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Schulung der G ik, 612 Sth e Feind > Teilnarere an maximal 20 Welt-
Gewandmatsiormen der Grundechnik me spez. kampfan (Versin/BezikLand) “
("shispeziische V gheit’] Beweg Aulbals da W ickhing der ‘Frales Skfahren® In
Schwarpunkte 16 Tage Rerviechnis Renntechnik, Stabiisienng ger  den Csterfonen S
Schaeetraining - Grundeenmechnic mit ["skispexifizche £
Viereachtsferen: Renntechnik in - Tech q gkeif’) 3
Slakom { Fesensiaiom und Pausengestaltung, e
Elemantaschulung - 4.6 Tage Gewandtheitsformen E,
wéglihst vielfaltige Grundlagenausdaver Schnellkraft | Schnelligkelt ) Erhaltandes Tralning: Betreiben vo 5
sportliche Betatigung ohne  ‘uedusgusazer Koordination Schnellkrai Ausgleichssportarien 5
apedelie Zielsazuny oder Kranausdauver ]
Regelmatigkal, Gestatung der Algemeine Kraft: Yopersien® Grundlagenausdauer: Sxetsirer, Kbmparstati Kimperiche kvt
Ferienzeit durch die Elam Kraausdausr: sosen Layasten.. Grundisgenaussauer nach Lust und Laune
Algemaing Ausdauar Spee i & igket i Mgy v ann’ Crhraliok o) Ev. Maltungsgymnastk
e e | Schaellira®, Bewsqlicbeil wra  3Eramaiis s Marys bt i
KoOUSNGIKRSSCIUUNG: 510t oty e, Locassrans adberge | Beweglichket
DRDBLER VersNeIeN Spartanes, = Ausgleichs s
@ando Ubasgen
Traimingswirksame Zet im 34 Konditionseinbeiten: 3.4 Konditionseinheiten: 3.4 SE (imkl. Rennen) | 1.2 KE:
A-Bereich = ¢a. 151d.: 2x30 1Keaf: TEC, TE-A 15K!SKoo: TE-B = Ausgieichasgon, TE-G od.
Min. Laufen oder 2-3 Stunden 2 Erganzende Inhahe ) jeoe 2 2 Ausglakchssport o Ausdaver erhaltend * 5
Radfahren oder 2.4 Stunden Weche TEF od. TES Kourdinsten TE-F « Kestousdauer TEC, F oderbei  REiNE Wilije Inskthitit
Beisplele Mr  5.usndem oder Spisle 2 SK. 3 Eolaeg 3Emolung nur 3 Schaeelagen, wenn Lo
Trainingsinhalte pro {nur die hake Zet wird 4 Ausdaver; TE-D-(a<) 4 Kraftausdaer TE-A, TEC danach 1.2 € gstage snd:
Weche gecechnet) 5 Emokueg {Ausgleichsspat) 5 Ausdauer TE-D oder Spil TE-A Belasnngen vemmeldn
6 Ausdaver TE-D-[a<)- jeda 2 G Emolung (Ausglekchsgon) » nach ming. @nem Erhokngstag
Tumen Weche 7 Erholung 1x SK: Ubungen aus TE.B
Vissseespeingen, .. 7 Eholung
Pro Schneeramingstag entfillk  Pro Schneetrinngstag entfatt  Bei 3.4 Schneetagen kinnen Diesa Zeit soll 2ur
. eine KE cd. es wird nur ecaltend  ene KE od. €3 wind nur echalend  wochentiich abwechsaind kirparfchen u
Anmerkungen  Spordrtiiche Untersuchung!  traniart =Kondmonstest 1 am  trainkrt ™ Konditonstest 2am  Krafausdauer-, Ausdaver- oder  payehischen Erholng
Begrn der Periode! Beginn der Periode! SchnelkraMeinheien genutzt werden'

durchgedlne werden!
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Anmerkungen

