein wirklich guter Athlet sein.
Das Training sollte Freude bereiten und Spal® machen.

Die Anforderungen an den Langlaufer von Morgen

Langlauf ist eine typische Ausdauersportart, die Ausdauer und eine effektive Technik erfor-
dert. Durch die Einflihrung der Disziplinen Massenstart und Sprintlanglauf wurden die An-
forderungen an Schnelligkeit und Kraft erhoht. Der kindliche Organismus ist nicht nur fiir die
Entwicklung aerober Ausdauerbelastungen, sondern auch fiir die Entwicklung motorischer
Fahigkeiten pradestiniert. Man sollte also moglichst friih mit umfangreichem Grundlagentrai-
ning beginnen. Die Bereiche Kraft, Schnelligkeit und anaerobe Fahigkeiten sollen in diesem
Zusammenhang als wichtig fiir den Skilanglauf eingestuft werden und miissen in der richtigen
Dosierung berlicksichtigt werden.

Da aerobe Ausdauer und Technik die wichtigsten leistungsbestimmenden Faktoren sind, ist es
nicht ungewohnlich, dass ein Athlet sowohl in Wettkdmpfen mit einer Dauer von drei bis vier
Minuten (Sprintlanglauf) als auch in solchen mit bis zu zwei bis drei Stunden (Langdistanzren-
nen) gute Leistungen bringen kann. Dies legt die Empfehlung nahe, junge Athleten nicht fiir
Sprint oder Langdistanzldaufe zu spezialisieren. Es zeigt sich, dass einerseits eine gute aerobe
Ausdauer immer noch ausschlaggebend ist und andererseits das Einbeziehen von Sprints in
das Ausdauertraining dieses nicht nur interessanter gestaltet, sondern auch die Qualitat nach-
haltig steigert.

Da der Langlaufsport hohe Anforderungen an die aerobe Kapazitat und die technischen Fertig-
keiten stellt, miissen beide in gleichem MaRe entwickelt und aufeinander abgestimmt werden.
Die Technik muss so automatisiert werden, dass auch noch im ermiideten Zustand eine ,sau-
bere” Technik moglich ist. Die motorischen Fahigkeiten (Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit)
miuissen so ausgepragt sein, dass sie eine effektive Technik wahrend des gesamten Laufs er-
moglichen.

Erndhrung

Es ist wichtig auf die richtige Erndhrung zu achten. Energieaufnahme, Energieverbrauch und
Zufuhr wichtiger Nahrstoffe sollten in Gleichgewicht sein. Jede Gewichtsreduktion sollte nur
in Zusammenarbeit mit Experten vorgenommen werden, da es sonst zu schwerwiegenden
negativen Folgen fir eine langfristige Leistungsentwicklung kommen kann. Eine falsche Vor-
gangsweise kann zu einem unausgeglichenen Hormonhaushalt, reduzierter Verbrennung, Ver-
ringerung der Muskelmasse und Essstorungen fiihren. Mit anderen Worten: Nicht auf eigene
Faust abnehmen! Der Sportler sollte schon in jungen Jahren fiir das Thema Doping und Ge-
nussmittelmissbrauch (Rauchen, Alkohol, Drogen etc.) sensibilisiert werden.

Physische Anforderungen fiir die Altersgruppe 13-14 Jahre
e Trainingseinheiten mit niedriger bis mittlerer Intensitat im Lauf und auf Ski mit guter tech-
nischer Qualitdt und einer Dauer von 1,5-2 h

e Durchfiihrung von wettkampfahnlichen Trainingsformen mit hoher Intensitat (iber einen
Zeitraum von 20 min

e Durchfiihrung von grundlegenden Ubungen zur korrekten Ausfiihrung mit mehreren Wie-
derholungen

e Durchfiuhrung von schnellem und hartem Tempowechseltraining sowie von Spurts in allen
Lauftechniken auf Ski und im Crosslauf



Physische Anforderungen fiir die Altersgruppe 15-16 Jahre

Durchfihrung von Trainingseinheiten mit niedriger bis mittlerer Intensitdt sowohl
im Crosslauf als auch auf Ski mit guter technischer Qualitdt und einer Dauer von
langer als 2 bis 2,5 Stunden

Durchfiihrung wettkampfahnlicher Trainingsformen mit hoher Intensitat Gber einen Zeit-
raum von 30 min

Beherrschung der Verbandsanforderungen (siehe Bewegungsleitbild) an die korrekte Aus-
fihrung grundlegender Techniken

Durchfiihrung von schnellem und hartem Tempowechseltraining sowie von Spurts in allen
Lauftechniken auf Ski und im Crosslauf

Physische Anforderungen fiir die Altersgruppe 17-19 Jahre

Durchfiihrung von Trainingseinheiten mit niedriger bis mittlerer Intensitdt im Crosslauf, auf
Skirollern sowie auf Ski mit guter technischer Qualitat und einer Dauer von langer als 3 h.

