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Off-Snow-Training fur Kinder - Konditionsfaktoren:
Ausdauer

Ausdauer bezeichnet die Fahigkeit, einer sportlichen Belastung bzw. eine bestimmte Leistung
moglichst lange aufrechterhalten zu konnen und/oder sich nach sportlichen Belastungen
moglichst rasch zu erholen.

Aus der Theorie: Ausdauer ist zu einem grossen Teil von der aeroben
Kapazitat (VO2max)abhangig, d.h., wie viel Sauerstoff der Kdrper
maximal fir die Energieproduktion aufnehmen und in Energie umsetzen
kann. Ausdauer und die sauerstoffabhangige Energieproduktion konnen
schon im frihen Kindesalter gut trainiert werden. Intensitatsbereiche
aus dem Erwachsenentraining kdnnen aber nicht angewendet werden.
Deshalb unterscheidet sich erfolgreiches Ausdauertraining im friihen
Kindesalter methodisch und insbesondere beziglich
Intensitatsgestaltung vom Erwachsenentraining.

Fiir die Praxis: Ausdauerorientierte Trainingsformen im frihen Kindesalter sollen vor allem abwechslungs- und
erlebnisreich sein. Eine gute Basis fir die Ausdauer von zuklinftigen Schneesportlern wird im Kindesalter
weniger Uber spezifisches Training erreicht, sondern vielmehr Gber umfangbetontes, meist nicht geleitetes
Bewegen und Sporttreiben Tag fir Tag. Dazu gehort auch der Schulweg zu Fuss oder mit dem Fahrrad, Spielen
im Freien mit Kollegen und Freunden oder ein aktiver und bewegter Familienalltag. Wird im frihen Kindesalter
die Ausdauer spezifisch trainiert, sollte das Training vor allem Spass bereiten und spielerisch inszeniert werden.
Intermittierende Formen entsprechen dem natlrlichen Belastungsmuster von Kindern. Die Intensitat sollte frei
wahlbar sein, darf und soll aber durchaus auch hoch sein.
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