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Anforderungsprofil im 116
alpinen Skirennsport eIndividuelles angepasstes Ausdauertraining
eVerstarktes Muskelaufbautraining (nach Bedarf)
Konditionelle Inhalte eGesteigertes Schnellkraftniveau (b IK-Training)

*Spezielle Kraftausdauer
eTraining aller konditionellen Eigenschaften auf
S 14 hohem Niveau, weitere Erhdhung von Umf/Intens

»Training sportartspezifisch und Sportler angepasst ausgerichtet

»Allg. Kraft (Kérperstatik), Muskelaufbau, Kraftausdauer,

»Schnellkraft, Schnelligkeit, Koordination, Beweglichkeit

»Grundlagenausdauer

sArbeit an individuellen Schwéachen (aus praventiver Sicht)

12 Konditionstest, Wettkdmpfe,

*Spezielles motorisches Training (Gleichgewicht, spezifische Bewegungen)

eKoordination: Laufe, Spriinge, Spiele, Koordinationsbahnen, Turnen

eSchnellkraft, Schnelligkeit (Variation von Sprungiibungen, Sch-parcoure)

eKraft: Zirkeltraining, Kraftausdauertraining Beine, Erlernen der Technik
Basiskraftiibungen wie Kniebeugen in allen Variationen, Umsetzen

eGrundlagenausdauer: Lauf, Rad, Skates, (Erlernen mit Pulsuhr zu Laufen)

S10
*Allgemeine Koordination (Laufe, Spriinge, Spiele)

eKomplexe Schnelligkeitsparcoure, Staffelldufe, Spiele

eAusdauer und Natursportinhalte (Lauf,Rad, Skates, Schwimmen, Berg gehen, Spiele)
eKomplexe Rumpf, Arm, Beinkraftiibungen (z.B. bei Tumibungen)

eKraft-Zirkeltraining in Verbindung mit Koordination ohne Zusatzlasten F
¥ eBetreiben von vielen allgemeinen Sommersportarten (Tennis, Leichtathl , furnen
sKinder zeigen uns wie wir das Training gestalten miissen
«Fangspiele mit Ruhemalen, balancieren auf Briickengelander, Uber Bache (von Stein zu Steo

eKlettern auf Baume, Dachern, Gerlsten, etc.,

eBallspiele, blinde Kuh, Stelzen bauen und laufen, Ochs am Berg, Brennball,
eMutproben, Spiel ohne Grenzen, Gummihupfen,

[
«Sich messen mit anderen beim aufspringen, Gberspringen, weit werfen, etc.,
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Kraftausdauer vor allem tber Rad, Berggehen, Laufen oder
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Allgemeine Folgerungen fur das (Kraft-)Training
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Erhehung Ruhepulsi(kann auch' erniedrigt sein!)
Vor allem beim Gruppentraining
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Kinder-Doping: Italien schlagt Alarm!
30.12.2005 | 18:06:16

ROM - Eine brisante Regierungsstudie aus Rom belegt: Nicht nur Erwachsene, sondern auch
immer mehr Kinder nehmen Dopingmittel, um ihre sportlichen Leistungen zu steigern.

Sieben Prozent der Jugendlichen unter 16 Jahren, die mindestens eine Sportart betreiben,
gaben zu, verbotene Substanzen eingenommen zu haben. Die Umfrage wurde unter insgesamt
147000 Schiilern in Italien durchgefiihrt, meldete die Mailander Tageszeitung "Il Giornale" am
Freitag.
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Muskelaufbau, die sie zum Teil sogar, von ihren Vereinstrainern
erhalten, wie der Berliner 'Sportmediziner Dr. Willir Heepe 1n seiner
Praxis erfahren hat.
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Vielen Dank fur Eure Autmerksamkeit!!