Durchfiihrung von wettkampfahnlichen Trainingsformen mit hoher Intensitat liber einen
Zeitraum von 45 min.

Weiterentwicklung der grundlegenden Fertigkeiten

Durchfithrung von schnellem und hartem Tempowechseltraining sowie von Spurts in allen
Lauftechniken auf Ski und mit Skirollern im ermiideten Zustand

Physische Anforderungen fiir die Altersgruppe >19 Jahre

hohe aerobe Ausdauerkapazitat: VO2max Wert von 6.5 und 4.5 L fir Manner bzw. Frauen
in Abhdngigkeit des Testprotokolls

anaerobe Schwelle Gber 80 % von VO2max
hohe Bewegungstkonomie
Perfektion der Spurtfahigkeiten

Fahigkeit sich selber wahrend des Wettbewerbs maximal zu fordern

Anforderungen an die Ausriistung 13-14 Jahre

zwei Paar Wettkampfski, eventuell ein Paar Trainingsski, Kombischuhe und zwei Paar Stocke

preiswerte Produkte fir Gleit- und Steigwachs

Anforderungen an die Ausriistung 15-16 Jahre

pro Stilart jeweils ein Paar Trainings- und ein Paar Wettkampfski

Skiroller fur die klassische Stilart und das Skating mit normalem Rollwiderstand



Anforderungen an die Ausriistung 17-19 Jahre

im Juniorenalter soll eine Skiauswahl fir alle Schneeverhaltnisse getroffen werden, dabei
ist auf eine verninftige Zahl von Ski (weniger als 8 Paar) zu achten

ein Geflihl fur einen guten Ski entwickeln

das Testen der Skier erlernen

Anforderungen an die Ausriistung >19 Jahre

Die Athleten miissen viel Zeit in das Testen der Ausriistung investieren. Kommunikation mit
dem Wachspersonal und den Ausriistern ist wichtig.

TRAININGSPRINZIPIEN

Trainingsprinzipien gelten als Kern der Trainingslehre. Die Kenntnis dieser GesetzmaRigkeiten
ist mitentscheidend fiir die effektive Gestaltung jedes Trainings. Sie gelten daher fir jede Art
sportlicher Aktivitaten. Es ist jedoch zu beachten, dass sie aufgrund ihrer Komplexitat immer
als Gesamtes gesehen werden mussen.

Folgende Prinzipien der Trainingsgestaltung kdnnen unterschieden werden:
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Prinzip der Superkompensation
Prinzip der ansteigenden Belastung

Prinzip der periodisierten Belastung

Prinzip der Variation
Prinzip der Individualitat

Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Prinzip der richtigen Belastungsfolge

. Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Prinzip der kontinuierlichen Belastung (RegelmaRBigkeit und Langfristigkeit)

Der Belastungsreiz muss eine bestimmte Schwelle iberschreiten, um eine Anpassung zu
erwirken. Die Hohe des Reizes ist vom Trainingszustand abhangig.
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Belastungsreize
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3. Prinzip der ansteigenden Belastung

Bleiben Trainingsbelastungen Uber langere Zeit konstant, verlieren sie ihre Wirksamkeit
fir die Leistungssteigerung (Missachtung des Prinzips des trainingswirksamen Reizes).
Gleichbleibende Belastungen bewirken daher einen Erhalt der Leistungsfahigkeit, fiihren
aber nicht zu einer Steigerung der Leistungsfahigkeit. Bei gleich bleibenden Belastungen
werden mit der Zeit Uberschwellige Reize unterschwellig und somit trainingsunwirksam

4. Prinzip der kontinuierlichen Belastung (RegelmaRigkeit und Langfristigkeit)

Eine regelmaRige Trainingsfolge fihrt zu einem fortlaufenden Anstieg der sportli-
chen Leistungsfahigkeit. Wird die Kontinuitdat des Trainings unterbrochen (Verletzung,
zu grole Intervalle, UnregelmaRigkeit) kommt es zu einem Leistungsabfall. Die Ge-
schwindigkeit des Leistungsabfalls entspricht dabei der des Anstieges - schnell erworbe-
ne Zuwachsraten gehen schnell zuriick, langfristig erworbene gehen langsam zurick.

