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TRAININGSPLAN fir die Mountain Attack

Viele TeilnehmerInnen fragen uns, wie eine optimale Vorbereitung auf die Mountain
Attack in Bezug auf Training aussehen kann und soll. Nachdem in der letzten Aus-
gabe des Mountain Attack Magazins Univ. Prof. Mag. Dr. Thomas Stdggl bereits den
Stand der aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse im Ausdauerleistungssport erlau-
tert hat, wollen wir heuer die Gelegenheit nutzen, um diese Fakten in einem Rah-
mentrainingsplan zu verdeutlichen.

Bevor wir jedoch ins Detail gehen, mdchten 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 basie-
ren auf einer Leistungsdiagnostik in Form von bspw. einem Laktatstufentest erset-
zen. Wir empfehlen jedem/r TeilnehmerIn im Vorfeld einen sportmedizinischen Test
durchzufihren. Fir den Fall, dass man sich mlide, ausgelaugt oder einfach nicht fit
fuhlt sollte man unbedingt pausieren. Das gilt selbstverstandlich auch flir Krankheit.
Unter solchen Umstdnden finden ohnehin keine positiven Adaptationen statt. Wenn
man das Geflihl hat, dass der Plan zu umfangreich oder zu intensiv ist, ersuchen wir
euch dringend, auf euren Kérper zu héren und die ein oder andere Trainingseinheit
auszulassen, oder an Umfang und Intensitdt zu verringern. Wir bestimmen die Inten-
sitat der Trainingseinheiten Uber die Herzfrequenz. Als Referenz dient hierbei die ma-
ximale Herzfrequenz (HF max.). Daher wird das Verwenden eines Brustgurtes mit
Herzfrequenzmessung empfohlen.

Der Trainingsplan beginnt am Montag, 19.10.2020 und endet mit der Mountain At-
tack am 15.01.2021. Die Einteilung erfolgt in drei Bloécken zu je 4 Wochen gefolgt
von einem einwdchigen Tapering. Dabei besteht jeder Block aus drei Belastungswo-
chen und einer Regenerationswoche (3:1). Der Plan richtet sich dabei an SportlerIn-
nen mit einen jahrlichen Trainingsumfang von 350 bis 450 Stunden — eine allgemein
gute Grundfitness wird dabei vorausgesetzt.




Erster Trainingsblock:

1. BW von 19.10. — 25.10.2020
2. BW von 26.10. - 01.11.2020
3. BWvon 02.11. - 08.11.2020

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 % erhoht werden. Bei der TE am Sa kann ein weiterer Intervall
a 8min hinzugefiigt werden. In der dritten und letzten BW des ersten Blockes kann
die Dauer der TE am Di, Mi und So um weitere 10 % erhdht werden. Wenn man sich
noch fit und einigermaBen bei Kraften flihlt, kann die TE am Sa ggf. um einen flnf-
ten Intervall 8 8min erweitert werden. Die anschlieBende vierte Woche des ersten
Blockes ist dann eine Regenerationswoche.

anschlieBend
Dehnen

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Stabilisation und Laufen Berggehen Stabilisation und Laufen bergauf Berggehen
Kréftigung (flach bis leicht mit Stocken Kréftigung (z.B. auf Forst- mit Stocken
hiigelig) straBe mit
gleichbleibender
Steigung)
20min Beine: 90min bei 90-120min 20min Beine: 90-120min bei
« Wadenheben 70-75 % HFmax bei 75 % « Wadenheben e 15-20minbei | 75 % HFmax
L | * ein-und beidbeinige ieBend HFmax e gin- und 70-75 %
‘S | Kniebeugen anschiiebend . beidbeinige HFmax
< Dehnen: anschlieBend Kniebeugen o 3x8min bei
S | 30-40min Rumpfund | 15-20mingesamt | Dehnen FREI 80-90 %
W | Oberkérper: mit Fokus auf 30-40min Rumpf HFmax
| . sitUps . Kpr?ere und und Oberkdrper: (dazwischen je
. intere o S 3min locker traben
o Side Crgnchgs Oberschenkel g!tUpS oder gehen)
 Mountain Climber o Side Crunches .
: * Waden « Mountain Climber | * 20-30min
* Bicycle Crunches o Hiiftbeuger : lockerer Lauf
o Beckenheben o Bicycle Crunches 2uriick nach
* Superman Jede Ubung 60-90 * Beckenheben unten bei 70-
e 3x 15-20 Sekunden halten  Superman 75 % HFmax
Liegestiitze e 3x 15-20
Liegestiitze
Lockeres Lockeres
Ausradeln oder Ausradeln oder
-laufen -laufen
=
2 30-60min bei
= FREI FREI FREI FREI FREI 30-60min bei 65-70 %
w 65-70 % HFmax
N HFmax

