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Damit von einem sportlichen Training gesprochen werden kann, mussen einige Bedingungen erfullt werden.
Sportliches Training muss

e planmaBig sein. Es wird nicht nach Lust und Laune ,gesportelt”, sondern nach einem konkreten Plan.
In diesem sind alle notwendigen Belastungsparameter, wie Intensitat*, Dauer*, Umfang*, Wiederho-
lungen*, Serienanzahl* und Pausenlange* sowie die Trainingsmethoden*, die Trainingsmittel* und der
Trainingsort genau angegeben und beschrieben. (* Diese Belastungsparameter sowie die Methoden des
sportlichen Trainings werden in den Kapiteln 9 und 11 ndher beschrieben.)

e zielgerichtet gestaltet werden. Der Trainingsplan ist auf die Sportler, ihr Leistungsniveau und ihre
Zielsetzungen abgestimmt. Die Ziele kdnnen dabei sehr unterschiedlich sein. Sie reichen von Gewichts-
reduktion in der Pravention, dem Wiedererlangen einer Gesundheitsnorm in der Rehabilitation, der
Teilnahme an einer Volkslaufveranstaltung im Fitnesssport bis zum Erbringen einer Qualifikationsnorm im
Hochstleistungssport.

¢ eine komplexe Wirkungsweise besitzen. Die sportliche Leistungsfahigkeit ist nicht nur von einer
motorischen Eigenschaft abhdngig. Im Trainingsprozess mussen alle motorischen Eigenschaften (Kraft,
Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit), die koordinativen Fahigkeiten und Fertigkeiten (erlernte Bewe-
gungsablaufe, sportartspezifische Technik) sowie taktisch-kognitive Fahigkeiten, psychische Ein-stellun-
gen und soziale Verhaltensweisen geschult werden.

¢ regelméBig durchgefiihrt werden. Erst wenn Uber einen mehrwochigen Zeitraum mindestens einmal
wochentlich trainiert wird, kann der Kdrper seine Leistungsfahigkeit steigern. Er ist erst dann in der Lage
diese Leistungsfahigkeit Uber einen langeren Zeitraum stabil zu halten. Die Anzahl der wdchentlichen
Trainingseinheiten und der notwendige Anpassungszeitraum sind stark abhangig vom individuellen Leis-
tungsniveau.

e die Leistungsbereitschaft steigern. Es soll den Sportlern durch den Trainingsprozess zur Selbstver-
standlichkeit werden, dass ein lebenslanges regelmaBiges Training zur Lebenseinstellung gehort.

e durch Trainingstéatigkeit des Trainierenden geschehen. ,Ohne Fleil3 kein Preis!” Nur durch die, oft-
mals auch anstrengende, aktive Bewegung kann die kérperliche Leistungsfahigkeit verbessert werden.
Erndhrungsergdnzungsmittel, Elektrostimulation etc. kénnen maximal nur erganzend helfen.

¢ Fuhrungs- und LenkungsmaBnahmen von Trainern beinhalten. Nur der Trainer bringt das Wissen fur
das Gestalten (Schreiben), Uberpriifen und Abé&ndern von Trainingsplanen mit. Sein methodisches und
didaktisches Wissen hilft den Sportlern die Trainingseinheit optimal zu gestalten. Per Ferndiagnose er-
stellte Plane (so genannte ,Schubladenplane®) kénnen nie auf die Schwéachen, individuellen Eigenheiten
und Lebensumstande des Trainierenden eingehen. Auch kdnnen sie auftretende Probleme (wie Krank-
heit oder Verletzungen) nicht bertcksichtigen.