5. Prinzip der periodisierten Belastung

Der Sportler kann nicht das ganze Jahr in HoOchstform sein. Der Wech-
sel zwischen Belastung und Entlastung, zwischen Umfangserhohung, Inten-
sitatserniedrigung etc. muss einem periodischen Wandel unterworfen sein.

6. Prinzip der richtigen Belastungsfolge

Das Prinzip der richtigen Belastungsfolge spielt vor allem in Trainingseinheiten eine Rol-
le, bei denen mehrere Leistungskomponenten geschult werden sollen. Am Anfang stehen
Ubungen, die einen erholten psychophysischen Zustand erfordern. Dabei sind Koordina-
tions- und Schnelligkeitsiibungen vor Kraftiibungen zu setzen. Es folgen Ubungen, deren
Effektivitat auf einer unvollstandigen Pausengestaltung wie z.B. Kraftausdauer- und Schnel-
ligkeitsausdaueriibungen beruhen. Am Ende stehen Ubungen, die die Ausdauer schulen.



7. Prinzip der Variation

Gleichbleibendes Training flihrt zu einer Belastungsmonotonie mit einer Stag-
nation des Trainingsgewinns und somit zu keiner Leistungsverbesserung. Das
Training muss im Hinblick auf Inhalte, Ubungen, Trainingsmethoden und Or-
ganisationsformen variiert werden. Die notwendige Variation bezieht sich da-
her nicht nur auf die Steigerung der Intensitdt (Prinzip der Belastungssteigerung).

8. Prinzip der Individualitat

Beim Prinzip der Individualitat handelt es sich vor allem um anlagebedingte Fahigkeiten wie
z.B. Begabung, Konstitution, Trainierbarkeit, Motivation, Emotion. Ein qualitativ und quanti-
tativ gleicher Belastungsreiz fiihrt bei jedem Trainierenden zu einer unterschiedlichen Reiz-
verarbeitung und folglich zu einer individuellen Trainingsanpassung.

Trainingsmittel - Trainingsumfang - Trainingsintensitat

Es gibt keine fixe Formel wie viel ein junger Athlet trainieren soll und welche Steigerung am
besten ist. Die folgenden Angaben sind daher nur als Richtwerte zu sehen und muissen im Ein-
zelfall individuell angepasst werden.

Die Jahresstunden beinhalten alle systematischen und zielgerichteten Trainingsformen im
Crosslauf, Rad/MTB, Ski, Skiroller (Inline), Imitation, Skigang mit und ohne Stécke, das allge-
meine und spezielle Krafttraining, das Schnelligkeitstraining und das Spritzigkeitstraining.

ErfahrungsgemaR ist Laufen in variierter Form (vor allem im weichen Geldande) mit Abstand
jene Bewegungsform, die als Erganzung zum spezifischen Training am meisten bringt. Der Lau-
fanteil sollte daher deutlich hoher sein als der Radanteil. Hohe Umfange, die vorwiegend tber
den Radanteil zustande kommen, sollte man vermeiden. (Hinweis: 1 Stunde Lauf entspricht 2
bis 3 Stunden am Rad). Varianten des Skigangs mit und ohne Stocke sind eine effektive Trai-
ningsform. Dieses Imitationstraining schafft gute Voraussetzungen fiir die Entwicklung der Ski-
langlauftechnik. In diesen Trainingseinheiten sollte der Skigang mit Bewegungen absolviert
werden, die, so weit wie moglich, den Skilanglaufbewegungen gleichen.

Wochentlich sollten Skirollertrainings und Skitrainings ohne Stdcke gemacht werden. Hier liegt
der Fokus auf der Entwicklung der Beinarbeit, der Stabilitdt, des Gleichgewichts und des
Bewegungsrhythmusses. Wenn man mit dem Skirollertraining in jungen Jahren anfangt (d. h.
vor dem 15. Lebensjahr), sollte hauptsachlich die Skatingtechnik eingesetzt werden.

Der Einsatz der klassischen Skiroller sollte erst zu einem Zeitpunkt erfolgen, in dem die Be-
wegungsqualitdt am Ski auf einem sehr hohen Niveau stabilisiert ist - andernfalls kann es zu
Problemen mit dem Beinabdruck beim Diagonalschritt kommen.

Ein Trainingsumfang von 800-1000 Stunden ist erforderlich, um international erfolgreich zu
sein. Mittlerweile gibt es einige Athleten, die 1100 Stunden trainieren
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Die Trainingsgrundlage im Juniorenalter sollte moglichst polysportiv ausgerichtet sein. Fir ei-
nen 17- jahrigen kann 30-40% spezifisches Training ausreichend sein. Fir einen 19-jahrigen bis
hin zur allgemeinen Klasse sollte das spezifische Training 50%-60% ausmachen.

