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BEWEGENDER URLAUB IN TIROL, NEUEROFFNUNG

KARNTEN UND BAYERN Das Bayrischzell Familotel Oberbayern
Kommen Sie auf andere Gedanken und geniefsen seit August 2020

Sie Bewegung in der alpinen Natur sowie

nachhaltige Regeneration in unseren Resorts. 5 RESORTS, 1 MOVE & RELAX KONZEPT
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# PERSPEKTIVEN
SCHAFFEN

Prof. Peter Schrécksnadel
(OSV-Président)

Osterreichischer Skiverband, Sparte Langlauf | OlympiastraBe 10 | 6020 Innsbruck | Kontakt@austria-cup.at | +43(0)664-5461760 (Thomas Courte)
Herstellung: Eindruck Werbeformen GmbH | Redaktion: Christian Rieder (OSV), Rainer Burmann (OSV), Thomas Courte (OSV) und Peter Méllinger (Eindruck);

Vor knapp einem Jahr
haben wir den Lang-
lauf-Sport innerhalb des
Osterreichischen Skiver-
bandes strukturell auf
vollig neue Beine gestellt.
Anstatt der OSV-Kader
wurden Foérderteams in-
stalliert, in deren Mittel-
punkt eine transparente
Sportausbildung  steht.
Top-Athletinnen, die im
Weltcup an den Start
gehen, werden zwar wei-
terhin finanziell vom Ski-
verband unterstltzt, Be-
treuer und Serviceleute
werden aber von einem
eigenen Verein gestellt.
Das Kernziel war eine
gesunde Sportkultur im
Langlaufsport zu etablie-
ren und den Nachwuchs
bestmdglich zu unterstit-
zen. Die neuen Struktu-
ren und verantwortlichen
Personen im OSV haben

jedenfalls  fur frischen
Wind gesorgt. Nachdem
sich bereits im Sommer
eine neue Langlaufserie
Uber groBes Teilnehmer-
interesse freuen durfte,
steht in der kommenden
Wintersaison ein neu ent-
wickelter Austria  Cup,
mit sechs Stationen und
14 Bewerben, auf dem
Programmm. Eine Entwick-
lung, die positiv stimmt.
Und die den Fokus vor
allem darauf richtet, far
den Nachwuchs eine Per-
spektive zu schaffen.

Allen Sponsoren darf ich
fur die Unterstitzung der
Austria Cup Nachwuchs-
serie danken und allen
Verantwortlichen  wun-
sche ich eine erfolgreiche
und vor allem unfallfreie
Veranstaltungsserie.

Grafik: Nicole Voit (Eindruck) | Druck: OON | Auflage: 30.000 Stk.
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Die Skier gleiten (iber die frisch praparierte
Spur. Der Atem geht regelmaBig, die Bewegung
wird immer rhythmischer. Beinahe meditativ
fiihit es sich an, (ber die Loipen hier in
Seefeld zu gleiten. Durch die Hohenlage ist die
Olympiaregion Seefeld geradezu pradestiniert
fir die Nordischen Sportarten.

g2 kK kk

» Loipengebiihr fiir die gesamte
Olympiaregion Seefeld inkludiert

» Mehr als 245 Loipenkilometer
» Wascheservice fiir Ihre Sportbekleidung

» Loipeneinstiege zu FuB oder mit dem
Shuttlebus leicht erreichbar

» Persdnliche Beratung durch
Hotelchef Markus Daschil
(Nordischer Verantwortlicher in Seefeld)

» Hochwertige Naturkiiche

» Wachsstation, Trockenraum

» Partner des 0SV

» All.Inclusive Top.Quality Leistungen

s _~GENUSS.VOLL
“URLAUBEN

#allineed

%+ www.bergland-seefeld.at

HOTEL BERGLAND - FAMILIE DASCHIL - Innsbrucker StraBe 3
6100 Seefeld in Tirol, Austria - Telefon: +43(0)5212.2293
E-Mail: info@bergland-seefeld.at - www.bergland-seefeld.at
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VERANSTALTER
Osterreichischer Skiverband
Landesskiverband Tirol

FIS

Ski-Club Seefeld
MbsererstraBe 632a
Postfach 18

6100 Seefeld in Tirol

BEWERBE

ANSPRECHPARTNER
Thomas Unterfrauner

t.unterfrauner@seefeld-sports.at
arena@seefeld-sports.at

WETTKAMPFANLAGE
WM Sportanlage Seefeld
MaosererstraBe 632a

6100 Seefeld in Tirol

NENNUNGEN
www.skizeit.at

NENNGELD
Lt. OSV Gebiihrentabelle

DURCHFUHRENDER VEREIN

Sportlicher Leiter WM Sportanlagen
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13. DEZ. 2020

SEEFELDITIROL

12.12.2020 | SM Sprint | Jun/ Allg. AC ab Jug 1 - CT
13.12.2020 | OM Einzel | ab Jug 1 - CT

www.austria-cup.at

Wintersport wird seit Ge-
nerationen in Seefeld groB-
geschrieben. Die Olym-
pischen Spiele fanden
in den Jahren 1964 und
1976 gleich 2mal dort ihre
Heimat. Seit 2004 macht
der Weltcup der Nordi-
schen Kombination Station
in Seefeld. Das OK Team
verfugt Uber unzahlige Er-
fahrung  verschiedenster
Formate. Egal ob Aust-
ria Cup, OPAGames und
Youth Olympic Games, der
SC Seefeld ist immer eine
professionelle Adresse zur
Durchfihrung  hochwerti-
ger Veranstaltungen.

Das zuletzt durchgefuhr-
te Highlight war sicher die
Nordische Ski Weltmeister-
schaft vom 20. Februar bis
03. Marz 2019. Insgesamt
22 Medaillenentscheidun-
gen standen in den zwolf
Tagen, in der Olympiare-
gion Seefeld und am Berg-
isel in Innsbruck auf dem
Programm. Dabei konnten
12 verschiedene Nationen
Medaillen gewinnen, wobei
Norwegen den Medaillen-
spiegel klar dominierte und
herausragende 25 Medail-
len (darunter 13 x Gold)
gewann. Auch Deutsch-
land kann auf eine beein-

12.12.2020 | STAATSMEISTERSCHAFT SPRINT “CT”

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schler Il 07/08 - Schiler | 07/08 -
Jugend | 05/06 1,2 km Schiler Il | 05/06 1,2 km
Jugend Il 03/04 1,2 km Jugend | 03/04 1,2km
Junioren 01/02 SM 1,2 km Jugend Il 01/02 SM 1,6 km
Allgemein 00/< SM 1,2 km - - SM 1,6 km

13.12.2020 | OM EINZEL “CT"

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiiler Il 07/08 - Schiler | 07/08 -
Jugend | 05/06 5km Schiler Il | 05/06 7,5km
Jugend Il 03/04 5km Jugend | 03/04 10 km
Junioren 01/02 5km Jugend I 01/02 10 km
Allgemein 00/< 5km - - 10 km

Vorstellung Ski-Club Seefeld

e

druckende Bilanz (6 x Gold,
3 x Silber) zurlckblicken. Das
Gastgeberland Osterreich darf
mit insgesamt neun Medaillen
ebenfalls sehr positiv bilanzie-
ren. Zudem durfte man sich
Uber eine gelungene WM-Pre-
miere freuen. Erstmals wurden
im Damen-Teamspringen Me-
daillen vergeben. Insgesamt
204.400 Fans waren bei der
Weltmeisterschaft mit  dabei.
Vertreten waren 61 Nationen mit
etwa 700 Sportlern.

Mit modernster Technik aus-

gestattet, widmet sich der
Ski-Club  Seefeld nicht nur
GroBveranstaltungen. Die er-
fahrenen  Funktionare  wer-

den fur die Durchfuhrung von
Firmenrennen und Vereins-
meisterschaften immer wieder
gerne gebucht.

Natlrlich  kommt dabei die
Nachwuchsarbeit nicht zu kurz.
Rund 100 Kinder werden vom
Ski-Club Seefeld im alpinen Be-
reich, sowie im Langlauf und Bi-
athlon trainiert.

Das Ziel des Ski-Club Seefeld ist
nicht Spitzensportler zu formen,
sondern den Kindern den Spaf
an der Bewegung in der freien
Natur zu vermitteln. Es ist uns
wichtig die Kinder zum Sport zu
bringen und ihnen die Freunde
daran zu erhalten.



b -shop.al

sporinalirung equipmeni

Seit 1998 der Shop fiir Sportnahrung und Equipment

@ Riesen Auswahl
Uber 1200 Produkte von tiber 60 Marken

@ Top Preise
Beste Konditionen und laufend attraktive
Aktionen und Angebote

@ Blitzschnelle Lieferung
Innerhalb von 1-2 Werktagen
Direkt aus Osterreich und Deutschland
Kostenloser Versand ab EUR 50

Sportnahrung schnell und glinstig online kaufen

www.pb-shop.at 23
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03.JANUAR - 04. JANUAR 2021
SCHONEBEN/OO

VERANSTALTER
Osterreichischer Skiverband
Landesskiverband Oberdsterreich
FIS

DURCHFUHRENDER VEREIN

Skiunion Bohmerwald

Berghdusl 33

4160 Aigen-Schlégl

z.H. Peter Sachsenhofer Sektionsleiter Langlauf
Verreinsnummer: 3067

BEWERBE
03.01.2021 | Sprint/Prolog - Freistil
04.01.2021 | Einzel - Freistil

ANSPRECHPARTNER

Peter Sachsenhofer

Lusweg 20

4161 Ulrichsberg

Tel. 0664/2076366

e-mail: peter.sachsenhofer@yahoo.de

WETTKAMPFANLAGE

Nordisches Zentrum Bohmerwald/Schoneben
Schoneben 9

4161 Ulrichsberg

NENNUNGEN
www.skizeit.at

NENNGELD

Lt. OSV Gebiihrentabelle
www.austria-cup.at

03.01.2021 | SPRINT/IPROLOG | “FT"

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiiler Il 07/08 Prolog 2,5 km Schiler Il 07/08 Prolog 2,5 km
Jugend | 05/06 1,2 km Jugend | 05/06 1,4 km
Jugend Il 03/04 1,2 km Jugend Il 03/04 1,4 km
Junioren 01/02 1,2 km Junioren 01/02 1,4 km
Allgemein 00/< 1,2 km Allgemein - 1,4km

04.01.2021 | EINZEL | “FT"

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiler Il 07/08 3,3km Schiler Il | 07/08 7,5km
Jugend | 05/06 5km Jugend | 05/06 7,5km
Jugend Il 03/04 5km Jugend Il 03/04 10 km
Junioren 01/02 5km Junioren 01/02 10 km
Allgemein 00/< 5km Allgemein - 10 km

Vorstellung Skiunion Béhmerwald

Gegrundet im Jahr 1956 um-
fasst momentan der Verrein
rund 700 Mitglieder (alpin und
nordisch).

