, Kondition u. Reglement im

mder u. Schilerrennlauf
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4 Schwungphasen

v Schwungansatz
(Umkanten, Druckaufbau)

v Schwungmitte
(Phase des grofdten Drucks)

v Schwungende
(Entlastungs- Ausziehphase)

VvGleltphase
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Jruckverteilung auf beide
Ski (AuBBenski = Chef)
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Wichtig:

Stabilisation des Oberkaorpers in allen
Phasen des Schwunges

Optimierung des Schwungtimings
(,Vorfahren®)

Stockeinsatz variabel verflgbar




Videos
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Schild SL
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Besonderheiten im Kinder- und
Schulerbereich

Korperliche Voraussetzungen
Konditionelle Voraussetzungen
Material

Erfahrung

Psyche

Pistenbeschaffenheit
Hangneigungen
Kurssetzungen




Grundsatze 1m Kinder- und

Schulerbereich

Ausbildung von skitechnischen
Fertigkeiten steht im Mittelpunkt

Von der Skitechnik zur Renntechnik:
Beachtung aller methodischen
Grundsatze!

Entwicklungsgemalfe Belastungen setzten

Altersgemal3es Material 2




Trainer Hinwels:

Einfach bleiben
Konsequent sein

Uber den methodischen Weg die
Skitechnik erlernen

Richtige Aufgabenstellungen reduzieren

haufiges korrigieren —_—




Schuler Videos




Videos Schuler

eo 2




Anforderungen an alle Leistungsstufen

VAusbildung zum Hochleistungssportler (Lebensfiihrung,
Motivation, Einstellung, Disziplin)

vBezug der Athleten zum Material (Praparation,
Abstimmungen,.....).

vWettkampftaktik (Startvorbereitung, Linienwahl,
Besichtigung, ....).

v Variationen in der Kurssetzung ( Abstande, Radien,
Torkombinationen). Schwierigkeitsgrad ist dem
jeweiligen technischen Leistungsvermogen der Sportler
anzupassen.

e\ 0 € —



Anforderungen an alle Leistungsstufen

VvDie Besichtigung sollte ein wichtiger Bestandtell des
Tralnings sein, und teilweise nach Mdglichkeit mit den
Athleten durchzufuhren! Speziell bei Rennen sollten die
Trainer bei der Besichtigung vor Ort sein!

v Skifahren lernt man durch Skifahren!!! Dies gilt fhr
Training und auch bei Rennen. Wir sollten der negativen
Entwicklung der letzten Jahre, bei Rennen vor und nach
den Durchgangen kein oder wenig Ski zu fahren,
entgegenwirken. Programm fur Freifahren mit klaren
Aufgabenstellungen!




Anforderungen an alle Leistungsstufen

v/ Die Beschickung der Rennen sollte durch eine
durchdachte Einsatzplanung optimiert werden! Nicht die
Anzahl der gefahrenen Rennen sondern die Qualitat der
gefahrenen Rennen sollte ganz klare Prioritat genief3en!
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iInder — Schuler Krafttraining




Veranderungen

e VVeranderung des Freizeitverhaltens der
Kinder und Schuler

 Turnunterricht in den Schulen

e Reduktion der Vermittlung der ,, Basic
motor skills ,,




cm

Die motorische Leistungsfahigkeit von Grundschulkindern

Im 20 Jahres-Vergleich hat sich um etwa 20% verschlechtert
(Bos, K.2002)

Vergleich der motorischen Leistungsfahigkeit
von 10-Jahrigen Madchen und Burschen

Standweitsprung m/sek 800 m Lauf

1978 W 2000




gungsverhalten fruher

Kindheit fruher

& Kleine D,
Erw,éf:hsenen-l.eichtah\gik

Aas Training durfte frihzeitig:.
ffeﬁigkeits— und leistungsorientiert sein.

. S e = |,__
1 i ", .-

Kinderleichtathletik: Hans Katzenbogner Minster 2004



Bewegungsverhalten heute
|

Kindheit heute

Raum
!_ - Einseitig

Form

b
T

-~ Eigenstandige
" Kinder-Leichtathletik

" Das Training muss heute erst die Basis
~" schaffen: zuerst fahigkeits- und kindorientiert!

