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Vom Kraftraum auf die Skipiste Projektarbeit 9. Klasse

1. VORWORT

Wie viele Vorteile hat man mit einem starken Korper im Sport?
Was kann man mit dem richtigen Training im Sport erreichen?

Diese Fragen beschéftigten mich schon lange sehr intensiv. Vielleicht, weil ich in meiner
Freizeit sehr viel Sport treibe. Ich bin Ski-Alpin Athlet im Regionalen Leistungszentrum
Gstaad und daher ist Sport ein wichtiger Teil meines Lebens. Als ich mir in der 9. Klasse
Gedanken zum bevorstehenden Projekt machte, war mir sofort klar, dass ich etwas fur
meine Zukunft machen will, also etwas Uber meine Lehre als Landschaftsgéartner oder als
Skifahrer. Als ich dann zwischen den Themen «Herbarium» oder «Vom Kraftraum auf die
Skipiste» entscheiden musste, war die Entscheidung doch recht einfach, denn fir ein

Herbarium liegt die Erarbeitungszeit des Projektes leider in der falschen Jahreszeit.

2. ZIELE

e Ich will mich vertieft mit dem Thema Muskeln auseinandersetzen
e Ich will aufzeigen, was mit geplantem und effizientem Training moglich ist

e Ich will am Schluss eine gute Abschlussprasentation machen

Ich will .......
e Ich will mehr tGber Muskeln (Aufbau) erfahren, indem ich recherchiere
e Ich will mit Kraftibungen gezielt Muskeln fur das Skifahren aufbauen

e Ich will meine Muskeln vor der Aufbauphase messen und nach einem halben Jahr
(Konditionstest) noch einmal und eine Veranderung / Steigerung protokollieren
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Um was geht es?

Dank Leistungstests wahrend der letzten vier Jahren und regelmassigem Training der
Muskeln, die man als Skifahrer braucht, mdchte ich darstellen, welche Muskeln man
braucht, um schnell Skifahren zu kénnen und was man mit regelmassigem, geplantem

und dokumentiertem Training erreichen kann.

3. MUSKELN (ALLGEMEIN)

e Anden Knochen angewachsener Teil des menschlichen und tierischen Korpers,
der aus von Bindegewebe umhiullten Fasern besteht und der Bewegung von

Gliedmassen und Korperteilen dient (puden, 2013)

e lateinisch musculus, eigentlich = Mauschen, vielleicht nach einem Vergleich des

unter der Haut zuckenden Muskels mit einer laufenden Maus (puden, 2013)

Sie halten nie still, unsere Muskeln sind standig aktiv. Wenn man marschiert, arbeitet,
isst oder auch nur zwinkert und sogar beim Schlafen. Bei allen beschriebenen Prozessen
sind Muskeln beteiligt. Fur einen einzigen Schritt arbeiten 40 Muskeln. Sie sorgen im Fall
der Falle fur das Gleichgewicht und sorgen dafur, dass wir nicht umkippen. Also, wenn
ein Mensch keine Muskeln hatte, kénnten wir nicht einmal die kleinste Bewegung
machen. Unsere Muskeln bestehen zum grossten Teil aus Wasser, das fallt ins Gewicht.
Ca. 47% des Gewichts eines Mannes ist Muskulatur. Bei den Frauen ist der Prozentanteil
etwas weniger, ca. 35% des Korpergewichts (Durchschnittswert). Das heisst, je mehr

Sport man macht, desto mehr Muskel-Prozent hat man.

Es gibt schnelle, langsame, kleine, grosse, starke und schwache Muskeln. Total sind es
656 Muskeln, die einen stabilen Stand und die schnelle Fortbewegung sichern. Die
Muskeln funktionieren immer nach demselben Prinzip. Sie ziehen sich zusammen, also
verkirzen ihre LaAnge. Muskel kdnnen sich nicht aktiv strecken, ein Gegenspieler hilft

ihnen dann wieder, in die Ausgangsposition zu kommen. ((https:/mwww.freeletics.com)
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Beispiel:

Ein Wurf ist eine Teamarbeit von Bizeps und Trizeps. Der Bizeps beugt nur den Arm fur
den Anlauf. Strecken und somit das Werfen erledigt der Trizeps. Er kontrahiert sich und

streckt damit den Arm wieder in Gegenrichtung.

Von unseren Muskeln kénnen wir ungefahr zwei Drittel bewusst steuern. Diese
sogenannten Skelettmuskeln sind kraftig und reagieren sehr schnell (innerhalb einer
1/1000 Sekunde). Ihre Hauptaufgaben sind aktive Kérperbewegungen. Andere Muskeln

bewegen innere Organe, wie den Herzmuskel, der das das Herz schlagen lasst.

Es gibt Muskeln (ein Drittel), die wir steuern kénnen. Es gibt aber auch solche, welche
ganz automatisch arbeiten. Diese kdnnen nicht bewusst gesteuert werden, es passiert

einfach so. (wikipedia)

Unsere Muskeln sind nicht nur Motoren, sondern auch Heizungen. Die Muskelenergie
wird tatsachlich nicht nur zur Bewegung gebraucht, sondern wird auch in Kérperwarme
umgeleitet. Die Temperatur des Korpers (36.8 Grad) wéare ohne unsere Muskeln

unmaglich.

e Dergrosste Muskel (gerechnet am Volumen) ist der Gluteus maximus. Er nimmt

bei der Fortbewegung eine Schlisselrolle ein.

e Der kleinste Muskel befindet sich in unserem Ohr, ist gerade einmal 3 mm gross.
Der Steigbuigel-Muskel ist zwar winzig, hat aber eine wichtige Aufgabe und schiitzt

das Ohr vor zu lauten Tonen.

e Vom Oberschenkel bis zum Schienbein ist der langste Muskel, der

Schneidermuskel.
e Der schnellste Muskel ist an den Augen und steuert den Lidschlag.

