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Trainingslehre

Bei den Olympischen Winterspielen 2014 im russischen Sotschi gewann die Deutsche Maria
Ho6fl-Riesch die Goldmedaille in der Alpinen Kombination und kronte damit ihre langjéahrige
Karriere.

Die Alpine Kombination besteht aus Abfahrtslauf und Slalom und verbindet damit zwei sehr
unterschiedliche Disziplinen des alpinen Skisports.

Hofl-Riesch hatte auf der Abfahrtsstrecke, auf der sie im Training gestirzt war, eine sichere
Vorstellung ohne letztes Risiko gezeigt. Sie erreichte im Abfahrtslauf den funften Platz in
einer Zeit von 1:43,72 Minuten. Im anschlielenden Slalom zeigte sie dann ihre gro3e Wil-
lensstarke und gewann die Alpine Kombination mit einer Gesamtzeit von 2:34,62 Minuten.
Nach einem kraftigen Abdruck beim Start missen bei der Abfahrt unter anderem lange Gleit-
strecken in der Abfahrtshocke bewaltigt werden (siehe Abbildung 1-1). Dies verlangt ein gro-
Bes Mal3 an Kraft und Ausdauer. Steile vereiste Abschnitte, mit hoher Geschwindigkeit ge-
fahrene anspruchsvolle Kurven, weite Spriinge und haufig nicht optimale Witterungsbedin-
gungen erfordern eine exzellente Skitechnik.

Im Streckenverlauf variieren die Abstande zwischen den Slalomstangen. In manchen Streck-
abschnitten sind die Tore eng, in anderen weit gesteckt. Dies erfordert schnelle, explosive
Richtungs- und Rhythmuswechsel (siehe Abbildung 1-2).

Abbildung 1-1 Abbildung 1-2

1.1 5VP
Nennen Sie die funf leistungsbestimmenden Bereiche, welche Maria Ho6fl-Riesch'’s
Leistung in Sotschi beeinflusst haben und belegen Sie diese mit je einem Beispiel aus
dem Text.

KM B.-W. Die Aufgaben durfen nicht verdffentlicht werden.
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1.2 6 VP

1.3

1.4

Die Jahrestrainingsplanung von Maria H6fl-Riesch war ganz auf den Hohepunkt der
Saison 2013/14, die Olympischen Winterspiele, ausgerichtet.

Nennen und definieren Sie das dieser Jahrestrainingsplanung zugrunde liegende
Trainingsprinzip.

Charakterisieren Sie die einzelnen Abschnitte dieser Trainingsplanung.

4,5 VP
Die Alpine Kombination mit den Disziplinen Abfahrtslauf und Slalom stellt verschie-
dene Anspriiche an die Muskulatur der Rennlauferinnen.

Charakterisieren Sie drei Arbeitsweisen der Muskulatur und belegen Sie diese jeweils
mit dem einleitenden Text.

4 VP
Nennen und definieren Sie die fur die Teildisziplin Abfahrtslauf dominierende Kraftfa-
higkeit.
Erklaren Sie ausfihrlich, weshalb die Oberschenkelmuskulatur beim Fahren in der
Abfahrtshocke schneller ermiidet als bei einer Belastung mit wechselnden Arbeits-
weisen der Muskulatur.

Die in Abbildung 1-3 dargestellte Krafttrainingsmethode spielt in der Vorbereitung auf eine
Wettkampfsaison eine grof3e Rolle.

15

Abbildung 1-3

5,5VP

Nennen Sie die zugrunde liegende Trainingsmethode.

Beschreiben Sie die beiden dargestellten Varianten und erlautern Sie deren unter-
schiedliche Trainingswirkungen.

Begrinden Sie die Reihenfolge, in welcher die beiden Varianten von Spitzenathletin-
nen und -athleten angewandt werden sollten.

KM B.-W.

Die Aufgaben durfen nicht verdffentlicht werden.
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2005 stiurzte Maria Hofl-Riesch schwer und zog sich einen Kreuzbandriss im Knie zu. In
den folgenden Wochen bildete sich die Muskulatur, insbesondere des Oberschenkels,
stark zurlck.

1.6

5 VP

Welche zwei Methoden des Krafttrainings waren aus lhrer Sicht fur die Wiederher-
stellung der Muskulatur von Maria Hofl-Riesch in den ersten Wochen der Rehabilita-
tion besonders geeignet?

Nennen und charakterisieren Sie die beiden Methoden.

Begrinden Sie, weshalb gerade diese beiden Methoden zur Rehabilitation der Hoch-
leistungssportlerin besonders gut geeignet sind.

Beurteilen Sie zwei weitere Krafttrainingsmethoden auf ihre Eignung fur ein Rehabili-
tationstraining.

In Abbildung 1-4 ist eine Krafttrainingstibung dargestellt. Auf einem ,Wackelkissen“ ste-
hend muss der Trainierende wahrend der Ubung stets das Gleichgewicht halten. Dies si-
muliert die speziellen Anforderungen des Gleitabschnittes eines Abfahrtslaufes. Der Trai-
nierende befindet sich bis zu 2 Minuten in dieser Position.

1.7

1.8

Abbildung 1-4

3 VP
Nennen und beschreiben Sie ausfihrlich diese Krafttrainingsmethode.

2 VP

Im Training der alpinen Skirennlauferinnen wird der Grundlagenausdauer ein grol3er
Stellenwert eingeraumt.

Begriinden Sie, weshalb die Grundlagenausdauer trotz der kurzen Belastungszeiten
in der Alpinen Kombination wichtig ist.

KM B.-W.

Die Aufgaben durfen nicht verdffentlicht werden.
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Bewegungslehre

1.9 6 VP

Nennen Sie die drei Grundformen des Werfens und geben Sie zu jeder Grundform je
ein Beispiel aus jeweils verschiedenen Sportarten an (Diskus-, Speer- und Hammer-
wurf dirfen nicht genannt werden).

Nennen Sie die Kennzeichen der drei Grundformen des Werfens.

In Abbildung 1-5 sehen Sie vier Aktionen des Speerwurfs.
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Abbildung 1-5
1.10 2,5VP

Bringen Sie die einzelnen Bilder der Abbildung 1-5 in die richtige Reihenfolge und
begriinden Sie diese Reihenfolge kurz.

1.11 3,5VP
Bei einem Speerwurf auf maximale Wurfweite dominiert ein Wurfprinzip.

Nennen und definieren Sie das Prinzip.
Erlautern Sie dieses Prinzip mit Hilfe lhrer geordneten Bilderfolge aus Aufgabe 1.10.

1.12 3 VP

Nennen und charakterisieren Sie zwei Gro3en, welche die Wurfweite des Speeres
bestimmen.
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