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eindruck.

DER EINFACH BLEIBT

Die Leidenschaft fiir Kommunikation und kreative Werbe-
techniken wurde von Peter und Eleonore Méllinger 2004
zum Beruf gemacht. Sie griindeten das Unternehmen ein-
druck. Ein Unternehmen fir innovative Werbe- und Produk-
tionstechnik, das sich darauf spezialisiert hat, alle Bereiche
der Print- und Textilwerbung effektiv und eindrucksvoll
umzusetzen. Mittlerweile ist eindruck zu einem groféen Fa-
milienunternehmen herangewachsen und kann als Muhl-
viertler Werbeschmiede auf ein starkes regionales Netz-
werk aus den unterschiedlichsten Branchen zurtickgreifen.
Das Team von eindruck besteht aus bestens ausgebilde-
ten Mitarbeitern, ist eingespielt, flexibel, wissbegierig
und hungrig auf neue, unkonventionelle Werbelésungen.

Da das Ziel, sich standig weiter zu entwickeln, zu verbessern
und stets zukunftsorientiere und modern zu denken, immer
im-Mittelpunkt stand, dauerte es nicht lange und die Mar-
ke ,DNA Teamsportswear” wurde 2011 ins Leben gerufen.

Die Marke, die fiir den langjahrigen und engagierten Sport-
ler Peter Méllinger als ,Hobby“ begann, wurde in den
letzten Jahren zum zweiten Standbein der Firma eindruck.

Aus viel Liebe zum Detail und jahrelanger Entwicklung
entstand eine Marke, die professionelle, individuelle und
mal3geschneiderte  Sportbekleidung ~fir  ‘Unternehmen,
und Vereine aller Art anbietet.

Die Vielfalt an Gestaltungsmdglichkeiten im Sublimations-
verfahren, die breite Produktpalette und die professionelle
Beratung geben den Kunden zahlreiche Moglichkeiten um na-
hezu alle Winsche uneingeschrankt umzusetzen. Eine grofe
Auswahl an hochwertigen und sportgetesteten Stoffen und
Materialien aus Europa runden die Qualitat des Produktes ab.

-
DNM
sportswear

www.dnasport.at
www.eindruck.at
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WEIL
ERNAHRUNG
VIEL BEWEGEN
KANN

UNSER ENERGY FOOD
KONZEPT: REGIONAL,
SAISONAL & VITAL

# PERSPEKTIVEN

SCHAFFEN

Der Langlaufsport erlebte zu-
letzt einen wahren Boom. Im
Osterreichischen  Skiverband
ist dieser nicht nur ein wichti-
ger Bereich im Breitensport,
sondern auch eine wesentliche
Disziplin fur Erfolge im Hoch-
leistungssport. Neben dem
Speziallanglauf bildet die Ska-
ting-Technik schlieBlich auch
die Grundlage fur die Kombi-
nationssportarten Biathlon und
Nordische Kombination.

Eine entsprechend groBe Be-
deutung kommt deshalb dem
Langlauf Austria Cup zu. Diese
vor zwei Jahren auf neue Beine
gestellte Langlaufserie zeigt
vor allem Schulerlnnen und Ju-
gendlichen Mbglichkeiten auf,
sich in einem professionellen
Umfeld zu messen und schafft
damit die nétige Perspektive,
um sich in diesem Sport auf
hohem Niveau zu entwickeln.

Roswitha Stadlober
(OSV-Présidentin)

Fur den OSV ist es nicht nur
wichtig Top-Athletinnen und
Athleten bestmdglich zu unter-
stitzen und hoffnungsvolle
Talente auf ihren Weg an die
Spitze zu férdern, sondern
auch Strukturen zu schaffen,
die dem Langlauf-Nachwuchs
optimale Wettkampfbedingun-
gen ermdglichen. Als Vorstufe
zum Continentalcup bildet die
Austria Cup Serie mit sechs
Stationen und 14 Bewerben
dafur eine perfekte Plattform.

Bei dieser Gelegenheit méchte
ich bei allen Veranstaltungsor-
ten, Sponsoren und Partnern
bedanken, welche diese Wett-
kampfserie durch ihre Unter-
stitzung ermoglichen  und
damit einen wertvollen Beitrag
fur den Langlaufsport in Oster-
reich leisten.

Rpswitha Stadlober
(OSV-Prasidentin)

© Oberosterreich Tourismus GmbH_Gunther Hofer

Osterreichischer Skiverband, Sparte Langlauf | OlympiastraBe 10 | 6020 Innsbruck | kontakt@austria-cup.at | +43(0)664-5461760 (Thomas Courte)
Herstellung: eindruck DNA GmbH | Redaktion: Christian Rieder (OSV), Rainer Burmann (OSV), Thomas Courte (OSV) und Peter Méllinger (eindruck);

AKTIVER URLAUB IN TIROL,
KARNTEN UND BAYERN
Kommen Sie auf andere Gedanken und geniefien

Sie Bewegung in der alpinen Natur sowie

nachhaltige Regeneration in unseren Resorts.
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NEUEROFFNUNG
Das Bayrischzell Familotel Oberbayern
seit Sommer 2020
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Die traditionelle
Wachsrevolution

SKIWAX.TIROL

PLETZER RESORTS AUSTRIA CUP

PLETZZ-R
" Bewerb 11. DEZ. 2021 -
VERANSTALTER

Osterreichischer Skiverband
Landesskiverband Tirol
FIS

@

www.austri::z-cup.at/live'3

DURCHFUHRENDER VEREIN
Ski-Club Seefeld

MdsererstraBe 632a

Postfach 18

6100 Seefeld in Tirol

11.12.2020 | Einzel - Klassisch
12.12.2020 | Sprint - Freistil

BEWERBE

Thomas Unterfrauner

t.unterfrauner@seefeld-sports.at
arena@seefeld-sports.at

ANSPRECHPARTNER

Sportlicher Leiter WM Sportanlagen Seefeld

WM Sportanlage Arena Seefeld
MdsererstraBe 632a
6100 Seefeld in Tirol

WETTKAMPFANLAGE

Lt. OSV Gebiihrentabelle

www.skizeit.at

Vorstellung Ski-Club Seefeld
v — o e

RegelmaBiger Auftakt in
Seefeld, bereits zum drit-
ten Mal in folge startet die
nationale Rennsaison mit
den ersten Wettkdmpfen
in Seefeld. Schneesicher-
heit und modernste Tech-
nik machen dies mdglich,

vom Wetter gesegnet in
den letzten Jahren und
dank der Unterstltzung
von Schneekanonen, Spei-
cherteich  und unseren
Helfern schafft es Seefeld
immer plnktlich ab den
ersten Dezembertagen

12. DEZ. 2021

SEEFELD I/ TIROL

1112.2021| EINZELLAUF KLASSISCH

Jahrgang  Strecke

Ssonuer1 |oo00 | — |

Jugend | 06/07 5 km

Jahrgang Strecke

|
et | oo | |

Jugend | 06/07 10 km

Junioren 02/03 5km

Junioren 02/03 10 km

Allgemein 01/< 5km

Allgemein 01/< 10 km

12.12.2021 | SPRINT FREISTIL

Jahrgang Strecke

Schiler Il 08/09 _

Jugend | 06/07 1,2km

Jahrgang Strecke

Scraern | oo00 | -

Jugend | 06/07 1,2km

Junioren 02/03 1,2 km

Junioren 02/03 1,6 km

Allgemein 01/< 1,2km

Allgemein 01/< 1,6 km

eine Wettkampf Loipe zu garan-
tieren. Neu fur die Saison 2021
ist auch, dass Seefeld in dem
Zeitraum vom 06-16.12.2021
eine t&gliche Trainingsstrecke
fur den Spitzensport freihalten
wird, es wird jeweils am Vormit-
tag von ca. 09:00-11:00 ein Tell
der Homologierten Weltmeister-
schaftsstrecken Préperiert und
markiert um perfekte Trainings
garantieren zu kénnen.
Wintersport wird seit Generatio-
nen in Seefeld groB geschrie-
ben. Die Olympischen Spiele
fanden in den Jahren 1964 und
1976 gleich zweimal dort ihre
Heimat. Seit 2004 macht der
Weltcup der Nordischen Kom-
bination Station in Seefeld. Das
OK Team verfugt Gber unzahli-
ge Erfahrung verschiedenster
Formate. Egal ob Austria Cup,
OPA Games und YOUTH Olym-
pic Game, der SC Seefeld ist
immer eine professionelle Ad-
resse zur Durchfihrung hoch-
wertiger Veranstaltungen.

Das zuletzt  durchgeflhrte
Highlight war sicher die Nor-
dische Ski Weltmeisterschaft
vom 20. Februar bis 03. Méarz
2019. Insgesamt 22 Medaillen-
entscheidungen standen in den
zwolf Tagen, in der Olympiare-

gion Seefeld und am Bergisel in
Innsbruck auf dem Programm.
Auch eine WM Premiere wur-
de in Seefeld gefeiert erstmals
wurde im Damen- Teamsprin-
gen Medailien vergen. Insge-
samt 204.400 Fans waren bei
der WEltmeisterscht mit dabei
Vertreten aus 61 Nationen mit
etwa 700 Sportlern. Mit mo-
dernster Technik ausgestattet,
widmet sich der Ski-Club See-
feld nicht nur GroBveranstlatun-
gen. Die erfahrenen Funktiona-
re werden fur die Durchfthrung
von Firmenrennen und Vereins-
meisterschaften sowie diversen
Firmen Incentives immer wie-
der gerne gebucht. Natdrlich
kommt dabei die Nachwuchs-
arbeit nicht zu kurz. Rund 100
Kinder werden vom Ski-Club
Seefeld im alpinen Bereich, so-
wie im Langlauf und Biathlon
trainiert.

Das Ziel des Ski-Club Seefeld
ist nicht Spitzensport zu for-
men, sondern den Kindern den
SpaB an der Bewegung in der
freien Natur zu vermitteln. Es
ist uns wichtig die Kinder zum
Sport zu bringen und ihnen die
Freude daran zu erhalten.
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(c) Steiralauf/Martin Huber A

 Bewerb 15.JAN. - 16.JAN. 2022
BAD MITTERNDORF | STMK.

Das Steirische Salzkammergut im geografischen
Mittelpunkt Osterreichs bietet fiir Langléuferinnen
iiber 200 km Loipen, klassisch und Skating
gespurt, mit ausgezeichneten Spuren

in allen Schwierigkeitsgraden.

4UsSEERLAN®
salzkammergut

VERANSTALTER
Osterreichischer Skiverband
Landesskiverband Steiermark

15.01.2022 | EINZEL - KLASSISCH

Jahrgang  Strecke

|

Jahrgang Strecke

WETTKAMPFANLAGE
Sportloipe Heilbrunn

Lt. OSV Gebiihrentabelle

www.skizeit.at

Vorstellung WSC Bad Mitterndorf

Der Wintersportverein Bad
Mitterndorf ist eher im nor-
dischen Bereich angesie-
delt. Die groBten Erfolge
fur den knapp 120 Jahre
alten Traditionsverein ha-
ben dabei Skispringer er-
rungen.

Namen wie Hubert Neu-
per oder Wolfgang Loitzl
sprechen fur sich. In den
letzten Jahren waren es
immer wieder nordische
Kombinierer, die die Ver-
einsfahnen hochhielten. In
der abgelaufenen Saison
holte Fabio Obermeyr mit
dem Team bei der Junio-
ren Weltmeisterschaft die

Goldmedaille in der Kom-
bination. Mit Harald Lem-
merer haben wir auch ein
Mitglied der Biathlon Welt-
cup Mannschaft in unseren
Reihen. Mit Francisco und
Claudio Moérth sind 2 Ski-
springer bereit fur den Ab-
flug ins Weltcup Team.

