Bericht Trainingskurs Nr. 14

Montag 29. Dezember in Kandersteg

Am Montag dem 29. Dezember trafen wir uns um 10.00 Uhr im Hotel Post in Kandersteg. Es war sehr kalt. Darum durften wir im Hotel noch etwas trinken um uns ein wenig aufzuwärmen. Dann ging es ab auf die Skis.

Am Morgen hatten wir die Skatingskis an den Füssen. Zum Aufwärmen spielten wir mit einem Tennisball Handball. Dann ging es schon an die Technik. Wir achteten darauf die Skis richtig aufzusetzen, also auf der Aussenkante. Wir liessen die Stöcke zuerst einmal weg und liefen ein paar Runden ohne sie. Wir übten auch, dass man die Arme weit nach vorne ausstrecken muss. Stuenggu sagte uns, wir müssen uns vorstellen, vor uns wären zwei Orangen, die wir holen müssten. Jeder durfte sich sicher selber aussuchen nach was er greifen wollte - bei mir waren es zum Beispiel Donuts. Nach dem Training freuten wir uns alle auf ein gutes Mittagessen.

Das Mittagessen war sehr gut und wir genossen die anschliessende Mittagspause. Die meisten verbrachten die Mittagspause vor dem Fernseher um den Schweizervertretern an der Tour de Ski die Daumen zu drücken.

Um 15.30 Uhr mussten wir unten vor dem Hotel bereit stehen. Diesmal mit den klassischen Skis, die natürlich schon vorpräpariert waren. Wir liefen zur Loipe und um uns aufzuwärmen spielten wir wieder Handball und zum Glück nicht Frisbee. Mir ist es immer wieder ein Rätsel, wie man dieses Ding wirft, dass es an den gewünschten Ort fliegt.

Als wir fertig gespielt hatten, ging es wieder darum unsere Technik zu verbessern. Wir übten die drei Schritte Diagonal, Eintakt und Doppelstock. Zuerst ohne Stöcke (natürlich nur beim Diagonalschritt) und dann mit den Stöcken. Zum Teil kamen auch wieder die Orangen oder Donuts zum Zug.

Zum Schluss machten wir noch einen kleinen Doppelstock-Contest. Immer zwei gegeneinender. Wir gaben noch einmal alles und kehrten dann erschöpft zum Hotel Post zurück.

Das Nachtessen war, wie nicht anders erwartet, sehr gut. Die Theorie am Abend gehörte, wie immer, auch dazu. Aber auch diesmal überstanden wir sie (.

Danke vielmal Stuenggu und Barbara für die gute Unterstützung und wir sind alle froh haben wir euch!

Jonas Gafner
Dienstag Morgen:

Noch etwas schläfrig erschienen wir Läufer um  7:10 Uhr zum Footing.
Nach dem kurzen Morgenjoggen und den Mobilisier- und Imitationsübungen gingen wir an das schön angerichtete Morgenbuffet. Aber bevor wir uns auf die Gipfeli und Weggli stürzen konnten, durften alle etwas spektisch das am Abend zuvor kennengelernte Jentschura  Müesli kosten. Einige waren begeistert, natürlich gab es auch welche, die sich nicht sofort damit anfreunden konnten. Nach dem  Frühstück hatten wir noch etwas Zeit  um uns auf das bevorstehende klassisch Testrennen vor zu bereiten. Motiviert ging es nach dem Skiwachsen zur Rennstrecke. Kurz darauf  zeigte uns Schtünngu, welche Strecke es zu absolvieren galt. Einige mussten noch etwas an ihrem Ski feilen, weil sie nicht optimal steigen konnten. Das geschafft, gings auch schon los. Zuerst starten die Mädchen zur Runde, die sie 3mal laufen mussten, anschliessend startete auch schon der erste Junge. Wir Jungs mussten die ganze Runde 5mal ablaufen. Mehrheitlich konnte das Rennen ohne Probleme gelaufen werden, doch es gab leider auch einige die nicht ihr ganzes Können zeigen konnten, weil sie Aufgrund einer Erkältung handicapiert waren. Nach dem Rennen fresten wir alle einen Stengel hinunter und gingen dann gemütlich auslaufen. Hungrig setzten wir uns an den Mittagstisch. Wenn man es genau nimmt war es am Schluss eigentlich gar kein Mittagstisch, sondern ein Witztisch. Und das, weil viele von uns ein par fiese Witze auf Lager hatten. 