-~

(AN
e O

Kinderleichtathletik: Hans Katzenbogner Munster 2004




* Bundesinstitut
far Sportwiszanschatt

Krafttraining im
Nachwuchsleistungssport

unter besonderer Berucksichtigung von
Diagnostik, Trainierbarkeit und Trainingsmesthodik

Wissenschaflliche Expertise des BISp
Band I

e
-
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Michael Behnnger
Andreas vom Heede
Joachim Mester

iteratur zur Thematik

@ Bundesinstitut
fiir Sportwissenschaft

-

Krafttraining im
Nachwuchsleistungssport

unter besonderer Berlcksichtigung von Ontogenese,
biologischen Mechanismen und Terminologie

Wissenschaftliche Expertise des BISp
Band |

o
g
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Ulrich Hartmann
Petra Flaten
Margot Niessen
Dennis Mank
Tobias Marzin




Studienergebnisse zur
Trainierbarkeit der Kraft

yzdntersuchungen, welche vergleichbare
Trainingsprogramme uber alle
Entwicklungsstufen durchfthrten, haben in
konsequenter Weise gleiche, wenn nicht sogar
grol3ere relative Kraftgewinne vor der Pubertat,
verglichen mit der Adoleszenz oder dem
Erwachsenenalter aufgezeigt.” (Menzi

u.a.2007).




Trainingsstunden (Woche)

Sinnvoller Anstieg des
Trainingsumfangs (jahrliche
Steigerung)
wahrend der Entwicklungsstufen

Alter (Jahre)




Ausgangssituation Ski Alpin
Schulerskilauf
Die sportmotorischen Anforderungen der

alpinen Disziplinen sind nur mit gezieltem
Krafttraining zu erfullen.

GRUNDE:
Material
Pistenbeschaffenheit

Struktur der Sportart (Disziplinen) an sich
(3 — 4 G Kurvenbelastung RSL)

N




Anforderungsproffl fiir10-14jahrige Nachwuchsrennldurerinnen

MAXIMIEREN

INSTITUT FUR SPORTWISSENSCHAFT INNSBRUCK Dr. Christian Raschner



Ziele des Kinderkrafttrainings

Fruhzeitige Anpassung passiver Strukturen im
Bewegungsapparat

Verletzungsprophylaxe

Absicherung einer kontinuierlichen
Leistungsentwicklung

Ausreichende Stablilisierung des Rumpfes und
der Gelenke durch aktive Muskelkraft

Technisch korrekte Ausfuhrung der
Haupttrainingstibungen (Freihantel), als Basis
far das Anschlusstraining




3D Integration
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Krafttraining Ubungskatalog SKI

Alpin
Kniebeuge: e Bankdrlcken
15 Kniebeuge * Kreuzheben
tiefe Kniebeuge  Umsetzen
einbeinige Kniebeuge <« Ausstolien
Frontkniebeuge » Aufsteiger am Kasten

Ausfallschritt mit der
Frethantel vorwarts
und seitwarts

mit der Freihantel




Hinweise zum Krafttraining mit
Kindern und Schulern

e Basis des Krafttrainings ist die
systematische Kraftigung der
Schwachstelle Rumpf/ Wirbelsaule.

Das Training der tiefen Ruckenmuskulatur ist dem
Training der oberflachlichen Ruckenmuskulatur
vorzuschalten, da nur ein gut funktionierendes
wirbelsaulennahes Muskelsystem die bendtigte Stabilitat
fur Bewegungsfunktionen oberflachlicher

Muskelschichten garantiert (LUCHTENBERG, 2005). .
e 0 € —




 Rumpftraining ist im alpinen
Konditionstraining eine Daueraufgabe,
deren Ansteuerung mit dem Alter bzw.
Entwicklungszustand variiert.

 Rumpf und segmentale Muskulatur
werden durch eine abwechslungsreiche
Ubungsauswahl (Medizinballtraining,
turnerische Ubungen, Sling -Training u.
Kraftgymnastik) entwickelt.