Gut zu wissen:

Das sportliche Training ist die komplexe, planmaBige und sachorientierte Einwirkung auf die kdérperliche
Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft durch Trainingstétigkeit des Trainierenden und Fuhrungs- und
LenkungsmaBnahmen von Trainern mit dem Ziel, die Leistungsfahigkeit zu steigern oder zu erhalten.
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Bei der Planung und Gestaltung des Trainings bekommt der Trainer durch die Trainingslehre eine Hilfestel-
lung. Die Trainingslehre versucht die Fragen ,WAS soll ich WIE, WOMIT, WANN und WO trainieren, um
ein Trainingsziel zu erreichen” wissenschaftlich zu kléaren:

e Was..... Welche Eigenschaft, Fahigkeit oder Fertigkeit muss aufgrund der Zielsetzung trainiert werden?
e  Wie .... Welche Trainingsinhalte und welche Trainingsmethode ist am guinstigsten?

e  Womit .... Welches Trainingsgerat setze ich am Besten ein?

e Wann .... Wann im Tages-, Wochen- oder Jahresverlauf erziele ich den besten Effekt?

e Wo .... Wird in der Kraftkammer, im Freigeldnde, in der Hohe etc. der groBte Trainingsnutzen erreicht?

Im Mittelpunkt stehen also Angaben zu den Methoden, Inhalten und dem Ort sowie der zeitlichen Strukturie-
rung des Trainings, um unterschiedliche Ziele zu erreichen. Die Trainingslehre soll dem Trainer / der Trainerin
ein GrundgerUst an theoretischem Wissen vermitteln, um das Training optimal gestalten zu kénnen.

Gut zu wissen:

Trainingsmethoden: Sind in der Sportpraxis entwickelte planmaBige Verfahren zur Verwirklichung gesetz-
ter Trainingsziele.

Trainingsmittel: umfassen alle MaBnahmen, die den Ablauf des Trainingsprozesses unterstUtzen. Es wer-
den geratemaBige, organisatorische (z.B. Aufstellungsform) und informative (z.B. Lehrbildreihe) Trainings-
mitteln unterschieden.

Neben dem theoretischen Wissen spielt die Erfahrung aus der Praxis eine weitere bedeutende Rolle fUr den
Trainer. Die Trainingslehre gibt konkrete Werte vor. Da jeder Trainierende mit unterschiedlichen Vorausset-
zungen zum Training kommt und jeder Kérper unterschiedlich auf Trainingsreize reagiert, missen die Vorga-
ben angepasst werden. Diese individuelle Abstimmung gelingt dem Trainer erst durch die Erfahrungen, die
er in der Praxis lernt.
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Am Anfang eines jeden Trainingsprozesses legen Trainer und Trainierende gemeinsam Ziele fest. Die Ziel-
setzung ist individuell und reicht vom Erlernen der Technik Uber Verbesserung der Ausdauerkomponenten
bis hin zum Erreichen einer Plazierung bei einem Rennen.

Im n&chsten Schritt werden das momentane Kénnen und der aktuelle Leistungszustand des Trainieren-
den / der Trainierenden bestimmt. Beim Anfanger ist hierflr oft die Bewegungsbeobachtung ausreichend,
wahrend bei Fortgeschrittenen erst durch einen sportmedizinischen Leistungstest der aktuelle, konditionelle
Zustand festgestellt werden kann.

Gut zu wissen:

Das gesteckte Ziel sowie die Differenz zwischen der momentanen Leistungsfahigkeit und der
angepeilten Form, geben dann das notwendige Trainingspensum und den erforderlichen Trai-
ningszeitraum vor.
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Je hoher das Leistungsniveau und je ehrgeiziger die Ziele, desto ,kompletter” muss ein Langlaufer
/ eine Langlauferin trainiert sein: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination,
Technik sowie Taktik missen perfekt ausgeformt sein.

FUr den Langlaufanfanger ist neben dem Erlernen der richtigen Langlauftechniken die Verbesse-
rung seiner Ausdauerleistungsfahigkeiten primares Ziel im Trainingsprozess. Daher sind die folgen-
den Kapitel dem Ausdauertraining in all seinen Facetten gewidmet.