Nicht unerwé&hnt darf in
diesem  Zusammenhang
unser schnellstes Mitglied,
Klaus Schrottshammer,
bleiben. Klaus sicherte
sich 2012 und 2014 den
Speedski Gesamtweltcup,
zudem halt er seit 2016 mit
248,447 km/h auch den ds-
terreichischen Geschwin-

FIS www.austria-cup.at
= Jugend | 06/07 5km Jugend | 06/07 5km
DURCHFUHRENDER VEREIN
WSC Bad Mitterndorf Junioren 02/03 7,5 km Junioren 02/03 10 km
Helmut Fuchs Algemein | Ol/< | 7.5km Allgemein | O1/< 10km
8983 Bad Mitterndorf 46
info@steiralauf.at
43 664 405 47 68 16.01.2022| VERFOLGUNG - SKATING
Jahrgang  Strecke ‘ Jahrgang Strecke
15.01.2022 | Einzel - Klassisch Jugend | 06/07 7,5 km Jugend | 06/07 7,5 km
16.01.2022 | Verioigung - Seig
Junioren 02/03 10 km Junioren 02/03 15 km
Algemein | O1/< | 10km | Algemein | O1/< 15 km
Patricia Sulzbacher
patricia.sulzbacher@bad-mitterndorf.gv.at
+43 660 62 36 060

digkeitsrekord auf Skiern.
Zurzeit befinden sich 5 WSC
Sportler in diversen OSV Kader
wieder.

Die letzten Jahre nimmt der
Langlauf einen groBen Stellen-
wert ein. Im Steirischen Lan-
deskader finden sich zurzeit 6
Nachwuchssportler des WSC.
Mit dem Steiralauf gibt es eine
sehr wichtige Veranstaltung far
die heimische Langlauftruppe.

Schneesicherheit

Die Schneesicherheit in und um
Bad Mitterndorf ermdéglicht ein
Langlauftraining auf Schnee ein
halbes Jahr lang.

Auf der schneesicheren Tau-

|
q

© Fuchs-Video & pho

plitzalm kann in der Regel im
November mit dem Langlaufen
begonnen werden. Mit rund
100 Loipentagen pro Saison im
Talbecken von Bad Mitterndorf
ist man auf einer Seehéhe von
800m und einem Loipennetz
von rund 180km zwischen Tau-
plitz und Odensee bestens be-
dient.

Wenn im Fruhling im Tal der
Schnee schmilzt werden die
Loipen auf der 1700m hoch ge-
legenen Tauplitzalm bis 1 Wo-
che nach Ostern gepflegt. Sehr
oft wird bei Lehrgangen und
Ausbildungen die ausgezeich-
nete Schneelage auch dariber
hinaus bis Anfang Mai genutzt.



Eigenschaften:
Steifigkeit: 21 mm
Schaftgewicht: 56 gr / m
Stérke: 70 kp

Gesamtgewicht 155 cm | Stange: 136 Gramm

DAS NEUE

RACING PROGRAMM

Top Speed

High Speed
Performance Speed
Marathon

Scan und informiere Dich

Kataloge & Wachsfibeln:

SWIX TRIAC 4.0 AERO

Uberlegene Steifigkeit fur bessere Effizienz.

Luftwiderstand-Reduzierung gegenUber Triac 3.0 mit verbessertem Pendel-
verhalten.

Optimierte Laminatprozesskontrolle fir héhere Festigkeit.

Rohstoffe fur die Luft- und Raumfahrt, die eine Uberlegene Konsistenz
gewabhrleisten.

Swix Triac 4.0 Aero ist das Ergebnis kontinuierlicher Forschung, Tests, Analysen,
experimenteller Versuche und Prozessverbesserungen. Leistung und nichts An-
deres standen im Mittelpunkt.

Das neue Rohr hat einen komplett neuen Querschnitt, der optimale Steifigkeits-
eigenschaften und weniger Luftwiderstand bietet. Die Steifigkeit ist gegentber
dem Vorgéanger Triac 3.0 um mehr als 15% erhoht. Windkanaltests bestétigen
einen um bis zu 20% verringerten Luftwiderstandsbeiwert in kritischen Berei-
chen des Rohrs im Vergleich zu Rohren mit zylindrischem Querschnitt.

Der Swix Triac Aero ist zu 100% an die Swix TBS- und TCS-Systeme anpassbar
und ermdglicht Spitzenleistung unter allen méglichen Bedingungen.

Bt ERFAHRE MEHR UBER
DEN TRIAC 4.0 AERO

Schlaufenoptionen: Langen:
e Swix Triac 3.0 e 35cm-180cm. 2,5 cm Intervall.
e Swix Triac 3.0 X-Fit,
e Swix Triac 3.0 flex,
) ) Empfohlene Nutzung:
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DURCHFUHRENDER VEREIN
WSV Ramsau am Dachstein

Ramsau 337

8972 Ramsau

BEWERBE

29.01.2022 | Staatsmeisterschaften und AC | Sprint FT
30.01.2022 | Staatsmeisterschaften und AC | Einzel FT

Alois Stadlober
Tel: 03687 81101
office@ramsausport.com

ANSPRECHPARTNER

Tréankweg Waldschenke Matschner
8972 Ramsau am Dachstein

WETTKAMPFANLAGE

Langlaufstadion Ramsau am Dachstein

www.skizeit.at

Lt. OSV Gebtihrentabelle

|

Vorstellung WSV Ramsau am Dachstein

Gegrindet im Jahr 1932
feiert der WSV Ramsau
2022 seinen 90. Geburts-
tag! In neun Jahrzehnten
hat sich der WSV am FuBe
des Dachsteins mit Uber
1.200 Mitgliedern zu einem
der renommiertesten und
erfolgreichsten Winter-
sportvereine  Osterreichs
entwickelt.

Mit einem engagierten Mit-
arbeiter- und Trainerstab
betreut der WSV beson-
ders seinen Nachwuchs in
allen nordischen und alpi-
nen Bereichen.

In der Saison 2021/22
scheinen somit insgesamt
15 Athletinnen des WSV
Ramsau in den Kaderlisten

des Osterreichischen Ski-
verbandes auf.

Nordisch vertreten: Franz-
Josef Rehrl (NK National-
team), Paul Walcher (NK B-
Kader), Samuel Bauregger
(NK C-Kader), Mika Ver-
meulen (LL A-Kader), Wit-
ta Walcher (LL B-Kader),
Magdalena Engelhardt (LL
C-Kader) Lucas Pitzer (BIA
B-Kader), Tamara Steiner
(BIA B-Kader) und Leonie
Pitzer (BIA C-Kader) unse-
ren erfolgreichen Verein.
Alpin: Fabian Bachler +
Selina Stecher (C-Kader)
Skibergsteigen: Julian Trit-
scher + Nils Oberauer (bei-
de A-Kader), Lisa Rettens-
teiner (C-Kader)

29. JANUAR - 30. JANUAR 2022
RAMSAU AM DACHSTEIN

Jahrgang  Strecke

Jugend | (o) 06/07

Jugend Il (ac) 04/05 1,2km

Allgemein @aasms)  01/< 1,2km

Jugend Il (ac) 04/05 5 km

Allgemein 01/< 10 km

Jahrgang  Strecke ‘

Jugendluo | 06/07 Jugend | so) | 06/07

29.01.2022 | STAATSMS. UND AC | SPRINT FT

Jahrgang  Strecke

Jugend | (ac) 06/07

Jugend Il (ac) 04/05 1,2km

02/03 02/03

Allgemein saasms)  01/< 1,6 km

30.01.2022 | STAATSMS. UND AC | EINZEL FT

Jahrgang  Strecke

Jugend Il (ac) 04/05 10 km

oavs cany

01/< 15 km

Snowboard: David Pickl (A-Ka-
der)

Der WSV Ramsau ist erfolgrei-
cher Durchfthrer zahlreicher
Wintersportveranstaltungen.
Jeden Winter finden 10 bis 15
Veranstaltungen statt.

Im Jahr 1959 fand in der Ram-
sau das erste internationale
Langlaufrennen, der Coupe Ku-
rikkala mit 130 Teilnehmern aus
9 Nationen statt.

Das Highlight war natdrlich die
Ausrichtung der Nordischen
Weltmeisterschaften 1999 mit
dem Sensationssieg der Oster-
reichischen Herren Staffel, in
der auch der jetzige WSV-Ob-
mann, Alois Stadlober, fur Os-
terreich auf heimischem Boden
die Goldmedaille erkampfte.
Mit der jahrlichen Durchftihrung
des Weltcups der nordischen
Kombinierer, der seit der Win-
tersaison 1995/96 als Fixpunkt
im FIS Weltcup-Kalender auf-
scheint, zahlt die Ramsau zu
den Top Veranstaltungsorten
des nordischen Sports.

In der vergangenen Wintersai-
son ka&mpften in Ramsau am
Dachstein neben den Herren
der Nordischen Kombination
und den Skispringerinnen auch
erstmals in der Geschichte die
weiblichen Athletinnen in der
Nordischen Kombination um
Weltcuppunkte. Am Weltcup-
wochenende im Dezember
2020 waren mehr als 160 Ath-
letinnen und Athleten aus 16
Nationen am Start.

Insgesamt wurden schon 76
Weltcup-Veranstaltungen  er-
folgreich  durchgefuhrt. 38
davon in  der Nordischen
Kombination, 20 Herren Lang-
laufrennen, 15 Damen Lang-
laufrennen, 2 Damen Skisprin-
gen und 1 Herren Skispringen.
Egal ob FIS Weltcup, Austria
Cup, Landescup, Vereinsmeis-
terschaften oder Firmenrennen
— der WSV Ramsau am Dach-
stein ist immer eine Adresse flur
die Durchfuhrung hochwertiger
Veranstaltungen.




WIR SORGEN FUR NEUE WARME,

DIE UNABHANGIG MACHT.
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WARMEPUMPEN AUS OSTERREICH

www.idm-energie.at
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Osterreichischer Skiverband
Vorarlberger Skiverband

www.austria-cup.at

Skiverein Sulzberg
Héuslings 124/2
6934 Sulzberg

DURCHFUHRENDER VEREIN

BEWERBE
11.02.2022 | OM | Sprint - Freistil

12.02.2022 | OM | Einzel - Klassische Technik
13.02.2022 | OM | Staffel - mit gemischter Technik

ANSPRECHPARTNER

11. FEB. - 13. FEB. 2022
SULZBERG / VBG.

11.02.2022 | GM SPRINT “FT”

Jahrgang Strecke ‘ Jahrgang Strecke

Schuler Il 08/09 600 m Jugend | 08/09 600 m

Jugend | 06/07 Jugend II 06/07 1000 m

Jugend Il 04/05 800 m Junioren 04/05 1000 m

12.02.2022 | ®M EINZEL “CT"

Jahrgang Strecke ‘ Jahrgang Strecke

Schuler Il 08/09 4 km Jugend | 08/09 6 km

Jugend Il 04/05 6 km Junioren 04/05 10 km

Markus Hertnagel o0
Rennleiter SV Sulzberg 13.02.2022 | OM STAFFEL “"GEMISCHTE TECHNIK"
sv.sulzberg@gmail.com Jahrgang  Strecke ‘ Jahrgang  Strecke

Schuler Il 08/09 3 km Jugend | 08/09 4 km
Nordi Sport Pk Suzer
Fischbach 416 Jugend Il 04/05 4 km Junioren 04/05 5 km
6934 Sulzberg

www.skizeit.at

Lt. 0SV Gebtihrentabelle
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Vorstellung Skiklub Sulzberg

Im Jahr 2004 wurde der
Skiverein  Sulzberg zum
ersten Mal Austragun-
gungsort von 06sterreichi-
schen Meisterschaften der
Schuler Jugend. Der bis
dorthin unbekannte Austra-
gungsort im Kalender der
Osterreichischen  Athleten
durfte in weiterer Folge wei-
tere Meisterschaften und
auch FIS-Rennen durch-
fihren und hat sich dabei
bestens bewahrt. Zuletzt
machte der ,Tross" im Jahr
2017 Station im Nordic
Sport Park Sulzberg. Nun

freut sich der Verein wie
auch der ganze Ort nach
langer Pause die jungen
Athleten aus ganz Oster-
reich begriBen zu durfen.

