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Trainingsplan fur die Mountain Attack

Viele Athleten fragen uns, wie eine Vorbereitung auf die Mountain Attack in Bezug auf
Training aussehen kann und soll. Nachdem in der 22. Ausgabe des Mountain Attack
Magazines Univ. Prof. Mag. Dr. Thomas Stoggl bereits den Stand der aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnisse im Ausdauerleistungssport erlautert hat, wollen wir
versuchen, diese Fakten in einem Rahmentrainingsplan zu verdeutlichen.

Bevor wir jedoch ins Detail gehen, méchten wir klarstellen, dass es sich hierbei um einen
pauschalisierten Trainingsplan handelt, der als Marschplan bzw. Orientierung dienen soll.
Keinesfalls kann ein solcher Plan einen individuellen Trainingsplan basierend auf einer
Leistungsdiagnostik in Form von bspw. einem Laktatstufentest ersetzen. Wir empfehlen
jedem/r Teilnehmerln im Vorfeld einen sportmedizinischen Test durchzufiihren. Fir den Fall,
dass man sich mide, ausgelaugt oder einfach nicht fit fihlt sollte man unbedingt pausieren.
Das gilt selbstverstandlich auch fiir Krankheit. Unter solchen Umstanden finden ohnehin keine
positiven Adaptationen statt. Wenn man das Geflhl hat, dass der Plan zu umfangreich oder
zu intensiv ist, ersuchen wir dringend, auf den Kdérper zu héren und die ein oder andere
Trainingseinheit auszulassen, oder Umfang und Intensitat zu verringern. Wir bestimmen die
Intensitat der Trainingseinheiten Uber die Herzfrequenz. Als Referenz dient hierbei die
maximale Herzfrequenz (HFmax). Das Verwenden eines Brustgurtes mit
Herzfrequenzmessung wird daher empfohlen.

Der Trainingsplan beginnt 13 Wochen vor der Mountain Attack und endet mit dem Renntag.
Die Einteilung erfolgt in drei Blocken zu je 4 Wochen, gefolgt von einem einwochigen Tapering.
Dabei besteht jeder Block aus drei Belastungswochen und einer Regenerationswoche (3:1).
Der Plan richtet sich dabei an Athleten mit einen jahrlichen Trainingsumfang von 350 bis 450
Stunden — eine allgemein gute Grundfitness wird dabei vorausgesetzt.

Erster Trainingsblock:
1. BW in Woche 13 vor der MA
2. BW in Woche 12 vor der MA
3. BW in Woche 11 vor der MA

Wir empfehlen die erste Belastungswoche (BW) des ersten Blockes so zu starten wie unten
abgebildet. In der zweiten BW kann die Dauer der Trainingseinheiten (TE) am Di, Mi und So
um 10 % erhdht werden. Bei der TE am Sa kann ein weiterer Intervall & 8min hinzugefligt
werden. In der dritten und letzten BW des ersten Trainingsblockes kann die Dauer der TE am



Di, Mi und So um weitere 10 % erh6éht werden. Wenn man sich noch fit und einigermalen bei
Kraften flhlt, kann die TE am Sa um ggf. einen flnften Intervall & 8min erweitert werden. Die
anschlielRende vierte Woche des ersten Blockes ist dann eine Regenerationswoche.
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Regenerationswochen in

Woche 10 vor der MA
Woche 6 vor der MA
Woche 2 vor der MA
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Zweiter Trainingsblock:
1. BW in Woche 9 vor der MA
2. BW in Woche 8 vor der MA
3. BWin Woche 7 vor der MA

Der zweite Trainingsblock beinhaltet bereits spezifische TE. Ab Mitte November ist es
empfehlenswert (vorausgesetzt es liegt Schnee) die Einheiten auf Tourenskiern abzuhalten.
Wie dem rechts abgebildeten Plan zu entnehmen ist, wird im Vergleich zum ersten
Trainingsblock die Intensitat und der Umfang erhéht. Bei den Intervallen sprechen wir von HIT
(High Intensity Interval Training), welches bei 3 bis 4 Minuten bei hochintensiver Belastung im
Wechsel mit 2 bis 3 Minuten bei niederintensiver Belastung stattfindet (siehe Artikel von Prof.
Stdggl im 22. Mountain Attack Magazin — Online auf der Homepage als PDF verflgbar).
Diese Trainingsform hat sehr starke, leistungssteigernde Auswirkungen (Verbesserung der
VO2max, der aeroben Kapazitat, verbesserte Kapillarisierung, Erhdhung von Atem-
minutenvolumen, Herzminutenvolumen, Schlagvolumen, Mitochondriendichte und -gréfe,
etc.). Da die ersten Skitouren oftmals nur in grollen Hohen auf Gletschern moéglich sind,
empfehlen wir dringend die HIIT entweder in Form von Berggehen/-laufen oder (sofern

moglich) auf Tourenski in einer Hohenlage zwischen 1000 (oder weniger) bis maximal 2000
Metern zu absolvieren.
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Dritter Trainingsblock:

1. BW in Woche 5 vor der MA
2. BW in Woche 4 vor der MA
3. BWin Woche 3 vor der MA

Im dritten und letzten Trainingsblock liegt der Fokus komplett auf spezifischen TE auf
Tourenski. Zwei lockere Lauf- bzw. Radeinheiten am Wochenende bilden den Ausgleich zum
Tourenskigehen. Die Woche stellt sich aus zwei HIIT und zwei langeren TE bei niedriger
Intensitat zusammen. Anschlief3end folgt wieder eine Regenerationswoche.
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Tapering in der Rennwoche

In der Rennwoche steht der Fokus ganz auf optimaler Regeneration und Erhalt der Frische.
Die Beine sollen sich nicht mide anflihlen, wahrend gleichzeitig der Kérper auch nicht in einen
kompletten Regenerationsmodus verfallt. Eine kurze aktivierende Einheit am Tag vor dem
Rennen macht die Muskeln wieder spritzig bevor es am Freitag um 16:00 Uhr ernst wird
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