Optimale Trainingsreize werden Uber die richtige
Ubungsauswahl und den Trainingsumfang gesteuert

Das athletische Kindertraining sollte zweimal pro
Woche durchgefuhrt werden

Madchen und Burschen sind gleichermal3en mit den
Trainingsubungen belastbar.

Organisationsform im Athletiktraining ist meist das
Circuittraining ( abgeanderte Sonderformen) und das
Stationstraining (Entwicklungsstand der Sportler).




e Die Gruppengrofde sollte maximal 15 Teilnehmer
betragen, da die Betreuungsintensitat keine
groldere Anzahl zulasst

* Die Belastungsdauer erstreckt sich uber 15-30
min innerhalb einer Trainingseinheit

« Auswahl der Trainingsubungen erfolgt mit
Blickrichtung auf die Sportart und dem
Trainingsalter des Sportlers




Ve seitigkeit vs. Sportartspezifischer

konditioneller Ausbildung

Tolal Traning lor Young Charmpinns
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Bompa T.: Total Training for Young Champions. Human Kinetics 2004



Hinweise freie Hanteltechniken

e Die Bewegungsgeschwindigkeit der
Trainingstibungen wird zunehmend gesteigert

o Gesamtbewegungen werden separiert trainiert

bei den komplexen Ubungen (Umsetzten —
Ausstol3en)

 Das Erlernen der Hebetechniken erfolgt nur im
ausgeruhten Zustand und mit sehr geringer
Zusatzbelastung (Gymnastikstab oder
Reckstange)

e 0 € —



» Krafttechnikerwerbstraining (10 — 13
Jahren) kommt vor
Kraftanwendungstraining (14 — Beendigung
der Leistungssportkarriere)

 Das Erlernen neuer Trainingsformen und
Tralningsubungen steht im Vordergrund

 Die Miteinbeziehung eines Krafttrainings-
experten (Gewichtheber) ist
empfehlenswert beim Erlernen der -
Grundubungen. e




Einsatz von Kinderhanteln od. Power Dumbells im
Training mit Kindern und Schilern anstatt der
Langhanteln im Erwachsenentraining

Die klassischen Krafttrainingsmethoden ( IK — Methode
und Schnellkraftmethoden) kommen im Kinder- und
Schulerkrafttraining nicht zur Anwendung.

2|3|a|5|6|7|8|0o]w|1]w|wa|a]|15]16]17]18]19]s20
Strength Strength Strength
= v 8
S Power Power ; | Power
= !
=
=
@ Hypertrophy Hypertrophy Hypertrophy Hypertrophy
[
Muscular endurance Muscular endurance Muscular endurance
=23 45|67 |8|9|10]11|12]13]1a][15]16]17]18]1r9]a20
Repetition maximum continuum
Figure 15.3 This continuum shows how RM ranges are associated with various training goals.

(2
'—_—=—_ﬂ\%§y_
BAECHLE: Essentials of Strength Training and Conditioning 3rd Edition 2008




Faktoren, welche eine Karriere in ihrem Verlauf beeinflussen: ub
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Sprungkraft im Kinder-

Schulertraining
e Neben dem Rumpfkraft und Athletiktraining

muss auch die Basis fur die

Sprungkraftentwicklung in diesem

Altersabschnitt gelegt werden.

Schulerkrafttraining wird die S
ein vielfaltiges Sprungtraining
Ubungsgut sind dabei Steiges

Im Kinder und
orungkraft durch
entwickelt, das

orunge,

Sprunglaufe, Einbeinwechselspringe und
beidbeinige Sprunge Uber Hurden oder Kasten.
Dabel sollte es weniger um die Maximierung

einzelner Fahigkeiten, z. Bsp.

das Uberspringen

moglichst hoher Hurden, sondern vielmehr eine
breite Bewegungserfahrung vermittelt werden.

e\ 0 £ —



Ausblick 2012 OSV

Ausarbeitung eines Rahmentrainingsplanes
Kondition fur Kinder und Schler

Durchfiihrung einer Studie zur Bestimmung der
Talentkriterien im alpinen Skirennlauf zur
Optimierung der Nachwuchsforderung

Durchfuhrung von Informationsveranstaltungen
ZU den verschiedenen Inhalten des
Nachwuchstraining (Trainertreffs inkl.
ausgewabhlter Athleten)

Athleten Camps (NOM — Kids Camp od. ahnl.)