Ein Schwerpunkt des Ski-
verein Sulzberg st die
Nachwuchsarbeit.  Rund
50 Kinder werden von den
Funktiondren des Vereins
in den Sektionen Ski- und
Langlauf trainiert. Freude
am Sport und an der ge-
meinsamen Bewegung
sind die Schwerpunkte der
Nachwuchsarbeit.




Seit 1998 der Shop fiir Sportnahrung und Equipment

@ Riesen Auswahl
Uber 1200 Produkte von tiber 60 Marken

@ Top Preise
Beste Konditionen und laufend attraktive
Aktionen und Angebote

@ Blitzschnelle Lieferung
Innerhalb von 1-2 Werktagen
Direkt aus Osterreich und Deutschland
Kostenloser Versand ab EUR 50

Sportnahrung schnell und glinstig online kaufen

www.pb-shop.at ‘

PLETZER RESORTS AUSTRIA CUP P Lg_R d‘ m
powered by HWK RESORTSEEER o<,/ DA e

b -shop.al
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VERANSTALTER

Osterreichischer Skiverband
Tiroler Skiverband www.austria-cup.at

DURCHFUHRENDER VEREIN
Skiclub St. Ulrich a.P.

Wieben 13

6393 St. Ulrich a.P.

19. FEB. - 20. FEB. 2022
ST.ULRICH A.P.I/ TIROL

19.02.2022 | SPRINT ,,CT"

Jahrgang Strecke ‘ Jahrgang Strecke

Schuler Il 08/09 Schuler Il 08/09

Jugend | 06/07 1,2km Jugend | 06/07 1,2km

Junioren 02/03 1,2km Junioren 02/03 1,6 km
Allgemein 01/< 1,2km Allgemein 01/< 1,6 km

BEWERBE

19.02.2022 | Sprint ,CT*
20.02.2022 | Einzel ,CT*

Christoph Foidl
OK Skiclub St. Ulrich a.P.
c.foidl@feuerwehr.tirol

Tel: 0664-3906835

WETTKAMPFANLAGE

Nordisches Zentrum Pillersee
Schwendt 102
6393 St. Ulrich a.P

Lt. OSV Gebiihrentabelle

www.skizeit.at

20.02.2022 | EINZEL ,CT"

Jahrgang Strecke ‘ Jahrgang Strecke

Jugend | 06/07 4 km Jugend | 06/07 6,6 km

Junioren 02/03 5km Junioren 02/03 10 km

Allgemein 01/< 5km Allgemein 01/< 10 km

Vorstellung Skiclub St. Ulrich

Der Uber die Grenzen hinaus
bekannte Langlaufort St. Ulrich
am Pillersee prasentiert sich
bereits Uber viele Jahre als
perfekter Gastgeber diverser
GroBveranstaltungen. Der ans-
sésige Skiclub besteht bereits
seit Uber 52 Jahre und ist in

auch der Continental Cup jahr-
lich auf der anspruchsvollen
FIS-Strecke zuhause. Hierbei
konnten schon unzé&hlige Welt-
cuplaufer begruBt werden. Im
Jahre 2014 war die Master WM
im Pillerseetal zu Gast. Das OK
Team freut sich auf die Aus-

den Sparten Langlauf, Biathlon richtung eines Austria Cups.
und Alpin aktiv. Seit 2005 ist
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PLETZER RESORTS AUSTRIA CUP
powered by HWK

" Bewerb

MOVE & RELAX

PL B Od F1fs m
RESORTS o)(v B SKIWAXE

24.MARZ - 27.MARZ 2022
GALTUR I TIROL

—§

Wenn anderswo bereits
die ersten Friihlings-
boten sprief3en, geniel3t
Du in dieser Region noch
Langlaufvergniigen in
Uberliinge.

VERANSTALTER

Osterreichischer Skiverband 24.03.2022 | SPRINT “FT"

Landesskiverband Tirol www.austria-cup.at

Jahrgang Strecke ‘ Jahrgang Strecke

Schuler Il|  08/09 | Q+F gleich|700m | Schuler Il | 08/09 | Q+F gleich|700m

DURCHFUHRENDER VEREIN
SC Silvretta Galtir
6563 Galtlir

Jugend| 06/07  Q+Fgleich|700m Jugend| 06/07  Q+F gleich|700m

Jugend Il| 04/05 | Q700m|F 1400m | Jugend Il | 04/05 |Q700m|F 1400m

Junioren  02/03  Q700m|F1400m Junioren ~ 02/03  Q700m|F 1400m
Q700m|F 1400m | Allgemein | 01/< | Q700m|F 1400m

Allgemein| 01/<

TURTSCHER Edi | Nr. 47a | 6563 Galtiir | +43 5443 8246

26.03.2022 | LANGDISTANZ “FT” - OM

BEWERBE

24.03.2022 | Sprint - Freistil | ab Schiiler 2

26.03.2022 | Langdistanz - Freistil OM | ab Jugend 1

27.03.2022 | OM Vereinsstaffel - Freistil | ab Jugend 1
Massenstart - Freistil | Schiiler 1 und 2

Jahrgang Strecke ‘ NELI(eETale] Strecke

Jugend Il 04/05 15 km Jugend Il 04/05 15 km

\NRE,
o %

n
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PAZNAUN-1SCHGL

TVB Paznaun - Ischgl
Infobuiro Galtur, Nr. 39
6563 Galtir

Tel. +43 50 990 200
info@galtuer.com
www.galtuer.com

LOIPENANGEBOT

73 km Classic davon ...

24,-27.03.2022

Night Race: 24.03.2022 kostenlos
Langlauf Camp: 25.03.2022 kostenlos
Cross Country Climb: 26.03.2022
Langlaufrennen fiir Schiiler

& XCTeam Relay: 27.03.2022

|

LANGLAUFEN IN UBERLANGE IM TIROLER GALTUR
Anfang Dezember bis Mitte April

laufspezialisten”.

Auspowern kdnnen sich alle Langlauf-
fans auch beim jdhrlich stattfinden-
denlLanglaufevent, den Galtiir Nordic
Volumes:

B ) Im Winterurlaub in Galtir finden Von 24. - 27. Mérz 2022 geben sich
eleuchtet . . .

Linge Skatin 65 km Langldufer ein wahres Paradies. Dank Hobbysportler und Profis im wun-

) 9 g. """"""""""""""""""""""""" der Hohenlage von 1.377 bis 2.040 derschénen Galtur ein Stelldichein.
Hohenlage Loipen ... 1.377-2.040m . . s s C e

° m und einer Beschneiungsanlage Mit diesem viertdgigen Event, samt

M?ereShOhe Orte e 1'377’_1'584”? tummeln sich Langldufer von Anfang Nightrace, Langlaufcamp und Cross

Saison ... Anfang Dezember - Mitte April Dezember bis Mitte April auf iiber 73 Country Climb liutet die Region

zusammenhdngenden  Loipenkilo- das Finale der Langlaufsaison ein.

metern. Nicht umsonst ist die Tiroler Alle  Infos  zum  Event  unter:

GALTUR NORDIC VOLUMES Gemeinde Mitglied der ,Tiroler Lang- www.galtuer.com/gnv und auf den

folgenden Seiten.
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Helmut Lunner

Tourismusverband Paznaun -Ischgl
helmut.lunner@paznaun-ischgl.com
Tel: +43 50990 100

ANSPRECHPARTNER

Allgemein  01/< 30 km Allgemein  01/< 30 km

27.03.2022 | OM VEREINSSTAFFEL “FT"

Jahrgang Strecke Jahrgang Strecke

Team 07/< 3 x5km Team 07/< 3 x5km

WETTKAMPFANLAGE
6563 Galttir/Wirl

www.racetime.pro

gem. Geblihrentabelle des Veranstalters
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MANAGEMENT
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Christian Schwarz Thomas Courte Christian Rieder Rainer Burmann Michael Bonfert Philipp Bachl
Sportlicher Nachwuchsreferent, Veranstal- Marketing Technischer Delegierter stellv. Leiter Langlau, Sportwissenschaft,
Leiter tungskoordinator, Medienbetreuer & Sponsoring & Rennablauf Cheftrainer Trainer TG1
:-n-—-n' —— = &= A3
(54 -

Alois Stadlober
Verantwortlicher Weltcup
Opmann Verein

Bernhard Unterkofler
Leiter Sportmedizin
Langlauf und Biathlon

Andreas Zelzer
Serviceteam COC

Radim Duda Helmut Fuchs
Service Serviceteam COC

XC TEAM

Glnther Wimmer
Serviceteam COC

3

<>

Benjamin Moser

‘ ! ';GL
Y . - - il

a4

<)

Teresa Stadlober Michael Féttinger Philipp Leodolter Lukas Mrkonijic

Fordergruppe 1 Fordergruppe 2 Fordergruppe 2 Foérdergruppe 2 Foérdergruppe 2
=/
Fredrik Mihlbacher Mika Vermeulen Philipp Wieser Magdalena Scherz Lisa Unterweger
Foérdergruppe 2 Fordergruppe 2 Fordergruppe 2 Fordergruppe 2 Fordergruppe 2
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Barbara Walchhofer Erik Engel Florian Ganner Tobias Ganner Jakob Polzleitner
Foérdergruppe 2 Férdergruppe Férdergruppe Foérdergruppe Férdergruppe
Junioren / Jugend Junioren / Jugend Junioren / Jugend Junioren / Jugend

Bernhard Triitscher
Trainer TG 2, Trainer Trainingsgruppe Leiter
HLSZ10 Hochfilzen Sportwissenschaft

5

Michal Klekner

Manfred Hierschlager
Servicechef Service
Weltcup Weltcup
-~ =
1 =
Christian Steiner Christoph Wieland
Fordergruppe Foérdergruppe
Junioren / Jugend Junioren / Jugend

Michael Eberharter Prof. Dr. Thomas Stoéggl

Manuel Schwendtner

Service
Weltcup

Magdalena Engelhardt
Fordergruppe
Junioren / Jugend

Thomas Grader

Ausbildungs-
referent

Luis Stadlober
Service Weltcup

Anna-Maria Logonder

Mario Innerhofer Theresa Rindler
Masseur Physiotherapeutin COC

- =

9

Philipp Bunte Kristina Salchegger
Service Physiotherapeutin
Weltcup Weltcup

Witta-Luisa Walcher
Foérdergruppe
Junioren / Jugend

Férdergruppe
Junioren / Jugend

Heidi Buchner
Perspektivteam Jugend

Maike Bogner
Perspektivteam Jugend

d

Kilian Kehrer
Perspektivteam Jugend

Fabian Lindsberger
Perspektivteam Jugend

David Fuchs

Perspektivieam Jugend

Miriam Pontasch

Perspektivieam Jugend

Jakob Kainz
Perspektivteam Jugend

Markus Hochfelner
Perspektivteam Jugend

oy,

Janne Walcher
Perspektivteam Jugend



F.

Sei dabei beim
Saisonsfinale
der Langlaufer
in Galtur!

Galtur

Volumes

24, - 27. Marz 2022

Nordic Night Race kostenlos

25. Marz
Langlauf Camp kostenlos

26. Marz

Cross Country Climb
Teil der OM Langdistanz

27. Marz

Langlaufrennen fiir Schiiler
& XC Team Relay

# MANAGEMENT

WIR STELLEN UNS VOR!

Mit einer groBen Portion Mut
und Pioniergeist startete un-
ser Team in die vergangenen
Austria Cup Langlauf Sai-
son. Aufgrund einer noch un-
bekannten Ausbreitung des
Sars-CoV-2-Virus gab es
keinerlei Erfahrung, bei der
Durchfuhrung einer préaventiv
ausgerichteten Veranstaltung.
Dank einer professionellen

Einstellung unseres Teams
und dem Engagement aller
durchftiihrenden Veranstal-
ter, konnten wir alle Bewerbe
sicher durchfuhren. Fur den
kommenden Winter sind wir
gerustet und positiv gestimmt.