anschlieBend
Dehnen




Regenerationswoche von 09.11. — 15.11.2020

anschlieBend Dehnen

Mo | Di Mi Do Fr Sa So
Laufen Laufen bergauf Stabilisation und
(flach bis leicht hiigelig) (z.B. auf ForststraBe mit Kréftigung
gleichbleibender Steigung)
60-90min bei 70-75 %
HF max e 15-20min bei 70-75 % 20min Beine:
. HF max » Wadenheben
S anschiiafiand Dehnen; « 3 x8min bei 80-90 % « &in- und beidbeinige
< 15-20min gesamt mit HF max Kniebeugen
S | FREl | FREl | Fokusauf FREl | (dazwischen je 3min locker FREI
wl e vordere und hintere traben oder gehen) 30-40min Rumpf
~ Oberschenkel o 20-30min lockerer Lauf und Oberkdrper:
e Waden zuriick nach unten bei o SitUps
o Hiiftbeuger 70-75 % o Side Crunches
. o HF max Mountain Climber
Jede Ubung : Bicucle Crunches
60-90 Sekunden halten Y
o Beckenheben
e Superman
o 3x15-20 Liegestiitze
= Lockeres Ausradeln
_?:" oder -laufen
c
G FREI FREI FREI FREI FREI 30-60min bei 65-70 % FREI
~ HF max




Zweiter Trainingsblock:
1. BWvon 16.11. —22.11.2020

2. BWvon 23.11. - 29.11.2020
3. BWvon 30.11. - 06.12.2020

Der zweite Trainingsblock beinhaltet bereits spezifische TE. Ab Mitte November ist es
empfehlenswert (vorausgesetzt es liegt Schnee) die Trainingseinheiten auf Touren-
skiern abzuhalten. Wie dem unten abgebildeten Plan zu entnehmen ist, wird im Ver-
gleich zum ersten Trainingsblock die Intensitat und der Umfang erhéht. Bei den In-
tervallen sprechen wir von HIIT (High Intensity Interval Training), welches bei 3 bis
4 Minuten bei hochintensiver Belastung im Wechsel mit 2 bis 3 Minuten bei niederin-
tensiver Belastung stattfindet. Diese Trainingsform hat sehr starke, leistungsstei-
gernde Auswirkungen (Verbesserung der VO2max, der aeroben Kapazitat, verbes-
serte Kapillarisierung, Erhéhung von Atemminutenvolumen, Herzminutenvolumen,
Schlagvolumen, Mitochondriendichte und -gr6Be, etc.). Da die ersten Skitouren oft-
mals nur in groBen Héhen auf Gletschern moglich sind, empfehlen wir dringend die
HIIT entweder in Form von Berggehen/-laufen oder (sofern méglich) auf Tourenski
in einer Héhenlage zwischen 1000 (oder weniger) bis maximal 2000 Metern zu absol-
vieren.

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Berggehen/-laufen Laufen Stabilisation und Berggehen/-lau- | Laufen
mit Stocken oder (flach bis leicht Kréftigung fen mit Stocken (flach bis leicht
Skitour hiigelig) oder oder Skitour hiigelig) oder
Skitour Skitour
o 15-20min bei 70- | 120-150min 20min Beine: e 15-20min bei | 150-180min
75 % HFmax bei 70-75 % o Wadenheben 70-75 % bei 70-75 %
N o 4x4minbei90- | HFMax o ein- und beidbei- |  HFmax HFmax
'O 95 % HFmax ) nige Kniebeugen | e 5 x 3min bei
< (dazwischen je 3min | @nschlieBend 90-95 %
£ FREI locker traben oder | D€lnen FREl | 30-40min Rumpf HFmax
= gehen) und Oberkorper: (dazwischen je
e 20-30min o SitUps 2min locker tra-
lockerer bei o Side Crunches ben oder gehen)
70-75 % HFmax o Mountain e 20-30min
Climber lockerer bei
« Bicycle Crunches 70-75 %
HFmax
o Beckenheben
e Superman
e 3x15-20
Liegestiitze
Lockeres Ausra- Lockeres
deln oder -laufen | Ausradeln
‘S oder -laufen
c
A= FREI FREI FREI FREI FREI 30-60min bei 30-60min bei
w 65-70 % HFmax | 65-70 %
N HFmax
anschlieBend
Dehnen anschlieBend
Dehnen




