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Instruktion und Schulung fiir den
Skilanglauf im Kinder- und Jugendalter

Herausgegeben vom Norwegischen Skiverband (NSF) und Ubersetzt
von Markus Lienert, Euthal (aus SKI SPORT Nr. 6/1982).

Grundlegende Richtlinien

Langfristiger Trainingsaufbau

Ein Wettkampfer, der Elitelaufer werden
mochte, muss mit einer Aufbau- und Ent-
wicklungsperiode von 5 bis 8 Jahren sy-
stematischen Trainings rechnen. Wer zum
Beispiel mit 20 bis 25 Jahren an der Spitze
dabei sein will, muss im Alter von 15 bis 17
Jahren mit dem systematischen Training
beginnen.

Der Norwegische Skiverband kennt folgen-
de Richtlinien fir einen langzeitigen Trai-
ningsaufbau der verschiedenen Altersstu-
fen:

Spielperiode
(Anpassungsalter, 8 bis 12 Jahre)

Allgemeines und umfassendes Bewe-
gungslernen; Training der allgemeinen
Ausdauer; Kraft und Beweglichkeit.

Entwicklungsperiode (12 bis 16 Jahre)

Allgemeines und umfassendes Bewe-
gungslernen (teilweise auf Langlauf spe-
zialisiert); Training der allgemeinen Aus-
dauer, von Kraft, Beweglichkeit sowie teil-
weise der Schnelligkeit.

Spezialisierungsperiode
(16 bis 20 Jahre)

Training der allgemeinen Ausdauer (aerobe
Kapazitat/vorsichtige Steigerung); Trai-
ning der speziellen Ausdauer und des allge-
meinen Stehvermdgens (anaerobe Kapazi-
tat); allgemeines Krafttraining (Grundtrai-
ning) und spezielles Krafttraining (vorsich-
tige Steigerung); Automatisierung der
Technik und Schulung der Beweglichkeit
(Gymnastik).

Leistungsperiode (ab 18 bis 20 Jahre)

Training der aeroben und anaeroben Kapa-
zitat; allgemeines Krafttraining und spe-
zielles Krafttraining (starke Belastung, spe-

zielle Ubungen); Fortsetzung der Technik-
schulung; Schnelligkeits- und Beweglich-
keitstraining.

Vielseitiges Training als Grundlage
zur Spezialisierung

Ein breites und umfassendes allgemeines
Beweglichkeitstraining ist eine wichtige
Voraussetzung zum spateren Erlernen der
speziellen Geschicklichkeit. Das bedeutet,
dass im Kindesalter bis zirka 12 bis 13 Jah-
ren das Hauptgewicht auf eine vielseitige
sportliche Aktivitdt ohne Spezialisierung
gelegt werden soll. Zu friihe und einseitige
Spezialisierung kann sich hemmend auf die
Entwicklung des Kindes auf langere Sicht
auswirken. Eine fehlende vielseitige ski-
fahrerische Geschicklichkeit erschwert die
Trainingsarbeit zum Spitzenlanglaufer er-
heblich.

Renntatigkeit

Zu grosse und spezielle Renntatigkeit ist
gegen das Prinzip einer sportlichen Vielsei-
tigkeit als Grundlage zur spéateren Speziali-
sierung. Das Rennangebot sollte darum so
festgelegt werden, dass neben den Ren-
nen noch gentigend Zeit fur andere Aktivi-
taten und/oder verninftig geplantes Trai-
ning bleibt. Es ist zu vermeiden, das Trai-
ning nur kurzfristig auf Wettkampfe auszu-
richten und dass die Rennen das einzige
Training sind.

Ebenso ist speziell fir Jugendliche bis 18
Jahre ein zu grosser Wettkampfstress aus-

Die Wettkampfregeln sind den physi-
schen und psychischen Vorausset-
zungen der Kinder anzupassen. Kinder
unter 10 Jahren dirfen kein umfan-
greiches Wettkampfprogramm durch-
fihren (zum Beispiel Meisterschaf-
ten).
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zuschliessen (lange Reisen, viele Qualifika-
tionsrennen, Ausscheidungsrennen in kur-
zer Zeitspanne usw.).

Die Rennen sollten nicht zu hart und nicht
zu lang sein.

Zusammenfassung

Aufgrund der vorstehenden Kommentare er-
geben sich fir den NSF folgende Richtlinien
fur seine Kinder- und Jugendbetreuung:

— Die Begeisterung fur eine allgemeine
und vielseitige sportliche Betatigung
muss schon recht friih beginnen

— Eine mdoglichst vielschichtige allgemei-
ne Grundlage ist die wichtigste Voraus-
setzung fir ein spateres spezielles Trai-
ning

— Folgende Grundlagen sind zu beachten
und zu foérdern:

— Aligemeines Skifahren

— Vielseitige sportliche Betatigung

- Generelle physische und psychische
Entwicklung

- Vernunftige Wettkampftatigkeit

— Die Aktivitaten fir Kinder und Jugendli-
che mussen auf diesen Prinzipien aufge-
baut werden.

— Kinder sind keine Jugendlichen und Ju-
gendliche keine Erwachsenen. Diesen
Gegebenheiten muss unbedingt Rech-
nung getragen werden.

Praktische Konsequenzen

Wenn das Wettkampfprogramm in einem
hohen Grad den Trainingsinhalt bestimmt,
besteht die Gefahr, dass das vielseitige
und nach Alter abgestufte Training und das
Verbessern der Technik vernachléssigt
wird. Die Aktivitdten werden einténig und
es entwickelt sich ein Laufer mit wenig Be-
wegungsreichtum.

Ein Langldufer muss eine hoch entwickelte
Skitechnik anstreben und erreichen. Wei-
ter mussen folgende Altersgrenzen festge-
legt und beachtet werden:

— Regionale Rennen ab 12 Jahren
— Nationale Rennen ab 14 Jahren

Juingere Lauferinnen und Laufer dirfen
keine Qualifikations- und Ausscheidungs-
rennen bestreiten. A
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