Unser bekanntester Sportler ist
Christian Hoffmann (Olympia-
sieger).

Sektionsleiter Nordisch und
Sportwart ist Peter Sachsen-
hofer. Das Trainerteam um-
fasst ingesamt 14 ausgebildete
Lehrwarte die 2x pro Woche ein
Nachwuchstraining veranstalten.

Auch ein Riesen Plus in der
Nachwuchsarbeit ist die orts-
ansassige SPORT-Mittelschule,
wo die Zusammenarbeit zwi-
schen Verein und Schule sehr
gut Funktioniert.

Unser Ziel ist es gute Nach-
wuchsarbeit zu leisten und
denn Leistungssportler von
morgen eine gute Infrastruktur
zu schaffen um beste Trainings-
bedingen zu gewahrleisten zu
kénnen!

Auch im Training versuchen die
Trainer neben Techniktraining
immer den spielerischen Ge-
danken einzubinden um es fur
die Kids cool zu gestalten!

In OO sind wir momentan er
nachwuchsstarkste Verein, bis
zu 40 Kinder im Nachwuchs-
training!




SWIX TRIAC 4.0 AERO

Uberlegene Steifigkeit fir bessere Effizienz.

Luftwiderstand-Reduzierung gegentber Triac 3.0 mit verbessertem Pendel-
verhalten.

Optimierte Laminatprozesskontrolle fir héhere Festigkeit.

Rohstoffe fur die Luft- und Raumfahrt, die eine Uberlegene Konsistenz
gewabhrleisten.

Swix Triac 4.0 Aero ist das Ergebnis kontinuierlicher Forschung, Tests, Analysen,
experimenteller Versuche und Prozessverbesserungen. Leistung und nichts An-
deres standen im Mittelpunkt.

Das neue Rohr hat einen komplett neuen Querschnitt, der optimale Steifigkeits-
eigenschaften und weniger Luftwiderstand bietet. Die Steifigkeit ist gegentber
dem Vorganger Triac 3.0 um mehr als 15% erhoht. Windkanaltests bestétigen
einen um bis zu 20% verringerten Luftwiderstandsbeiwert in kritischen Berei-
chen des Rohrs im Vergleich zu Rohren mit zylindrischem Querschnitt.

Der Swix Triac Aero ist zu 100% an die Swix TBS- und TCS-Systeme anpassbar
und ermdglicht Spitzenleistung unter allen méglichen Bedingungen.

Bz ERFAHRE MEHR UBER
DEN TRIAC 4.0 AERO

Eigenschaften: Schlaufenoptionen: Léngen:
Steifigkeit: 21 mm Swix Triac 3.0 * 35cm- 180 cm. 2,5 cm Intervall.
Schaftgewicht: 56 gr / m Swix Triac 3.0 X-Fit,

Stérke: 70 kp Swix Triac 3.0 flex,
. , ) Empfohlene Nutzung:
Gesamtgewicht 155 cm | Stange: 136 Gramm Swix TCS Profit 2 NEU! e Gespurte Langlaufloioen, Training & Wettkampf

DAS NEUE

RACING PROGRAMM

Top Speed

High Speed
Performance Speed
Marathon

Scan und informiere Dich

Kataloge & Wachsfibeln: Verarbeitungs-Videos:
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21. JANUAR - 24. JANUAR 2021
VILLACHI/KARNTEN

Das ASKO Villach Nordic Team
z&hlt derzeit ca. 70 Mitglieder,
davon 55 Kinder und Jugendli-
che, im Alter von 5 -18 Jahren.
Das Nordic Team setzt bei sei-
ner Arbeit zur Férderung des
Langlaufsports auf den Leis-
tungs- und Breitensport.
Spitzensport oder Breiten-
sport

Ohne eine ordentliche Vereins-
struktur und einen funktionie-
renden Trainerstab, kann ein
leistungsorientierter Aufbau von
jungen Sportlerinnen nicht funk-
tionieren. Zu diesem Zweck ha-
ben wir unsere Sektion im Jahr
2013 neu aufgestellt.

Obmann ASKO Villach:

Walter Simonitsch

Vorstand:

Karl Liesinger

Vorstand und Sektionsleitung Langlauf:
Jurgen Pinter

Trainer/innen:

- Jurgen Pinter

- Katharina Milazzi
- Bernd Meldt

- Chiara Pirker

VERANSTALTER 21.01.2021| OM SPRINT | “FT"
8;;3::;?\;2?2;(?%?;?:? Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiler| | 09/10 600 m Schiller| | 09/10 600 m
DURCHFUHRENDER VEREIN Schiiler Il | 07/08 600 m Schiiler Il | 07/08 600 m
. Jugend | 05/06 800 m Jugend | 05/06 1000 m
SV ASKO VILLACH Jugend Il 03/04 800 m Jugend Il 03/04 1000 m
AlpenstraBe 2
9500 Villach .
23.01.2021| OM EINZEL | “CT”
;E(‘)I:IE(?;EI oM Sprint - Freistil Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
220320 snit | o8 | o | sondert | o0 | oomm
A - chiiler ,0 km chiiler ,0 km
24.03-2021{OM StarielShie St Jugend | | 05/06 5,0 km Jugend | | 05/06 7,5km
Jugend Il | 03/04 6,0 km Jugend Il | 03/04 10,0 km
ANSPRECHPARTNER
Jrgen Pinter <
Tel: 0043/650 98 53410 24.01.2021| OM STAFFEL | “FT"
Emall: pinterjUiergen@gmyt Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
A st | ovos | sokn | souer | oms | som
n chuler LU KM chuler LU KM
Xll”aCh?r %Ipeznarena Jugend | 05/06 4,0 km Jugend | 05/06 4,5 km
pelsides Jugend Il | 03/04 5,0 km Jugend Il | 03/04 5,0 km
9500 Villach
www.villacheralpenarena.at
NENNUNGEN
www.skizeit.at ~ .
Vorstellung SV ASKO Villach Langlauf
NENNGELD Vision: Kinder und Jugendliche zum Sport bringen
Lt. OSV Gebihrentabelle
www.austria-cup.at

Das Training wird grofteils in der
Alpenarena Villach abgehalten,
wo wir Karntenweit die beste In-
frastruktur fur das Sommer- und
Wintertraining sowie flr Wett-
kéampfe vorfinden.

In den letzten Jahren haben
schon zahlreiche Athleten/innen
vom ASKO Villach den Sprung in
den OSV Kader geschafft:

- Oberhauser Magnus
- Juppe Anna
- Steiner Christian

Askd Villach zahlt nunmehr seit
vielen Jahren zu den yvohl besten
Langlaufvereinen in Osterreich.



In den letzten Jahren gab es wohl kaum
einen Osterreichischen Biathleten oder
Langlaufer der sich nicht sein Riistzeug
fiir eine Profikarriere in Saalfelden geholt
hat. Schulbildung und die Vorbereitung
auf den Spitzensport gehen in der Nordi-
schen Schimittelschule Saalfelden Hand
in Hand. Einen Teil, zu dieser erfolgreichen
Serie von Sportlern die es in den Weltcup,
zu Weltmeisterschaften und zur Olympiade
schaffen, tragen die Mdglichkeiten in der
Region bei. Von den Einrichtungen profitie-
ren nicht nur einheimische Sportler, ebenso
Urlaubsgaste richten in den Wintermonaten
ihr Augenmerk auf nordische Sportarten.
In Saalfelden Leogang finden Sie dafiir die
perfekten Bedingungen.

Der Nordic Park am Ritzensee

Der Nordic Park am Ritzensee in Saalfelden
ist der ideale Ort fiir all jene, die sich fiir die
nordischen Sportarten interessieren. Hier
konnen schon Kinder im Fun & Snow Park
das Langlaufen von der Pike auf lernen. Kur-
se gibt es aber auch fiir Erwachsene, sowohl
im Klassik-, als auch im Skating-Stil. Wer
sich auf den schmalen Brettern schon sicher
fiihlt, findet rund um den Ritzensee zahlrei-
che Loipen. Von einfach bis anspruchsvoll.
Insgesamt bietet das Loipennetz in Saalfel-
den Leogang 150 Kilometer gespurte Stre-
cken. Die Loipe rund um den Ritzensee ist

dabei vergleichsweise kurz, nur 4,7 Kilome-
ter, aber wegen des abwechslungsreichen
Gelandes sportlich ziemlich herausfordernd.
Dafiir trifft man auf dieser sogenannten WM-
Loipe immer mal wieder Osterreichische Bi-
athleten wie etwa Simon Eder und Julian
Eberhard, die hier ihr Training absolvieren.
Auch die Kollingwald Loipe startet im Nordic
Park - sie ist 4,9 Kilometer lang und wesent-
lich einfacher zu laufen. Die kiirzeste Loipe
am Ritzensee, entspricht 1,8 km, ist taglich
bis 22 Uhr gedffnet und wird durch eine Flut-
lichtanlage in den Abendstunden erhellt. Die
anderen Loipen sind in Lange und Schwierig-
keitsgraden so unterschiedlich, dass jeder,
egal ob Anfanger oder Fortgeschrittener,
ganz schnell die Strecke findet, die ihm am
meisten zusagt.