Die sechs ausgewahlten Ver-
anstaltungsorte weisen einen
gesunden Wechsel mit an-

Christian
Rieder

Austria Cup Organisation
Marketing & Sponsoring

Thomas

|
0664-5461760
Mail:
thomas.courte@oesv.at

Courte

Austria Cup Koordinator

Nachwuchsreferent &

Medienbetreuer

spruchsvollen Streckenpro-
filen auf. Die Vorgesprache
sind abgeschlossen und die
Saison kann beginnen. Der
Pletzer Resorts Austria Cup
Langlauf powered by HWK
lebt von der Teilnahme jedes
Einzelnen. Wir mochten daher
jeden motivieren ein Teil die-
ser Serie zu sein und freuen
uns jetzt schon auf groBartige

Tel.:

0664-529 8000
Mail:
c.rieder@kufnet.at

Wettkampfwochenenden.

Ein besonderer Dank gilt allen
Unterstutzern, regionalen Ski-
verbanden, Veranstaltern Ath-
letinnen/Athleten, Vereinsver-
treterlnnen, Betreuerlnnen und
Eltern.

Lasst uns gemeinsam in die
Olympia Saison starten!

Rainer
Burmann Tel.:

0664-378 5616
Mail:
ation rainerburmann@gmx.at

Technischer Delegierter

-

\\\IRE;)
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PAZNAUN-1SCHGL

Teil der OM

Jetzt anmelden unter:
www.galtuer.com

erlebe den Berg ...

IHRE IMMOBILIENSPEZIALISTEN IN KITZBUHEL

Sind Sie auf der Suche nach einem Haus oder einer Wohnung?
Ob Sie mieten oder kaufen mochten - Geschaftsstelleninhaber/in Gabriele Paas & Andreas Paas und
Ihr freundliches Team unterstltzen Sie gern.

Eigentimern bieten wir eine kostenfreie und unverbindliche Marktpreiseinschdtzung ihrer Immobilie an.
Kontaktieren Sie uns, wir freuen uns darauf, Sie personlich und individuell zu beraten.

Shop Kitzbuhel | Im Gries 19 | A-6370 Kitzbuhel | T.: 05356 - 62 988 | kitzbuehel@von-poll.com

REAL ESTATE
COMPANIES
2f THE WORLD"

www.von-poll.com/kitzbuehel



Landesskiverband
Salzburg
Oberst LepperdingerstraBe 21
Stiege 3
Wals-Siezenheim 5071

Thomas Courte
Landesreferent
0664/5461760

thomas.courte@gmail.com

0664/5303001
roland.stoeggl@sbg.at

Landesskiverband
Tirol
Marktgraben 16/1
6020 Innsbruck

Stefan Mair
Landesreferent
0676/7153077
bewa94@hotmail.com

Fabian Steindl
Landestrainer
0664/5271452
fabian.steindl@hotmail.com

Landesskiverband

Burgenland
Steinamangerer StraBe 73
7400 Oberwart

Bernd Varga A
Landesreferent (GeR |
0664/9682412
bernd.varga@gmx.at

Stephan Varga
Landestrainer

0650/4226210
stephan.varga@varga-heizung.at

Landesskiverband

Oberdsterreich
WienigerstraBe
4020 Linz

Thomas Schéachl
Landestrainer
0664/4182413

thomas.schaechl@aon.at

Anna Hufnagel
Landesreferentin
0676/9370188
anna-hufnagel@gmx.at

b,

www.burgenlandski.net www.skiverband-ooe.at

## LANDES VERBANDE

Landesskiverband
Karnten
Arnulfplatz 2
9020 Klagenfurt

Roland Schablitzky
Landesreferent
0664/4509295
schaby@gmx.at

| 0660/19211964

www.skiverband-kaernten.at

Landesskiverband
Niederoésterreich
Dr. Adolf Schérf StraBe
25/13

Peter Fellner §
Landesreferent
0676/82536129 §
peter fellner1975@gmail.com |

Andreas Fuchs
Landestrainer

Stefan Rosenberger
Landestrainer
0699/11600523

fuchs-sport@A1.net stefan-rosenberger@hotmail.com

Landesskiverband
Vorarlberg
Markus-Sittikus-Str.5
6845 Hohenems

Al

Christoph Kraxner
Nordischer Direktor
0650/5342376
christoph.kraxner@vski.at

Christian Vogel

oS
J?J(;;’_
Landesskiverband Landesskiverband
Wien Steiermark
Prinz-Eugen StraBe 12 JU”Q%%%V}SSHUGBG 182
t aus
1040 Wien im Ennstal

Bianca Hochfelner

Landesreferent Landesreferentin
0676/5388944 & Landestrainerin
gigivogel@gmx.at 0664/75164052

Bianca.m.hochfelner@gmail.com

www.vski.at www.wienski.at www.steirerski.at




# KASTLE INFOS SNOW XC

AUF DEN SPUREN OSTERREICHISCHER PIONIERGEISTER

1924 fertigt Anton Kastle in
seiner Hohenemser Wagnerei-
werkstatte sein erstes Paar Ski
und startet damit eine Erfolgs-
geschichte, so vielseitig wie die
Modelle, die auch heute noch
unter dem ehrwurdigen Namen
hergestellt werden.

Kastle blickt stolz auf eine, vor
allem im alpinen und nordischen

Rennlauf stark verwurzelte His-
torie zurlck. Toni Sailer, Pirmin
Zurbriggen, Tom Stiansen, Anet-
te Boe und weitere Meister ihres
Fachs gewinnen auf Kastle Ski in
Summe 133 Medaillen bei Olym-
pischen Spielen und Weltmeis-
terschafen und verschaffen der
Marke Ende der 1970er-Jahre
endgultig Kultstatus.

NORDIC TECHNOLOGY

Mit dem vorzeitigen Einstieg
in den Langlauf-Weltcup 2019
zeigte Késtle bereits groBe Am-
bitionen. Dieses Jahr Uberzeugt
die Traditionsmarke mit einem
neuen, modernen Design in Ra-
ce-Mint, das die gesamte Lang-
lauf-Szene auffrischt und einen
neuen Lifestyle schafft.

Die neuen RX10 2.0 Classic
und RX10 2.0 fur Double Poling
présentieren sich ebenfalls in
dem fur Wettkampfmodelle ent-
wickelten Race-Mint. Sie setzen
mit speziellem Rennschliff, aber
gerade wegen ihren Bauweisen
neue MaBstabe. Die Uberarbei-
tete Classic-Konstruktion ist die

kraftvollste und schnellste, die
es bei Kastle je gab. Dank zu-
satzlicher Karboneinlagen wird
die traditionell konzipierte Span-
nungskurve erhalten und ge-
starkt. Die Torsionsbox aus 3
verschiedenen Holzarten schitzt
den leichten Wabenkern und ga-
rantiert maximale Stabilitat. Eine
(R)Evolution entwickelt von Per-
fektionisten #forskiers.

Design wird bei Késtle ohnehin
groB geschrieben. Somit erhalten
auch die leichten und sportlichen
Allrounder XP20 und XP30 einen
neuen Anstrich in Anlehnung an
das Race-Mint. Die Alleskénner
Uberzeugen mit perfekten Gleit-

2007 setzt Kastle einen neuen
MaBstab in der Skibranche, in-
dem sie eben diese Erfahrungen
und Konstruktionstechnologien
aus dem Rennlauf fur die Serien-
produktion ihrer Allmountain-Ski
verwendet.

2019 kehrt Kastle in den alpinen
Ski-Weltcup zurtck und auch
bei der nordischen Weltmeister-

eigenschaften und hervorragen-
dem Preis-Leistungs-Verhéltnis.

Was unsere neue Generation
von Langlaufski ganz oben posi-
tioniert, hat seine Wurzeln in den
1970er-Jahren: Es ist die pure
Innovationskraft. Damals mel-
deten wir die ersten Patente fur
den Langlaufsport an. In diesem
Geiste entwickeln wir auch heu-
te Technologien und Konstruk-
tionen, die vom Profibereich in
Serie gehen — und einmal mehr
neue MaBstabe setzen, ob im
Classic- oder Skating-Bereich.

Zusammen mit unserer patentier-
ten HOLLOWTECH Technologie
und dem Wabenkern, verleiht

schaft sind Athleten mit Kastle
Ski im Skilanglauf und Skisprung
vertreten. Heute wie damals setzt
Kastle noch immer visionare
Ideen in innovative Produkte um
— an den Produktionsstandorten
im Langlauf-Mekka Nové Mésto
na Moravé sowie am Headquar-
ter in Hohenems; dort, wo alles
begann.

der richtige Schliff unseren Lang-
laufski die perfekte Performance.
Zusammen mit dem Belag hat er
immensen Einfluss auf die Gleit-
eigenschaften und muss den
vorherrschenden  Verhaltnissen
entsprechend gewahlt werden.
Faustregel: je warmer, desto gro-
ber die Struktur. Bei den Welt-
cup- und Rennski bringen wir in
Handarbeit jeweils unterschied-
liche Schliffe fur warme und kalte
Bedingungen auf. Im Active-Be-
reich arbeiten wir fur ein ein-
faches Handling mit nur einem
Universalschliff.



# AUFWARMEN

DAS WARM-UP: UNTER- ODER UBERSCHATZT?

Im Gegensatz zu manchen Ma-
schinen ist der menschliche
Koérper nicht darauf ausgerichtet
einen Kaltstart hinzulegen. Er be-
nétigt meist eine gewisse ,Vor-
laufzeit®, um erforderliche Pro-
zesse anzukurbeln und sich an
Belastungen anzupassen, damit
man spater seine Leistung abru-
fen kann. Neueste wissenschaft-
liche Erkenntnisse bringen das
traditionelle Warm-Up vor einer
sportlichen Belastung aber ganz
schon in Bedrangnis. Dieses
traditionelle Aufwarmen bestand
friher meistens aus einer kurzen
aeroben Vorbelastung, dem Mo-
bilisieren von Gelenken und ei-
nem kurzem Dehnprogramm. So
soll die zum Beispiel die Sauer-
stoffbereitstellung in der Arbeits-
muskulatur verbessert werden.
Jetzt setzen sich Studien mit
dieser Thematik etwas differen-
zierter auseinander. Denn die
Leistung nach einem Aufwarmen
in oben genannter Form war laut
einem Studienexperiment teilwei-
se sogar schlechter als die Leis-
tung nach einem vollstandigen
Weglassen des Warm-Ups.

Sehen wir uns das Ganze ge-
nauer an. Einer der gesunden
Hauptgrtnde fur das Aufwarmen

ist die Verletzungspravention. Im
Sinne dieser bringt ein Warm-Up
viele Vorteile wie zum Beispiel
ein erhohter Blutfluss in der Mus-
kulatur und eine erhéhte Muskel-
temperatur resultierend in einer
reduzierten Steifigkeit von Mus-
keln und Gelenken. AuBerdem
steigt die Leistungsbereitschaft
durch eine schnellere Nerven-
leitgeschwindigkeit. Nicht zu
unterschatzen ist der psycholo-
gische Effekt einer Aufwarmrouti-
ne. Es wird nicht nur der Kérper,
sondern auch der Geist auf die
vorstehende Belastung einge-
stellt. Der Verstand schérft sich
und gewisse Rituale reduzieren
Stress, beruhigen und geben
das letzte notige Selbstvertrau-
en.

Aber ein Warm-Up kann auch
Nachteile haben. Erste Energie-
reserven werden bereits frih an-
gezapft und koénnen so spater
zu verfrihten LeistungseinbuBen
fuhren. AuBerdem kann in einer
heiBen Umgebung das Erhdhen
der Korperkerntemperatur die
Leistung auch fruhzeitig redu-
zieren.

Statisches Dehnen vor einer Be-
lastung fuhrt unweigerlich zu
LeistungseinbuBen und sollte
vermieden werden. Je langer

ein Wettkampf dauert, desto we-
niger profitiert man von einem
Warm-Up. Hier wird mehr durch
das frlhzeitige Anzapfen der
Energiereserven verloren als
durch einen optimal vorbereite-
ten Stoffwechsel gewonnen — sa-
gen zumindest neueste Studien.

