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DIE HURDE UBERSPRINGT
Nachwuchs Skisprung-Ass
Marco Woérgdétter mit beein-
druckender Leichtigkeit. Der
amtierende Jugend Olympia
Sieger trainiert derzeit natir-
lich zu Hause in Oberndorf.

Er gibt nicht auf und wird im
Winter wieder auf Medaillen-
jagd gehen.

Viele Hiirden gibt es aufgrund
der Coronavirus-MaBnahmen
auch fiir die Menschen im Be-
zirk zu meistern. Wie es unsere
heimischen Spitzensportler
machen lesen Sie auf den
Seiten 60 - 61.
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In Zeiten von Quarantine und Ausgangssperren finden Sportler kreative Losung fiir ihr Training

Kreativitdt ist fiir Trainings gefragt

Samtliche Sportstatten
sind gesperrt, Training

in der freien Natur ist

auch nicht erwiinscht. Da
braucht es Kreativitdt, um
das eigene Fitnesslevel zu
halten, damit die Sportler
beim ,Neustart” fit sind.
Die Rad-Asse Lisi Osl und
Max Foidl, die Triath-
lon-Youngsters und die
Skispringer Max Lienher
und Marco Worgotter ga-
ben uns einen Einblick in
ihr momentanes Trainings-
programm.

Bezirk | Stillhalten liegt gar nicht
in der Natur der Sportler, denn
Bewegung und Sport gehoren
zu ihren Lebensmittelpunkt.
" Trainingseinheiten und Rege-
nerationstraining stehen unter
normalen Umstanden auf dem
Tagesplan. Normalerweise wiir-
den sie jetzt von einem Wett-
kampf zum nichsten touren
und die Zeit zwischen den Be-
werben fiir Trainings nutzen.
Doch momentan sind simtliche
sportliche Wettkdmpfe ausge-
setzt. Durch die behérdlichen

Auflagen ist auch ein Training

in der Halle, in der Kraftkam-

mer oder im freien fast nicht

moglich. Die Sportler aus dem -

Bezirk Kitzbiihel zeigen aber
Kreativitit, um sich fit zu hal-
ten und den Bewegungsdrang
zu stillen.

_Lisi Osl:,,Bewusster

Schritt zuriick”

Thr Trainingsprogramm hat Lisi
Osl nicht ganz runter gefahren.
»50 ganz stillhalten kann ich
auch in der Quarantine nicht,
aber so lange ich motiviert bin
und das Verlangen nach Be-
wegung habe, werde ich mein
Training auch weiterhin ma-
chen’| erzihlt die Kirchberger
Mountainbikerin und ergénzt:
»50 lange es die Situation zu-
lasst und ich gesund sein kann.“
Lisi Osl entschied sich, bewusst
einen Schritt zuriickzugehen
und vermehrt an der Basis zu
arbeiten. ,,Koordination, Tech-
nik und Trittfrequenz — da gibt
es einiges zu tun, das auch zu
Hause gut umsetzbar ist® er-
zahlt Lisi Osl, die am Ergometer
oder auf der Rolle das Training
auf kiirzere, intensive Einhei-
ten setzt, um sich in Schuss zu
halten. ,,Natiirlich mache ich
auch allgemeines Krafttraining,
{

Kraft pumpen anstelle von Bike-Runden sind derzeit bei Mountainbiker Max
Foidl angesagt.

An der fnschen Luft spult Lisi Osl ihre Emhelten ab.

Spriinge aller Art - kaum zu
glauben, welche effektive Ab-
wechslung eine Springschnur
in den Trainingsalter bringen
kann®, schmunzelt Lisi Osl. Die
verhingte Ausgangssperre hat
fiir die Mountainbike-Spezia-
listin aber auch etwas Positives:
Sie hat mehr Zeit fiir die Er-
holung, die sie sonst vielleicht
immer etwas vernachldssigte.

»Natiirlich helfe ich auch
gerne dort, wo ich gerade ge-
braucht werden. Ganz ehrlich,
kann ich aus der aktuellen her-
ausfordernden und schwierigen
Zeit viel Positives ziehen und
lernen®, sagt Lisi Osl.