Biathlon-Schnupperkurse fiir Kinder und
Erwachsene

Fiir alle Biathlon-Fans werden im Nordic
Park auch entsprechende Schnupperkurse
angeboten. Dabei lernt man den typischen
Skating-Stil und worauf man beim SchieRen
mit dem Lasergewehr achten muss. Kinder
konnen beim wochentlichen HSV-Vereins-
training mitmachen. Unweit von Saalfelden
Leogang - und sogar auf Langlaufskiern zu
erreichen - liegt iibrigens die Biathlon-Hoch-
burg Hochfilzen.

Nordic Park Experience

31. Janner und 21. Februar 2021

Bei der Nordic Park Experience kann der nor-
dische Lebensstil in wunderschoner Natur-
kulisse miterlebt und zelebriert werden. Bei
den Kids Wintergames werden lustige Spie-
lestationen bewaltigt und als Belohnung gibt
es Preise und eine wohlverdiente Medaille.

Skimarathon

6. und 7. Februar 2021

Der Skimarathon Saalfelden geht 2021 be-
reits in die 14. Runde. Das internationale
Teilnehmerfeld kdmpf {iber 42km und 21km
um eine Platzierung ganz vorne. Die Light-
version, mit einer Lange von 10,5km, ist fiir
Anfanger bestens geeignet. Der Mini-Skima-
rathon fiir Kinder und Schiiler findet in ge-
wohnter Manier tags zuvor statt.
www.skimarathon.at

A3

SAALFELDEN
LEOGANG

Saalfelden Leogang Touristik GmbH
Mittergasse 21a, 5760 Saalfelden

T+43 6582 70 660 24
www.saalfelden-leogang.com
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VERANSTALTER
Osterreichischer Skiverband
Landesskiverband Salzburg
FIS

Skiklub Saalfelden
LofererstraBe 5
5760 Saalfelden

BEWERBE

ANSPRECHPARTNER
Sektionsleiter Langlauf Biathlon
Franz Oberschneider

E-Mail: oberschneider.f@sbg.at,
Tel. 0664 3206628

WETTKAMPFANLAGE
Langlaufstadion Ritzensee
5760 Saalfelden

NENNUNGEN
www.skizeit.at

NENNGELD
Lt. OSV Gebiihrentabelle
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13. FEB. - 14. FEB. 2021
SAALFELDENISBG.

13.02.2021 | Sprint - Freistil | OM ab Jun
14.02.2021 | Einzel - CT | Staatsmeisterschaft ab Jun

www.austria-cup.at

Vorstellung Skiklub Saalfelden

Gegriindet im Jahr 1912
als »Wintersportverein
Saalfelden”  entwickelte
sich der Verein in wenigen
Jahren zu einem der aktivs-
ten und mitgliederstarksten
im Lande Salzburg.

Am 28.12.1945 erfolgte die
Neugrindung, jedoch mit
dem Namen ,Skiklub Saal-
felden”. Bereits ab 1947
finden sich wieder Erfolge
Saalfeldner Lauferinnen in
den Ergebnislisten auf Lan-
des- und Bundesebene,

am Biberg wird einer der
ersten Sessellifte im Lande
errichtet.

Im Laufe der Jahre zeigten
sich immer starker die Er-
folge der Aufbauarbeit im
nordischen Sektor, speziell
in der Nord. Kombination
stellte Saalfelden regelma-
Big Spitzensportler fur den
Nationalkader und Teilneh-
mer an Weltmeisterschaf-
ten und Olympischen Spie-
len, als groBter nordischer
Erfolg dieser Zeit gilt der 4.

13.02.2021| OM SPRINT “FT"

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiler Il | 07/08 0,8 km Schiler Il | 07/08 0,8 km
Jugend | 05/06 1,2 km Jugend | 05/06 1,4 km
Jugend Il 03/04 1,2 km Jugend Il 03/04 1,4 km
Junioren 01/02 OM 1,2 km Junioren 01/02 SM 1,4 km
Allgemein 00/< OM 1,2 km Allgemein - SM 1,4 km

14.02.2021 | STAATSMEISTERSCHAFT EINZEL “CT"

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiler Il 07/08 3,3 (5) oder (4) km | Schiler Il 07/08 7,5 (6) km
Jugend | 05/06 5km Jugend | 05/06 7,5 (710) km
Jugend Il 03/04 5(10) km Jugend Il 03/04 10 (15) km
Junioren 01/02 SM 10 km Junioren 01/02 SM15 km
Allgemein 00/< SM 10 km Allgemein - SM15 km

Platz im Springen bei der Nord.
WM 1970 durch Ernst Krall.

Durch die besonderen Vor-
aussetzungen und Bemuhun-
gen entwickelt sich Saalfelden
schrittweise zum nordischen
Zentrum, die Grdndung einer
nordischen Skihauptschule und
des Skigymnasiums, der Neu-
bau der Sprunganlagen und
des Langlaufzentrums am Rit-
zensee beschleunigen die Ent-
wicklung auf dem Sektor Nordi-
scher Skisport.

Die kontinuierliche Arbeit mit

der Skijugend alpin und nor-
disch bringt immer wieder Ta-
lente bis in die oberste nationa-
le Leistungsklasse.

Die gréBten sportlichen Erfol-
ge in der Vereinsgeschichte
gelangen allerdings unserem
Kombinierer Felix Gottwald, der
mit dem Gesamtsieg im Welt-
cup 2001, 3 Olympiasiegen,
2 Weltmeistertitel, insgesamt 7
Olympia-medaillen und 15 WM-
Medaillen zu den erfolgreichs-
ten Skisportlern Osterreichs bei
GroBereignissen zahlt.



(c) Steiralauf/Martin Huber

Das Steirische Salzkammergut im geografischen
Mittelpunkt Osterreichs bietet fiir LanglauferInnen
tiber 200 km Loipen, klassisch und Skating
gespurt, mit ausgezeichneten Spuren in allen
Schwierigkeitsgraden.

Langlauf-Bewerbe Bad Mitterndorf
29.-30. Janner 2021 42. STEIRALAUF www.steiralauf.at
27.-28. Februar 2021 Pletzer Resorts Austria Cup Langlauf powered by HWK
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VERANSTALTER
Osterreichischer Skiverband
Landesskiverband Steiermark
FIS

WSC Bad Mitterndorf
Patricia Sulzbacher
Thorl 50/3

8983 Bad Mitterndorf

BEWERBE
27.02.2021 | Einzel - CT

ANSPRECHPARTNER
Helmut Fuchs
info@steiralauf.at

+43 664 405 47 68

WETTKAMPFANLAGE
NENNUNGEN
www.skizeit.at

NENNGELD
Lt. OSV Gebtihrentabelle

DURCHFUHRENDER VEREIN

@

PLETZ=R
RESORTS

MOVE & RELAX
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27. FEB. - 28. FEB. 2021
BAD MITTERNDORFISTMK.

patricia.sulzbacher@hotmail.com | +43 660 62 36 060

28.02.2021 | Veerfolgung - FT | OM ab JUG |

Bad Mitterndorf — Bad Heilbrunn Neuhofen

www.austria-cup.at

Vorstellung WSC Bad Mitterndorf

Der Wintersportverein Bad
Mitterndorf ist eher im nor-
dischen Bereich angesie-
delt. Die groBten Erfolge
fur den knapp 120 Jahre
alten Traditionsverein ha-
ben dabei Skispringer er-
rungen.

Namen wie Hubert Neu-
per oder Wolfgang Loitzl
sprechen fur sich. In den
letzten Jahren waren es
immer wieder nordische
Kombinierer, die die Ver-
einsfahnen hochhielten. In
der abgelaufenen Saison
holte Fabio Obermeyr mit
dem Team bei der Junio-
ren Weltmeisterschaft die

Goldmedaille in der Kom-
bination. Mit Harald Lem-
merer haben wir auch ein
Mitglied der Biathlon Welt-
cup Mannschaft in unseren
Reihen. Mit Francisco und
Claudio Mérth sind 2 Ski-
springer bereit fur den Ab-
flug ins Weltcup Team.

Nicht unerwéhnt darf in

diesem  Zusammenhang
unser schnellstes Mitglied,
Klaus Schrottshammer,
bleiben. Klaus sicherte

sich 2012 und 2014 den
Speedski Gesamtweltcup,
zudem halt er seit 2016 mit
248,447 km/h auch den &s-
terreichischen Geschwin-

27.02.2021 | EINZEL “CT"

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiler II* | 07/08 5km Schiler I | 07/08 5km
Jugend | 05/06 7,5km Jugend | 05/06 7,5km
Jugend Il 03/04 7,5km Jugend Il 03/04 10 km
Junioren 01/02 7,5 km Junioren 01/02 10 km
Allgemein 00/< 7,5km Allgemein 00/< 10 km

28.02.2021] VERFOLGUNG “FT” - OM AB JUG |

Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
Schiler II* | 07/08 5 km Schiler II* | 07/08 5km
Jugend | 05/06 7,5km Jugend | 05/06 OM 10 km
Jugend Il 03/04 7,5km Jugend Il 03/04 OM 10 km
Junioren 01/02 10 km Junioren 01/02 OM 15 km
Allgemein 00/< 10 km Allgemein 00/< OM 15 km

* Schiiler noch keine OM! 2 x 2,5 km (leichtere Runde nicht FIS)

digkeitsrekord auf Skiern.
Zurzeit befinden sich 5 WSC
Sportler in diversen OSV Kader
wieder.

Die letzten Jahre nimmt der
Langlauf einen groBen Stellen-
wert ein. Im Steirischen Lan-
deskader finden sich zurzeit 6
Nachwuchssportler des WSC.
Mit dem Steiralauf gibt es eine
sehr wichtige Veranstaltung far
die heimische Langlauftruppe.

Schneesicherheit

Die Schneesicherheit in und um
Bad Mitterndorf ermdéglicht ein
Langlauftraining auf Schnee ein
halbes Jahr lang.