Achtung Suchtgefahr: Die psychomotorische Ausdauer

Unter der psychomotorischen Ausdauer versteht die Trainingslehre eine ,,physische und psychi-
sche Ermidungswiderstandsfahigkeit®.

Physisch (korperlich) wird die ErmUdung hinausgezogert, wenn die Energiespeicher (gemeint sind
vorrangig die Kohlehydratspeicher) optimal geflillt sind und die Muskulatur sowie der passive Be-
wegungsapparat durch Training auf die Belastung vorbereitet sind. Psychisch kann der Leistungs-
abbruch hinausgezogen werden, wenn man mental in der Lage ist, kdrperliche Ermidungserschei-
nungen zu ,negieren“ und sich zum Weitermachen zu motivieren. Denn, aufgegeben wird zu erst
im Kopf.

Die Ausdauerleistungsfahigkeit ist abhangig von
v" der Bewegungstkonomie (Beherrschung der Technik),
v dem Willen zum Durchhalten und
v"organischer Komponenten, wie
= der Auspragung des Herzkreislaufsystems (Sportlerherz, Kappilarisierung der Skelettmus-
kulatur),
der Funktionalitat der Atemwege,
der Effektivitat des Fettstoffwechsels (Enzymtatigkeit),
der GroBe der Kohlehydratspeicher und
der Fahigkeit Laktat zu tolerieren sowie abzubauen.

483343

All diese Parameter lassen sich durch sportliches Training positiv beeinflussen.
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So unterschiedlich lang die Strecken - die Untergliederung der Ausdauer
Die Ausdauer kann nach verschiedenen Kriterien strukturiert werden (Tab. 1).

Gliederungskriterium

Name der Gliederung

Bezugssystem der Gliederung

Art der vorrangigen Energiebe-
reitstellung

aerobe Ausdauer

Energiegewinnung mit ausrei-
chendem Sauerstoffangebot

anaerobe Ausdauer

Energiegewinnung ohne Sauer-
stoffbeteiligung

Bedeutung fUr das sport-
artspezifische Leis-tungsver-
magen

Grundlagenausdauer

Basis fUr verschiedene Bewe-
gungstatigkeiten

Spezielle Ausdauer

Anpassung an der Beanspru-
chungsstruktur einer Disziplin

Zeitdauer der Belastung bei
héchstmdglicher Belastungsin-
tensitat

Kurzzeitausdauer (KZA)

35sec - 2min Belastung

Mittelzeitausdauer (MZA)

2min — 10min Belastung

Langzeitausdauer | (LZA )

10min — 35min Belastung

Langzeitausdauer Il (LZA )

35min — 90min Belastung

Langzeitausdauer I (LZA IlI)

90min — 6h Belastung

Langzeitausdauer IV (LZA 1)

> 6h Belastung

Tabelle 1: Gliederungsmdglichkeiten der psycho-motorischen Ausdauer

FUr den Wettkampfsport hat es sich gezeigt, dass die Untergliederung nach zeitlichen Gesichts-
punkten am meisten Sinn macht. Angenommen eine Person 1&uft die in Tabelle 2 angegebenen
Distanzen so schnell als mdglich und dabei werden bei ihr wichtige korperliche Reaktionen gemes-
sen. Die Auswertung der gemessenen Parameter zeigen, dass die kdrperliche Reaktionen je nach
Distanz auf unterschiedlichem Niveau ablaufen. Je langer die gelaufene Distanz ist, desto

v mehr wird die Energie aerob (mit Sauerstoff) gewonnen.

v mehr Fett wird als Energiequelle herangezogen.

v" weniger Laktat wird gebildet.

v' niedriger ist die Belastungsherzfrequenz.

v"weniger der maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit muss genutzt werden.

