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Markus Cramer

• 1986 Coach Diplom Trainerakademie Köln
• 1987 Region Team 
• 1988 Assistent Coach National Team Germany
• 1990 Junior Women Germany
• 1992 Women Germany
• 1995 B-Team Switzerland
• 1997 Woman Switzerland
• 2002 Junior/U23 Germany
• 2007 Head Coach Switzerland
• 2010 Junior/U23 Germany
• 2015 Team Russia

09.12.62 Winterberg



JWM Damen Herren
Gold Silber Bronze Gold Silber Bronze Summe

1998 1 1

13
1999 1 1 2 1 5
2000 1 1 2 4
2001 1 1 2
2002 1 1 2
2003 1 1 2

82004 1 1 1 1 1 5
2005
2006 1 1
2007 1 1

92008 2 1 1 1 5
2009 1 1 2
2010 1 1
2011 1 2 1 1 5

112012
2013 1 1 1 1 1 5
2014 1 1

42
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Medals World Junior Championchips



Strukturmodell des
Langfristigen Leistungsaufbaus

U18 U20S15

Ostrowski, 1992

U16

Talent à Spitzenathlet:
15 Jahre hartes zielorientiertes Training
10.000 h systematisch aufgebaut und gesteuert

!





Training Norway
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FIS-Punkte-Entwicklung Damen - Distanz - GER LG1a

HERRMANN Denise 

ZELLER Katrin 

NYSTAD Claudia

FESSEL Nicole 

CARL Victoria

KOLB Hanna
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FIS-Punkte-Entwicklung Damen - Distanz - GER LG1b

BOEHLER Stefanie

RINGWALD Sandra

SIEGEL Monique

SCHICHO Elisabeth

EICHHORN Theresa

GIMMLER Laura

ANGER Lucia

Problemkennzeichnung
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Aktueller Maßstab für Spitzenleistungen

Ø 560 Std. S/R/C

Ø 690 Std. S/R/C
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Aktueller Maßstab für Spitzenleistungen
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Aktueller Maßstab für Spitzenleistungen

Ø 4110 km Ski
Ø 5380 km Ski

Roller 38 %

Ski 48%

Cross 18 %

Roller 30 %

Ski 52 %

Cross 14 %

(%)
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Belastungsentwicklung
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Belastungsentwicklung im Ausdauertraining - B. Skari (Rǿste 2005, Tfnnessen 2010)

- Belastungssteigerung bis Ende der sportlichen Laufbahn sichern!
- Belastungssteigerung über Zunahme der Trainingsstunden mit niedriger Intensität ab
Jugendalter (Zone 1).
- Zahl der TE mit hoher Intensität (Zone 3-5) ändert sich ab Alter von 15-16 Jahren
nicht mehr.

Dauer der intensiven Einheiten erhöht sich.

Markus Cramer, Christine Ostrowski & Axel Schürer •   LANGLAUFWORKSHOP 2013   •   16.05.2013, Bad Endorf
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Langfristiger Leistungsaufbau in Gesamtstunden und Gesamtkilometer – D. H.

Problemkennzeichnung
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Problemkennzeichnung

Entwicklung der Wettkampfleistung

à Nutzung des ganzen Intensitätsspektrum zur Entwicklung  
verschiedenen Systeme der Ausdauerfähigkeit

à Sicherung der Differenzierung zwischen den Belastungen

KB SB EB GB
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Team Russia Group Markus Cramer 2020/2021



Training 2021/2022



Training 2021/2022













Stabilisation 30`min:

1. 2. 3. 4. 5._right 6._left 7. 8. 9._right 10._left 11.

12. 13. 14._right 15._left 16. 17. 18. 19. 20. 21.

oder

dann AKZ: 10sec maximal

 leg press

6 RM

than:

10 explosive hurdle jumps:

3.

6.

Dips with extra weight:

6 RM

than:

dann

dann

4.

5.

dann

dann

10 x explosive ball catapult

squat clean:

6 RM

than:

Strengh IK

pull over:

6 RM

dann:

bench press:

6 RM

than:

pull draw:

6 RM

than:

10 x explosive ball catapult

10 explosive hurdle jumps:

10x explosive push-ups

dann

1.