Dienstag Nachmittag:

Nach dem kleinen Mittagsschlaf teilten wir uns in 2-er Gruppen auf die am Nachmittag selbstständig an der Skating-Technik feilten. Man musste unter Anderem Schaulaufen und der Partner/in korrigierte so gut er/sie konnte. Langsam etwas abgekühlt liefen wir um 17 Uhr zurück zum Hotel. Frisch geduscht schritten wir dann zum feinen Nachtessen. Danach gab es eine etwas ungewohnte Theorie. Diesmal war es nicht wie sonst, Nicht Schtünggu musste Fragen beantworten, sondern wir. Es gab nämlich ein Interview- Abend, an dem wir bekannt gaben, was wir an dem, aus unserer Sicht, wichtigsten kommenden Rennen erreichen werden. Während dem der grosse grosse Teil, meist souverän, die Fragen beantwortete, kamen einige in den Genuss einer Behandlung von Barbara. Eigentlich waren wir danach schon alle auf das Bettklarmachen eingestimmt, aber dem war nicht so. Denn wir durften noch eine Runde Kegeln gehen. Es gab sogar ein kleines Turnier, bei dem die Nerven stark mitgespielt haben. Der grosse Favorit Christoph Urech konnte, zu seinem eigenen Leid, die starken Leistungen aus dem Training nicht abrufen und musste sich vom sichtbaren Kegeltalent und Golfer Simon Hammer geschlagen geben. Glücklich gings dann ins Bett.
Lukas Kurt
Mittwoch, 31.12.08
Wie gewohnt war unser erster Termin an diesem Morgen um 7.10 Uhr. 

Um diese Zeit waren alle vor dem Hotel zum Footing bereit, bis auf unsere Kranken zu welchen auch ich gehörte.

Das Footing bestand aus Joggen, aus mobilisieren sowie aus Langlaufübungen.

Um halb acht erwartete uns wieder das wunderschöne Frühstücksbuffet.

Jeder der wollte konnte noch einmal das Jentschura Müsli ausprobieren.

Als alle genug gegessen hatten, verkündete uns Schtünggu das Programm des heutigen Tages.

Nächster Termin war um halb zehn, bereit für das Klassischtraining.

Da es heute leicht schneite musste noch ein bisschen wärmer gewachst werden, als in den vorderen Tagen.

Aber bevor das Training anfing wurde noch ein bisschen ausgeruht und Kräfte getankt. Das aber nicht so lange den noch vor Trainingsbeginn mussten alle Zimmer bereits geräumt sein.

Punkt halb zehn begann das Langlauftraining zum einwärmen, gab es zuerst ein Spiel.

Danach wurde die klassische Technik weiter vertieft. So zum Beispiel beim bergauf laufen kürzere Kadenz und so weiter.

Dann kam die richtige Stosstechnik an die Reihe. Jeder bekam hier auch von Schtünggu Facts,  welche Sachen er oder sie noch verbessern konnte.

Manche hatte vor dem Mittagessen oder kurz nachher noch die Behandlung bei Barbara.

Um 12.30 Uhr war dann bereits wieder Mittagessen angesagt, welches auch allen schmeckte. Es gab zuerst eine Vorspeise dann Kartoffeln, Wurst, Fleisch und Gemüse.

Am Nachmittag war ein Training im Skatingstil angesetzt.

Am Anfang gab es wieder ein Spiel, bei dem jeder seinen Spass hatte.

Danach wurde der Eins-Eins Schritt beim bergan laufen angeschaut. Hier war wichtig, dass man eine schnelle, kurze und kraftvolle Kadenz hatte. 

Zum Schluss des Trainings gab es  noch eine lustige Stafette.

Nachher war umziehen und Skis einpacken angesagt.

Um 15.40 Uhr gab es im Hotel noch eine kurze Runde, bei der jeder sagen musste was ihm gefallen hat und was weniger.

Kurz vor 16 Uhr war dann offizieller Schluss.

Nach der Verabschiedung trat jeder seinen Heimweg an.

Ich danke Schtünggu und Barbara für das super Trainingslager. Und dem Hotel Team für das gute Essen.

Sebastian Graf