e Der ausdauerndste Muskel und zugleich der wichtigste ist das Herz. Der
Herzmuskel ist ungefahr so gross wie eine Faust und wiegt ca. 310 Gramm beim
Mann und ca. 280 Gramm bei der Frau. Durchschnittlich schlagt es 70-mal pro

Minute, bei sehr hoher Anstrengung kann dies Uber 200 Schlage steigen.
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Vom Kraftraum auf die Skipiste Projektarbeit 9. Klasse

e Die Zunge besteht aus acht Einzelmuskeln, sie lasst uns Schmecken, die Nahrung
im Mund zu sortieren und sie ist fur das gesprochene Wort zustandig. So gesehen

ist die Zunge der machtigste Muskel.

e Der starkste Muskel ist der Kaumuskel, der kann bis zu 80 kg pro cm? driicken.

Somit kann ein Mensch fester zubeissen als ein Wolf. (Gehrke)

4. MUSKELARTEN

Es gibt im menschlichen Kérper drei Arten von Muskeln:

e Herzmuskel
e Skelettmuskel
e Glatte Muskel

Der Herzmuskel lasst das Herz schlagen. Die Skelettmuskeln verbinden die Knochen,
bewegen die Glieder und geben dem Korper Struktur und Glatte Muskeln umgeben die

inneren Organe und Ubernehmen dort verschiedene Aufgaben. (Gehrke)

Herzmuskel

Skelettmuskel

Abbildung 1; Herzmuskel, Skelettmuskeln, Glatte Muskulatur

Der Herzmuskel bildet die

Wand des Herzens

Skelettmuskeln sind an
den Knochen oder uber
anderen

Sehnen mit

Muskeln verbunden.

Glatte Muskulatur

Glatte Muskel umgeben
hohle innere Organe, zum

Beispiel den Magen
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5. MUSKELN, SPEZIFISCH FUR DAS SKIFAHREN

Beinmuskultur
Die Beinbeuger und Beinstrecker sind die wohl am besten trainierten Muskelgruppen des
Skifahrers. Die Beine eines Skifahrers missen je nach Disziplin unzahlige Kilos

stemmen.

Beinstrecker Beinbeuger

Abbildung 2; Beinstrecker/Beinbeuger

Rumpfmuskulatur

Dies Muskeln von Rumpf/unterer Ricken sind nach den Beinen die wichtigste
Muskulaturgruppe. Sie funktionieren im Team. In der Zusammenarbeit der beiden sorgen
sie fur Stabilitat im Korper. Bei unruhiger Piste federt der Rumpf/Ricken die Schlage ab

und sorgt fur eine gute Stabilitat.

Abbildung 3; Rumpfstabilitat
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Vom Kraftraum auf die Skipiste

Projektarbeit 9. Klasse

Armmuskeln

Die Kraft in den Armen und im Brustbereich wird im Skifahren vor allem am Start

eingesetzt. Der Start des Rennlaufers ist wichtig. Man kann dort Zeit gewinnen mit

kraftigen Armen oder auch Zeit verlieren.

Abbildung 4; Armmuskulatur

5.1 BELASTUNG AUF KORPER IN DEN VERSCHIEDENEN DISZIPLINEN

-

=Be
=Bme

Zusatzliches
Gewicht (Kg)

G-Kraft

Geschwindigkeit in km/h

Rofpergewicht in Kg

Abbildung 5; Suva Grafik

Abbildung 6; Riesenslalomtraining Zermatt

Die Infografik zeigt auf spielerische Art,
welche Belastungen beim Skifahren auf
den Kdrper einwirken. Diese Belastungen
«G-Krafte».

aufgrund des Fahrverhaltens wie z.B.

nennt man Sie wirken

Geschwindigkeit, Bremsmandver und
Kurvenradien unterschiedlich auf den

menschlichen Korper ein.

Ausganslage:

Gewicht Athlet: 62 kg
Radius Ski: 26 m
Geschwindigkeit: 60 km/h

Nach Berechnungen der SUVA
ergibt das zusatzliche Krafte von
ca.1.5g9 = 93 kg
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Krafte im Slalom

Gewicht Athlet: 62 kg
Radius Ski: 16 m
Geschwindigkeit: 35 km/h

Nach Berechnungen der SUVA
ergibt das zusatzliche Krafte von
ca.1.2g=> 74.4 kg

Abbildung 7; Slalom Tschentenalp

Krafte im Super-G

Gewicht Athlet: 62 kg
Radius Ski: 30 m
Geschwindigkeit: 90 km/h

Nach Berechnungen der SUVA

ergibt das zusatzliche Krafte von

Abbildung 8; Super G Lauberhorn/Russisprung ca. 2.3 g = 142.6 kg

Quelle der Berechnungen: (https://www.suva.ch/de-CH/material/Factsheets/slope-track-de, 2020)

Der Muskelaufbau lauft nach einem einfachen Schema ab:

Beim Training ist vor allem das Krafttraining gemeint, bei dem man Gewichte nimmt,
diese mit der Skelettmuskulatur bewegt. Zum Beispiel kontrahiert der Bizeps bei der

Bewegung der Muskeln. Das heisst, er wird angespannt, bei einem hohen Gewicht oder
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Widerstand mit einer geringen Wiederholungszeit pro Satz, wird ein Wachstumsreiz
ausgesetzt, um sich an die Belastung anzupassen. Der Wachstumsreiz ist die
Grundvoraussetzung fur den Muskelaufbau, aber auch fur die Belastungsprobe.