Far den ambitionierten Hobby-
athleten hat das Aufwarmen in
Sinne einer Verletzungsprophy-
laxe durchaus seine Berechti-
gung und darf nicht unterschatzt
werden. Das Motto lautet Quali-
tat vor Quantitat. Vor einer mode-
raten Ausdauereinheit im Freien
genugt es, die ersten 10-15 Mi-
nuten locker zu absolvieren.
Kurz vor Trainingsstart
empfiehlt es sich zu-
mindest die groflen
Gelenke durchzu-
bewegen. Das He-
ben und Stemmen
von Gewichten
will gut vorbereitet
sein: Hierzu eignen
sich Mobilisationen
Uber den gesam-
ten Bewegungsum-
fang eines Gelenkes
und die Ausfuhrung der
Ubungen mit wenig bis gar
keinem Gewicht.

Diagonales Schwingen mit Armen & Beinen

(far die Klassik-Technik)
trainiert das Gleichgewicht, die Kreuzkoordination & verbessert die

Beweglichkeit in der Hfte

e  Ausgangsposition ist der Einbeinstand.
¢ Das Standbein ist leicht gebeugt im Kniegelenk; die Zehen

zeigen gerade nach vorne.

e  Das Schwungbein bewegt sich kontrolliert nach vorne & hin-
ten; das Standbein bleibt ruhig am Boden.
o Der Oberkérper bleibt aufrecht und das Becken stabil.

e Wenn Sie ein sicheres Gefuhl haben, beginnen Sie nun diago-

nal mit den Armen seitlich mitzuschwingen.
e Achten Sie auf die Kreuzkoordination: Wenn ein Bein nach
vorne schwingt, schwingt der Arm der gegentberliegenden

Seite nach vorne.

e  Variation: Augen schlieBen, Standbein auf eine instabile Unter-

lage stellen, am Standbein auf die Zehenspitzen gehen, im

Hupfen aus dem FuBgelenk

o Seite wechseln.

Ubungen zur Technikschulung
eignen sich hervorragend als
Aufwarmersatz.  Neben dem
Warmwerden wird dabei gleich-
zeitig die Technik verbessert.
Denn eine gute Technik ermog-
licht kraftsparendes und effizien-
tes Langlaufen, das SpaB3 macht
und Verletzungen vorbeugen
kann. Da man auf den ersten
Schneekilometern  Ublicherwei-

se etwas unsicher ist, moéchte
ich im Folgenden drei Ubungen
vorstellen, die man als Teil eines
Warm-Up Programmes verwen-
den kann.

Diese dynamischen Ubungen
werden kontrolliert ausgefuhrt und
im Bewegungsradius langsam bis

ans Maximum gesteigert (kein ,0 auf

,100" in einer Sekunde).

Suchen Sie sich einen Ubungsort
mit viel Platz, am besten funktioniert

dies im Freien.

Pro Ubung 3 Séatze mit 10

Wiederholungen

Seitliche Gratschspriinge (fiir die Skating-Technik)

trainieren das Gleichgewicht, die Sprungkraft der Beinmuskulatur &
die Koordination.

e  Ausgangsposition ist der Einbeinstand.

e Das Standbein ist im Kniegelenk leicht gebeugt.

Imitieren Sie den Skatingschritt, indem Sie einen Einbeinsprung

zur Seite und leicht nach vorne machen.

Die Landeposition kurz halten und ausbalancieren.

Achtung: mit kleinen Spriingen beginnen & danach immer

groBer werden. Das Knie des Landebeins soll bei der Landung

nicht nach innen einknicken.

. Der Oberkérper bleibt stets aufrecht; der Blick ist nach vorne
gerichtet.

e  Variation: eine Stiege hinaufspringen
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Letztlich soll ein Warm-Up Pro-
gramm dazu dienen, die Verlet-

zungswahrscheinlichkeit zu sen-
ken und auf die bevorstehende
Belastung vorzubereiten. Es sollte
jeder fur sich selbst und seine
Sportart entscheiden, wie viel Zeit,
Energie und welche Komponen-
ten in ein Warm-Up eingebaut
werden. Es ist durchaus nutzlich
zu wissen, welche Vorteile es mit
sich bringt. Besonders Ausdau-
erathleten sollten das Warm-up
aber nicht Uberbewerten, da es
bei Zeitmangel oder unerwarteten
Ereignissen vor dem Start in eine
extra Stressquelle ausarten kann.
Besonders wenn ein Wettkampf

Verkehrte Liegestiitze

e Suchen Sie sich einen Tisch
oder eine Bank.

e  Stltze Sie sich rucklings mit
den Armen darauf ab.

. Strecken Sie die Beine,
sodass nur deine Fersen
Bodenkontakt haben.

e Den Kérper nun absenken;
das Gesal nahert sich dem
Boden an.

. Aus den Armen wieder nach
oben drlcken.

e  Variation: Beine beugen

langer als eine halbe Stunde dau-
ert, kann man seine Bestleistung
ganz abgeklart auch mit einem re-
duzierten Warm-Up abliefern.

Theresa Rindler Bachl betreut als Physiotherapeutin die Férdergruppe 2.
In den Wintermonaten gibt die ausgebildete Langlauflehrerin zusatzlich
Unterricht fur alle Kénnerstufen. Mehr Informationen finden Sie unter
www.theresarindler.at

Referenzen:
Solli, G. S., Haugnes, P., Kocbach, J., van den Tillaar, R., Torvik, P. @., & Sandbakk, &. (2020). The Effects of a Short Specific Versus a Long Traditional Warm-Up on Time-Trial Performance in Cross-
Country Skiing Sprint. International journal of sports physiology and performance, 1-8. Advance online publication. https://doi.org/10.11283/ijspp.2019-0618

Barranco-Gil, D., Alejo, L. B., Valenzuela, P. L., Gil-Cabrera, J., Montalvo-Pérez, A., Talavera, E., Moral-Gonzalez, S., Clemente-Suérez, V. J., & Lucia, A. (2020). Warming Up Before a 20-Minute Endur-
ance Effort: Is It Really Worth It?. International journal of sports physiology and performance, 1-7. Advance online publication. https://doi.org/10.1123/ijspp.2019-0554



# MENTALE STARKE

MENTAL STARK SEIN - ZUR RICHTIGEN ZEIT DEINE
BESTE LEISTUNG ABRUFEN

Der Wettkampfsport ist immer
unmittelbar mit Erfolg und Miss-
erfolg verbunden. Hier kénnen
schon kleine Fehler groBe Fol-
gen fur die Zukunft der Karrie-
re haben. Hierbei stellt sich die
Frage, wie man diesen Einfluss
verarbeitet und die neue Her-
ausforderung in positive Ener-
gie umwandelt. Durch mentales
Training entstehen neue Chan-
cen. Gerade in schwierigen Mo-
menten gilt es, die bestmogliche
Leistung abrufen zu kénnen. Wer
hat es nicht schon erlebt, dass
man sich in einer nahezu aus-
sichtlosen Situation befindet. Es
entsteht Resignation statt Mo-
bilisierung aller Krafte. Es folgt
Frustration und die Frage ,Was
ware, wenn..." Das muss nicht
sein! Gerade in diesen Phasen
entstehen Chancen, die genutzt
werden sollten.

Einflussfaktoren die unser Po-
tenzial beeinflussen

Selbstbewusstsein Nervositat
Motivation Tagesform

Potenzial Leistung
Zweifel / Angst /

Hyperaktivitat Lethargie

(Trainingsweltmeister)

- Bewegungsablaufe mental trai-
nieren

- Mentale Wettkampfvorbereitung
- Schwachen stellen

- Umgang mit Stress und Druck
- Klare Zielsetzung

Wettkampfdruck

Ein genereller Wettkampfdruck
kann forderlich sein, dennoch
fuhrt dieser meist zu Blockaden
und Fehlverhalten. Um diese
Situation in positive Energie um-
wandeln zu kénnen, gibt es un-
zahlige Mdéglichkeiten des men-
talen Trainings. Im beiliegenden
Schaubild méchte ich eine kurze
Variante aufzeigen. Negative Ge-
danken werden durch Affirmatio-
nen ersetzt.

REGULIERUNG

Negative Gedanken werden in
5 Schritten in Affirmation um-
gewandelt

1. Selbstbeobachtung

2. Negative Gedanken
formulieren

3. Erwlnschtes Verhalten
ausdricken

4. Entspannen

5 Umwandlung in positive
Satze

6. Anwenden

Negative Gedanken ->
Affirmationen

Nervositat

Die Nervositat vor und wéhrend
eines Wettkampfes kann oftmals
zerstorerisch wirken und fahrt in
der Regel zum Misserfolg. Mit
Routinen und Ritualen kann man
diese negativen Momente able-
gen und zu positiven Gewohn-
heiten wandeln. Das Selbstver-

trauen wird gestarkt und das
Wohlbefinden gesteigert.

ROUTINE UND

RITUALE

Routinen

. verleihen Sicherheit und
Ruhe

3 Erméglichen einen per-
sonlichen Rhythmus

3 sorgen fur Orientierung

und Halt

3 férdern Lockerheit und
Entspannung

Rituale

. schalten von rationalem
Denken zur Intuition

. Helfen Stress besser zu
bewaltigen

. Vertiefen die Konzent-
ration

Rituale und Routinen lassen
das Selbstvertrauen starken,
Nervositaten reduzieren und
Wohlbefinden steigern.

Leistung auf Knopfdruck

Eine Leistung auf Knopfdruck
abrufen kdénnen, ist der Wunsch
eines jeden Leistungssportlers.
Nachdem es unzéhlige EinflUs-
se gibt, welche auf ein Ergebnis
einwirken koénnen, ist es umso
wichtiger, gerade die positiven
Elemente aktivieren zu konnen.
Hierbei gilt es, die Fokussierung
des Gedankens auf die Losung

und nicht auf das Problem zu
richten.

-> FOKUSSIERUNG

Fokus auf die Losung nicht auf
das Problem richten.

Keine Gedanken auf das
Ergebnis verschwenden

Taktische Entscheidungen vor
dem Start treffen.

Nicht an Auswirkungen und
Konsequenzen denken

Nur das Bewegungsgefuhl
genieBen

Nur das gelernte automatisch
ablaufen lassen

Mentaltraining

Wie es im Namen schon steht,
handelt es sich um ein Training.
Hier ist es wichtig, dass man kla-
re Ablaufe und Situationen regel-
maBig mental trainiert und damit
automatisiert. Gerade in Stress-
situationen gilt es Routinen zu
aktivieren.

Es gibt viele Methoden mentales
Training auszufthren. Der Erfolg
kommt auf den jeweiligen Typ
an. Ob visuell, sprachlich oder
ideomotorisch, das Ziel ist immer
gleich.

o
erfolgswerk

www.erfolgwerk.com

@DP Company,

lhr -~
Medizin

produkte
FE\Chhéﬂd‘Gl’ aus Tirol

o Bradl 319, 6210 Wiesing +43 5244 22 800 www.mdp-company.com e ofﬁaar@mdp-company.com

# AUSBILDUNGSZENTREN

NORDISCHES AUSBILDUNGSZENTRUM EISENERZ

Karriere mit Lehre/Matura und Spitzensport

Das Nordische Ausbildungs-
zentrum (NAZ) Eisenerz bietet
das einzigartige duale Aus-
bildungsmodell ,Lehre und
Spitzensport® in den Nordi-
schen Sportarten Skilanglauf,
Biathlon, Sprunglauf und Nor-
dische Kombination an. Ange-
boten wird eine durchgehende
Schul-, Berufs- und Sportaus-
bildung von der Ski-NMS bis in
das NAZ Eisenerz!

Die SKI - Neue Mittelschule:
Bereits in der Ski NMS erhalten
Kinder eine fundierte polyspor-
tive Ausbildung.

Das 9. Schuljahr:

In der Polytechnischen Schule
Eisenerz gibt es eine eigene
,nordische Klasse®, in der die
Schul- und Sportausbildung zu
100% mit dem NAZ Eisenerz
koordiniert wird! Eine optimale
Vorbereitung auf die Lehrlings-
ausbildung im NAZ Eisenerz.