MessgréBen LZA | LZA Il LZA 1l LZA IV

Wettkampfdistanzen 5km KI. — 15km KI./FS — | 50km KI./FS = [> 100km
10km FS 30 km FS 100 km

Energiege- aerob (%) 80 - 90 90 - 95 90 - 98 95 - 99

winnung anaerob (%) |[10-20 5-10 2-10 1-5

Energiever- kcal/min 25-30 20 -25 16 -20 14 -16

brauch” kcal/gesamt 500 - 800 800 - 1800 1800 - 5760 |5760 - 12000

Laktat (mmol/) 12-16 10-14 2-8 1-2

Freie Fettsauren (mmol/l) 0,6-0,9 0,6-0,8 0,8-1,0 1,2-2,0

Tabelle 2: Physiologische GréBen der Wettkampf-Leistungsstruktur ,Langlaufen” in Abhangigkeit der Beanspruchungsdauer (nach

NEU-MANN/PFUTZNER/BERBALK 2000)
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FUr Anfanger sowie Hobby- und Gesundheitssportler ist es primar von Bedeutung, dass sie ihre
Grundlagenausdauer verbessern. Denn je héher ihr Grundlagenausdauerniveau ist, desto Leis-
tungsfahiger und stressresistenter sind sie in allen Sport- und Lebensbereichen.

Um Uberbelastungen zu vermeiden, sollte diese Sportlergruppe anaerobe Ausdauerbelastungen
weitgehend meiden. D.h., die Belastungsintensitat sollte so niedrig gewahlt werden, dass die Ener-
gie unter ausreichender Sauerstoffzufuhr, also aerob gewonnen wird.

Gut zu wissen:
Bei einer ,Aeroben Energiegewinnung*“ steht dem Stoffwechsel ausreichend Sauerstoff zur Ver-
flgung. Dadurch entstehen keine leistungshemmenden Stoffwechselprodukte, wie Laktat.

Bei anaeroben Belastungen, die langer als 10 Sekunden dauern, fallen leistungshemmende
Stoffwechselprodukte an. Dies ist dann der Fall, wenn nicht gentigend Sauerstoff fur die Energie-
gewinnung vorhanden ist.

Laktat: Laktate sind die Salze der Milchsaure. Laktate entstehen bei dem Verbrennen von Koh-
lehydraten (Glucose) ohne Sauerstoff. Durch die Laktatproduktion kommt es zu einem Absinken
des pH-Wertes im Blut (,Man wird sauer!®). In weiterer Folge werden, als Eigenschutz, fir den
Kohlehydratstofwechsel wichtige Enzyme blockiert und kontraktile Mechanismen beeinflusst =
die sportliche Leistung kann nicht mehr erbracht werden. Laktat wird Gber andere Organe (z.B.
Niere) abgebaut oder Uber den Urin ausgeschieden.

Auf die Dosis kommt es an! Intensitatsbereiche zur Steuerung des Ausdauertrainings

Stellen wir uns vor, wir stehen auf einem stillstehenden Laufband, unser Herz schlagt ruhig und
gleichmaBig. Das Laufband wird nun mit ganz niedriger Geschwindigkeit in Gang gesetzt und wir
beginnen ganz locker zu laufen. Unsere Herzfrequenz erhoht sich, wir missen vermehrt Sauerstoff
aufnehmen und der Koérper produziert mehr Laktat. Sobald sich der Organismus an die Belastung
gewodhnt hat, bleiben die beschriebenen Kérperfunktionen auf einem konstanten Niveau — es hat
sich ein so genanntes ,Steady-State“ gebildet. In regelmaBigen Abstanden wird die Geschwindig-
keit des Laufbandes weiter erhoht. Jedes Mal erhdhen sich dann auch unser Herzschlag und die
Laktatproduktion, bis sich eine neues ,Steady-State” gebildet hat. Dieses ,Spiel“ wird so lange fort-
gesetzt, bis wir die vorgegebene Geschwindigkeit nicht mehr laufen kénnen. Die Herzfrequenz und
der Laktatspiegel haben ein Maximum erreicht, der Kérper kann kein ,Steady-State” mehr bilden.