Welterfuhrende theratur

SKIER'S
FITNESS

Hnndiltiunminiag
im Skisport
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Leistungsreserve
Hanteltraining

Leistungsreserve
Springen




KILLING/HOMMEL: Bundestrainerforum ,DLV —
Kraftkonferenz” 15. — 16.11. 2008 in Potsdam. 1Aufl.
2009 Sportverlag Straul3

ZAWIEJA/OLTMANNS: Kinder lernen Krafttraining.
Philippka — Sportverlag, Munster 2011.

KILLING: Leistungsreserve Springen. Handbuch des
Sprungkrafttrainings fur alle Sportarten. Philippka —
Sportverlag, Munster 2011.

JAHODA/MITTERBAUER: Complex Core.
Rumpfstabilisation in Training und Praxis.




_Neuregelungen im Kinder-

~Schiilerbereich Alpin

'~ OWO Saison 2011/2012
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Kinder

e Rennbeginn: letztes Wochenende vor
Weihnachten

« Rennanzahl: max. 15 Rennen pro
Bundesland

 Excl. Ski Basics, Kids Cup Finale,
Bundeslandervergleichskampf

AN




Rennformen: SL, RS, Mini Cross, Ski
Basics, Parallelrennen,

Rennklassen: K1 bis K5 sind bel mehr als
5 Teillnehmern pro Klasse klassenweise
auszulosen und zu werten! (Biolog. Alter)

Selektion: KEINE KADER

Kids Cup bleibt in bestehender Form inkl.
Finalcamp mit Rennen







Riesenslalom Kinder

Hohenunterschied: 120m - 180 m
Toranzahl: 13 — 18% der HD
Torabstand: max. 22m

Wellen und Springe erwunscht

Rhythmuswechsel: min. 1 verzogertes Tor
(langer Schwung) mit max. 30m von
Drehstange zu Drehstange




Slalom Kinder

Hohenunterschied: max. 100m

Toranzahl: 35 — 40% der HD

Torabstand: max. 9m

Stangen: Boys, Snowboard Tore, RS Tore

Rhythmuswechsel: 2-3 Haarnadeln u. 1-2
Vertikalen mit 4-em Torabstand, 1
verzogerter Schwung mit max. Abstand
14m von Drehstange zu Drehstange

N




Mini Cross

Hohenunterschied: max. 180m

10-20 SL Tore mit max. 9m Torabstand
Mind. 1 Vertikalkombination

8-15 RS Tore mit max. 22m Torabstand
Mind. 1 Sprung

Wellen, Steilkurve nach Maoglichkelit

Verzogerte Schwunge (langer Zug): SL-
max. 14m, RTL — max. 30m von
Drehstange zu Drehstange

N




Ski Basics (Technikbewerb)

e Technikbeurteilung: bei SL, RS, Mini
Cross; mind. 3 Bewerter

* Technikbewerb — Beurteilungskriterien:
— Konkrete Aufgabenstellung erflllen
— Tempo
— Alpines Grundverhalten




Schiuler

« Rennbeginn: letztes Wochenende vor
Weihnachten, Ski Basics ab Dezember

« Rennanzahl: max. 18 auf Landes- und
Bezirksebene (excl. Ski Basics, SG, OST,
u.OSMS, sowie Intern. OSV Entsendungen)

e Rennformen: SL, RS, Super-G, Ski Basics ,
Parallelbewerbe, Teambewerbe, Mini Cross,
Super Cross, Ski Cross

AN




 Material: Sturzhelm und Ruckenprotektor
vorgeschrieben, ansonsten gelten die
aktuellen Materialbestimmungen der OWO