Beispiel fiir die Stundenverteilung im Jahresverlauf fir ein Training von 500 Stunden Ge-
samtumfang
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Prozentuelle Aufteilung des Trainings ab 17 Jahre
(sind nur allgemeine Vorgaben und missen unbedingt an die individuelle
Leistungsfahigkeit angepasst werden!):

KB Training 70-80%

Das Niveau des Athleten entscheidet, wie viel vom Training KB und SB ausmachen. Fiir Spitzen-
sportler, die sehr viel trainieren und die es schaffen bei niedrigen Geschwindigkeiten eine gute
Technik beizubehalten, sollte Gberwiegend im KB-Bereich trainiert werden. Es ist jedoch wich-
tig, dass die langsten Touren (2-3 Stunden) im KB-Bereich gelaufen werden (Durchschnittspuls
60-70% HFmax).

SB

Moglichst vermeiden; hat keinen Vorteil gegeniiber KB.
Jingere und weniger gut trainierte Athleten sollten ein wenig SB trainieren, um die Anforde-
rungen an eine gute technische Durchfiihrung zu erfillen.

EB1/EB2/GB Training 5-10%

Als Empfehlung gilt (inklusive Wettbewerbe)

Uber das Jahr verteilt sollten diese drei Intensitdtszonen gleichméaRig verteilt werden. Wih-
rend dem EB1 in der ersten Trainingsphase (Frihjahr & Sommer) mehr Aufmerksamkeit ge-
schenkt werden sollte, sollte der Fokus im Herbst hingegen auf EB2 und GB gelegt werden.

Krafttraining 5-7%

Fiir Junioren ist es wichtig den Fokus gleichermalen auf die allgemeine und spezifische Kraft in
den Beinen, im Oberkdrper und im Rumpf zu legen. Im ersten Teil des Trainingsjahres sollte das
Hauptaugenmerk auf die allgemeine Kraft gelegt werden, um eine gute Grundlage aufzubauen.
Wahrend im Herbst die spezifische Kraft im Vordergrund stehen sollte. Das spezifische Kraft-
training wird vor allem auf Skiroller /Langlaufski durchgefuhrt, kann aber auch mit guten Hal-
telibungen erganzt werden. In Abhangigkeit der individuellen Anforderung muss entschieden
werden, wie hoch der Anteil von Kraftausdauer (liber 20 Wiederholungen, 30 — 60 Sekunden
Arbeitszeit), Maximalkraft (hohe Belastung, 3—5 Wiederholungen in explosiver Ausfiihrung)
oder Hypertrophie (etwa 10 Wiederholungen) sein soll. Wichtig ist eine korrekte Technik!!

Schnelligkeit 2-4%

Schnelligkeitstraining sollte abwechslungsreich und in erster Linie spezifisch sein (d.h. Durch-
fihrung auf Skiroller oder Ski). Verschiedene Techniken, in unterschiedlichem Gelande, im aus-
geruhten wie auch im ermideten Zustand. Die meisten Trainingseinheiten sollten ,,alaktazid®,
(ohne Milchsdure) durchgefiihrt werden.

25 Minuten Schnelligkeitstraining jede Woche, 11 Monate lang, entspricht ca. 18 Stunden pro
Jahr, bei 500 Trainingsstunden macht das 3,6% aus.

Schnellkraft 1%

Es sollten mindestens einmal pro Woche Skigang mit Sprungformen oder andere Formen der
Schnellkraftiibungen (Treppenspringen, Hirdenlauf) durchgefiihrt werden. Es ist wichtig, dass
die Technik (explosiver Beinabdruck, Timing) stimmt!!

Intensitatszonen



Zu den unten angefihrten Intensitdtszonen kommen als eigene Trainingseinheit Schnelligkeit/
Schnellkraft und alle Wettkampfformen.

Das Schnelligkeitstraining sollte in gesonderten Trainingseinheiten oder als Tempoverschar-
fungen wahrend Laufe Gber lange Distanzen stattfinden. Beim anaeroben

Training wird haufig die Geschwindigkeit als Mal8 der Belastung verwendet.