/. REGENERATION

Nachdem man ein Training absolviert hat, kommt die Erholungszeit. In dieser findet der
eigentliche Prozess statt, der fur Sportler relevant ist. Anabole Hormone, darunter
Testosteron und Insulin, bei metabolischen Reizen (z.B. Sauerstoffdefizite) kommt es zu
einem Anstieg der Proteinsynthese innerhalb der Muskelzellen, was wiederum zu einer
Verdickung der Muskelfaser fuhrt. Es kommt zur Muskelhypertrophie. (Lutz Graumann, Utz Niklas,
Fabian Krapf)

Zu einer Erholungszeit gehdren geniigend Pausen zwischen den Trainingseinheiten und
viel Schlaf. Wenn man mit dem Training wieder zu frih startet, kommt man in ein

sogenanntes Ubertraining und man bewirkt genau das Gegenteil vom Muskelaufbau.

KONDITIONSTRAINING IN STUNDEN
SAISON 2019 / 2020

TOTAL KONDITIONSTRAINING [ 205

REGENERATIONSTRAINING E8 13

SCHNELLIGKEIT FEemsssss® 39

L

KONDITIONSTRAINING / AUSDAUER EiEpimmmmmmss 62

0 50

Abbildung 9; Diagramm zu Trainingsstunden

Die Tabelle zeigt, das Aufbautraining (aufgeteilt in die Sparten Regeneration / Schnelligkeit / Kraft und
Ausdauer) fur die Saison 2019 / 2020
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7.1 KURZBESCHREIBUNG DES AUFBAUTRAININGS

Regeneration > Yoga, Dehnen, Black Roll, Massage
Schnelligkeit -> Hindernislauf, Koordination, Pumptrack, Blaze Pod
Kraft > Kraftraum, Training mit dem eigenen Gewicht

>

Kondition / Ausdauer Velofahren, Biken, Jogging, Interwall Sprints

8. ERNAHRUNG

Die letzte, aber eine sehr wichtige und bedeutende Komponente des Muskelaufbaus ist
die Erndhrung. Um die Regenerationszeit zu verklrzen, ist es notwendig, die
Glykogenspeicher in den Muskelfasern mit Kohlenhydraten aufzuftllen. Zusatzlich férdert
eine eiweissreiche Erndhrung die Proteinsynthese und erhoht die netto Proteinbilanz,
was wiederum eine Bedingung fur das Erhdhen des Muskelaufbaus ist. Mochtest du also

deine Muskeln zum Wachsen anregen, dann bedeutet das fir dich:

1. Geh regelmassig trainieren, ob zuhause oder im Fitnessstudio
2. Gib deinen Muskeln Zeit zum Erholen und schlafe genug
3. Ernéahre dich eiweisshaltig und gesund

4. Besser Training auslassen anstatt schlechter Ernahrung

9. ERHOLUNG DURCH SCHLAFEN

Was passiert, wenn wir nicht gentigend schlafen?

Wenn wir nicht gentigend schlafen, dann erhoht sich unser Cortisolspiegel und wenn sich
der Cortisolspiegel erhoht, ist das kein gutes Zeichen. Das Cortisol ist ein abbauendes
Stresshormon, also kommt es zum Proteinabbau, mit anderen Worten zum Muskelabbau.
Das Cortisol ist dafur verantwortlich, dass wir zum Beispiel Heisshunger oder Falten

bekommen. Die Spitze des Eisberges ist, dass es auch den Testosteronspiegel senkt,
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was naturlich fatal ist, denn es schwacht unser Immunsystem, was bedeutet, dass wir

durch das Kranksein vermehrt Trainingspausen einsetzen missen. (PubMed)

Man hat Menschen, die 5 Stunden geschlafen haben, mit Menschen die 8 Stunden
geschlafen haben, verglichen. Es wurde festgestellt, dass beide gleich viel Gewicht
verloren haben. Ein Unterschied wurde dennoch beobachtet. Personen, die 8 Stunden
geschlafen haben, haben 55% mehr Fett verloren, aber 60% mehr Muskelmasse halten
kénnen. Wenn wir nicht gentigend schlafen, schiittet der Kérper vermehrt Celin aus. Dies
ist ein Hunger anregendes Hormon, also es sorgt daftir, dass wir Hunger bekommen.

Also, es ist unglaublich wichtig, genltigend zu schlafen. (pPubmed)

Die genau Anzahl Stunden an Schlaf, die man bendtigt, muss jeder fur sich herausfinden,
weil jeder Mensch anders ist. Es gibt aber eine grobe Regel. Wenn wir innerhalb 20
Minuten, nachdem wir zu Bett gegangen sind, einschlafen kénnen und morgens
punktlich, ohne Wecker erwachen, dann haben wir die ideale Zeit gefunden. Bei den

meisten Menschen ist dies zwischen 7 - 9 Stunden. (PubMed)

Wichtig ist auch, in der Nacht zu schlafen. Wieso? Man hat Personen verglichen, die in
der Nacht schliefen und solche, die am Tag schlafen. Man hat herausgefunden, dass die
Menschen, die in der Nacht schliefen, einen viel niedrigen Cortisolspiegel haben als jene,
die eben am Tag schliefen. Dies obwohl sie genau gleich viele Stunden geschlafen
haben. Der Grund ist eine Verbindung zwischen dem Cortisollevel und der inneren Uhr.
Das bedeutet leider, dass die Menschen, die in der Nacht unterwegs sind, schneller

Muskulatur abbauen und langsamer Muskulatur aufbauen kdnnen. (Pubmed)

Bei der Schlafqualitét, da gibt es ein paar Tipps:
1. Zimmer dunkel und ruhig einrichten
2. Nicht mit vollem Magen ins Bett

3. Nicht viel Wasser trinken, damit man nicht mehrere Male in der Nacht auf die Toilette
muss und so aus dem Tiefschlaf gerissen wird
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Auch mich betrifft das Thema Schlaf. Ich habe erhebliche Probleme, nach einem
anstrengenden Tag, wo ich eigentlich mide bin, einzuschlafen. Aber nicht nur dies,
sondern auch das ich in der Nacht mehrere Male erwache und mich am Morgen nicht fit
fuhle. Fir einen Sportler ist das ein erhebliches Problem, da man im Training nicht mehr

die volle Leistung abrufen kann.