 Rennklassen: Schuler 1-3 klassenweise
Wertung, Schiler 2 und 3 kbnnen auf
Landesebene zusammengefasst werden;

e Selektion: Kader erst ab SCH 2

e\ 0 € —



Riesenslalom Schuler

Hohenunterschied: 180m — 250m
Toranzahl: 12 — 15% der HD

Torabstand: max. 27m

Rhythmuswechsel: min. 1 verzogertes Tor
Sprung und/oder Wellen erwlnscht

2 Durchgange moglich, 2.DG ersten 30
des 1.Durchgang gesturzt

Auslosung auch ohne OSV Punkte
maoglich ——




Slalom Schuler

Hohenunterschied: 120m — 160m
Toranzahl: 33 — 38 % (+,- 3 Tore) der HD
Torabstand: max. 10m

Stangen: 27 mm Rohre

Rhythmuswechsel: 3-5 Haarnadeln u. 1-2
Vertikalen mit 4-6 m Torabstand, mind. 1
verzogertes Tor mit max. Abstand 15m
von Drehstange zu Drehstange,;
Ausfahrtstore in der Kombination missen
gesetzt werden, ebenso beim ersten u.

letzten Tor — )




Super G Schiler

e Hohenunterschied: 220m — 350m
e Toranzahl: 8 - 12% der HD

 Mind. 1 Sprung




Parallelslalom

Hohenunterschied: 60m bis 100m

Torabstand: 15 bis 20m, mind. Abstand
von Lauf Rot zu Lauf blau min. 10m

Stangen: RS Tore
RTL Ski vorgeschrieben

Auslosung innerhalb der Klassen Sch 1-3
w/m

Modus: laut Ausschreibung




Ski Basics (Technikbewerb)

 Technikbeurtellung: bel SL, RS, Super-G,;
mind. 3 Bewerter

oder

e Technikbewerb — Beurteilungskriterien:
— Konkrete Aufgabenstellung erfillen
— Tempo
— Alpines Grundverhalten




Super Cross Schiuler

Super-Cross (Schuler) - Riesenslalom und
Super-G Elemente

Der Super-Cross ist ausschlieldlich mit RSL-
SKki zu fahren.

Gewulnschte Elemente:
- mindestens 1 Sprung
- Wellen
- Steilkurve nach Moglichkeit

- verzogernde Schwinge (langer Zug) — RSL.:
max. 35 m, SG: max. 45 m von Drehstange zu
Drehstange

- Aul3entore sind beim ersten und letzten Tor
sowie beim verzogernden Schwung (blindes Tor,
beim langen Schwung) zu setzemr————a——




Specifications for competition equipment: Edition 01.09.2011

ent Alpin neu Edit.01.09.2011

1.21.3  Radius [Minimum] DH Ladies 45 50 45 50
DH Men 45 50 45 50
536 Ladies 33 40 33 40
5G Men 13 45 EE] 45
G5 Ladies 23 30 23 30
G5 Men 7 35 7 35
5L Ladies
5L Men
1.1.2 Max, Standing helght 5L & GS (L&M) 50 50 50 50
{ski/plates,/binding) OH & 56 (LEM) 50 50 50 45*

* 45 mm under investigation,

1211  Skilenght {Mmimum) D Ladies
Ski length measurement  DH hen 115 118 215" Z18**
tolerance aof +/-1om
5 Ladkes 200*= 205 0= 5"
5 Men 5 Fali] oE=* o=
G5 Ladies 180 188 120" 188
G5 Men 185°* 185 185" 195"
SL Ladies 155 155 155 155
5L Meh 165 165 165 165
=% [- Sem tolerance for FIS
B ENL]
1.2.1.2.1 Profil width D Ladéas T =65 »=67 <=h5
undesr Binding [ M >=67 ==h5 »=h67 <=hS
5@ Ladies »wB5 <mf5 »=f5 z=f5
5G Men =65 <=h5 »=hS <zh5
G4 Ladies >=B5 <=g5 kS <=h5
G5 Men »als =nlf5 >=65 z=§5
5L Laddies B 7] a3 »u63 a3
5L Men 3=k >=@l »=hl a=h3
1.2.1.2.7 Profil width Dl Ladies «=85 «=Ag
in frant of Binding OH Men wnflh x5
&G Ladies wad5 =5
5G Men <=85 <=45
G5 Ladies ==103 <=103
G5 Men <=38 <=38
&L Ladies
5L Men