Vom Zustand der Ruhe bis zur maximalen Verausgabung hat der Kérper seine Herzfrequenz ver-
doppelt bis verdreifacht und die Laktatproduktion um ein Mehrfaches gesteigert. Es ist leicht vor-
stellbar, dass auf den einzelnen Belastungsstufen unterschiedliche physiologische und psychologi-
sche Reaktionen ablaufen. Um alle Funktionen im Training auch zu schulen, wird das Spektrum der
korperlichen Leistungsfahigkeit in die funf Intensitatsbereiche Regenerations- und Kompensati-
onsbereich (REKOM), Grundlagenausdauerbereich | (GA ), Grundlagenausdauerbereich Il (GA l),
wettkampfspezifische Ausdauerbereich (WSA) und Bereich des dominant anaeroben Ausdauertrai-
nings (ANA) unterteilt. Die Bezeichnung und die physiologischen Wirkungen der Intensitatsbereiche
sind fUr alle Sportarten und jedes Leistungsniveau gleich.
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Intensitat

Anaercbe
Ausdauer (ANA)

Wettkampfspezifische
Ausdauer (WSA)

Grundlagenausdauerll
(GAI)

Grundlagenausdauer |
(GAI)

Regenerations- u. Kompensationsausdauer
(REKOM)

Abb. 1: Intensitatsbereich zur Steuerung des Ausdauertrainings; je hoher die Trainingsintensitat, desto geringer ist der in diesem
Bereich realisierbare Trainingsumfang.

In welchen Intensitatsbereichen sollte trainiert werden?

Egal ob im Wettkampf oder in der Freizeit, um Ausdauerleistungen zu erbringen muss der Korper
eine Vielzahl unterschiedlicher Organe optimal ausgepragt haben und eine Reihe unterschiedlichs-
ter Reaktionen mussen reibungslos ablaufen. Dieses Funktionsniveau eignet sich der Korper nicht
durch ein Training im standig selben Intensitatsbereich an. Erst durch regelmaBige Belastungen in
allen Intensitatsbereichen kann der Korper die verschiedenen, flr die komplexe Leistung bedeuten-
den physiologischen Eigenschaften dauerhaft aneignen (Tab. 3).

Gut zu wissen:

Kapillaren: Der Stoffaustausch zwischen Blutsystem und Muskel geschieht in den Kapillaren,
feinsten Verastelungen der Adern, die im Vergleich zur transportierten Blutmenge eine sehr grol3e
Oberflache aufweisen

Kapillarisierung: Ausdauertraining fuhrt zu einer Erhdhung der Kapillardichte bzw. -oberflache
durch Kapillarneubildung. Es kann sich hierbei um eine Offnung von Ruhekapillaren, eine Verlan-
gerung und Erweiterung vorhandener Kapillaren oder um eine echte Kapillarneubildung handeln.
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Intensitatsbereich Trainingsziel

Regenerations-und Kompensati- Regenerationsbeschleunigung
onsbereich Abbau von Stoffwechselprodukten
Psychoregulation

Grundlagenausdauer | — Bereich Erhdhung der Belastungsvertraglichkeit
Okonomisierung der Herzkreislaufarbeit
Durchblutungsverbesserung der Arbeitsmuskulatur
Fettstoffwechseltraining

Stabilisierung eines zuvor erhdhten Leistungsniveaus

Schulung der Willensspannkraft

Grundlagenausdauer Il — Bereich Kapillarisierung der Skelettmuskulatur
Umstellungsfahigkeit in der Energiebereitstellung
Verbesserung des aeroben Stoffwechsels unter verstark-
ter Glykogennutzung