10. KONDITIONSTEST (SWISS-SKI POWER TEST, SKI ALPIN)

10.1 DAZUGEHORIGE EINZELTESTS

e Schweizerkreuz (Schnelligkeit)

Liegestitz (Kraftausdauer, Oberkorper) S Wisss k E

Funfer Hupf (links) (Kraft schnell, Beine)

Abbildung 10; www.swisski.ch

Funfer Hupf (rechts) (Kraft schnell, Beine)

Standweitsprung (Kraft schnell, Beine)

Twist Rumpftest (Kraftausdauer, Rumpf)

TDS Hindernislauf (Koordination)
e High Box Jump 90 (Ausdauer)
12 Minuten Lauf (Ausdauer)

10.2 BESCHREIBUNG

Dieser Konditionstest macht jeder Athlet, vom RLZ bis zu den Weltcupathleten. Mit
diesem Leistungstest kann man die korperliche Verfassung, sowie die gewulnschte
Steigerung messen. So kann auch der Trainer nachsehen, in welchen Bereichen der
betroffene Athlet noch Defizite hat und entsprechend mit personlichen Ubungen darauf
reagieren. Bei diesem Test werden die Muskeln getestet, welche ein Skifahrer braucht,
um schnell Skifahren zu kénnen (Schnelligkeit, Kraftausdauer, Kraft, Koordination und

Ausdauer). (Swiss-Ski Power Test , 2019)
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10.3 QUALITATSSICHERUNG

Trainingsvolumen in den letzten 48h vor dem Testtag reduzieren

Nur korperlich gesunde Athleten nehmen Teil

Testbeschreibungen genau durchlesen

Der Swiss-Ski Power Test muss immer in der gleichen Reihenfolge durchgefihrt
werden

Erholung, erst weitergehen, wenn alle Athleten den Posten abgeschlossen haben.

Protokollblatt muss Name, Vorname, Geburtsdatum, Geschlecht, Grosse,

Gewicht, Motivation und Befinden enthalten (swiss-ski Power Test , 2019)

10.4 BEWERTUNG DER TESTERGEBNISSE

Die Testergebnisse werden nach Kategorien und Geschlecht abgestuft (U12, U14, U16,
U18-U21 usw.). Fur die Punktevergabe werden die Resultate der Athleten berechnet und

so den Durchschnitt berechnet. Als Rang wird der prozentuelle Rang bestimmt. (swiss-ski
Power Test , 2019)
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11. SCHNELLIGKEIT

11.1 SCHWEIZERKREUZ

10m

4—04—

seitwarts seitwarts 1 Om
B—ap—» A ——* D!

Blic;rﬁhtung A A [ v/
i Ziel Start

Abbildung 11; Schweizerkreuz, www.swissski.ch

Durchfihrung
Auf Startlinie bereitstellen. Achtung

Nach Startzeichen in Richtung Hut A sprinten
um A, seitwarts nach links zu B

seitwarts zurtick zu A

vorwarts zu C

rackwarts zu A

seitwarts nach rechts zu D

seitwarts zuriick zu A

© N o g b~ w DB

und rickwarts ins Ziel

Der Korper bleibt wahrend dem ganzen Test gleich orientiert (in Richtung des weissen

Pfeils, siehe Abbildung). Seitwartsbewegungen ohne Beinlberkreuzung. Alle Hite
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werden ohne Berihrung umgangen. Man hat 2 Versuche, es gibt keinen

Probedurchgang. (swiss-ski Power Test , 2019)

Wozu?

Schnelligkeit wird vor allem in den Technik Disziplinen (Slalom, Riesenslalom) bendétigt.
Schnelligkeit ist das Zaubermittel fir jeden Slalomfahrer. Desto schneller der Athlet die
Schwungelemente ausfihren kann, desto mehr Zeit gewinnt man bei jedem Tor und

logischerweise im Ziel mit einer schnellen Zeit.

Personliche Entwicklung 2016 - 2019

Schweizerkreuz

Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst
[

2016 2017 2017 | 2018 | 2018 2019 2019

Abbildung 12; Diagramm zu Steigerung in Schnelligkeit

Auf der néachsten Seite sehen Sie Mikaela Shiffrin, die weltbeste Slalomfahrerin. Auf
diesem Bild sieht man den Skistellungwechslung innert Hundertstel. Es ist ein
Zusammenspiel von fast allen Muskeln. Und trotzdem immer noch mit der Schulter
Orientierung nach vorne.
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Abbildung 13; Mikaela Shiffrin / Aufnahme von Philippe Chevalier

Ebenfalls ist diese Ubung sehr gut fir die Orientierung, denn man muss immer nach

vorne orientiert sein, was im Rennsport zwingend sein muss.

Abbildung 14; Riesenslalom Tschentenalp / Aufnahme Daniel Ritschard

Hier sieht man ein Beispiel von mir in einem Riesenslalom. So sollte es aussehen. Diese
gute Position, die ich hier habe, habe ich auch der Schweizerkreuz Ubung zu verdanken,

die immer die Orientierung nach vorne erfordert.
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Zusétzliche, einfache Ubung

Jetzt mochte ich noch Ubungen aufzeigen, mit der man die Schnelligkeit super trainieren
kann. Ich glaube, es sollte klar sein, dass ich nicht alle Schnelligkeitsuibungen, die wir mit
dem Team jemals gemacht haben, auflisten kann. Die selektivste Ubung (das Leiterspiel)
habe ich hier beschrieben. Mit dieser einfachen Ubung kann man einfach aber effizient

die Schnelligkeit trainieren.