2.

Datum
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Datum

Kg

Datum

Kg

Datum

Kg



Training July 2021



Training Oktober 2017



Training Oktober 2020



Cologna Dario

Submaximaler Stufentest Resultate

Vorbelastungslaktat: 1.43 mmol/l

Stufe Zeit [min] Winkel [°] v [m/s] La [mmol/l] Hf [S/min] Borg [6-20] VO2 [ml/min] VO2 [ml/min/kg] VE [l/min] RER

2.5 2 3.95 124 3414 45.0 86 0.87

2.5 6 2.85 148 4610 60.8 118 0.93

1 0 5.65 1.66 119 11 3284 43.3 92 0.98

2.5 2 4.10 130

2.5 6 3.00 152

1 0 5.80 1.65 122 13

2.5 2 4.25 135 3748 49.4 93 0.89

2.5 6 3.15 164 5168 68.2 134 0.96

1 0 5.95 2.47 135 15 3729 49.2 105 0.99

2.5 2 4.40 140

2.5 6 3.30 169

1 0 6.10 2.85 146 16

2.5 2 4.55 146     

2.5 6 3.45 178     

1 0 6.25 3.92 154 17     

2.5 2 4.70  

2.5 6 3.60  

1 0 6.40    

2.5 2 4.85      

2.5 6 3.75      

1 0 6.55        

2.5 2 5.00  

2.5 6 3.90  

1 0 6.70      

Mittlung der letzten 30 Sekunden der Teilstufe für folgende Parameter: HF, VO2 (abs. und relativ), VE und RER

Zusammenfassung Submaxtest

% Hfmax v [m/s] Stufen fertig gelaufen

2 mmol/l 81.0 3.99 5. Stufe fertig

3 mmol/l 87.8 4.25

4 mmol/l   
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Swiss Olympic Medical Center, Bundesamt für Sport Magglingen, +41 (0)32 327 63 26, www.baspo.ch

Performance Tests 
SUI/GER/RUS



Abbruchtest (VO2max Test) und submaximaler Stufentest

Cologna Dario

Person

Geb. Datum: 11.03.1986 Alter [Jahre]: 22.6

Grösse [cm]: 179.7 Sportart: Langlauf

Gewicht [kg]: 75.8 Kader: Männer Elite Distanz

Technische Daten

Testzeit: 9.50 Uhr Laktatanalysegerät: Hitado Super GL

Temperatur [°C]: 20.6 Entnahmestelle: Ohrläppchen

Rel. Luftfeuchte [%]: 56.0 Laufbandtyp: Grosses Laufband (ST Innovation Leipzig, Laufgurt 3.5 x 4m)

Luftdruck [mbar]: 905 Stocklänge [cm]: 152.5

Testprotokoll: LL H21 Skinummer: #5 RF CL

Testbedingungen

Trainingsphase

Vorwettkampfphase

Vorbelastung (48h)

normal

Ernährung

Normal

letzte Mahlzeit: 7.50 Uhr, Frühstück

Koffein: ja, 1 Tasse Kaffee

Alkohol (12h): nein

Krankheit / Verletzungen

Krankheit: keine

Beschwerden am Testtag: keine

Befindlichkeit

8  (ich fühle mich heute: 1=katastrophal; 10=super)

Motivation

8 (wie stark bin ich für den Test motiviert: 1=überhaupt nicht; 10=maximal)

Beurteilung der Testbedingungen

gut

Tester: BMu

Resultate Abbruchtest

Abbruchzeit [mm:ss]: 07:31 BFmax [min-1]: 72 Abbruchlaktat [mmol/l]: 7.6

VO2max [ml/min/kg]: 81.3 RERmax: 1.14 Nachbelastungslaktat 3' [mmol/l]: 12.2

VO2max [ml/min]: 6163 Hfmax [min-1]: 194

VEmax [l/min]: 204 Borg [6-20]: 20

Bemerkungen:  
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Swiss Olympic Medical Center, Bundesamt für Sport Magglingen, +41 (0)32 327 63 26, www.baspo.ch


