Intensitaten > 19 Jahre

Trainingsbereich (h/I?/I?rL:Etren) %Hfmax (rrl;?:(:T/tL)
KB (11) bis 6h 60-72 0,8-1,6
SB (12) bis 3h 72-82 1,5-2,5
EB1 (13) 40-90 Minuten 82-87 2,5-4
EB2 (14) 30-50 Minuten 87-92 4,0-6
GB (I5) 15-30 Minuten | 92-96 6,0-10
Intensitaten 17-19 Jahre
Trainingsbereich (h/II\D/Iai]:Etren) %Hfmax Laktat (mmol/L)
KB (11) 120-180 Minuten | 60-72 0,8-1,6
SB (12) 50-80 Minuten 72-82 1,5-2,5
EB1 (13) 30-50 Minuten 82-87 2,5-4
EB2 (14) 20-30 Minuten | 87-92 4,0-6
GB (I5) 15-20 Minuten | 92-96 6,0-10
Intensitdten 15-16 Jahre
Trainingsbereich (h/l?/lai:jtren) %Hfmax  Laktat (mmol/L)
KB (I1) 100-150 Minuten | 60-72 0,8-1,6
SB (12) 40-70 Minuten 72-82 1,5-2,5
EB1 (13) 25-40 Minuten 82-87 2,5-4
EB2 (14) 15-25 Minuten 87-92 4,0-6
GB (I5) 10-15 Minuten | 92-96 6,0-10

Alle Intensitadten (inkl. Wettkampf) zusammen sollten 5-10% des gesamten Trainingsumfanges

ausmachen

Kommentar KB (75-80% des Trainingsumfanges)

Dauermethode mit allen Trainingsmittel

Kommentar SB

Moglichst vermeiden; hat keinen Vorteil gegenliber KB

Dauermethode mit allen Trainingsmittel

es fallt schwer, wahrend der Trainingseinheit zu sprechen (,,Selbstkontrolle”)

Die Trainingsbeispiele gelten flir Topathleten
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KB und SB Training

Sowohl KB als auch SB werden oftmals als gemeinsame Bezeichnung fir lockeres Training ver-
wendet. Es kann oft schwierig sein, zwischen KB und SB zu unterscheiden. Fir junge

Sportler und fiir Sportler, die noch kein ausgepragtes Belastungsgefiihl entwickelt haben,
kann es sinnvoll sein, diese beiden Intensitdtszonen zusammenzuziehen.

Die meisten aller langen Trainingseinheiten (Uber eine Stunde) werden in KB durchgefiihrt, wie
auch das Aufwarmen und das Regenerationstraining. Die Intensitat ist so niedrig, dass das Trai-
ning nicht als besonders anstrengend empfunden wird; es soll unproblematisch sein, wahrend
des Trainings zu reden.

Man muss aber darauf achten, dass es dennoch eine gewisse Mindestbelastung gibt, damit
das Training einen Effekt hat (Prinzip des trainingswirksamen Reizes).

In dieser Trainingsform wird eine gleichmaBige Belastung angestrebt. SB hat eine etwas hohere
Intensitat als KB. Hier fangt es an, anstrengend zu werden, wenn man miteinander im Training
reden will. Dennoch wird das Training nicht als anstrengend und unangenehm empfunden.
Fiir das Techniktraining ist es wichtiger, dass die Technik stimmt, als dass der Puls ,niedrig ge-
nug” fir ein KB-Training ist, daher wird das Techniktraining oft im SB-Bereich gelaufen.

EB1 Training muss (bis Saisonstart) langsam aufgebaut werden

EB1 ist ein Belastungsbereich, der unterhalb der anaeroben Schwelle liegt, d. h. der hochsten
Belastung, bei der noch ein Gleichgewicht zwischen Milchsdureproduktion und Milchsdureeli-
mination erreicht werden kann.

Der Bereich wird oft als Ausdauerleistungsgrenze bezeichnet. Es ist jene Belastung, die
kontinuierlich Uber eine relativ lange Zeit (bis zu einer Stunde bei einem gut trainierten
Sportler) durchgehalten werden kann. Wichtig ist es, dass die Lauftechnik kontrolliert bleibt,
aber man sollte die Wettkampftechnik fast erreichen (,,Langstreckentempo®). Es muss darauf
geachtet werden, dass es in Abhdngigkeit des Trainingsmittels (Lauf, Roller, Ski, Rad etc.) und
der Technik (klassisch, frei) gerade bei jungen Sportlern grofRe individuelle Unterschiede hin-
sichtlich des Pulses gibt. Der richtige Pulsbereich muss fiir jedes Trainingsmittel und der zuge-
horigen Technik extra bestimmt werden. Gute EB1- Trainingseinheiten zeichnen sich dadurch
aus, dass sie oft im letzten Teil der Trainingseinheit einen etwas héheren Puls als am Anfang
aufweisen, da die Forderung nach Beibehaltung der Geschwindigkeit wichtiger ist als die nach
der Beibehaltung des Startpulses.