7

10
Is
: 7
|3 :
|1 1

Tipp:
Sind Sie kreativ beim Erfinden neuer Aufgaben, denn es gibt nichts, was es nicht gibt.
Wenn Ihnen dies zu anstrengend ist, dann kénnen Sie auch im Internet nachforschen

oder auf YouTube gibt es super Videos von Sportlern, die es vorzeigen. Viel Spass.
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12. KRAFTAUSDAUER

12.1 LIEGESTUTZ

Anordnung

In Stiutzstellung, Kopf in Richtung einer liegenden Judomatte ausgerichtet, Arme
gestreckt, Hande schulterbreit plus eine Handbreite voneinander vor der Judomatte auf
dem Boden, Finger gestreckt nach vorne, Korper gestreckt. Mitte Schultergelenk,

Huftknochen und ausserer Knochel bilden eine Gerade. (swiss-Ski Power Test , 2019)

Durchfihrung

Auf Startsignal im Sekundenrhythmus des Radios, Arme beugen und strecken. Senkung
geht so weit, bis das Kinn die Judomattenoberflache berihrt. Kopf und ganzer Korper

bleibt immer gestreckt. Eine Sekunde fiir Beugen, eine Sekunde fur Streckung. = 1 Punkt.

(Swiss-Ski Power Test , 2019)

Abbildung 15; Technik Liegestitze, www.swissski.ch

Fehlerquellen

Abbruchkriterium:

e Mattenkontakt mit Kinn fehlt oder Armstreckung unvollstandig
e Korperstreckung wird aufgegeben, Kopf wird gebeugt

¢ Rhythmus kann nicht mehr eingehalten werden
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Zwei Verwarnungen werden bei mangelnder Bewegungsqualitat ausgesprochen, bei der

Dritten wird abgebrochen! (vogt, 2019)

Personliche Entwicklung 2016 - 2019

Liegestiitz

Frahling Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst
|

2017 2017 2018 2018 2019 2019

Abbildung 16; Diagramm Steigerung Oberarme

Die Kraft der Arme und im Brustbereich kann im Skifahren eigentlich nur am Start
eingesetzt werden. Der Start des Rennlaufers ist aber wichtig. Es ist der Startschuss des

Rennens, schon hier kann man Zeit gewinnen.

SRGSSR

e g

7 I BEAT FEVZ SUI 1 eIVQh'.. A =

Abbildung 17 Beat Feuz Abfahrt Lauberhorn, wvw.SRG.ch
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Also wir halten fest, es geht hier nur um eins. Die maximale Kraft in die Stocke zu driicken,
damit der Korper nach vorne «gepusht» wird. Nach diesem Akt gilt es die Bewegungen
von Armen und den Schlittschuhschritten zu kombinieren, was wiederum Koordination

erfordert.

Lauberhorn & SRG SSR
‘ \

Abbildung 18; Beat Feuz Start Lauberhorn, www.SRG.ch

12.2 FUNFER HUPF (LINKS) + (RECHTS)

Anordnung

Auf linkem oder rechtem Bein stehend hinter Startlinie, Schuhspitze berthrt Startlinie.

Schwungbein ist in der Luft. (vogt, 2019)

Durchfihrung

Mit 5 aufeinander folgenden Einbeinspringen rhythmisch so weit als méglich springen.

Nach dem 5. Sprung immer beidbeinig landen (2 Versuche). (vogt, 2019)
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Instruktion
Testziel: Mit 5 Einbein-Sprungen so weit als mdglich springen

1. So weit als moglich springen, rhythmische Ausfiihrung
2. Ausgangsstellung: einbeinig hinter der Startlinie
3. Nach dem 5. Sprung beidbeinig landen

4. 2 Versuche, der bessere zahlt
(Vogt, 2019)

Fehlerquellen

« Ubertreten der Startlinie
* Messstab wird nicht genau rechtwinklig zur Sprungrichtung gehalten

* Landepunkte nicht klar ersichtlich, wenn Teilnehmer nach vorne fallt (vogt, 2019)

Persdnliche Entwicklung 2016 - 2019

Flinfer Hupf (links)

11.03 11.07

Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst

2016 2017 | 2017 | 2018 | 2018 | 2019 2019

Datenreihenl

Abbildung 19; Personliche Entwicklung Funfer Hupf
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Flinfer Hupf (rechts)

Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst Frihling

2016 2017 2017 2018 2018 2019

Abbildung 20; Personliche Entwicklung Funfer Hupf Rechts

Ziel

Die Sprungkraft wird nicht nur beim Springen in den Speed Disziplinen gebraucht.

Abbildung 21; Lauberhorn / Russisprung Jan Perren

Wer eine starke Sprungkraft hat, wird auch im Slalom, wo ein schnelles Zusammenspiel
(Wechsel) zwischen Beinen und Rumpf und Oberkérper wichtig ist, Fortschritte erzielen.
Diese Muskeln trainieren wir mit einer etwas speziellen Ubung. Wir stellen ganz viele
Minitrampoline vis a vis, jetzt geht es darum, so schnell wie méglich den Parcours zu

absolvieren. Die Trampoline sollten den Schub aus der Kurve simulieren.
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Abbildung 22; Training Sprungkraft, Privates Handy, Leonardo Tinnland

12.3 STANDWEITSPRUNG
Anordnung
Beidbeinig hinter Startlinie stehen, Schuhspitzen richtig:
bertihren Startlinie.
Absprunglinie
Durchfihrung { |
AT
Mit einem Satz so weit wie moglich springen. Fussspitze || T .-"‘Il,l n
= /
2 Versuche. Messbander
falsch:
Instruktion —
1. So weit wie mdglich springen S4EEEEEEE
2. nach Landung stehen bleiben Fussspitze BT [ 5 I/f
- 7
Messbander

Abbildung 23 Anordnung Standweitsprung,
www.swissski.ch

Messgrosse

Einheit Zentimeter, Minimum (inklusive) 50 cm, Maximum (inklusive) 400 cm
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Distanz von Startlinie bis zur Ferse des hinteren Fusses in cm messen. Bester Versuch

wird gewertet.