Die Alternative:
Rolle und Kurzhanteln

Einen absolut geanderten Trai-
ningsablauf hat auch Max Foidl,
der wie Lisi Osl mit dem Moun-
tainbike die Cross Country Be-
werbe bestreitet. Der St. Johan-
ner hilt sich auf der Rolle fit
und stéhlt seinen Korper mit ei-

nem eigenen Programm fiir die
Kurzhanteln, das ihm sein Ath-
letiktrainer zusammenstellte.

Die Adler bleiben
vorerst am Boden

Ungewohnt ist die Situation

auch fir die Skispringer, die
sich eigentlich auf den Schan-
zen beim Mattenspringen auf
die verschiedenen Sommerkon-
kurrenzen vorbereiten. Trainiert
wird nicht im Team, sondern
allein zu Hause.

Dabei hat Marco Worgot-
ter (Kitzbiiheler Ski Club) ei-
nen Vorteil, da er in Waldnihe
wohnt und zudem einen grolen
Garten als Trainingsgeldnde zur
Verfiigung hat. ,,Bei uns gehen
nicht viele Leute vorbei, da kann
ich auch einen kleinen Abste-
cher in den Wald machen. Ich
trainiere aber meistens in un-
serem groflen Garten. Viele
Ubungen mache ich auch im
Haus®, gibt Marco Worgétter
einen Einblick in seinen Trai-

e

JBlanking” fiir die Flughaltung. Marco Wérgdtter beim Training der etwas anderen Art.

ningsalltag. Was er am meisten
vermisst ist das gemeinsame
Training mit Freunden, dafiir
ist die Vorfreude auf das Wie-
dersehen schon riesig.

Eine Beschiftigungstherapie
der besonderen Art ist Skisprin-
ger Max Lienher (Kitzbiiheler
Ski Club) eingefallen. Anstelle
des kleinen Tischtennisballs
spielt er mit Klopapierrollen
Ping-Pong. Aber abseits von
den Scherzen nimmt er die
Vorbereitung zu Hause ernst.

»Ich halte mich mit den ver-

schiedensten Ubungen fit. Deh-
nen, Rumpftraining, koordina-
tive Ubungen, Mentaltraining,
Beweglichkeitstraining und na-
tiirlich Laufen gehoren zu mei-
nem Programm’, erzdhlt Max
Lienher, der auch im ,,Arbeits-

Die Sprungski tauschte Max Lienher mit dem Tischtennisschléger, den Ball mit
der Klopapierrolle.

einsatz“ war. Er wurde vom
Bundesheer einberufen, um
eineinhalb Wochen lang im
Lager einer Lebensmittelkette
zu helfen. ,Wir wurden einge-
schult, um dort selbsténdig ar-
beiten zu kdénnen, falls es wie-
der zu Hamsterkiaufen kommt.
Wir haben Lieferung fiir Fili-
alen erstellt, Waren im Lager
mit Staplern transportiert und
so weiter®, erzihlt Max.

Triathleten warten
auf die Saison

Wihrend der Wintermo-
nate wurde nicht nur an der
Schwimmtechnik gearbeitet,
sondern auch kriftig Kondition
und Kraft getankt. Doch an-
stelle des Saisonauftakts wurde
bei den Triathleten die Trai-

pe: e PesssmesgReeseespoyn

ningszeit verldngert. ,,Leider
koénnen wir uns als Verein, wie
auch alle anderen Vereine, nicht
um unsere Kids kiimmern und
Trainings organisieren’, erzéhlt
Wolfgang Fuchs, Obmann des
Kitzbiiheler Triathlonvereins.
Improvisation ist auch bei den
Triathleten angesagt, die Trai-
nings miissen die Athleten al-
leine absolvieren. Der Wett-
kampfsaison sieht man kritisch
entgegen: ,,Ich gehe davon aus,
das ein Grof3teil der Bewerbe
im Sommer abgesagt werden.“
Und auch hier findet so man-
cher Spaf3vogel ein unterhaltsa-
mes Alternativprogramm. Man-

gels eines entsprechenden Pools

zog Franziska Ritter ihre Bah-
nen in der Badewanne.
Elisabeth M. Poll
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Franziska Ritter beim Badewannen-
kraulen.

Lilly und Max Fuchs treten kraftlg in die Pedale, vom Fleck-kommen sie aber

nicht. Training auf der Walze.