»Gut ausgebildete Lehrlinge
sind die Fachkréfte von mor-
gen“

Es ist moglich, die Lehrlings-
ausbildung mit oder ohne die
berufsbegleitende Matura
zu verbinden. Folgende Be-

rufe koénnen erlernt werden:
Maschinenbautechnikerlin,
Mechatronikerin, Elektrobe-
triebstechnikerin, Zerspa-
nungstechnikerln,  Tischlerln,
Konstrukteurin

Die Sportausbildung:

Das Trainerteam arbeitet sehr
eng mit dem Osterreichischen
Skiverband und den Landes-
verbdnden zusammen. Kleine
Trainingsgruppen ermdglichen
ein hoch qualitatives und indi-
viduell abgestimmtes Training.
Auch die (sport)medizinische
Betreuung ist mit einem kom-
petenten Team bestehend aus
Arzten, einer Diatologin und

Florian
Windbichler

Trainer

Tel.:

0680/4051253

Mail:
f.windbichler@gmx.at

eines Physiotherapeuten bes-
tens gewabhrleistet.

NAZ Ausbildungscampus +
Erzberg Arena

In der, im Herbst 2020, neu
eroffneten  Unterkunft, erwar-
tet die jungen Sportlerinnen
neben einem optimalen Wohn-
umfeld sowie In- und Outdoor
Infrastruktur auch ein kompe-
tentes und liebenswurdiges
padagogisches Team, bei
dem tagliche Lernstunden so-
wie eine gesunde ausgewo-
gene Erndhrung obligatorisch
sind.

Mit der angrenzenden Erzberg
Arena, welche 4 Schanzen (HS

Zelzer
Andreas

Trainer

109, 70, 35, 15) im Sommer
und Winterbetrieb, eine Lang-
laufloipe, Biathlonanlage und
Rollerstrecke beinhaltet, kon-
nen die Ressourcen optimal
genutzt und somit eine schu-
lische bzw. berufliche sowie
sportliche  Ausbildung best-
moglich koordiniert werden.

Tel.:
0660/1203450
Mail:
a.zelzer@gmx.at

takt: Leitung: Christian Schwarz | Ramsau 1a | 8790 Eisenerz | Tel. 03848/5255-610 | E-Mail: office@naz-eisenerz.at
Homepage: www.nazeisenerz.at | Facebook: NAZ-Nordisches-Ausbildungszentrum-Eisenerz




"NORDISCH

Volkslanglauf Langstrecke

NORDISCH "
Kinder- und Hobbybereich - kiirzere Strecken 0

1. KALT
(kalter und trockener Schnee)

1. KALT
(kalter und trockener Schnee)

2. MITTEL

(kalter bis leicht feuchter Schnee)

2. MITTEL

(kalter bis leicht feuchter Schnee)

3

(feuchter und nasser Schnee)

57

Wachsen im Langlauf Rennsport
Quo vadis?

Das Verbot von Fluorwachsen wird um ein weiteres Jahr hinausgezogert. Wie schon in
der letzten Saison, diirfen auch in der Saison 2021/22 weiterhin Fluorwachse als
schnellstes Racefinish verwendet werden.

»,Da es immer noch keine gleichwertige Alternative gibt, haben wir stetig unsere
Fluorprodukte, ungeachtet dem drohenden Fluorverbot, weiterentwickelt.” resiimiert
Simon Kronbichler, von der Wachsfirma HWK. ,In der letzten Saison haben wir sehr
erfolgreich den Umstieg auf die neuen Fluorprodukte, die den strengen EU Regularien
gerecht werden, gemeistert. Wir waren aber auch Giber die Sommermonate fleilSig und
haben diese noch weiter veredeln kénnen. Die zahlreichen Bestellungen diverser
Nationalteams bestadtigen uns auf unseren Weg und somit bedeutet die Vertagung des
Fluorverbotes fiir uns einen Glicksfall. Wer heuer konkurrenzfahiges Material an den
Fussen will, kommt an der Firma HWK nicht herum. Wir stehen mit Rat und Tat bereit
und freuen uns schon auf einen hoffentlich schneereichen Winter.“

f

7
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SKI-AKADEMIE SCHLADMING

Alle unter dem Motto ,Fur deinen Erfolg!*

Die Ski-Akademie / Handelsakademie
in Schladming ist das groBte Leistungs-
zentrum fur Wintersport in dieser Art in
Osterreich und ist die Kaderschmiede fur
zukunftige Spitzensportler und Unterneh-
mer. Die Skiakademie schlieBt wie jede
andere Handelsakademie mit der Reife-
und Diplomprifung ab und ist Sprung-
brett fur Studium, Wirtschaft und Hoch-
leistungssport.

Neben der Matura haben die Absolven-
ten der Ski-Akademie noch viele Berufs-
berechtigungen (FIT-Instruktor, Ubungs-
leiterausbildung, Burokauffrau/-man)
aufzuweisen und sind in der heimischen
Wirtschaft sehr gefragt.

Angeboten kann eine 6-jahrige Ausbil-
dung fur Leistungssport sowie eine 5-jah-
rige Regelhandelsakademie mit Sport-
schwerpunkt werden.

Aktuell werden derzeit 9 Sportler von 2

Kontakt: Leitung: Franz Schaffer | Untere Klaus 181 | 8970 Schladming | Tel. 03687/23336-0 | E-Mail skiakademie@schladming.org

Homepage: www.schladming.org | Facebook: Ski-Akademie / Handelsakademie / SHak Schladming | Instagram: schladming_xcteam

Trainern in der Sparte Langlauf betreut.
Wir kénnen an unserer Schule die besten
Trainingsbedingungen anbieten. Mit der
Skirollerstrecke und dem Dachsteinglet-
scher in der Ramsau, den umliegenden
Bergen und der Athletic-Area in Schlad-
ming (400m Laufbahn) sowie beste infra-
strukturelle (3 Turnhallen, mehrere Kraft-
kammern, Hallenbad, Ergometerraume)
und leistungsdiagnostische Einrichtun-
gen kénnen wir unser Training auf héchs-
ten Niveau planen und durchfthren.

Die Trainingsplanung wird nach den ak-
tuellsten  sportwissenschaftlichen und
sportmedizinischen Erkenntnissen ge-
staltet und in enger Zusammenarbeit mit
dem OSV ausgefuhrt.

Unsere Schule kooperiert in enger Zu-
sammenarbeit mit dem Jugendgéastehaus
in unmittelbarer Nahe, in dem die ange-
henden jungen Sportler untergebracht
und bestens verpflegt werden.

Helmut Tel.:

Fuchs 0664/4054768
Mail:

Trainer

Glinther

Wimmer 0664/2117064

Mail:
Trainer

helmut.fuchs@schladming.org

guenther.wimmer@schladming.org

WWW.SILBERPFEIL.COM

SUGARFR*

SILSER

PFEIL™




Innovation, Qualitat und Verantwortung. AUS OSTERREICH.

BETTER.

# AUSBILDUNGSZENTREN

Leitbild

Wir sind seit Jahrzehnten die
Eliteschule fur junge, talentier-
te und motivierte Menschen
zwischen 14 und 20 Jahren
und fuhren diese zu sportli-
chen Spitzen- leistungen und
schulischen Erfolgen.

Leitbild Sport

Wir wollen talentierte Lang-
laufer und Biathleten im sport-
lichen langfristigen Aufbau
unterstitzen und ihnen helfen
ihre individuellen Grenzen zu
erreichen.

Schulsystem

Die Internatsschule fur Schi-
sportlerinnen bietet zwei Aus-
bildungszweige an. Ein Ober-
stufenrealgymnasium und eine
Handelsschule.

Oberstufenrealgymna-
sium

Aufnahmebedingungen
Positiver Abschluss einer AHS-
Unterstufe, der 2. Leistungs-
gruppe in der Hauptschule mit
,Gut* oder der Neuen Mittelschu-
le, Vertiefte Allgemeinbildung.

Ausbildungsdauer
5 Jahre.

Abschluss
Reifeprifung  (Ablegung in
mehreren Teilen moglich).

Die Unterrichtszeiten sind
den sportlichen Bedurfnissen
angepasst. Wahrend der Vor-
bereitungszeit auf die Wett-
kampfsaison im Herbst und
wahrend der Wettkampf- sai-
son selbst wird die Unterrichts-
zeit reduziert.

Leistungsstufensystem
Handelsschule

Aufnahmebedingungen

Positiver Abschluss einer AHS-
Unterstufe, der 2. Leistungs-
gruppe in der Hauptschule
oder der Neuen Mittelschule,
Grundlegende  Allgemeinbil-
dung, mit ,Befriedigend*.

Ausbildungsdauer
4 Jahre.

Abschluss
Abschlussprifung (Ablegung
in mehreren Teilen maéglich).

SCHIGYMNASIUM STAMS

Mdoglichkeiten fir Weiterbil-
dung nach der Handelschule:
Berufsreifeprifung
Studienberechtigungsprifung
Abendschule fur Berufstatige

Internat

Neubau und Umbau des Bur-
scheninternats 2020/21

Preisgekrontes modernisiertes
Madcheninternat

Unser Angebot Sport

e  Schulformubergrei-
fender Sportunter-
richt

e Leistungshomoge-
ne Trainingsgrup-
pen von 5-10 Athleten

e  Sportmotorische  bzw.
sportmedizinische Tests
zur Unterstltzung der
Trainingssteuerung

e 30 Schneetrainingskurs-
tage im Herbst

e  Ganzjahresbetreung

e Im Winter Schneetraining
an 2 Vormittagen

. Betreuung an Wettkdmpfen
durch schuleigene Trainer

Trainer

2-3 Mal pro Woche Physio-
therapeuten an der Schule

Sportgerechtes Ernah-
rungskonzept

Jan Tel.:
Prokes 0650/2705015

Mail:
janprokes@aon.at

Unsere Trainingsorte:
- Stams

- Seefeld

- Obertilliach

- Ramsau

- Livigno

- Oberhof

- Toblach

- Saariselka/FIN
- Ruhpolding

- etc.

Kontakt: Leitung: Arno Staudacher | Hptm.-Kluibenschedl-Str. 2. | 6422 Stams | Tel. 05263-6811-0
www.schigymnasium-stams.at | Facebook: Schigymnasium Stams




LANGLAUFER WERDEN IM SOMMER GEMACHT

Der Pletzer Resorts Sommer
Grand Prix powered by So-
lenal ging bereits in seine
zweite Saison. Man kann nun
definitiv sagen, er ist erwach-
sen geworden. Bereits mit
einem neuen Highlight star-
teten wir bereits in die neue
Sommer Saison. Dank einer
engen Zusammenarbeit mit
unserem Namensgeber, des
Pletzer Resorts, konnten wir
direkt vor dem Sportresort
Hohe Salve in Hopfgarten
ein wahres Feuerwerk ab-
brennen. Die Langlaufelite
zeigte, wie schnell man sich
auf Skirollern bewegen kann
und bewaltigte die 100m
lange Strecke in rasender
Geschwindigkeit. Die Kopf
an Kopf Duelle wurden vom
international bekannten Mo-
derator Stefan Zimmermann
und internationalen DJs an-
gepeitscht. Die Sieger, Mag-
dalena Scherz und Lukas
Mrkonjic konnte sich bei ei-
ner Champagnerdusche ge-
genseitig begllckwinschen.

Die ausgelassene Stimmung
konnte auch am né&chsten
Tag hochgehalten werden.
Der Langlaufzug wanderte
weiter, um das Kitzblheler
Horn ein zweites Mal zu be-
zwingen. Das schweiBtrei-
bende Rennen Uber 800 Ho6-
henmeter und 23% Steigung
konnten unsere OSV-Spit-
zenathletin Teresa Stadlober
und Philipp Leodolter fur sich
entscheiden.

Die Alpenarena und der
ASKO Villach zeigten sich
als perfekter Gastgeber und
Ausrichter der &sterreichi-
schen Skiroller-Meisterschaf-
ten. Die selektive Strecke
musste bei den Damen 3mal
und bei den Herren 4mal ge-
laufen werden. Die jeweiligen
Titel konnten sich Barbara
Walchhofer und Philipp Leo-
dolter sichern.