Fehlerquellen

+ Ubertreten der Absprunglinie beim Absprung
+ einbeiniger Absprung
* nach hinten fallen bei der Landung und/oder Abstlitzen mit den Armen

Personliche Entwicklung 2016 - 2019

Standweitsprung

Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst Frahling Herbst

2016 2017 | 2017 | 2018 | 2018 | 2019 2019

Abbildung 24; Diagramm zu Personliche Steigerung Standweitsprung

12.4 TwiST RUMPFTEST

Anordnung

Der Sportler sitzt ohne Turnschuhe vor einer quer verlaufenden Langbank auf einer
Judomatte. Die Beine sind in der Luft, Knie und Hifte so gebeugt, dass sich die
Unterschenkel tber der Langbank befinden und diese nicht beriihren. Die Unterschenkel
befinden sich in der Mitte zwischen zwei Malstaben, die auf der Langbank im Abstand

von 50cm (Holzstabinnenkanten) stehen. Beidhéandig hélt er einen 3 kg Medizinball,
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welchen er in der Ausgangsposition links auf der Matte abgestellt hat. (swiss-ski Power Test,

2019)

Durchfihrung

Auf ein Startsignal wird ein grosser 3 kg-Medizinball (& 27cm) so schnell als mdglich

seitlich Uber den Bauch hin und her gefuhrt. Bei jedem Umkehrpunkt muss der

Medizinball die Judomatte beriihren. Jede Mattenberihrung gibt einen Punkt. Der Test

dauert 60 Sekunden. Wéahrend dem Test sollen die Unterschenkel weder Langbank noch

seitlich liegende Malstabe beriihren. (swiss-ski Power Test, 2019)

von oben

von der Seite

Abbildung 25; Grafik zu Twist, www. swissski.ch

Test-Ziel:

Erreiche so viele Mattenberihrungen mit dem Medizinball wie mdglich

Test dauert 60 Sekunden
Gezahlt wird nur, wenn;

* Maedizinball Matte berihrt

* Unterschenkel weder Langbank noch Malstabe berthrt

» Sitzende Position nicht verlassen wird

Jan Perren
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Ziel
Der Rumpf/Ricken ist nach den Beinen eine der wichtigsten Muskulaturgruppe und ist
fur die Stabilitat im Korper zustandig. Bei Schlagen in der Piste muss er den Korper

regelrecht zusammenhalten und bei jedem Tor ist er angespannt.

Persdnliche Entwicklung 2016 - 2019

Twist Rumpftest

Herbst Frahling Herbst Frihling Herbs Frihling Herbst

2016 2017 | 2017 | 2018 | 2018 | 2019 2019

Abbildung 26; Diagramm zu Steigerung im Rumpf

12.5 TDS HINDERNISLAUF

Durchfihrung

Zuerst wird der Ablauf durch Trainervorfihrung instruiert. Dann haben die Athleten 5
Minuten Zeit, sich mit dem Parcours durch das Uben einzelner Abschnitte bzw. durch
Einpragen des Ablaufes vertraut zu machen. Schliesslich folgt fur jeden Athleten ein
Durchgang auf Zeit. Pro Ausfuihrungsfehler (siehe Messgrosse) wird ein Zeitzuschlag von

0.5 Sekunden zur Laufzeit gezahlt. (swiss-ski Power Test , 2019)
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Abbildung 27; Grafik zu Hindernislauf, www. swissski.ch

Koordination

Ich trainiere Koordination, damit ich mir jeden Lauf (RS, SL oder SG) genau einpragen

kann. Weiter ist das Koordinationstraining fur die unplanmassigen Situationen wahrend

einem Rennen (Wellen, Locher usw.) sowie flr den geordneten Ablauf am Start (z.B.

Schlittschuhschritte) wichtig.

Persdnliche Entwicklung 2016 - 2019

Hindernislauf

26.68

Herbst Frihling Herbst Frahling Herbst Frihling
|

2016 2017 | 2017 2018 2018 2019

Abbildung 28; Diagramm zu Steigerung, Schnelligkeit

Jan Perren
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12.6 HicH Box Jump 90

Durchfihrung

Nach Startzeichen wahrend 90 Sekunden in seitlicher Position beidbeinig auf High-Box
springen, rechts runter und zuriick. Fusse parallel und immer in Langsrichtung orientiert.

Anzahl Kastenberthrungen zahlen und nach 90 Sekunden notieren. 1 Versuch (swiss-ski

Power Test , 2019)

... )
S

Abbildung 29; High Box Jump, www.swissski.ch

Instruktion
Test-Ziel: In 90 Sekunden so viele Kastenberiihrungen wie mdglich.