Auf der schneesicheren Tau-

= St

© Fuchs-Video & photog

plitzalm kann in der Regel im
November mit dem Langlaufen
begonnen werden. Mit rund
100 Loipentagen pro Saison im
Talbecken von Bad Mitterndorf
ist man auf einer Seehdéhe von
800m und einem Loipennetz
von rund 180Km zwischen Tau-
plitz und Odensee bestens be-
dient.

Wenn im Frahling im Tal der
Schnee schmilzt werden die
Loipen auf der 1700m hoch ge-
legenen Tauplitzalm bis 1 Wo-
che nach Ostern gepflegt. Sehr
oft wird bei Lehrgdngen und
Ausbildungen die ausgezeich-
nete Schneelage auch dartber
hinaus bis Anfang Mai genutzt.
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PAZNAUN-1SCHGL

TVB Paznaun - ischgl
Dorfstralle 43, A-6561 Ischgl
Tel. 0043 (0)50 /990100
info@paznaun-ischgl.com

www.paznaun-ischgl.com

LOIPENANGEBOT

73 km Classic davon ... @ e @

Beleuchtet (2]
LaNge SKatiNg ....eceevvevvmecccervvnmseccennnens 65 km
Hohenlage Loipen ... 1.377-2.040m
Meereshéhe Orte ... 1.377-1.584m
SaisoN ... Ende November - Mitte April

LANGLAUF-EVENT

Galtiir Nordic Volumes 25. - 28.03.2021
Night Race: 25.03.2021 kostenlos
Langlauf Camp: 26.03.2021 kostenlos
Cross Country Climb: 27.03.2021

XC Team Relay: 28.03.2021

—n

Wenn anderswo bereits
die ersten Friihlings-
boten sprieBBen, genniel3t
Du in dieser Region noch
Langlaufvergniigen in
Uberlinge.

S

LANGLAUFEN IN UBERLANGE
November bis Mitte April

Die beiden Orte Galtir und Ischgl
kdnnten unterschiedlicher nicht sein.
Wéhrend Du im Luftkurort Galtur die
Ruhe der Berge genief3t, findest Du
in Ischgl zahlreiche Shops, Cafés und
Restaurants flr den perfekten Tages-
ausklang.

Etwas haben die Orte aber doch
gemeinsam: eine extra lange Lang-
laufsaison. Dank der Hohenlage und
einer Beschneiungsanlage tummeln
sich Langlaufer von November bis
Ende April.

Bei einer genussvollen Langlauftour
darf das gute Essen natirlich nicht
fehlen. Du befindest Dich in der Hei-
mat des Paznauner Almkases und in
zahlreichen Restaurants entlang der
Loipe werden Gerichte mit dieser
Kostlichkeit angeboten.

©Tirol Werbung Charly
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25. MARZ - 28. MARZ 2021
GALTURITIROL

VERANSTALTER N 25.03.2021| SPRINT “FT"

Osterreichischer Skiverband

Landesskiverband Tirol Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke

Schiler | 09/10 Q+F gleich | 700m | Schiiler | 09/10 Q+F gleich | 700m

DURCHFUHRENDER VEREIN Schiiler Il 07/08 Q+F gleich [ 700m | Schiiler I 07/08 Q+F gleich | 700m

SC Silvretta Galtiir Jugend | 05/06 Q+F gleich | 700m Jugend | 05/06 Q+F gleich | 700m
. Jugend Il 03/04 | Q700m|F1400m | Jugendll 03/04 | Q700m |F 1400m

6563 Galtir

Junioren 01/02 Q700m | F 1400m | Junioren 01/02 Q700m | F 1400m

. Allgemein 00/< Q700m | F 1400m | Allgemein 00/< Q700m | F 1400m
TURTSCHER Edi | Nr. 47a | 6563 Galtlir | +43 5443 8246

| ”
S 27.03.2021| LANGDISTANZ “FT” - GM AB JUG |
25.03.2021 | Sprint - Freistil | ab Sc"hiller 1 Damen | Jahrgang Strecke Herren | Jahrgang Strecke
27.03.2021 | Langdistanz - Freistil OM | ab Jugend 1 Jugend| | 05/06 15 km Jugend| | 05/06 15 km
28.03.2021 | OM Vereinsstaffel - Freistil | ab Jugend 1 Jugend I 03/04 15 km Jugend I 03/04 15 km
Massenstart - Freistil | Schiiler 1 und 2 Junioren | 01/02 30 km Junioren | 01/02 30km
Allgemein 00/< 30 km Allgemein 00/< 30 km
ANSPRECHPARTNER
Helmut Lunner 28.03.2021]| OM VEREINSSTAFFEL “FT” - AB JUG |
Tourismusverband Paznaun -Ischgl
helmut Junner@paznaun-ischgl.com Damen | Jahrgang Strecke Herren Jahrgang Strecke
+43 (0)50990 124 Schiiler 07-10 4 km Schiiler 07-10 4 km
Team 06/< 3x5km Team 06/< 3x5km
WETTKAMPFANLAGE
6563 Galtiir/Wirl
NENNUNGEN

www.racetime.pro

NENNGELD
gem. GebUhrentabelle des Veranstalters

www.austria-cup.at
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Christian Schwarz Thomas Courte Christian Rieder Rainer Burmann Michael Bonfert
Leiter Nachwuchsreferent, Kommuni- Marketing Technischer Delegierter stellv. Leiter
Langlauf kation, Austria Cup Koordinator & Sponsoring & Rennablauf Langlauf

XC TEAM

\ 9

Teresa Stadlober Lisa Unterweger Philipp Leodolter Benjamin Moser Fredrik Mihlbacher
Foérdergruppe 1 Fordergruppe 2 Fordergruppe 2 Fordergruppe 2 Foérdergruppe 2

Mika Vermeulen Lukas Mrkonijic Gotthard Gleirscher Magdalena Scherz Witta Walcher
Férdergruppe 2 Férdergruppe 2 Foérdergruppe 2 Férdergruppe Junioren Férdergruppe Junioren



Philipp Bachl
Sportwissenschatt,
Betreuer Férdergruppe 2

XC TEAM

Philip Wieser

Férdergruppe Junioren

w

v,

Christian Steiner
Foérdergruppe Jugend

Merlin Liederer
Sportwissenschatt,
Betreuer Junioren & Jugend

Christoph Wieland

Fordergruppe Junioren

Jakob Pdélzleitner
Foérdergruppe Jugend

Prof. Dr. Thomas St6ggl Thomas Grader Jan Neuhold
Leiter Ausbildungs- Service
Sportwissenschaft referent

€.

"-#;r"_

.

Erik Engel

Fordergruppe Junioren

Anna Maria Schrempf
Fordergruppe Jugend

Anna Maria Logonder
Fordergruppe Jugend

Magdalena Engelhardt
Férdergruppe Jugend



H# BRUKSVALLANA

FLUSSIGWACHSE
FUR HOBBY- UND NACHWUCHSSPORT

- PROFIWACHSE
FUR DEN RENNSPORT

WACHSE
FUR FELLSKI UND SKITOURENFELLE

FLUORVERBOT DER FIS BIS AUF WEITERES VERTAGT!

Die Ungewissheit fur Leis-
tungssportlerinnen, Service-
leute, Skiwachs- und Ski-
firmen hat ein Ende. Das
angekundigte Fluorverbot im
FIS Weltcup wir um ein Jahr
nach hinten verschoben. Die
bendtigten Messinstrumente
konnten in der kurzen Vor-
laufzeit in der handlichen und
preisgunstigen Version nicht
realisiert werden. Die Corona

Pandemie tut ihr Ubriges.
Was fur Sportlerlnnen und
Veranstalter eine gute Nach-
richt ist, stellt fur Skiwachsfir-
men, die ihre Top Fluorpulver
aus der Produktpalette ge-
strichen haben, ein groBes
Problem dar.

,Noch kommt kein fluorfrei-
es Skiwachs an die Perfor-
mance der Fluorprodukte
heran, vor allem wenn es wie

beim Langlauf um langere
Distanzen geht.” Beschreibt
Kronbichler Reinhard, Chef
von HWK Skiwax die Situati-
on. ,Gut, dass wir parallel zu
den fluorfreien Produkten un-
sere neuen Highspeedwachs
nach den neuen EU-Richtli-
nien weiterentwickelt haben.
Die Testergebnisse stimmen
uns mehr als optimistisch
fir die kommende Weltcup

Saison. Wir haben unsere
Hausaufgaben gemacht. Alle
Rennwachse sind rechtzeitig
fertiggestellt und auf Lager,
Homepage und Katalog auf
die neuen Gegebenheiten
umgestellt,”  beruhigt der
HWK Chef alle Wettkampfer,
die nicht wissen, wo und wel-
ches Rennwachs fur heuer
am besten funktioniert.



# MANAGEMENT NEU

WIR STELLEN UNS VOR!

Der Rennsport lebt von attrak-
tiven und spannenden Ver-
anstaltungen. Der Austria Cup
hat sich Uber viele Jahre einen
wichtigen Stellenwert erarbei-
tet und bietet unserem Nach-
wuchs eine optimale Plattform
zur Vorbereitung auf internatio-
nale Aufgaben.

Unser Team setzt daher auf
eine gut funktionierende Infra-
struktur und schmdickt diese

Thomas
Courte

Austria Cup Koordinator
Nachwuchsreferent &

mit neuen Merkmalen und
weiteren Highlights. Wir haben
einen Visionsplan erstellt, wel-
chen wir in den nachsten Jah-
ren umsetzen werden. So gibt
es auch in dieser Saison einige
Uberraschende Neuerungen.

Der aus einem erfahrenen
Team erstellte Rennkalender
prasentiert sich mit herausfor-
dernden Bewerben. Mit einem
emotionsgeladenen Citysprint

oder einem anspruchsvollen
Hillclimb setzen wir auch auf
neue Formate.

