INTENSITATSSTEUERUNG IM NACHWUCHS swissski

Belastungstoleranz und VO, max entwickeln

(1) WIE STEUERN WIR DIE INTENSITAT?

@ HF RICHTIG EINSETZEN & BELASTUNG RICHTIG EINORDNEN

BELASTUNGSEMPFINDEN (RPE)

muss geschult werden.

HERZFREQUENZ
ein wichtiger, aber
indirekter Steuerungs-

parameter.

LEISTUNGSTEST

zur Zonendefinition

ab Juniorenalter.

LANGE BELASTUNG
z. B. 60 Minuten

¢ [1-I5 werden bei Leistungstests nach Belastungsintensitdt definiert -
nicht nach Herzfrequenz.

e Je l-&i.nger die Bd.ushu\g, desto verlasslicher ist die Herzfrequenz.

KURZE INTERVALLE
z.B 6 x & ® Achtung bei (kurzen)
Belastungen im
Bereich I4-I5.
Der Puls hinkt der

Belastung hinterher.

—> Deshalb kurze intensive
Intervalle micht rwr iber

I Sofern kein Leistungstest vorhanden:

5 Y
>
Zeit Zeit den Puls steuern.

—_— BgLusl,w-\g = == Herzfrequenz

: Orientierung an % der HF-max.

* Trai.ni.ngsi.ntensi.tﬁi immer indirekt gesteuert: HF, RPE, Laktat, Afmu.ng, Dauer, Technik—
qualitét und Sessionmodell gemeinasm interpretieren - insbesondere, weil Tempo und
Belastung stark von Geldnde, Technik, Schnee, Wachs und Bewegungsform abhéngen.

@ INTENSITATSZONEN

Bis ca. 500 Trainingsstunden

pro Jahr geniigen 3 Zonen 5 ZONEN
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Leistungstest zur
Zonendefinition ab
Juniorenalter.

AB CA. 500 TRAININGSSTUNDEN

@ POLARISIERTES TRAINING
AUF ALLEN STUFEN

* Viel Umfang in I1-12
(locker bis unterhalb der

aeroben Schwelle)
/ 10-15 %

S 10-15 %

I1-12

85-90 % * Wenig Umfang in 14-15

(hohe Intensitat fiir VO,max
und Leistungsentwicklung)

POLARISIERTES TRAINING AUF ALLEN STUFEN PRIORISIEREN:
Vial i I1812, ‘wanig in 14415,

@ HERZFREQUENZ - ORIENTIERUNGSWERTE (% HF-MAX)
Zone Tspi.sche Trui.ni.n.gsform % HF-max Beschreibung / Gefiihl I
it Sehr I.a.n.ge_-, lackere Einheitern <70 % sehr locker, .M_mu.rlg ruhl'.g
| (z.B. 60—-180 min) Unterhaltung problemlos

2 I._onga, ruhi.ga Eil_'uhziten 70 — 80 % locker, Atmung .\..nerlti.ef‘t
(z. B. 60-120 min) Unterhaltung méglich
Mittlere Intensitat = etwas anstrengend

13 {z. B. 30—-90 min) & oy e gLei.c.hmELssi.g, kontrolliert
Training an der Schwelle 88 — 92 % sehr anstrengend
(z.B. 2 x 15 = 4 x 10 min) kontrolliert hart
Hohe Intensitét - 92 % maximal anstrengend

(z. B. & x 3 min, 4 x 5 min)

nur kurze Zeit haltbar

* Richtwerte fiir gesunde, untrainierte bis gut trainierte Jugendliche.

** Borg-Skala (6 - 20): 11 Borg 6 =10 | 12 Borg 11 =12 | 13 Borg 13 = 14 | 14 Borg 15 = 17 | 15 Borg 18 - 20
*** Intervalldauer = Belnstungsdnusr eines Intervalls | **** Intermittierend: BeLﬂsi.ung/Puu.se im Wechsel (z. B. 30 s / 30 s)