Beispiele: EB1 Training (Dauermethode/Intervallmethode)

4-6 x 10 Minuten Pause 2 Minuten

2 x 25 Minuten Pause 2 Minuten

6 x 15 Minuten Pause 2 Minuten

8 x 8 Minuten Pause 2 Minuten
50 x 1 Minute Pause 20 Sekunden
40-50 Minuten Dauermethode
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EB2 und GB Training

EB2-Training entspricht einer Trainingsbelastung zwischen 4-6 Laktat. Wettkdmpfe lber lange
Strecken spielen sich fir die allermeisten Sportler in diesem Intensitatsbereich ab.

Wichtig ist es, dass eine gute Technik bei hoher Geschwindigkeit Gber die gesamte Trainingsein-
heit erhalten bleibt.

GB hat kirzere Belastungszeiten und hohere Geschwindigkeiten als EB2. GB entspricht einer
Trainingsbelastung, die nahezu an den Maximalpuls heranreicht (92-96%). Hier ist es normal,
dass man am Ende der Belastungsspitze/Trainingseinheit die Milchsdure ,,spurt”. Die letzten
Belastungsspitzen sollen mit identischer Geschwindigkeit (der Sportler soll die gleiche Strecke
zuriicklegen) absolviert werden. Die Lauftechnik sollte genauso gut sein wie bei den ersten
Belastungsspitzen.

GB-Training wird als Intervalltraining durchgefiihrt.

Beispiele EB2 Training (Dauermethode/Intervallmethode)
4-10 x 5-7 Minuten Pause 2 Minuten
15 x 3 Minuten Pause 1 Minute
5-10 x (5 x 40 Sekunden Belastung/20 Sekunden Pause)
Serienpause 2 Minuten
30-40 Minuten Dauerlauf (auch als Test geeignet)

Beispiele GB Training (Intervallmethode)

4-6 x 3-5 Minuten Pause 3-4 Minuten

5x (5 x 1 Minute Pause 30 Sekunden)
Serienpause 2-3 Minuten

8 x 3 Minuten Pause 2 Minuten

1, 2, 3,3, 2,1 Minuten Pause 2 Minuten

5 x 1 Minute Pause 30 Sekunden

Da die Intensitaten in Laktatwerten oder in Prozent der maximalen Herzfrequenz angegeben
werden, sollte jeder Athlet seine individuelle maximale Herzfrequenz kennen. Man muss aber
wissen, dass die maximale Herzfrequenz mit dem Alter abnimmt.

Ein Beispiel zur Bestimmung der maximalen Herzfrequenz

Die maximale Herzfrequenz kann wie folgt gemessen werden: Nach einer guten
Aufwarmphase ldauft man eine 3-4 Minuten dauernde Steigungsbelastung, mit
gemaligter Intensitat bei moderater Steigung. Danach wiederholt man die Stei-
gungsbelastung mit hoher Intensitat. AbschlieBend eine dritte Belastung bei glei-
cher Steigung, bei der man 2 Minuten mit hoher Intensitat durchzieht, bevor die
Geschwindigkeit auf einer maximalen Intensitat in den letzen 2 Minuten (oder bis
zu Erschopfung) hoch geschraubt wird. Die hochste aufgezeichnete Herzfrequenz
ist dann die maximale Herzfrequenz
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Trainingsplanung

Durch eine griindliche Trainingsplanung schafft man die Voraussetzungen fir gute Trainingsein-
heiten. Bis zum 15. Lebensjahr, sollten die Sportler lernen, eine Trainingswoche und einzelne
Trainingseinheiten selbst zu planen. Im Juniorenalter sollte die Planung detaillierter werden.
Die Sportler sollen in die Trainingsplanung einbezogen werden, damit sie sich auch selbst fir
ihre Entwicklung und ihre Trainingsarbeit verantwortlich fiihlen. Im Laufe des Juniorenalters
sollte den Laufern schrittweise groRere Verantwortung (ibertragen werden, wenn es darum
geht eigene Entscheidungen zu treffen und sie missen lernen, zu diesen Entscheidungen zu
stehen. Das notwendige Wissen muss auch entsprechend vermittelt werden.

