OLYMPIAZENTRUM
SALZBURG-RIF

SCHWERPUNKTE Ski  Alpin,  Skicr:
Kamg rt 3, Reha

training

HAUPTSPORTARTE! ingen, Kara
R 4

sport ( ross, Skisprung

SPEZIELLES BAHNRAD-STARTTRAINING
ANZAHLATHLET/INNEN 37 Sommersportler Einen wesentlich

RADSPORT AM
OLYMPIAZENTRUM
SALZBURG-RIF

Erbsche

und

tin Yvol

Innen, 49 Winte tlerlnn Vorbereitung auf die & al cwerbe (500

and 3000 m in Klasse WC2) bei den Paralympi
en Spielen in Tokio bildete ein spezielles Starttrai
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Lenkervariationen jenes optimale
g zu ermitteln, in dem Yvonne sich

chte. Ziel v

ber auch sic ler Startmasc

ndoor (in der Leichtat
» Olympiazentrum Salzburg-R

rungse se auszuschlieRlen. Der Start erfolgte von
iner selbstgebauten Startmaschine, die Zeitnehmus
anhand von Lichtschranken. Schiussendlich gela
uns, durch ein optimales Set! 1,09 Sek
dic ersten 20 m zu gewinnen, um in weiterer Fol
schneller, aber auch sicherer in die erste Kurve des

wnovals zu fahren

DIAGNOSTISCHES FEEDBACKTRAINING

AUF EINER GETEILTEN KRAFTMESSPLATTE

Schon seit Beginn unserer Zussmmenarbeit mit Yvon
ne arbeiten wir daran, anhand eines gezielten Kraft
trainings ihrer ang gkeit entgegenzuwir:
ken. Unter anderem nutzen wir ein Feedbacktraining
auf einer geteilten Kraftmessplatte. Die optische
Riickmeldung wihrend der Ausfihrung hilft Yvonne
enorm, das richtige Belastungsempfinden (links und
rechts, aber auch vor und zuriick) bei den beidbeini.

gen Kniebeugen zu entwickeln. Die Erfolge des geziel-
ten Krafttrainings sind beachtlich: So konnte Yvonn

etwa ihr Hypertrophie-Gewicht bei den beidbeinigen
Kniebeugen von 3 Serien zu 8 Wiederholungen mit
35 kg auf 5 Serien zu 8 Wiederholungen mit 75 kg
steigern. Am Rad profitieren von den Zugewinnen an
Kraft und Stabilitit v.a. die Antritte/Bahnrad-Starts,
das Wiegetrittfahren und die Acroposition.

Generell und stellvertretend fiir alle anderen Para

sportlerinnen zeigt uns die Zusammenarbeit mit
Yvonne Marzinke deutlich, welches Potential die
Sportwissenschaft an den Olympiazentren im Paras.

port hat,

VORBEREITUNG GREGOR MUHLBERGER
TOKIO STRASSENRADRENNEN

ima in Tokio ist im Sommer mit ca. 7!

eit und Temperaturen von 30-35°C
erreicht das

Zahlreiche wissenschaftliche
derartige extreme klimatische Bedingungen die Leistungs
ihigkeit von Sportler bee h ko
Sportler*inn eren auf
artiges Klima entsteht, sehr unterschiedlich
sungszeit liegt zumeist zwischen 7 und 14 T

ra
in Saur

Tokio zu erwartende Klima
eine vorab- Akklimatisierung vorzunehmen). Die Getriinke
wurden mit spezieller Zusammensetzung (Elektrolyte) vor

d er erhielt detaillierte Er empfehlun
gen fiir die Korrektur seines Flussigkeitsst: h jeder
Sauna-Einheit. Wahrend bzw. im Anschluss des Trainings
wurden Parameter wie Flissigkeitsverlust, subjektives Be
lastungsempfinden, Kérpergewicht und Flussigkeitszuful
gemessen und analysiert. Uber die gesamte unmittel
re Wettkampfvorbereitungsphase wurden zusitzlich der
Flissigkeitsstatus zu unterschiedlichen eszeiten und
das Schlafpensum erhoben. Aus all diesen Daten entwar
fen wir eine individualisierte Strategie fiir die Bewerbe in
Tokio. Das iibergeordnete Ziel war
50 wenig wie moglich durch die klimatischen Bedingungen
beeintrachtigte Spitzenleistung zu erbringen
Und tatsiichlich hatte Gregor nach Ankunft in Tokio keine
Probleme bei der finalen Akklimatisierung vor Ort. Da.
durch war eine optimale Leistungsfihigkeit beim Stralen
rennen gegeben
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