Regenerationswoche von 07.12. — 13.12.2020

anschlieBend Dehnen

Mo | Di Mi Do Fr Sa So
Skitour Skitour Stabilisation und
Kréftigung
60-90min bei 70-75 % e 15-20min bei 70-75 %
HFmax HFmax
o 4x4minbei90-95% | 20minBeine:
anschlieBend Dehnen: HFmax  Wadenheben
= 15-20min gesamt mit (dazwischen je 3min locker | e ein- und beidbeinige
s Fokus auf traben oder gehen) Knigbeugen
i.% FREI FREI | e vordere und hintere FREI e 20-30min lockerer Lauf FREI
= Oberschenkel zuriick nach unten bei 30-40min Rumpf und
> Waden « 70-75 % HFmax UberkGrper:
o Hiiftbeuger o SitUps
. o Side Crunches
Jede Ubung 60-90 « Mountain Climber
Sekunden halten « Bicycle Crunches
o Beckenheben
e Superman
e 3 x15-20 Liegestiitze
. Lockeres Ausradeln
_:1:) oder -laufen
= | FRE | FRE FRE FRE 30-60min bei 65-70% | O
~ HFmax




Dritter Trainingsblock:
1. BWvon 14.12. - 20.12.2020
2. BWvon 21.12. - 27.12.2020
3. BWvon 28.12. - 03.01.2021

Im dritten und letzten Trainingsblock liegt der Fokus komplett auf spezifischen TE auf
Tourenski. Zwei lockere Lauf- bzw. Radeinheiten am Wochenende bilden den Aus-
gleich zum Tourenskigehen. Die Woche stellt sich aus zwei HIIT und zwei langeren

TE bei niedriger Intensitat zusammen.

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Skitour Skitour Stabilisation Skitour Skitour
und Kréftigung
o 15-20min bei 150-180min 20min Beine: o 15-20min bei 180-210min
70-75 % HF max | bei 70-75 % « Wadenheben 70-75 % HF max | bei 70-75 %
N o 4x4minbei | HFmax « &in- und beidbeinige | o 5 x 3min bei HF max
‘O 90-95 % HF max hiieB Kniebeugen 90-95 % HF max
< (dazwischen 7%”?10 leBend (dazwischen je
= | FREL | je 3min locker Jennen FRE! | 30-40min Rumpf 2min locker traben
= traben oder gehen) und Oberkorper: oder gehen)
o 20-30min locke- o SitUps e 20-30min
rer bei 70-75 % o Side Crunches lockerer bei
HFmax o Mountain Climber 70-75 %
. HF max
o Bicycle Crunches
o Beckenheben
e Superman
e 3x15-20
Liegestiitze
Lockeres Ausradeln | Lockeres
- oder -laufen Ausradeln
¥ oder -laufen
<
= FREI FREI FREI FREI FREI 30-60min bei
L 30-60min bei 65-70 % HF
N 65-70 % HF max max
anschlieBend anschlieBend
Dehnen Dehnen




Regenerationswoche von 04.01. — 10.01.2021

anschlieBend Dehnen

Mo | Di Mi Do Fr Sa So
Skitour Skitour Stabilisation und
Kréftigung
60-90min bei e 15-20min bei 70-75 %
70-75 % HF max HF max .
, o 4x 4min bei 90-95 % 20min Beine:
anschlieBend Dehnen: HF max  Wadenheben
= 15-20min gesamt mit (dazwischen je 3min locker « ein- und beidbeinige
QL Fokus auf ' traben oder gehen) Kniebeugen
i.% FREI FREI o vordere und hintere FREI o 20-30min lockerer Lauf FREI
. Oberschenkel zuriick nach unten bei 30-40min Rumpf
- o Waden 70-75 % HF max und Oberkdrper:
o Hiiftbeuger o SitUps
Jode Ubung 60-90 o Side Crunches
ede Ubung 60- o Mountain Climber
Sekunden halten * Bicycle Crunches
o Beckenheben
e Superman
e 3 x15-20 Liegestiitze
Lockeres Ausradeln oder -
% laufen
<
= FREI FREI FREI 30-60min bei 65-70 % FREI
% HFmax




Tapering von 11.01. — 15.01.2021

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 Frei-
tag um 16:00 Uhr ernst wird ©.

locker traben oder

gehen)

e 20-30min lockerer
bei 70-75 %
HFmax

Tempo + 10-15 %

2min Pause

60 Sekunden im Wettkampf-
Tempo + 10-15 %

2min Pause

90 Sekunden im Wettkampf-
Tempo + 10-15 %

10min lockeres Gehen bei
70 % HF max

aber keine Vollsprints!
dazwischen je 2min Pause
o 2-3min lockeres Gehen bei
70 % HF max

Alles Gute beim Rennen!
Let’s Attack!!!

Mo Di Mi Do Fr Sa | So
Skitour Skitour Renntag
AKTIVIERUNG MOUNTAIN ATTACK
Warm-Up:
e 15-20min bei 70- 15-20min bei 70-75 % HFmax o 8min bei 70-75 % HF max
75 % HF max 2min bei 80-85 % HF max e 2min bei 80-85 % HF max
= i 0 . .
3] . ﬁ;‘ 3 bei 90-95 % 3min lockeres Gehen o 2min locker gehen
< max ; :
i_% FREI (dazwischen je 3min FRE] 30 Sekunden im Wettkampf e 3 x 20 Sekunden schnell,
—