Mit der Niederosterreich Tour
wartete die nachste Station
im September. Bereits am
ersten Tag wartete wieder
eine Bergankunft auf unsere

-

Athletinnen und Athleten. Es
ging auf die wunderschéne
Hohe Wand. In Abwesenheit
unserer Topathleten konnte
Magdalena Scherz und Erik
Engel die Spitzenplatze be-
legen. Am darauffolgenden
Tag wurde mit den RuUck-
stdnden des Vortages ge-
startet und die nachfolgend
platzierten brachen zur Jagd
auf die Vortagessieger auf.
Die Favoriten setzten sich an
diesem Tag dennoch wieder
durch und verteidigten ihre
Spitzenposition.  Zum  Ab-
schluss ging es dann noch
nach Kirchberg am Wechsel.
Am Ende konnte Magdalena
Scherz auch den dritten Tag
fur sich entscheiden. Bei den
Herren mischten dieses Mal
unsere OSV Sprinter mit und
so konnte Benjamin Moser
sein koénnen unter Beweis
stellen und gewann die allge-
meine Klasse der Herren.

Als Abschluss zeigte sich die
Region Kaiserwinkl wieder
von ihrer besten Seite. Bei

perfektem Wetter machten
sich unsere Athletinnen und
Athleten auf, um die Strecke
von 10,6km zu bewaltigen.
Gleichzeitig fand in Walch-
see die Gesamtsiegerehrung
statt.

Die Termine fur die kommen-
de Serie des Pletzer Resorts
Sommer Grand Prix powered
by Solenal sind auch bereits
fixiert und kénnen im Kalen-
der 2022 dick rot angestri-
chen werden.

12.-14.08 2022

Niederdsterreich Tour

02.-04.09.2022

Pletzer Resorts Summer Jam

25.09.2022
Kaiserwinkl Lauf
Walchsee

Das Veranstaltungsteam des
OSV Langlauf bedankt sich
bei allen Athletinnen/ Athleten,
allen Betreuerinnen/ Betreu-
ern, allen Eltern, allen Veran-
staltern und Unterstitzern

# AUSBILDUNGSZENTREN

SKI-AKADEMIE SAALFELDEN

,If it doesn‘t challenge you it doesn‘t change you!*

UNSERE SPARTE

~Skilanglauf* wurde mit Beginn
des Schigymnasiums Saalfelden
installiert. Die Nachfrage in dieser
Disziplin ist sehr zufriedenstellend,
denn die Rahmenbedingungen in
und um Saalfelden sind ideal - ne-
ben ausgezeichneten Trainings-
bedingungen in Saalfelden sind
Hochfilzen oder das Kitzsteinhorn
(Gletscher-Loipe) schnell erreich-
bar. In der Saison-Vorbereitung
werden fur die Athletinnen und
Athleten abwechslungsreiche
Trainingskurse gestaltet, von Som-
mer- und Herbstkursen u.a. in Slo-
wenien oder ltalien bis hin zu ei-
nem Trainingscamp in Schweden.

UNSERE PHILOSOPHIE
Unser Motto: ,If it doesn't challen-
ge you it doesn‘t change you!*

Als international erfahrene Sportler
und Trainer wissen Walter Pichler
und Roland Stéggl genau, worauf
es im Langlauf ankommt. Neben
einer umfangreichen sehr vielsei-
tigen physischen Ausbildung und
der Vermittlung einer einwandfrei-
en Lauf-Technik, stehen vor allem
auch Personlichkeitsentwicklung
und wahrer Teamgeist im Vorder-
grund.

VIER PHASEN MODELL

Anders als bei gewdhnlichen
Schultypen erstreckt sich unse-
re Oberstufe Uber 5 Schuljahre,
um eine solide und umfangreiche
Ausbildung zu garantieren, die
unsere Schuler und Schulerinnen
bestens fur ihre sportliche und
akademische Zukunft vorbereitet.
Um dabei die optimale Balance

zwischen sportlichem Training der SpaB steht bei uns immer im
und Schule zu halten, haben wir Vordergrund!
das Schuljahr in vier Phasen ein-
geteilt.

In den Wintermonaten liegt der
Fokus dabei eindeutig auf der
sportlichen Entwicklung, wahrend
zu Schulbeginn bzw. nach Ostern
der schulische Unterricht in den
Mittelpunkt rlckt. Zusétzlich ge-
staltet die Sparte Langlauf in den
Sommerferien 3-4 Trainingskurse,
die es ermdglichen das erarbeite-
te Niveau im Sommer weiter aus-
zubauen.

Die verschiedenen Phasen pas-
sen sich einerseits ideal an die
klimatischen Umstande an und
erméglichen andererseits einen
abwechslungsreichen Alltag fur
unsere Schulerlnnen. Doch egal
wie warm oder kalt es drauBen ist,

Alexander
Brandner

Trainer

Tel.:

0664/5092374

Mail:
alexander.brandner@
gmx.at

Florian
Seiwald

Tel.:

0664/5064756

Mail:

florian.seiwald@
gymnasium-saalfelden.at

Trainer

Kontakt: Leitung: Rainer Stéhasius (Sport-Koordinator) | LichtenbergstraBe 13 | 5760 Saalfelden | Tel. 06582-72566-0
E-Mail office@schigymnasium.at | www.schigymnasium.at | Facebook: Schigymnasium Saalfelden - Nordisch

2 x IN SAARLFELDENN

wwuw.sport2000-simon.at

BIKE-RUN - ALPIN-TOURING
LEOGANGERSTRASSE

OUTDOOR ALPIN PLUS

FARBERSTRASSE




H ZIELE

DIE WESENTLICHEN ZIELE DES

OSV NACHWUCHSKONZEPTES SIND:

Hieraus lassen sich Ziele fur die jeweiligen Bereiche ableiten.

Erhéhung der
Teilnehmer bei Wettkampfen

Erhéhung der
Anzahl Trainer und Betreuer

Qualifizierung
der Trainer und Betreuer

Erhéhung des

PL!?Z_R :’hl: I;lIEE‘:;iIEEILII\I\ [g§; F!/é

RESORTS DURCHFUHRUNGSBESTIMMUNGEN

Trainingsangebotes

DES PLETZER RESORTS AUSTRIA CUP LANGLAUF POWERED BY HWK

Ziele von Vereinen sollten sein:

. Sportlerinnen pro Jahrgang die regelmaBig im Verein trainieren und an WK teilnehmen erhéhen
] kindergerechten Wettkdmpfe veranstalten

. Ausgebildete ehrenamtlicher Trainer, Betreuer und Funktiondre (auch Frauen-Quote) erhéhen
. angebotene Trainingseinheiten pro Woche erhéhen

Ziele der Landesverbénde sollte sein:

. Sportlerinnen pro Jahrgang die regelmé&Big in Vereinen trainieren und an WK teilnehmen erhéhen
. aktive Vereine die Nachwuchstrainings anbieten erhéhen

. Durchfuhren kindergerechter Wettkdmpfe

. Schuler die pro Jahr in eine Schwerpunktschule gehen erhéhen

. neu ausgebildete und reaktivierte Trainer in den Vereinen (auch Frauen-Quote) erhdhen

] Ader Stutzpunkte je Bundesland installieren

Ziele Schwerpunktschulen:
. Die Anzahl der Bewerbungen und die Anzahl der Aufnahmen erhéhen.

Power Test) verbessern.
. Die Anzahl der Ubungsleiterausbildungen, Instruktorenausbildungen fiir die Sportlerinnen erhéhen.
Anzahl der Absolventeninnen der Schwerpunktschulen, die im System verbleiben erhéhen.
. Anzahl aktiver Frauen mit offiziellen Aufgaben (Trainer, Betreuer, Funktionérsbereich) erhdhen.

. Den Trainingsaufbau und die Leistungsentwicklung der Sportlerinnen (VO2max, 3000m Lauftest, Ski Austria

Ziele OSV:

Die FIS - Punkte und
Weltcuppunkte sollen ver-
bessert werden.

Der Trainingsaufbau und
die Leistungsentwick-
lung der Sportlerinnen
(VO2max, 3000m Lauftest,
Ski Austria Power Test) soll
verbessert werden.

Die Anzahl der durch-
gefuhrten Ausbildungen /
Fortbildungen soll erhéht
werden.

Die Anzahl aktiver Frauen
mit offiziellen Aufgaben
(Trainer, Betreuer, Funk-
tionarsbereich) soll erhoht
werden.

Athleteninnen und ehe-
malige Athleteninnen als
Mentoren und Vorbilder
fur den Langlaufsport
etablieren.
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WERTUNG KLASSENEINTEILUNG:

Die Wertung ist eine Einzelwertung in Klassen. Gewertet werden alle die ins 512
Ziel gekommenen Laufer, laut der offiziellen Ergebnisliste, in der betreffen-
den Klasse. Die Punkteverteilung erfolgt nach der unten angefiihrten Tabel-
le. Bei den OSJM werden Austria-Cup Punkte fur alle Klassen der Schiiler J16 Jugend | (w/m) 2006/2007
und Jugend vergeben. Sollten bei einem Bewerb Klassen auf der Startliste

zusammengelegt werden, so werden diese fur die Austria-Cup Wertung als (w/m)
eigene Klasse bertcksichtigt. Grundsatzlich sind Laufer, laut OWO, in einer Junioren (w/m) 2002/2003
héheren Klasse nicht startberechtigt. (Handhabung It. OWO). Allg. Allg. Klasse (w/m) 2001/&lter

Schler | (w/m) 2010/2011

Schuler Il (w/m) 2008/2009

KLASSEN IN VERANSTALTUNGEN:

KLASSEN WK 4

Schiiler Il 08/09 S14/813

Bad Mitterndorf Sulzberg St. Ulrich

Jugend | 06/07 J16/S15 Seefeld Bad Mitterndorf Sulzberg St. Ulrich

Jugend ] 04 /05 J18 Seefeld Bad Mitterndorf Ramsau Sulzberg St. Ulrich Galtar

Allg. Klasse 01/< Allg. Seefeld Bad Mitterndorf Ramsau St. Ulrich Galtar

NENNUNGEN:

Nenngeld ist fUr alle gemeldeten Laufer zu bezahlen. Fir nicht
fristgerecht von der Nennliste gestrichene Laufer ist die volle
Summe zu entrichten.

Nennungsberechtigt zum AC sind die Vereine. Wird ein AC im
Rahmen der OM durchgefiihrt, missen die Nennungen der Ver-
eine durch den jeweiligen Landesverband bestatigt werden (2
Stunden vor MFS).

Nennungsschluss flr Vereine ist jeweils zwei Tage vor dem
Wettkampf um 18:00 Uhr. Der jeweilige LSV hat bis spéatestens
2 Stunden vor der MFS die Nennungen zu kontrollieren und zu
bestatigen.

Staffelnennungen sind in der jeweiligen Ausschreibung gere-
gelt und kénnen von der Standardnennung abweichen.
Nennungen sind nur ONLINE Uber das offizielle Onlineportal
www.skizeit.at moglich.

WERTUNGSTABELLE:

Platz Punkte Platz Punkte Platz Punkte

-

COVID-MASSNAHMEN

Wie bereits in den vergangenen Veranstaltungen, kdnnen oben genannte Punkte, aufgrund von CoVid-MaBnahmen ge&ndert werden. Hier muss
kurzfristig auf die jeweilige Umsetzbarkeit der Verordnung eingegangen werden. Somit kann die Veranstaltung von der Durchfihrungsbestimmung
abweichen. Die Anderungen werden jeweils in der Ausschreibung der Veranstaltung bekanntgegeben.



# AUSBILDUNGEN # NACHWUCHS

Auch in diesem Winter werden
wir wieder Skilanglauferinnen
bei nationalen und internationa-
len Rennen, live vor Ort oder im
Fernsehen beobachten koénnen.
Hinter ihren beeindruckenden
Leistungen stehen nicht nur viele
Entbehrungen und jahrelanges
hartes Training, sondern immer
auch ein verléssliches Team an
Trainerinnen bzw. Betreuerln-
nen.