Wie schon in der vergange-
nen Saison, kénnen wir uns
auf starke Partner verlassen.
Mit dem Pletzer Resorts haben
wir weiterhin den Namensge-
ber unserer Serie an Bord. Als
powered by Partner unterstutzt
uns nach wie vor HKW Ski-
wachs. Ein Dank gilt auch allen

Christian

Rieder

Kommunikation,

Tel. 0664-5461760
thomas.courte@oesv.at

Marketing
& Sponsoring

Tel. 0664-529 8000
christian.rieder@austria-cup.at

weiteren Sponsoren. Beson-
ders herausheben mochten
wir das Engagement aller Ver-
anstalter, die trotz ungewisser
CoVid-Auflagen, uns aktiv zur
Seite stehen.

Das Austria Cup Team freut
sich auf eine erfolgreiche Sai-
son und eine zahlreiche Teil-
nahme beim ,Pletzer Resorts
Austria Cup Langlauf powered
by HWK?*.

Rainer
Burmann

Technischer
Delegierter
& Rennablauf

Tel. 0664-378 5616
rainer.burmann@austria-cup.at

©GEPA pictures/Loffler




K KASTLE

FUR KENNER SEIT 1924

Der RX10 2.0 Skate — echte Weltcup Performance #forskiers. Ein
karbonverstarkter Honeycomb-Kern und Hollowtech 2.0 garan-—
tieren Leichtigkeit vereint mit maximaler Stabilitat und perfekter
Balance. Die prazise Vorspannung, der High-Performance Schliff
von Hand und das Prewaxing garantieren unerreichte Gleit- und
Spureigenschaften fur Kenner wie Weltcup-Athletin Zuzana Holikova.




# LANDESVERBANDE

Landesskiverband Landesskiverband Landesskiverband
Salzburg Tirol Burgenland

Oberst LepperdingerstraBe 21 Marktgraben 16/1 Steinamangerer StraBe 7a
Stiege 3 6020 Innsbruck 7400 Oberwart

Wals-Siezenheim 5071

| Stefn Méir ~ Bernd Varga

Landesreferent Landesreferent Landesreferent
0664/5461760 0676/7153077 0664/9682412
thomas.courte@gmail.com bewa94@hotmail.com bernd.varga@gmx.at

= AW - &O0DTHING
Mag. Roland Stoggl Fabian Steindl Stephan Varga
Landestrainer Landestrainer Landestrainer
0664/5303001 0664/5271452 0650/4226210
roland.stoeggl@sbg.at fabian.steindl@hotmail.com stephan.varga@varga-heizung.at

www.slsv.at www.tirolerskiverband.at www.burgenlandski.net



Sei dabei beim ‘ G a I t u Y

Saisonsfinale

in Galtiir!

Volumes

25.-28. Marz 2021

25. Marz

Nordic Night Race kostenlos

26. Marz

Langlauf Camp kostenlos

27. Marz
Cross Country Climb

28. Marz

XC Team Relay

Jetzt anmelden unter:
www.galtuer.com
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Landesskiverband Landesskiverband Landesskiverband
Oberdsterreich Karnten Niederdsterreich

WienigerstraBe Arnulfplatz 2
4020 Linz 9020 Klagenfurt

Dr. Adolf Schérf StraBe 25/13
3100 St. Pdlten

Anna Hufnagel Roland Schablitzky Peter Fellner
Landesreferentin Landesreferent Landesreferent
0676/9370188 0664/4509295

anna-hufnagel@gmx.at schaby@gmx.at

0676/82536129
peter.fellner1975@gmail.com

Thomas Schachl

Landestrainer

Andreas Fuchs
Landestrainer

0664/4182413

thomas.schaechl@aon.at

Stefan Rosenberger
Landestrainer
0660/19211964

0699/11600523
fuchs-sport@A1.net

stefan-rosenberger@hotmail.com

www.skiverband-ooe.at

www.skiverband-kaernten.at www.noeski.at
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Osterreichs Nummer 1 auf www.pb-shop.at kaufen
10% Sonderrabatt mit dem Code ,PEER02020"

Blitzschneller Versand « Versandkostenfrei ab EUR 50,00 « www.pb-shop.at
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# LANDESVERBANDE

Landesskiverband

Vorarlberg
Markus-Sittikus-Str.5
6845 Hohenems

Christoph Kraxner
Nordischer Direktor

0650/5342376
christoph.kraxner@vski.at

www.vski.at

Landesskiverband
Wien
Prinz-Eugen StraBe 12
1040 Wien

Christian Vogel

Landesreferent

0676/5388944
gigivogel@gmx.at

www.wienski.at

iR
/&

Landesskiverband

Steiermark
JunghannsstraBe 182
8967 Haus im Ennstal

Bianca Hochfelner
Landesreferentin
& Landestrainerin

0664/75164052
Bianca.m.hochfelner@gmail.com

www.steirerski.at




WIR VERANDERN
< Solenal DIE DESINFEKTION

HAND- UND FLACHEN-
DESINFEKTION

Pflegt
die Haut und
schutzt Ober-
flachen.

Solenal ist eine
hochwirksame
und haltbare
Naturdesinfektion,
die Menschen, Tiere
und Umwelt schutzt
und bewahrt.

www.solenal.com




HBLEIBGESUND

STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS NACH TCM

In der Traditionellen Chinesischen
Medizin gilt das ,Wei-Qi“ als Sitz
der Immunabwehr. ,Wei" steht fur
»2auBen“ — hier konkret fur die Ab-
wehr von schédlichen Substan-
zen, die von auBen in den Kérper
gelangen koénnten. ,Qi" bedeutet
Lebensenergie. Wer ein starkes
,Wei-Qi* besitzt, ist bestens ge-
gen Viren und Bakterien gerUstet.
Ob das Wei-Qi leistungsstark ist,
héngt davon ab, wie gut Niere,
Milz, Magen und Lunge (zusam-
men) arbeiten. Manche von uns
sind von Geburt an mit einer gro-
Ben Menge “Qi* geboren. Andere
mit weniger. Aber die gute Nach-
richt fr dich ist: Du kannst viel
fur dein ,Qi" tun, um den &uBeren
Faktoren zu trotzen und somit In-
fekten und Erkéaltungen im Winter
und auch ganz allgemein Krank-
heiten, Mudigkeit und Schwache

ES GIBT SO VIEL

UBER 90.000 ARTIKEL ERWARTEN

vorzubeugen.

Iss mehrmals taglich warm

Um deinen Kérper kontinuierlich
mit innerer Warme zu versorgen,
empfiehlt die Erndhrung nach
TCM, warm zu essen, besonders
Suppen in allen Variationen eig-
nen sich da hervorragend - und
das gern sogar dreimal t&glich.
Der Funktionskreis Magen-Milz,
das Zentrum eines gut funktio-
nierenden Immunsystem mag es
warm.

Trinke —und zwar das Richtige
Hol dir an kalten Tagen auch beim
Trinken Warme in den Korper.
Meide daflr kalte Getranke wie
Wasser oder Séfte. Ich empfehle
dir, stattdessen Tee oder lauwar-
mes, stilles Wasser zu trinken —
gerne auch in Zimmertemperatur.
Das ist Ubrigens besonders fur
Kinder wichtig, da bei ihnen der

DICH IN UNSEREM ONLINESHOP:

04 SKI-WILLY.com

Verdauungsapparat noch nicht
vollstdndig entwickelt ist. Das
bedeutet, dass sie kuhlende und
schwer verdauliche Nahrungs-
mittel noch schlechter verwerten
kénnen als Erwachsene und somit
noch anfélliger fur Infekte sind.

Sport und Bewegung sind ein-
fache, aber wunderbar wirkungs-
volle Methoden, die Abwehrkraft
deines Korpers zu férdern.Durch
die verstarkte Atmung fuhrst du
deinem Korper vermehrt Sauer-
stoff zu. Und das kommt beson-
ders deiner Lunge und deinem
Lungen-Qi zugute. Aber Achtung:
Natdrlich ist es wichtig, dass du
dich fur Bewegung an der frischen
Luft gut anziehst, sodass dein Kor-
per trotz Schwitzens und gedffne-
ter Poren vor auBeren Einflissen
geschutzt bleibt.

ENT!

Achte auf deinen Schlaf!

Gehe im Winter deutlich fruher
ins Bett — auf jeden Fall vor Mitter-
nacht. Naturlich hat jeder Mensch
ein anderes SchlafbedUrfnis, aber
weniger als sieben Stunden Schlaf
schwécht auf Dauer das Immun-
system. Darum achte auf genug
Ruhezeiten fur dich.

Wie du siehst, sind diese Tipps
fur ein gestarktes Immunsystem
wirklich ganz einfach umzusetzen.
Versuche einmal, sie in deinen
Alltag zu integrieren und du wirst
schnell spuren, wie dein Kérper
der nasskalten Witterung besser
trotzt und deine Lebensenergie
spurbar zunimmt.

Josef Hofstatter,
TCM Therapeut

CKEen!



»solenal WIR VERANDERN
dtecair DIE DESINFEKTION

RAUM- UND LUFT-
DESINFEKTION

Desinfiziert
die Luft und
macht sie
keimfrei.

Solenal ist eine
hochwirksame

und haltbare
Naturdesinfektion,
die Menschen, Tiere
und Umwelt schutzt
und bewahrt.

aaaaaaaaaaa

www.solenal.com ¢ i Al .
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# AUSBILDUNGSZENTREN

NORDISCHES AUSBILDUNGSZENTRUM EISENERZ

Karriere mit Lehre/Matura und Spitzensport

Das Nordische Ausbildungs-
zentrum (NAZ) Eisenerz bietet
das einzigartige duale Ausbil-
dungsmodell ,Lehre und Spit-
zensport“ in den Nordischen
Sportarten Skilanglauf, Biath-
lon, Sprunglauf und Nordische
Kombination an. Angeboten
wird eine durchgehende Schul-,
Berufs- und Sportausbildung
von der Ski-NMS bis in das NAZ
Eisenerz!

Die SKI - Neue Mittelschule:
Bereits in der Ski NMS erhalten
Kinder eine fundierte polysporti-
ve Ausbildung.