1. 1 Versuch
2. Ausgangsposition seitlich neben der "High Box" einnehmen

3. Startkommando: bereit — fertig — los!

Beine

Die Beine sind die wohl wichtigsten Muskeln eines Skifahrers. Sie sind bei jeder
Bewegung beteiligt, sie missen schnell, kréftig und beweglich sein. Die Beine eines
Rennfahrers sind die meist trainiertesten Muskeln am Athleten, denn sie missen einiges
aushalten. Der Druck in der Kurve, den Ski ins sogenannte ins «fahren bringen», unruhige
Piste (Schlage), reaktionsschnell, aber auch das «Gefihl fur den Ski muss vorhanden

sein»
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Abbildung 30; Trainingsmoglichkeiten Beine, www.Fitzndattraktiv.de

Persdnliche Entwicklung 2016 - 2019

High Box Jump

Herbst Frihling Herbst Frihling Herbst
I |

2016 2017 2017 2018 2018

Abbildung 31; Diagramm zu High Box Jump

Frihling Herbst

2019 2019

Jan Perren
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12.7 12 MINUTEN LAUF

Anordnung

Der Test wird auf einer flachen Rundstrecke im Freien durchgefiihrt (idealerweise 400m
oder 300m Leichtathletik-Rundbahn). Fehlt eine Leichtathletik-Rundbahn, kann der Test
auf einem Hartplatz oder Rasenfeld absolviert werden. Die Runde sollte so gross wie
maoglich sein (empfohlener Kurven-Mindestradius: 8m) Die Runde muss genau
vermessen werden, alle 25 m wird ein Markierungshitchen angebracht. Die
Rundengrésse und Unterlage (Hartplatz oder Rasen) mussen auf dem Protokollblatt

vermerkt werden. (swiss-Ski Power Test , 2019)

Markierungshttchen

x O
B
L R
2y ®
© 50m >

Abbildung 32; Grafik 12 Minuten Lauf, www.swissski.ch

Durchfihrung

Vor der Testdurchfilhrung werden aus Testgruppe Zweierteams gebildet. Jedes Team
erhalt ein Laufblatt und einen Schreibstift. Es gibt zwei Testdurchgange, wobei pro

Zweiergruppe jeweils eine Person lauft und die andere Runden zahlt.

Der Testleiter gibt das Startsignal, die Teilnehmer laufen los. Sie sollen in 12 Minuten
moglichst viele Runden bewaltigen. Wéahrend dem Lauf wird regelmassig die noch
verbleibende Zeit bekanntgegeben. Nach 12 Minuten ertdnt ein lauter Schlusspfiff. Die
Teilnehmer marschieren noch bis zum nachsten Markierungshitchen und bleiben dort

stehen.
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Das Testresultat errechnet sich aus der Anzahl absolvierter Runden plus der Anzahl auf
der Schlussrunde passierter Markierungshitchen (50m). Bei einer Rundenlange von
400m kann ein Testresultat wie folgt aussehen: 6 Runden x 400m + 4 Hiutchen x 50m =

2600m. (swiss-Ski Power Test , 2019)

Instruktion
Test-Ziel: 12 Minuten am Stick laufen und dabei eine moglichst grosse zurticklegen.

Regelmassig laufen (keine Zwischensprints einlegen!), 12 Minuten durchhalten!
2. Regelmassig wird die noch verbleibende Zeit bekannt gegeben.
Nach dem Schlusspfiff noch zur nachsten Markierung marschieren und dort stehen

bleiben. (swiss-ski Power Test , 2019)

Fehlerquellen

+ Die Teilnehmer laufen nebeneinander und absolvieren damit eine langere Strecke als
gemessen wird

Die Teilnehmer laufen innerhalb der Markierungshuitchen (swiss-ski Power Test , 2019)

Persdnliche Entwicklung 2016 - 2019

12 Minuten Lauf

2650

Herbst Frahling Herbst Frahling Herbst Frahling Herbst

2016 2017 2017 2018 2018 2019 2019

Abbildung 33; Diagramm zu 12 Minuten Lauf
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13. SCHLUSSWORT / FAZIT

Positiv

v Ich denke, dass mir das Projekt im Grossen und Ganzen gut gelungen ist. Ich habe
meine Hauptziele erreicht und habe vieles Gber den Muskelaufbau recherchiert,
gelernt und aufgeschrieben. Ich denke, ich konnte aufzeigen, welche Muskeln man
braucht, um schnell Ski zu fahren, wie auch die Veranderung meines Korpers im
Laufe der Jahre beziglich dem Muskelaufbau.

v' Ich habe gelernt, ein Projekt zu planen, umzusetzen und in einem Bericht
darzustellen.

v' Das Zusammentragen / Recherchieren der verschiedenen Informationen fiel mir

leicht, weil mich samtliche Themen rund um den Sport interessieren.

Negativ

o Mein Trainer und ich wollten im Frihling noch verschiedene Tests mit Transponder
durchfiihren, um Messwerte fir die Beinmuskulatur, die Kraftibertragung bei den
Toren in den verschiedenen Disziplinen sowie auch Geschwindigkeitsmessungen
zu bekommen.

o Ebenfalls konnten die Fotos, vom geplanten Konditionstraining im Kraftraum nicht
gemacht werden, auch hier hat mir das Coronavirus einen grossen Strich durch
meine Planung gemacht.

o Der Vergleich vom Konditionstest vom Herbst 2019 zum Test im Fruhling 2020
konnte ich leider auch nicht wie geplant umsetzen. Der Test wurde aus bekannten

Grinden abgesagt.

An dieser Stelle bedanke ich mich bei der Physiotherapie Lenk fir die tatkraftige

Unterstitzung beim Trainieren im Kraftraum.
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Zum Schluss noch ein interessanter Vergleich

=+ Ich habe fir die Saison 2019 / 2020 total 205 Stunden Kondition trainiert, total
255 Stunden Skitraining absolviert.
+ Die totale Renndauer betrug gerade Mal 15.23 Minuten!!