Verbesserte Sauerstofftransportfahigkeit

N BN NN NEN ENENEN

(\

Wettkampfspezifische Ausdauer -
Bereich

Dominantes Glykogenstoffwechseltraining

Stabilisierung der wettkampfspezifischen Bewegungs-
technik

erweiterte Faserrekrutierung

Verbesserung des gemischt aerob-anaeroben Stoffwech-
sels

Fahigkeit erhdhte Laktatwerte zu kompensieren
Erweiterung der wettkampfspezifischen Leistungen

< S

< S

Anaerobe Ausdauer — Bereich Verbesserung der anaeroben Energiebereitstellung
Fahigkeit erhdhte Laktatwerte zu kompensieren
Verbesserung der kurzfristigen Erholungsfahigkeit
Aktivierung aerober Prozesse zur Beseitigung der Sau-
erstoffschuld

Aktivierung der schnellen Muskelfasern

Schulung der WillensstoBkraft

NNRNENEN ENEN

v
v

Tabelle 3: Kdrperliche & psychische Anpassungserscheinungen an ein Ausdauertraining in den untersch. Intensitatsbereichen
Wie muss in den einzelnen Intensitdtsbereichen trainiert werden?

Neben der niedrigen Intensitat muss bei einem Training im Rekom-Bereich darauf geachtet
werden, dass die Belastung nicht zu lange dauert (zwischen 20 und 45 Minuten), die Bewegung
gewohnt ist sowie mit geringem Widerstand ausgetbt wird. Ansonsten geht die regenerative Wir-
kung durch eine Ermudungsaufstockung verloren. Eine regenerative Trainingseinheit ist nach einem
intensiven Training, einem Wettkampf, nach ungewohnt langen Einheiten, selbst wenn sie langsam
absolviert wurden, oder in Phasen starker psychischer oder beruflicher Belastungen angebracht.

Beim GA | - Training werden aufgrund der niedrigen Intensitat die groBten Umfange zurtickgelegt.
Daher ist es hier besonders wichtig auf eine saubere Bewegungsausflhrung zu achten. Sonst
schleifen sich aufgrund der groBen Wiederholungszahlen Technikfehler ein, die spater nicht mehr
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ausgebessert werden kdnnen und somit eine Leistungsverbesserung verhindern.

Auch wenn es schwer féllt, muss das Training der GA Il frequenzbetont und nicht dominierend
Uber die Kraftausdauer (durch Hugel- oder Berglaufe) gestaltet werden. Ansonsten geht die Fahig-
keit verloren, seine Geschwindigkeit auch Uber die Zyklusfrequenz zu steigern.

Werden Trainingseinheiten im WSA- und ANA-Bereich zu oft und ohne entsprechende Rege-
nerationsphasen eingesetzt, ist eine Uberlastung des Korpers vorprogrammiert. Zwei Einheiten pro
Woche in einem Abstand von 72 Stunden sind ausreichend.

Wie viel wird in den einzelnen Intensitatsbereichen trainiert?

Ungeachtet des Leistungsniveaus mussen die Relationen zwischen den einzelnen Intensitatsbe-
reichen immer gleich bleiben (s. Tab. 4). Egal ob professionelle Langstreckentriathleten, die jahrlich
1500 Stunden reines Ausdauertraining absolvieren, Radprofis die in 12 Monaten bis zu 42.000
Kilometer auf dem Fahrrad herunterspulen oder Freizeitsportler, die zweimal wochentlich trainie-
ren um an Volkslanglaufen teilzunehmen, das Ausdauertraining verteilt sich bei allen beschriebnen
Gruppen in derselben Relation (prozentuelle Anteil) auf die einzelnen Intensitatsbereich. Geringfugi-
ge Schwankungen ergeben sich durch die Abstimmung des Trainings auf Starken und Schwachen
der Sportler.

Gut zu wissen: )
Analysen von Trainingsplanen von Athleten, die ins Ubertraining gekommen sind, haben gezeigt,
dass der relative Anteil am intensiven Training zu hoch war.