Jahresplanung

Ab dem Juniorenalter sollten die Sportler mit Jahresplanen arbeiten, in denen folgende Aspek-
te beachtet werden:
e Zielstellung

e Ubersicht tiber die verschiedenen Aktivititen mit geplanten Wettkdmpfen, Tests und Trai-
ningslagern
e Periodisierung und Belastungsstruktur — Einteilung des Trainingsjahrs in Trainingsphasen

e Planung der Entwicklung der Trainingsdauer und der Trainingsinhalte von Monat zu Monat

Wochen- und Einheitenplan:

o Ubersicht liber alle Trainingseinheiten in der jeweiligen Woche.

e Dauer, Intensitat, Trainingsmethoden und Trainingsmittel der verschiedenen Trainingsein-
heiten.

Beispiele fiir Wochentrainingsplanung

Altersgruppe 15-16 Jahre Beispiel einer Trainingswoche

Frahling Spiel Schnelligkeit

Sommer | Sonstiges | KB EB1 Schnellkraft | Gesamt
Zeit (h) 1:00 5:45 1:00 0:30 0:45 0:30 9:30
Zeit(Min) 60 345 60 30 45 30 570
% 11 61 11 5 8 5
Kommentar:

Im Friihjahr/Sommer sollten die Sportler andere Aktivititen, wie Ballspiele, Radtouren, Léufe,
etc. im Trainingsprogramm haben und Wettkdmpfe oder evtl. Crossldufe als intensive Trai-
ningseinheiten als Ergénzung zum traditionellen Skilanglauftraining nutzen.
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Altersgruppe 15-16 Jahre Beispiel einer Trainingswoche

Schnelligkeit
Herbst EB1 Schne” raft Gesamt
Zeit (h) 1:00 7:00 | 0:55 | 0:40 0:40 0:30 10:45
Zeit(Min) 60 420 55 40 40 30 645
% 9 65 8,5 6 6 5
Kommentar:

In Trainingslagern sollten zwei Trainingseinheiten pro Tag durchgefiihrt werden - bei der ersten
Einheit sollte der Schwerpunkt auf Kraft-Grundlagentraining gelegt werden, wdhrend die zwei-
te Einheit der Wiederherstellung dienen sollte.

Altersgruppe 15-16 Jahre Beispiel einer Trainingswoche

. Schnelligkeit
Winter EB1 S Gesamt
Zeit (h) 0:40 5:10 | 1:00 | 0:40 0:30 0:30 8:50
Zeit(Min) 40 310 60 40 30 30 510
% 8 61 12 8 6 6
Kommentar:

Wechsel zwischen Skating und klassischer Technik von Woche zu Woche. Alle Trainingseinhei-
ten sollen Technikinhalte beinhalten. In Trainingswochen, in denen viel auf Ski trainiert wird,

sollte am Wochenende kein Wettkampf stattfinden

Altersgruppe 17-19 Jahre Beispiel einer mittelschweren Trainingswoche

Zeit (h) 1 8:40 | 0:30 | 0:40 | 0:20 0:45 0:20 12:15
Zeit(Min) 60 520 30 40 20 45 20 735
% 8 71 4 5,5 3 6 3
Einheiten 1 4(5) 1 1 1 1 1 10(11)
Kommentar:

Das Training im Mai sollte leichter sein und einen héheren Anteil alternativen Trainings bein-
halten. SB - Trainings dienen vorwiegend dem Techniktraining

Altersgruppe 17-19 Jahre Beispiel einer mittelschweren Trainingswoche

o | o | o [ S
Zeit (h) 40 9:00 | 1:00 0:35 | 0:35 | 0:40 0:25 13:00
Zeit(Min) 40 545 60 35 35 40 25 780
% 5 70 8 3 3 8 3
Einheiten 1 45) | 1 1 1 1 1 10(11)
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Altersgruppe 17-19 Jahre Beispiel einer mittelschweren Trainingswoche