¥ Renndauer in der Saison2019 / 2020

+
\g“t

%‘. Vergleich zum Ski- und Konditionstraining und der totalen

(Darstellung in Minuten)

-

Total Renndauer 2019 /2020 | 15.23

Skitraining

- “‘h
A | N
Konditionstraining 12300 v
) RAE ERelew ' i |
| TRRN W W\ \N\ T 18

e ‘ RO | 112000 |1 800 18000

ULl

Abbildung 34; Diagramm zu Trainingsminuten von Jan Perren

Lenk, 04. Mai 2020

Jan Perren
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14. ANHANG

14.1 ARBEITSJOURNAL

o Meine Arbeit Heute: Zeit Wichtig fur die Weiterarbeit:
Q
5 Tatigkeiten (Was? Wo? Mit Einsichten
?
wem?) Nachste Arbeitsschritte
Ergebnisse (Menge? Erfolge?
Probleme?)
Arbeitsjournal erstellt 90 min Vereinbarung unterschreiben
Q Standarteinstellungen im Word Blcher ausleihen
N gemacht
= .
B Vereinbarung aufgesetzt
=
©
N Vereinbarung unterschrieben 90 min Buch lesen, Internetrecherche
5 Buch bei Bibliothek ausgeliehen
'B (Alles tiber Muskeln)
H
©
Mich bei der Projektarbeit von 90 min Buch lesen, Recherche
© Carmen Christeler beim Teil
IIG Muskeln eingelesen
Y
)
'5 Buch angefangen zu lesen
Buch weitergelesen 90 min Buch lesen, Recherche, Notizen
H
o Internet Recherche
=
B Stichworte notiert
o
=
©
W Buch weitergelesen 90 min Buch lesen, Recherche, Notizen
o
= Internet Recherche
N
ié) Stichworte notiert
=
©

Jan Perren
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020¢ '0T'9

Buch fertiggelesen
Zweites Buch angefangen

Internetrecherche

90 min

Lesen, Internetrecherche, Notizen

0Z¢0C'TO'ET

Zweites Buch fertiggelesen

Alle Notizen Ins Word
geschrieben

90 min

Lesen, Internetrecherche, Notizen

0202'10°0¢C

Dokumente beziglich
Muskelaufbau vom Trainer
ausgewertet

90 min

Dokumentarfilm ansehen, Notizen

0202'T0°L¢C

Dokumentar Film angesehen
Regeneration angesehen

Notizen gemacht

90 min

Dokumentar Film ansehen, Notizen

02¢0c’¢0’E

Dokumentar Film angesehen
Regeneration angesehen

Notizen gemacht

90 min

Dokumentar Film ansehen, Notizen
Anfangen schreiben

020¢2°¢0°0T

Vorwort, Ziele, Um was geht es,

Ich will...indem ich?
geschrieben

90 min

Swissski power Test abschreiben

0202'¢0’LT

Swissski Power Test

abgeschrieben

90 min

Swissski power Test abschreiben

0¢0¢'¢co've

Swissski Power Test

abgeschrieben

60 min

Swissski power Test abschreiben

Jan Perren
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N Swissski Power Test 90 min Swissski power Test abschreiben
8 abgeschrieben

[N

o

]

o

© Swissski Power Test 90 min Swissski power Test abschreiben, tiber
o . Muskelaufbau anfangen zu schreiben
® abgeschrieben

[N

o

N

o

= Muskelaufbau angefangen zu 90 min Muskelaufbau weiterschreiben
o schreiben

o

w

(8]

o

()

o

N Muskelaufbau 90 min Muskelaufbau weiterschreiben
g weitergeschrieben

w

()

o

N

o

w Muskelaufbau 90 min Muskelaufbau Fertiggeschrieben
g weitergeschrieben

w

()

o

)

o

o Muskelaufbau fertig geschrieben | 90 min Regeneration angefangen? Thema Schlaf?
o

o

B

()

o

N

o

= Regeneration angefangen zu 90 min Regeneration weiterschreiben, fertig?
w schreiben

o

B

(8]

o

)

o

B Regeneration fertig geschrieben | 90 min Thema Schlaf anfangen

o

B

[8)

o

N

o

Jan Perren
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N Thema Schlaf angefangen zu 90 min Thema Schlaf weiterschreiben
H schreiben

o

B

[8)

o

N

o

N Thema Schlaf fertig geschrieben | 90 min Thema Muskeln anfangen

ol

o

B

[O)

o

N

o

) Muskelarten angefangen zu 4 Stunden | Thema Muskeln fertig

o schreiben

o

B

()

o

()

o

N Muskelarten fertig geschrieben 3 Stunden | Thema Ernahrung?

\l

o Muskelarten spezifisch

i Skifahren fertig geschrieben

o

N

o

) Ernahrung angefangen und 4 Stunden | Bilder einfiigen, Ernédhrung fertigschreiben
g fertiggeschrieben Swisski power Test weiterschreiben
B

()

o

N

o

) Swissski Power Test 3 Stunden | Swissski Power Test beschrieben, Titelseite
g beschrieben gestalten.

B

()

o

)

o

8 Titelseite gemacht 2,5 Korrigieren?

o Swissski Power Test Stunden

a beschrieben

[8)

o

N

o

= Ganze Projektarbeit korrigiert 3 Stunden | Belastung auf den Kdrper in verschiedenen
8 Swissski Powertest beschreiben Disziplinen fertig beschrieben
N

o

()

o

Jan Perren
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N Belastung auf den Kérper in 5 Stunden | Diagramme angefangen und fertig
o verschiedenen Disziplinen fertig geschrieben. Konditionstest beschrieben,
ﬂ Bilder eingefiigt. Diverse Formatierungen,
o Schlusswort fertig. Formatieren
)
o
w Diagramme angefangen und 10 Abbildungsverzeichnis
o freigeschrieben. Konditionstest Stunden Literaturverzeichnis
g Beschrieben fertig. Bilder
o eingeflgt. Diverse Letzte Bilder eingefiigt
S Formatierungen. Schlusswort :

fertig. Letzte Formatierung

Letzte Fehler korrigieren
Dokumentation abschicken

IN Abbildungsverzeichnis gemacht | 5 Stunden
_8 Literaturverzeichnis gemacht
% Letzte Bilder eingefligt
o Letzte Formatierungen

Letzte Fehler korrigieren

Dokumentation abgeschickt

Total Stunden fur Projekt 73.5 Std.
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