Das 9. Schuljahr:

In der Polytechnischen Schule
Eisenerz gibt es eine eigene
,hordische Klasse®, in der die
Schul- und Sportausbildung zu
100% mit dem NAZ Eisenerz
koordiniert wird! Eine optimale
Vorbereitung auf die Lehrlings-
ausbildung im NAZ Eisenerz.

»Gut ausgebildete Lehrlinge
sind die Fachkréafte von mor-
gen“

Es ist moglich, die Lehrlings-

Kontakt: Leitung: Christian Schwarz | Ramsau 1a | 8790 Eisenerz | Tel. 038
Homepage: www.nazeisenerz.at | Facebook: NAZ-Nordisches-Ausbildungszentrum-Eisenerz

ausbildung mit oder ohne die
berufsbegleitende Matura zu
verbinden. Folgende Berufe
kénnen erlernt werden: Maschi-
nenbautechnikerln, Mechatro-
nikerln, Elektrobetriebstechni-
kerIn, Zerspanungstechnikerln,
Tischlerln, Konstrukteurln

Die Sportausbildung:

Das Trainerteam arbeitet sehr
eng mit dem Osterreichischen
Skiverband und den Landes-
verbdnden zusammen. Kleine
Trainingsgruppen ermdéglichen
ein hoch qualitatives und indi-
viduell abgestimmtes Training.
Auch die (sport)medizinische
Betreuung ist mit einem kom-
petenten Team bestehend aus
Arzten, einer Diatologin und ei-
nes Physiotherapeuten bestens
gewahrleistet.

NAZ Ausbildungscampus +
Erzberg Arena

In der, im Herbst 2020, neu er-
offneten  Unterkunft, erwartet
die jungen Sportlerlnnen neben
einem optimalen Wohnumfeld
sowie In- und Outdoor Infra-

struktur auch ein kompetentes
und liebenswurdiges padago-
gisches Team, bei dem tagliche
Lernstunden sowie eine gesun-
de ausgewogene Ernahrung
obligatorisch sind.

Mit der angrenzenden Erzberg
Arena, welche 4 Schanzen (HS
109, 70, 35, 15) im Sommer und
Winterbetrieb, eine Langlaufloi-
pe, Biathlonanlage und Roller-
strecke beinhaltet, kénnen die
Ressourcen optimal genutzt
und somit eine schulische bzw.
berufliche sowie sportliche Aus-
bildung bestmoglich koordiniert
werden.

=
Florian Windbichler
Trainer

0680/4051253
f.windbichler@gmx.at

Zelzer Andreas
Trainer OSV

0660/1203450
a.zelzer@gmx.at

255-610 | E-Mail: office@naz-eisenerz.at
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Loffler

MADE FOR BETTER

Innovation, Qualitat und Verantwortung. AUS OSTERREICH.

BETTER




# AUSBILDUNGSZENTREN

SKI-AKADEMIE SCHLADMING

Alle unter dem Motto ,Fir deinen Erfolg!®

Die Ski-Akademie / Handels-
akademie in Schladming ist
das groBte Leistungszentrum
fUr Wintersport in dieser Art in
Osterreich und ist die Kader-
schmiede fur zukunftige Spit-
zensportler und Unternehmer.
Die Skiakademie schlieBt wie
jede andere Handelsakademie
mit der Reife- und Diplompru-
fung ab und ist Sprungbrett fur
Studium, Wirtschaft und Hoch-
leistungssport.

Neben der Matura haben die
Absolventen der Ski-Akademie
noch viele Berufsberechtigun-
gen (FIT-Instruktor, Ubungslei-
terausbildung,  Burokauffrau/-
man) aufzuweisen und sind in
der heimischen Wirtschaft sehr
gefragt.

Angeboten kann eine 6-jahrige
Ausbildung fur Leistungssport
sowie eine 5-jahrige Regelhan-
delsakademie mit Sportschwer-
punkt werden.

Aktuell werden derzeit 10 Sport-
ler von 2 Trainern in der Sparte
Langlauf betreut. Wir kénnen
an unserer Schule die besten
Trainingsbedingungen anbie-
ten. Mit der Skirollerstrecke
und dem Dachsteingletscher in
der Ramsau, den umliegenden
Bergen und der Athletic-Area in
Schladming (400m Laufbahn)
sowie beste infrastrukturelle (3
Turnhallen, mehrere Kraftkam-
mern, Hallenbad, Ergometer-
rdume) und leistungsdiagnosti-
sche Einrichtungen kénnen wir

unser Training auf héchsten Ni-
veau planen und durchfuhren.
Die Trainingsplanung wird nach
den aktuellsten sportwissen-
schaftlichen und sportmedizi-
nischen Erkenntnissen gestaltet
und in enger Zusammenarbeit
mit dem OSV ausgefihrt.

Glinther Wimmer
Trainer OSV

0664/2117064
guenther.wimmer@schladming.org

Unsere Schule kooperiert in en-
ger Zusammenarbeit mit dem
Jugendgastehaus in unmittel-
barer Nahe, in dem die ange-
henden jungen Sportler unter-
gebracht und bestens verpflegt
werden.

Helmut Fuchs
Trainer

0664/4054768
helmut.fuchs@schladming.org

Kontakt: Leitung: Franz Schaffer | Untere Klaus 181 | 8970 Schladming | Tel. 03687/23336-0 | E-Mail skiakademie@schladming.org
Homepage: www.schigymnasium-stams.at | Facebook: Ski-Akademie / Handelsakademie / SHak Schladming
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WIR SIND E-BIKE

INKL. E-BIKE VOLLKASKO
FUR 1 JAHR & KEIN SELBSTBEHALT
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# AUSBILDUNGSZENTREN

SCHIGYMNASIUM STAMS

Leitbild

Wir sind seit Jahrzehnten die
Eliteschule fur junge, talentier-
te und motivierte Menschen
zwischen 14 und 20 Jahren
und fuhren diese zu sportli-
chen Spitzen- leistungen und
schulischen Erfolgen.

Leitbild Sport

Wir wollen talentierte Lang-
laufer und Biathleten im sport-
lichen langfristigen Aufbau
unterstltzen und ihnen helfen
ihre individuellen Grenzen zu
erreichen.

Schulsystem

Die Internatsschule fur Schi-
sportlerlnnen bietet zwei Aus-
bildungszweige an. Ein Ober-
stufenrealgymnasium und eine
Handelsschule.

Oberstufenrealgymna-
sium

Aufnahmebedingungen
Positiver Abschluss einer AHS-
Unterstufe, der 2. Leistungs-
gruppe in der Hauptschule mit
,Gut* oder der Neuen Mittelschu-
le, Vertiefte Allgemeinbildung.

Kontakt: Leitung: Arno Staudacher | Hptm.-Kluibensched
www.schigymnasium-stams.at | Facebook: Schigymnasium Stams

Ausbildungsdauer
5 Jahre.

Abschluss
Reifeprifung  (Ablegung in
mehreren Teilen moglich).

Die Unterrichtszeiten sind
den sportlichen Bedurfnissen
angepasst. Wéhrend der Vor-
bereitungszeit auf die Wett-
kampfsaison im Herbst und
wahrend der Wettkampf- sai-
son selbst wird die Unterrichts-
zeit reduziert.

Leistungsstufensystem
Handelsschule

Aufnahmebedingungen

Positiver Abschluss einer AHS-
Unterstufe, der 2. Leistungs-
gruppe in der Hauptschule
oder der Neuen Mittelschule,
Grundlegende  Allgemeinbil-
dung, mit ,Befriedigend*.

Ausbildungsdauer
4 Jahre.

Abschluss
Abschlussprifung  (Ablegung
in mehreren Teilen maoglich).

Méoglichkeiten fir Weiterbil-
dung nach der Handelschule:
Berufsreifeprifung
Studienberechtigungsprufung
Abendschule fur Berufstatige

Internat

Neubau und Umbau des Bur-
scheninternats 2020/21
Preisgekrontes modernisiertes
Méadcheninternat

Unser Angebot Sport

e  SchulformUbergreifender
Sportunterricht

° Leistungshomogene Trai-
ningsgruppen von 5-10
Athleten

e  Sportmotorische bzw.
sportmedizinische Tests
zur Unterstitzung der
Trainingssteuerung

e 30 Schneetrainingskurs-
tage im Herbst

e  Ganzjahresbetreung

e Im Winter Schneetraining
an 2 Vormittagen

. Betreuung an Wettk&mp-
fen durch schuleigene
Traine

2-3 Mal pro Woche Physio-
therapeuten an der Schule

Sportgerechtes Ernah-
rungskonzept

Jan Prokes
Trainer OSV

0650/2705015
janprokes@aon.at

Unsere Trainingsorte:
- Stams

- Seefeld

- Obertilliach

- Ramsau

- Livigno

- Oberhof

- Toblach

- Saariselka/FIN
- Ruhpolding

- etc.

. 2.| 6422 Stams | Tel. 05263-6811-0




LANGLAUFER WERDEN IM SOMMER GEMACHT

,Der erfolgreiche Langlaufer
wird im Sommer gemacht!®
— Dieser gangige Leitspruch
hat auch nach Jahrzehnten
nicht seine Gultigkeit ver-
loren. Die OSV-Loipenasse
konnten die Vorbereitung
trotz Corona-Pandemie und
den damit verbundenen Rei-
sebeschrankungen intensiv
nutzen. Auf mehreren Ebe-
nen floss in den einzelnen
Fordergruppen und  erst-
mals eingefUhrten Sommer-
Wettkdmpfen ordentlich der
Schweif3.