: Schnelligkeit
Zeit (h) 6:00 | 0:40 | 0:20 | 0:10 | 0:20 | 0:30 0:30 8:30
Zeit(Min) 360 | 40 20 10 20 30 30 510
% 71 8 4 2 4 6 6
Einheiten 2 1 1 1 1 1 1 8
Altersgruppe >19 Jahre Beispiel einer mittelschweren Trainingswoche
Frihling Schnelligkeit
M- Bl N i - Schnellkraft_|***"™"
Zeit (h) 11:15 |1:10 | 0:50 | 0:25 1:15 0:20 15:15
Zeit(Min) 675 70 50 25 75 20 915
% 74 7,5 5,5 3 8 2,5
Einheiten 5(6) 1 1 1 1(2) 1 10
Altersgruppe >19 Jahre Beispiel einer mittelschweren Trainingswoche
Schnelligkeit
Zeit (h) 10:45 |1:25 [0:30 |0:30 |0:25 | 0:45 0:25 14:45
Zeit(Min) 650 80 30 30 25 45 25 885
% 74 9 3,5 3,5 3 5 3
Einheiten 4(5) (2) 1 1 1 1 1 9
Altersgruppe >19 Jahre Beispiel einer mittelschweren Trainingswoche
. Schnelligkeit
Zeit (h) 7:10 |0:55 |0:10 |0:25 |0:25 | 0:20 0:30 9:50
Zeit(Min) 430 55 10 25 25 20 30 590
% 73 9 2 4 4 3 5
Einheiten 4(5) 1 1 2 1 1 2 12

Trainingsdokumentation

Spatestens ab dem 16. Lebensjahr sollte eine detaillierte Trainingsdokumentation gefiihrt
werden. Bei der computergestiitzten Trainingsdokumentation handelt es sich um ein Tool zur
Qualitatssicherung im Trainingsprozess und sie ist ein wichtiges Werkzeug, um im Rahmen der
Trainingsplanung einen ,Ist-Soll Vergleich” durchfiihren zu kénnen.
Neben den personlichen Daten wie Alter, GroRe, Gewicht, Ruhepuls, Schlafstunden, Schlaf-
qualitat und Belastbarkeit werden Trainingsumfange, Trainingsintensitaten und Trainingsme-
thoden erfasst. So ist es moglich die Trainingsdaten im Wochen—Perioden- und Jahresverlauf
zu analysieren und zu vergleichen.
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Aufgaben des Trainers

Beim jungen Athleten ist der Trainer vorwiegend “Lehrmeister”, wahrend er auf Eliteniveau
immer mehr zum Gesprachspartner und Ratgeber wird. Dies bedeutet aber nicht, dass der
Trainer seinen Athleten ,loslassen” soll. Egal welches Alter oder Niveau der Athlet gerade hat,
ist es wichtig, dass sich der Trainer Zeit nimmt, um den Athleten zu verstehen und sich mit
ihm weiterzuentwickeln. Bei Trainerwechsel sollte der ,,alte” Trainer immer mit dem ,neuen”
Trainer kommunizieren und diesen Gber das aktuelle Leistungsniveau und die Trainingshistorie
des Sportlers informieren. Der Trainer erzieht die Sportler durch Einbeziehung in die wich-
tigsten trainingsrelevanten Fragen, Reflexion, Dialog und Ubertragung von Verantwortung zu
muindigen Sportlern.

Schon jungen Athleten sollte der Trainer beibringen, Ziele zu definieren. Dies wird umso wich-
tiger, wenn sich der Athlet dem Juniorenalter ndhert.

Zu den Aufgaben des Trainers gehort es auch dem Athleten ,gute Werte” wie z.B. Teamwork,
Disziplin, Respekt, kein Doping, sportgerechte Erndahrung, kein Alkohol und keine Drogen etc.
beizubringen bzw. nahezulegen.

Durchfiihrung

Die Hauptverantwortung des Trainers ist es sicherzustellen, dass die praktischen Trainingsein-
heiten zielgerecht und effektiv durchgefiihrt werden kdnnen. Der Trainer muss die Athleten
Uberzeugen, selbststandiges Training mit einem hohen Mal8 an Qualitat, Motivation und Fokus
durchzufihren.

Ziele

Aufgabenziele:

Aufgabenziele beziehen sich auf Verbesserung der Ubungen, die fiir den Athleten relevant
sind, wie z.B. bessere Gewichtslibertragung beim klassischen Laufen.

Prozessziele:

Prozessziele sind Ziele, die sich auf eine Verbesserung von Prozessen beziehen, wie z.B. die
Fahigkeit wahrend eines Wettkampfes besser zu fokussieren.

Ergebnisziele

Ergebnisziele beziehen sich auf die konkreten Ergebnisse.

Ergebnisorientierung ist zwar ein sehr natirlicher und notwendiger Teil des Sports, aber eine
hohe Ergebnisorientierung mit einer niedrigen Aufgabenorientierung ist nicht gut fir die Leis-
tungsentwicklung. Sowohl Ergebnisziele als auch Aufgabenziele und Prozessziele sind wichtig.
Ergebnisziele sollten die Treibkraft und eine klare Richtung fiir die Zukunft sein, wahrend Auf-
gaben - und Prozessziele den richtigen Fokus in den Trainingsprozessen sichern sollten.
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