Im Breitensport sind es meist eh-
renamtlich agierende Personen,
die schon dort in den Vereinen
die Rohdiamanten durch unzah-
lige Trainingseinheiten ,schlei-
fen* und sie fast den ganzen
Winter hindurch jedes Wochen-
ende bei jedem noch so kleinem
Rennen unterstitzen. Die Anzahl
an Stunden, die so Jahr um Jahr
geleistet werden, ist kaum quan-
tifizierbar und schon gar nicht
in Geld aufzuwiegen! Als Os-
terreichischer Skiverband sind
wir uns des Engagements und
des Werts all dieser Personen
bewusst und daher sei an die-
ser Stelle allen, die sich in ver-
schiedensten Funktionen in den
Langlaufvereinen  engagieren,
ein recht herzliches Dankeschon
ausgesprochen! Ohne Sie wirde
es den Langlaufsport in Oster-
reich nicht geben!

Als Skiverband leisten auch wir
unseren Beitrag, um die Trai-
nerlnnen bestmoglich zu unter-
stitzen. Um Spitzenleistungen
im Sport erreichen zu konnen,
bedarf es qualitativ hochwerti-
ger Ausbildungen, die vom OSV
in Kooperation mit den Bundes-
sportakademien (BSPA) in Wien,
Graz, Linz und Innsbruck ange-
boten werden. Das gemeinsame
Ziel ist die Ausbildung hochqua-

lifizierter Betreuerlnnen, die im
Grundlagen-, Aufbau- und Hoch-
leistungstraining  Sportlerinnen
betreuen konnen. Egal, welche
Aufgabe im Verein ausgeubt
wird, der OSV bietet die passen-
de Ausbildung daftr an!
Ubungsleiterinnen:

Die erste Stufe in der dsterreichi-
schen Sportausbildungs-Struktur
stellt die Ubungsleiterin dar. In
mindestens 46 Ubungseinheiten
in Theorie und Praxis wird in die-
ser Ausbildung grundlegendes
Wissen Uber die Planung, den
Aufbau und die Durchfiihrung
einer Ubungseinheit vermittelt.
Die Ausbildung beféhigt — unter
Berucksichtigung der notwendi-
gen Sicherheitsaspekte - eine
Gruppe anzuleiten und Bewe-
gungseinheiten eigenstandig zu
gestalten. Die Lehrgange wer-
den von den einzelnen Landes-
skiverb&nden organisiert bzw.
durchgefuhrt. Wer den Ubungs-
leiterinnen-Lehrgang erfolgreich
absolviert hat, ist berechtigt die
Sportinstruktorinnen-Ausbildung
an den BSPA zu besuchen.
Instruktorinnen:

Die nachste Ebene stellt die
Skilanglaufinstruktorinnen-Aus-
bildung dar. Die InstruktorIn bil-
det die allgemeine Grundstufe
in der staatlichen Ausbildung
von Sport-Betreuerlnnen. Ziel-
gruppe der Instruktorinnen-Aus-
bildungen sind Personen, die in
Sportvereinen Langlaufgruppen
betreuen wollen sowie Lehrende,
die sich vertiefende Kenntnisse
und Fahigkeiten aneignen und
auch vermitteln wollen.

Nach erfolgter Eignungsprufung
und abgeschlossener Ubungs-
leiterinnenausbildung in einem
Landesverband werden die Teil-

nehmerlnnen in einer mindes-
tens 150 Unterrichtseinheiten
umfassenden Ausbildung befa-
higt, Personen im Nachwuchs-
und Breitensport zu trainieren.
Die  Ausbildungsschwerpunkte
liegen in der Planung, Organisa-
tion, Durchfihrung und Analyse
von (vorgegebenen) Trainings-
einheiten sowie in der Vermitt-
lung von einfach erlernbaren und
vielseitig anwendbaren Techni-
ken fur alle Alters- und Kénnens-
stufen.

Neben einem allgemeinen Kurs-
teil, der direkt in den BSPA
stattfindet und fur alle Sportar-
ten gleich ist, finden die skilauf-
spezifischen Kursteile sowohl
im Winter auf Langlaufskiern als
auch im Herbst auf Skirollern
statt. Weiters werden Inhalte zur
Theorie und Praxis von Kraft- und
Hallentraining vermittelt. Instruk-
torlnnen-Ausbildungen  finden
zumindest einmal pro Jahr statt.
Die Ausschreibung erfolgt je-
weils Uber die Webseite der
BSPA.

Trainerlnnen:

Personen, die mit leistungsorien-
tierten  Sportlerinnen arbeiten
wollen, kénnen im Anschluss an
den Instruktorinnen-Lehrgang
die  Langlauftrainerinnen-Aus-
bildung absolvieren. Diese ist
in Osterreich in zwei Teile ge-
gliedert: Zunachst muss der so-
genannte Trainerinnengrundkurs
absolviert werden. In dessen
Zentrum steht zum einen die
Befahigung, die Entwicklung
der Leistungsfahigkeit von Leis-
tungs- und Spitzensportlerinnen
auf Basis fachlich fundierter
Expertise voranzutreiben, Trai-
ningsprozesse selbstandig pla-
nen, durchfiihren und evaluieren

zu kdnnen. Zum anderen sollen
Teilnehmerlnnen im Austausch
mit Lehrenden und anderen Trai-
nerlnnen aus unterschiedlichen
Sportarten eine eigene Trai-
ningsphilosophie entwickeln. Der
Kurs erfolgt sportartibergreifend
und dauert zwei Semester. Trai-
nerinnengrundkurse werden von
allen vier BSPA mehrmals pro
Jahr angeboten.

Den zweiten Teil der staatlichen
Trainerlnnenausbildung  bildet
das Skilanglauf-Schwerpunktse-
mester. In diesem werden das
Wissen und die Kompetenzen,
die in den Ausbildungen davor
erworben wurden, so weit spezi-
fiziert, dass die Absolventinnen
in der Lage sind, die selbststan-
dige Leitung von Spitzensportle-
rinnen-Kadern zu Ubernehmen.
Der Spezialtrainerinnenkurs, bei
dem national und international
erfolgreiche  Trainerlnnen als
Vortragende eingesetzt werden,
dauert ein weiteres Semester
und wird zumindest alle funf Jah-
re abgehalten.

Wollen Sie den Talenten in lhrem
Verein helfen, den nachsten
Schritt zu machen? Dann infor-
mieren Sie sich auf den Websites
des OSVs und der BSPA Uber
die nachsten Lehrgange und
melden Sie sich an!

Als  Skilanglauf  Ausbildungs-
referent winsche ich allen Teil-
nehmenden an den OSV-Fortbil-
dungen erfolgreiche Lehrgénge
und einen erfolgreichen Winter
2021/22.

Thomas Grader

POWERED BY

DER STUFENPLAN UNSERES NACHWUCHSKONZEPTES

Unsere Vision ist es Menschen
fur den Skilanglaufsport zu be-
geistern und gemeinsam interna-
tionale Erfolge zu erreichen!

Die Ausbildung unseres Nach-
wuchses erfolgt durch eine
durchgéngige Struktur und setzt
somit das Fundament fur kunfti-
ge Spitzenleistungen.

Das Zusammenspiel der einzel-
nen Station sind von sehr groBer
Bedeutung. Vom Start in den
Langlaufsport, Uber die Sport-
liche Basisausbildung, bis zum
Wettkampf, sind alle Bereiche
optimal abzudecken. Durch ein
breites Angebot hat Jede/r die
Chance, den Langlaufsport so

GEMEINSCHAFT

AKTIVER START IN DEN SCHNEESPORT

BSV-Spitzensport

Schwerpunktschulen

Landesskiverband

LSV-Stlitzpunkt
Ski-NMS

Wintersportversine

Familie &
Gesellschaft

auszuliben, wie sie oder er es
mochte.

Mittels Trainingsleitfaden fur Kin-
der, Schuler und Jugend sind
die jeweiligen Schwerpunkte und
Entwicklungsschritte klar defi-
niert.

Die Vertreter der jeweiligen
Landesskiverbande, sowie der
Schwerpunktschulen, sind in
dieser Ausgabe angefthrt. Die
Ansprechpartner der einzelnen
Stufen sind klar definiert und ste-
hen jedem Interessenten gerne
beratend zur Seite.
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Hor auf deinen Bauch und
verbessere so deine Leistung!

Die Rolle des Magen-Darm-Trakts bei kdrperlicher Belastung wird oft unter-
schétzt. So spielt er doch eine wichtige Rolle in der Energieversorgung, im
Elektrolyt- und Wasserhaushalt, sowie in der Immunabwehr.

DT
Leistungs-
potential
von innen
starken.

Warum ist ein gesunder Darm wichtig fiir die
Leistungsfahigkeit im Sport?

Ob im Leistungs- oder Breitensport, die entscheidende Rolle des Bau-
ches wird zunehmend wahrgenommen. Nur ein optimal gepflegter
Bauch kann optimale Performance gewahrleisten, weil er daflr sorgt,
dass die Nahrstoffe, die Du zu Dir nimmst auch richtig verarbeitet und
genutzt werden kdnnen. Neueste Studien belegen, dass bereits nach
kurzen sportlichen Belastungen bei hoher Intensitét als auch bei lan-
gem Ausdauertraining der Darm undicht wird. Man spricht hier vom
Leaky-Gut. Betroffene flhlen sich mtde und schlapp, die Leistungs-
fahigkeit sinkt.

Wie kann ich meine Darmgesundheit unterstiitzen?

Abgesehen von der wichtigen Regeneration nach dem Sport kann auch
ein Natur-Mineral untersttitzend helfen. Es handelt sich um den einzigar-
tigen PMA-Zeolithen, das nattrliche, intelligente Vulkanmineral! Mithilfe
der Einnahme kann die Darmwandfunktion und damit die Schutzbarrie-
re des Korpers vor Fremdstoffen gestarkt werden. Zusétzlich bestatigen
weitere Studien, dass Entziindungen gemildert und die Wirkung von
Probiotika verstérkt werden kann. Kurz gesagt — der PMA-Zeclith im
PANACEO Sport Pro Support sorgt fiir eine Entlastung und Stérkung
des Darms und damit fUr eine bessere Belastbarkeit im Sport.

PANACED

9 9 Die Produkte von Panaceo unterstiit-

zen mich vor, wahrend und nach dem
Training und Wettkampf optimal.
Sie helfen mir die wirklich bestmag-

liche Leistung herauszuholen. 6 6
Magnus Oberhauser, Biathlet

i 1SO? BOOST?® AMINO?®
4 VOR/BEI + BEI + NACH

PANACEO SPORT PRO-SUPPORT

Fiir die perfekte Erganzung zum PANACEO
SPORT PRO SUPPORT hat PANACEO die
Energy-Linie entwickelt:

PANACEO ENERGY ISO?
Dasisotonische Getrank mit Isomaltulose als hochwer-
tige Energiequelle fiir mehr Ausdauer. Mit dem Plus an
natiirlichem Vitamin C und Vitamin B-Komplex.

PANACEO ENERGY BOOST?
Der schnelle 3-fach Energie-Kick aus der Natur mit
Dextrose, Guarana als natiirliche Koffeinquelle und
Natur-Vitamin C.

PANACEO ENERGY AMINO®

Die natiirliche, rein pflanzliche Eiweiflquelle mit
den 8 essentiellen Aminosduren in optimierter
Zusammensetzung fiir mehr Stabilitdt von Mus-
keln, Sehnen und Béndern, sowie schnellere Rege-
neration. Optimal bei veganer bzw. vegetarischer
Ernahrung.

PANACEO

WIRKT NATURLICH STARKEND

ol

QR-Code Scannen
und mehr erfahren.

Aktion -30% mit Gutscheincode:
PANACEOLANGLAUF Giiltig bis: 31.01.2022

DEIN LEISTUNGSPOTENZIAL STARKEN

e durch eine starke Darmwand

e schnellere Regenerationsfahigkeit
e ein starkeres Immunsystem

e eine hohere Belastbarkeit



