AUFBAU- & ANSCHLUSSTRAINING / TRAINIERE UM
ZU KONKURRIEREN (16-19 JAHRE)

Das Juniorenalter wird von vielen als die bedeutsamste Phase auf dem Weg an die Spitze
bezeichnet. Die Umfange und Intensitdten nehmen weiter zu und durch den spurbar hohen
Gesamtumfang spielt auch der professionelle Lebensstil eine immer wichtigere Rolle. Das Training
wird komplexer, die Trainingssteuerung wichtiger. Der anaerobe Stoffwechselprozess ist
postpubertar nun ausgereifter und kann mit Trainingsreizen starker optimiert werden als in den
Phasen zuvor. Im Zentrum steht weiterhin die Steigerung der aeroben Ausdauerleistung mit einer
effektiven, vortriebswirksamen Technik, die in langen wie in kurzen Rennformaten so lange wie
moglich aufrechterhalten werden kann. Die Steigerung der absoluten (VO2max) in der relativen
(%VO2max) Sauerstoffaufnahmekapazitat sind folglich maR3geblich. Hiermit verbunden ist auch
eine rasche Erholungsfahigkeit (Sandbakk et al., 2017).

Da die Technikvervollkommnung nie abgeschlossen ist und die Sportart Para Ski Nordisch auch in
Zukunft technischen Veranderungen unterliegen kann, ist das bei Sportlern geschaffene
Bewegungsgefuhl und -verstandnis von entscheidender Bedeutung, um im weiteren Verlauf
erfolgreich Lern- und Umlernprozesse zu bewaéltigen.

Die Perfektionierung der Techniken und Grundfahigkeiten des allgemeinen Krafttrainings nimmt
eine besondere Stellung im Aufbautraining ein. Mit fortschreitender korperlicher Reifung der Para
Athletinnen und Para Athleten sowie der Notwendigkeit hoherer Belastungen wird die Steigerung
der Bewegungsqualitat der Ubungsausfithrung immer wichtiger.

Das Krafttraining ist durch konkrete Zielstellungen inhaltlich ausgerichtet. Es soll prophylaktisch zur
Vorbeugung von Verletzungen und Dysbalancen wirken sowie die allgemeine Stabilitat fordern zur
effizienteren Kraftlibertragung im Kérper und optimaler technischer Ausfuhrung der Zieltechniken
auf dem Ski. Ferner soll es das Maximalkrafttraining vorbereiten und infolgedessen die
Kraftausdauer- und ebenso die Schnellkraftausdauerleitung der vortriebswirksamen Muskulatur
verbessern. Durch periodisierte zunehmende Spezifizierung der muskularen Reize im Krafttraining
soll erst das Anschluss- und dann das Hochleistungstraining vorbereitet werden.

Die Beibehaltung eines groRen Umfanges von allgemein gerichteten Trainingseinheiten wird von
Jahr zu Jahr mit immer mehr spezifischen und intensiven Trainingseinheiten erganzt. So steigt der
Gesamtumfang und mit ihm die Leistungsfahigkeit von Jahr zu Jahr an. RegelméaRige
Leistungsdiagnostiken sind nun notwendige MalRnahmen.
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