TRAINIGSPLANUNG-AUFBAUTRAINING

Tedinanme an maxmal 30
regionalen, nascnakn

Wettkimpfen und 24 *Frees Skifsteen” n
imernaticnale Wettsampie; den Oslenenen -
Statilisierung der Reretachnk;  shspezifsche
Gawandthaitsformen; Viesenghet
Rennpausen beachten {Kandition, Gelandefahren
Ireies Wochenendel, Bighoat,...
Elememeschedung in $G und AF
Erhaltandes Tralning: Batreiben von
Schnelkraft Ausgleichssportarien
KraNaussauer
Karperstatic Aksve Erhokng
Geundagenausdaver
Beweglichkelt Arbeit 8n Indidusiion
Koordinasion | Schoslligkei Schwidchen spezell sus
pefventiver Sicht.
Kapirstak. Brweghber.
Kaxdunsn
4.5 SE (inkL Rennen) ! 1:2 TE:  Keine vilige Inaksveat
» Ausgleich nach dem
Schneevaming TE-O-(a<) ev.  Hochimenshe
Ausdsoer TEN,E = Belsstungen vermeasden
» Schnediratt | Schnalighest |
ion nach E = gsgymnastic
tagen: TE-K W
» Kratiausdaver TE-H. | wenn Ausdauertrainng
kein Schnestrainng

Die Inhate des erhalienden

tielben 1-2 Kondtonsenhaen™  Trainings werden in Atndngighsit

4-5 Schneetage am Gletscher  Grundtechnik in RS und 5L Renntechnk in RS u SL;
mit vormiegend freiem Shlaud: enunget El g n SGu AF
Anpassung und Gewdhnung an  Technikiraining - 4-6 Tage &10 Tage
neues Material und
*Schulefahren® Aufbau der Renntechnikin RS u.  Wettkampinahes Traning in den
SL; Festigung cer Grunamechnk;  Diszipinen SL. RS u §G
Gewandtheitsformen mit 4.5 Tage
Elementeschulng in SG u. AF -
&4 Tage
Grundlagenausdaveraen  Muskelaufbautraining: »» i Schoellkratt Schnalligkait
Fatawen . Spade Fulbed Terem, ) AN Tell o Putesaent Begletend: Bearngichikeit u.
Kraftausdauer: sossws. Koordination
Allg, Kraft; xsperssee Sohreluanascesel
Schoellkraf: spae. Sponge KraMausdaver: anayy e
(mnﬂ.omuuum Scasedtyaray 13t Rargfenssh sediode
Koordinationsschulung: arce shispez €A Bere, 1.1 ieeesne Bndern
AT o S,
wrgtezend n Brsrutenesen ce euen  OTUNGIGJERGUSIIUET: Epietormies
ey Speele, Lechinietk Karghyortater, Lngdadee, .
VieKiltige Sportakavitit et
| 2.3 Konditionseinheiten: 1.5 Konditionseinheiten: 3.5 Konditionseinheiten:
+ Ausdauer. TE-N, mind. 3 1 Schoellirafauadaver. TE-I 1 Schneligeeitocedination: TE-
Elheiten In 2 Wochen 2 Kraft (TE-J), TE-L, TE-F M, od. Kraft TEL
3 Ertclung 2 Schnelirsh: TEK
+ Kraft TEL TE-C, TE-F, TEX 4 Ergdnzence whalts siehe 0 3 Spiel. Ausgleich (TE-O-p)
abwechseind § Kraf : beg mit 44 TEN
TE-A damn TE-H 5 Krallsusdaver. TE-H
+ Spite, Tumen, LA, 6 Ausdaver TE-N 6 Erholung
7 Ertclung 7 Erhalung
Sportiratiiche U chung! Pro Sche ing entfilt eine  Bei 4.&3gigen Schneskursen
Kondronsenhei =
Ca 3 Wochen chne Kondsonstest 1 am Beginn der  Kenditenstest 2 gegen Ende der
regeimatiges Traiing! Perode! Pariode!

der SE geziek vanier!

Diesa Zeit soll zur
korperichen und
psychschen Erholung
genulzt werden!
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Dominik, SCHEIBER Florian,
Thomas, UNTERDECHLER Clemens .
hristoph, GRAF Bemnhard, BRENNER

:

AR —HMOBEER, N —F =BT — A TH—2 b T ORISR HA
RERPRFIZLY, —EHIHEET) HSPME TV L, BHCHL—F—DAFR
Bz 2 — KRBT IR A 5. BUEE 2T ERIURE HiET,

i TE
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