Erfolgreich Uber die Buhne

gegangen ist auch der 1.
Pletzer Resorts Sommer-
Grand-Prix der Langlaufer
powered by Solenal®, mit
dem die neue OSV-Lang-
lauf-FUhrung Akzente setzt.
Den Auftakt machte Ende
Juli ein auch international viel
beachtetes  Skiroller-Berg-
rennen auf das traditionsrei-
che und vom Radsport her
bekannte Kitzblheler Horn.
Stadlober und der frihere
Nordische Kombinierer Bern-
hard Flaschberger bewiesen
die steilen Kehren und Uber
860 Hoéhenmeter hinauf den
langsten Atem. Auch beim

Skating-Bewerb in der Alpen-
arena Villach im August war
an 186 nationalen Startern zu
erkennen, dass diese Serie
groBen Anklang findet be-
reits. Flaschberger gewann
erneut, bei den Damen war
Barbara Walchhofer erfolg-
reich. Beide gewannen damit
auch den Osterreichischen
Meistertitel. Bei drei bestens
organisierten Bewerbe in
Niederosterreich Mitte Sep-
tember blies OSV-Sprintspe-
zialist Moser mit drei Siegen
zur Aufholjagd in der Ge-
samtwertung.  Rohdiamant
Flaschberger weilt derzeit zu

Studienzwecken in den USA,
wird aber im Winter dann fur
Wettkdmpfe in Europa zu-
rickkehren. ,Er hat sehr viel
Potential, das ist generell un-
ser neuer Weg das wir keinen
ausschlieBen und jeden, der
mit uns mit zieht, so gut wir
koénnen, unterstltzen®, sagt
OSV-Chefcoach Bonfert.
Zum Abschluss des Grand-
Prix mussten am 27. Sep-
tember am Walchsee dann
die Laufschuhe geschnurt
werden. Moser stellte dort
den Gesamtsieg sicher, bei
den Damen gewann Viktoria
Scherz die Rennserie.

Klasse

1. Platz

2. Platz

3. Platz

Schuler Il weiblich
Schuler Il mannlich
Jugend | weiblich
Jugend | mannlich
Jugend Il weiblich
Jugend Il mannlich
Junioren | weiblich
Junioren | mannlich
Allgemein weiblich

Allgemein mannlich

Trigler Eva (SBG, SK Saalfelden)

Tost Josef (NO, SVG Hohe Wand)

Bogner Maike (STM, UNSC Kobenz)
Lindsberger Fabian (TIR, LRC Lienzer Dolomiten)
Koller Klara (SBG USC Altenmarkt)

Polzleitner Jakob (SBG, USV Thalgau)
Rettensteiner Lisa (STM, WSV Ramsau)

Bleier Felix (00, WSV Sparkasse Bad Ischl)
Scherz Viktoria (NO, SVG Hohe Wand)

Moser Benjamin (TIR, SV Achensee)

Kainz Ella (sTM, Langlauf Miirztal)

Eischer Elias (NO, USC Atomic St. Leonhard)
Taxer Anna Lena (SBG, SC Wagrain)
Fuchs David (STM, WSC Bad Mitterndorf)
Steiner Christian (KTN, ASKO Villach)
Scherz Magdalena (N©, SVG Hohe Wand)
Courte Julian (SBG, USC Faistenau)

Schlégl Mario (STM, WSV Ramsau)

Papouschek Ida (N, SVG Hohe Wand)

Kroiss Leonhard (00, SU Bshmerwald)
Polzleitner Carina (SBG, USV Thalgau)
Koglbauer Til (NO, SVG Hohe Wand)

Kehrer Kilian (00, SU Béhmerwald)

Adrigan Sophie (NO, SVG Hohe Wand)
Aichmaier Markus (ST, Nordic Skiteam Trofaiach)

Habenicht Tobias (KTN, Union Klagenfurt)




# AUSBILDUNGSZENTREN

SKI-AKADEMIE SAALFELDEN

JIf it doesn‘t challenge you it doesn‘t change you!*

UNSERE SPARTE

»Skilanglauf* wurde mit Beginn
des Schigymnasiums Saalfelden
installiert. Die Nachfrage in die-
ser Disziplin ist sehr zufrieden-
stellend, denn die Rahmenbe-
dingungen in und um Saalfelden
sind ideal - neben ausgezeich-
neten Trainingsbedingungen in
Saalfelden sind Hochfilzen oder
das Kitzsteinhorn (Gletscher-Loi-
pe) schnell erreichbar. In der
Saison-Vorbereitung werden fur
die Athletinnen und Athleten ab-
wechslungsreiche Trainingskur-
se gestaltet, von Sommer- und
Herbstkursen u.a. in Slowenien
oder ltalien bis hin zu einem Trai-
ningscamp in Schweden.

UNSERE PHILOSOPHIE
Unser Motto: ,If it doesn‘t challen-

ge you it doesn‘t change you!*
Als international erfahrene Sport-
ler und Trainer wissen Walter
Pichler und Roland Stéggl genau,
worauf es im Langlauf ankommt.
Neben einer umfangreichen sehr
vielseitigen physischen Ausbil-
dung und der Vermittlung einer
einwandfreien Lauf-Technik,
stehen vor allem auch Person-
lichkeitsentwicklung und wahrer
Teamgeist im Vordergrund.

VIER PHASEN MODELL

Anders als bei gewohnlichen
Schultypen erstreckt sich unsere
Oberstufe Uber 5 Schuljahre, um
eine solide und umfangreiche
Ausbildung zu garantieren, die
unsere Schuler und Schulerinnen
bestens fur ihre sportliche und
akademische Zukunft vorberei-

tet. Um dabei die optimale Balan-
ce zwischen sportlichem Training
und Schule zu halten, haben wir
das Schuljahr in vier Phasen ein-
geteilt.

In den Wintermonaten liegt der
Fokus dabei eindeutig auf der
sportlichen  Entwicklung, wah-
rend zu Schulbeginn bzw. nach
Ostern der schulische Unterricht
in den Mittelpunkt ruckt. Zuséatz-
lich gestaltet die Sparte Langlauf
in den Sommerferien 3-4 Trai-
ningskurse, die es ermoglichen
das erarbeitete Niveau im Som-
mer weiter auszubauen.

Die verschiedenen Phasen pas-
sen sich einerseits ideal an die
klimatischen Umstédnde an und
ermdglichen andererseits einen
abwechslungsreichen Alltag fur
unsere Schulerlnnen. Doch egal

wie warm oder kalt es drauBen
ist, der SpaB steht bei uns immer
im Vordergrund!

Walter Pichler
Trainer OSV
0664/88786471 | wp@ski-go.de

. 4
Mag. Roland Stéggl

Trainer
0664/5303001 | roland.stoeggl@sbg.at

Kontakt: Leitung: Rainer Stéhasius (Sport-Koordinator) | LichtenbergstraBe 13 | 5760 Saalfelden | Tel. 06582-72566-0

E-Mail office@schigymnasium.at | www.schigymnasium.at | Facebo

Schigymnasium Saalfelden - Nordisch
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# SICHER MIT SCHNEE

SKIGEBIETE MIT SCHNEESICHERHEIT

VORARLBE

Schoppernau

Hochtannberg Pass
(Bregenzerwald)

Schneedepot

(Hohenloipe 2000m Hohe)

2 bis 2,5 km

ALEEERRRERAREEEEEEEARIARANAEEEENEERRNAHEEEEEERARARAEEEEEENAEEARAHHEEEENEANHEAEEEEEEEANANEEAHEEEEEARRNNHERREEEEEENAANHEREEEEEARERNAHREEETAERRARHEREEEEEARAARERREENNASNRNRRNSNNNNNNNRRNNNNNNY

Seefeld/ Leutasch
Hochfilzen

St. Ulrich am Pillersee
Galtur

Breitenwang
Obertilliach
Defereggental
Lechtal

(Kunstschneeloipe)
(Kunstschneeloipe)
(Kunstschneeloipe)
(Hohenloipe auf 2040m)

(Schneedepot)

ALENERRRERANEEEEEEENRARAAREEEEEENRIEANARNEEEEEERARANARHEEENARARRARANENNRNNNN SRR ANNNNNRNNANGNY

STEIERMARK:

Dachsteingletscher
Ramsau

Tauplitzalm

Eisenerz

Sankt Jakob im Walde

(Gletscher)
(Kunstschnee)
(Héhenloipe)
(Kunstschnee)
(Kunstschnee)

ALHENERRRREAREEEEEEERAEEARANEEEEENRARANARHEEEEARARRARRRRRNNNNRNRRNNRNNNNNNNNRNNNANNNNY

SALZBURG

Kitzsteinhorn Gletscher
Obertauern
Gnadenalm

Saalfelden Ritzensee
Maria Alm Hinterthal
Leogang — Pass GrieBen
Hochkdniggebiet
Sportgastein

Gastein - Bockstein
Radstadt — Rossbrand
Heutal — Unken
Postalm/ Abtenau
Faistenau
Saalbach-Hinterglemm

Gletscher)
Hohenloipe)
Hoéhenloipe)
Kunstschnee)
Naturschnee)
Hoéhenloipe)
diverse Hohenloipe)
Hohenloipe)
Schneesicher)
Hbéhenloipe)
Schneesicher)
Hohenloipe)
Kunstschneeloipe)

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

Hoéhenloipe)

www.seefeld.com

www.galtuer.com
www.reutte.com
www.osttirol.com
www.osttirol.com
www.lechtal.at

AL 1NERRERRARREEEEEENANEANRAEEEENENANNRARANRNNNNSNNRRNNNNNNY

www.dachsteingletscher.at
www.ramsau.at
www.dietauplitz.com
www.esam.at
www.sankt-jakob.at

ALEEERRRRRRREEEEENERERNARAREEENNNRNRNNRRNNNNNNNNNNRNNNNNNY

www_kitzsteinhorn.at
www.obertauern.com
www.gnadenalm.com
www.saalfelden-leogang.com
www.hochkoenig.at
www.saalfelden-leogang.com
www.hochkoenig.at
www.gasteinertal.com
www.gaistein.com
www.filzmoos.ski
www.heutal.at
www.postalm.ski
www.langalaufdorf.at
www.saalbach.com
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KARNTEN:

Dobratsch
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RESORTS  DURCHFUHRUNGSBESTIMMUNGEN

DES PLETZER RESORTS AUSTRIA CUP LANGLAUF POWERED BY HWK

WERTUNG KLASSENEINTEILUNG:

Die Wertung erfolgt als Einzelwertung in den jeweiligen Klassen.
In die Gesamtwertung kommen alle offiziellen Ergebnisse der
ins Ziel gekommenen Lauferinnen und Laufer. Sollten bei einem
Bewerb Klassen auf der Startliste zusammengelegt werden, so
werden diese fur die Austria-Cup Wertung als eigene Klasse be-
riicksichtigt. Grundsatzlich sind Lauferlnnen, laut OWO, nicht
mehr in einer hoheren Klasse startberechtigt. Lauferinnen ohne
OSV-Code dirfen nicht starten, werden nicht in der Austria-Cup Allg. Allg. Klasse
Liste gefuhrt und sind somit in der Wertung nicht bertcksichtigt.
Lauferinnen mit falschem OSV- Code werden disqualifiziert.

KLASSEN IN VERANSTALTUNGEN:

KLASSEN WK 2 WK 3 WK 5

Schiler Il 07 /08 Schoéneben Villach Saalfelden Bad Mitterndorf Galttr

Jugend | 05/06 Seefeld Villach Saalfelden Bad Mitterndorf

Jugend 1l 03/04 Seefeld Schoneben Villach Saalfelden Bad Mitterndorf Galttr

Allg. Klasse 00/ < Seefeld Schoéneben Saalfelden Bad Mitterndorf Galtar

WERTUNGSTABELLE:

Platz Punkte

Platz Punkte Platz Punkte

NENNUNGEN:

Die Nennung erfolgt ausschlieBlich tber die Vereine. Wird ein AC im Rahmen der OM durchgefiihrt, missen die Nennungen der
Vereine durch den jeweiligen Landesverband bestatigt werden (2 Stunden vor MFS). Staffelnennungen kénnen von der Stan-
dardnennung abweichen.

Nennungen sind nur ONLINE Uber das offizielle Onlineportal www.skizeit.at moglich.



H# TRAININGSWISSENSCHAFT

AKTUELLER STAND DES WISSENS ZUM TRAINING
ERFOLGREICHER AUSDAUERSPORTLER*INNEN

THOMAS STOGGL - 08.11.2020

Die Fragen nach der optimalen Trainingsintensitatsverteilung
(siehe Abbildung 1: z.B. hoher Fokus auf niedrige Intensitaten
mit hohem Trainingsvolumen =HVLIT versus einen hohen Anteil
in der mittleren Intensitatszone ~Schwellentraining oder man fo-
kussiert sich primar auf die héheren Intensitaten = HIT), der rich-
tigen Auswahl an Trainingsmitteln, des Periodisierungsmodelles
als Zusammenspiel aus Belastung und Erholung und viele wei-
tere Aspekte des , Training-Puzzles® haben viele Antworten.

i a) High Volume — B) High Intensity D) Inverse
|| Low Intensity Training HIT Pyramidal
Training HVLIT

i [€) Pyramidal

Amount of Sessions

G) Inverse
Polarized

Amount of Sessions

Abbildung 1: Verschiedene Varianten von Trainingsintensitatsverteilungen

Anekdotisch scheinen unterschiedliche Trainingsmodelle er-
folgreich zu sein. Nicht jedes Modell funktioniert fir jede Sport-
lerin und jeden Sportler gleich gut. Zu beobachten auch, dass
derselbe Trainingsfokus Uber mehrere Jahre zu unterschied-
lichen Effekten fUhren kann. Weiterentwicklungen im Sport (z.B.
Einfihrung der Sprints, mehr Massenstarts, Anderungen in der
Technik, hohere Laufgeschwindigkeiten, etc.) kénnen hier auch
grundlegende Anderungen in der Trainingsphilosophie erfor-
dern. Auch wenn es kein ultimatives Kochrezept fur den Erfolg
im Ausdauersport gibt, zeigt eine Vielzahl an wissenschaft-
lichen Studien und Uberlieferungen aus der Praxis erfolgrei-
cher Sportlerinnen gewisse Grundpfeiler wie man nach dem
Stand des aktuellen Wissens trainieren sollte. Zum Beispiel
zeigen Trainingsanalysen erfolgreicher Ausdauersportler (ret-
rospektive Analyse von Trainingsdokumentationen im Skilang-
lauf, Biathlon, Rudern, Marathonlauf, Radfahren, Eisschnelllauf,
etc.), dass diese sehr oft ein sogenanntes ,polarisiertes Trai-
ningskonzept® verwenden. Auch in wenigen experimentellen
Studien von gut bis sehr gut trainierten Sportlerinnen schnitt
das polarisierte Training besser ab, als verschiedene andere
Trainingskonzepte (Fur Referenzen siehe den Ubersichtsartikel
von Stéggl and Sperlich (2015)). ,Polarisiert” heit in diesem
Kontext, dass man in den Polen des Intensitatsspektrums den
Hauptfokus legt. Ein hoher Anteil wird hierbei im niedrigintensi-
vem Bereich (75-80% in Zone 1, oder KB / SB) und im hochin-
tensivem Bereich (15-20% in Zone 3 oder EB2/ GB, HIT) gelegt
und relativ wenig in der mittleren Intensitatszone (Zone 2 oder
EB, ,Schwelle*: 0-10%). Grob kann man von einer 80:20-er Re-
gel sprechen mit 80% niederintensiv und 20% hoherintensiv
(Seiler & Tonnessen, 2009). Warum dieses Ausdauertrainings-
modell besser funktioniert, wird unterschiedlich diskutiert. Ein
Aspekt ist die hohere Trainingsvariabilitat durch den standigen
Wechsel zwischen hoch und nieder intensiven Trainingseinhei-

ten (verringerte Gefahr von Trainingsmonotonie). Weiteres wird
argumentiert, dass die niederintensiven langen Einheiten eher
auf periphere Anpassungen abzielen (Zellulare Anpassungen,
Energiesubstratstoffwechsel: z.B. Fettstoffwechsel, Anpassung
in den Glykogenspeicher im Muskel, etc.) und die hdheren
Intensitaten auf zentrale Anpassungen (z.B. Herz), neuromus-
kulare Aspekte, Technikstabilitat bei Wettkampfgeschwindig-
keit oder Sprints abzielen. Nur mit héheren Intensitaten kann
gewahrleistet werden, dass auch schnellerzuckende Fasern
angesprochen werden und somit eine Ausdaueradaptation
erfahren (z.B. die schnellen Fasern werden gewissermaBen
,2ausdauernder®). Ein wichtiges Argument ist auch, dass man
mit polarisiertem Training im Vergleich zu ,Schwellentraining*
héhere Qualitat (hdhere Intensitdt = hohere Laufgeschwindig-
keit an oder Uber der Wettkampfgeschwindigkeit) bei héherem
Trainingsvolumen, jedoch unter verringertem Kohlehydratver-
brauch erzielt. Dies wird vor Allem dann relevant, wenn das
Trainingsvolumen immer héher wird — denn dann kénnen die
Kohlehydratspeicher, wenn sie nicht ,smart” eingesetzt, schnell
zum limitierenden Faktor werden und auf lange Sicht zu ver-
stéarkter Ermidung bis hin zu Ubertrainingssymptomen fihren.
Hier ist auch der Hauptfehler vieler ambitionierter, jedoch nicht
ganz erfolgreicher Sportlerinnen zu sehen. Die niedrigen lan-
gen Einheiten werden hierbei immer eine Spur zu schnell (z.B.
statt kompensatorischer Bereich (KB) bei einer langen Tour ist
der GroBteil im Stabilisationsbereich (SB) oder ein substantiel-
ler Anteil an versteckten Intensitaten, sogar im Entwicklungs-
bereich (EB) zu sehen) und die hohen Intensitaten fallen dann
mit zu niedriger Intensitat aus (z.B. weil man mude ist, weil die
Speicher stark entleert sind wegen den zu schnellen langen
Einheiten, etc.). Anstatt einer ,Polarisierung® erreichen diese
Sportlerlnnen dann genau das Gegenteil und landen GroBteils
im mittleren Intensitatsbereich = Trend zur Mitte (siehe Abbil-
dung 2). D.h. lange Einheiten wirklich niederintensiv gestalten,
damit im héherintensivem Bereich die richtige Qualitat geliefert
werden.

Training Froquency
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v v
Training Intonsity (% VO, max)

Tendenz zur Zu niedere Intensitét
— A {—— (Quadlitét) bei intensiven
Mitte i
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— . Hohe. I.r.ﬂe.nsnut und
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Abbildung 2: Hauptproblem im Training vieler Sportlerinnen: niederintensive
Einheiten mit zu hoher und hochintensive mit zu niederer Intensitat = Tendenz
zur Mitte (viel ,Schwellentraining” — oft versteckt) im Gegensatz zu ,Polarisierung*

Zu hohe Intensitét bei
langen Einheiten

lange Einheiten in
Zone |




Vor Allem mit den diversen ,Hoch-Intensiven Trainingsformen® (HIT) kann
man gezielt an den Potentialen von Sportler*innen arbeiten. Sprich wenn
jemand zu langsam ist sollte er/sie ,Sprint-Intervalle® (SIT) durchfuhren,
wenn die aerobe Kapazitét (z.B. maximale Sauerstoffaufnahme = VO2max)
unzureichend fUr den Sport ist, dann kénnte man aerobe HIT Formen ins
Training einpflegen. Wenn eine Sportlerin/ein Sportler bei Massenstarts bei
langeren Attacken nicht mithalten kann (z.B. 30-60 s) kénnte man auch
im Bereich des Schnelligkeitsausdauertrainings (SEP oder SEM) Inhalte
im Training einbauen. Wenn man die Pause zwischen den Intervallen bei
Sprintintervallen oder Schnelligkeitsausdauertraining lang halt trainiert man
die Maximalgeschwindigkeit oder maximale Beschleunigungsfahigkeit,
wenn man die Pausen kirzer macht, dann trainiert man die Ermidungswi-
derstandsfahigkeit und erzielt somit, dass der Leistungsabfall bei wieder-
holten Attacken oder Zwischensprint verringert wird. Eine Ubersicht tber
die diversen ,Qualitatstrainingskonzepte* ist in Abbildung 3 zu sehen (HIT
Werkzeugkasten).
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