Intensitatsbereich | Allgemeine Vorberei- Spezielle Vorberei- Wettkampfperiode
tungsperiode tungsperiode

Rekom 5-10 5-15 10-25

GA | 70-80 65-75 60 -70

GAl 5-10 10-20 15-20

WGSA 1-2 5-7 7-15

ANA 1 2-3 2-3

Tabelle 4: Prozentuelle Verteilung des Ausdauertrainings in den einzelnen Intersitatsbereichen in drei Etappen des Trainingsjahres flr
die Zielgruppen ambitionierter Freizeitsport und Leistungssport

Dominierend in allen drei Trainingsperioden ist das GA | — Training. Selbst in der Wettkampfsaison
ist darauf zu achten, dass noch Uber 50 % des Trainings in diesem Bereich absolviert werden. So-
mit wird die Basis erhalten und die entwickelnden Effekte des Wettkampfes stabilisiert.

Das Training im GA Il — Bereich und im Bereich der Wettkampfspezifischen Ausdauer bzw. im
anaeroben Ausdauerbereich nimmt zur Wettkampfsaison hin zu. Bereits in der allgemeinen Vorbe-
reitungsperiode ist es notwendig, sich immer wieder intensiv zu belasten. Dadurch wird verhindert,
dass sich Geschwindigkeitsbarrieren ausbilden. Gleichzeitig wird der Korper immer wieder daran
erinnert, was er wettkampfspezifisch zu leisten hat — sprich, welche Korperfunktionen flr ein gutes
Wettkampfergebnis notwendig sind.
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Tabelle 5: Welche Zielgruppe muss bzw. darf in welchen Intensitatsbereich trainieren?

Anders verhalt es sich bei den Zielgruppen der Reha- und der Praventiv-Sportler (s. Tab. 5
u. Tab. 6). Ihr Herzkreislauf-System und ihr Bewegungsapparat sind nicht in der Lage Belastungen,
die Uber den GA Il — Bereich hinausgehen zu verkraften. Selbst ein GA Il -Training muss zeitlich
gering gehalten werden. Am Besten wird es bei diesen Gruppen mit der variablen Dauermethode
durchgeflhrt, da somit die Belastungen in diesem Intensitatsbereich kurz gehalten werden. Reha-
und Praventiv-Sportler trainieren zu 95 — 100% im GA | — und Rekom-Bereich.

Intensitatsbereich prozentueller Anteil am Training
Rekom 10-15

GA 70-75

GAl 5-15

WSA gibt es nicht

ANA 1-2

Tabelle 6: Prozentuelle Verteilung des Ausdauertrainings in den einzelnen Intensitatsbereichen flr die Zeilgruppe Fitness-Sport

FUr den Fitnesssportler ist es — wenn er gesund ist — nicht schad-lich in den héheren Intensitats-
bereichen zu trainieren. Es ist aber aufgrund seiner Zielsetzungen auch nicht nétig. Da die Regene-
ration von intensiven Belastungen langer dauert als jene nach extensiven, sollte der Trainingsplan

dieser Sportler Intensitaten Uber dem GA Il — Bereich nur durch ein freies Fahrtspiel oder durch
Spielformen einplanen.
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Nach Geflihl oder mit dem Taschenrechner? Wie kénnen die Intensitatsbereiche be-
stimmt werden?

Ausgangspunkt zu Ermittlung der Intensitatsbereiche ist das Bestimmen der ,Anaeroben Schwel-
le“. Von dieser werden durch standardisierte Prozentrechnungen die Ober- und Untergrenzen der
Intensitatsbereiche errechnet.

Gut zu wissen:

Anaerobe Schwelle: Es handelt sich dabei um die hdchstmdgliche Belastungsintensitat, an der

noch ein Gleichgewicht von Laktatproduktion und Laktatellimination gegeben ist. Es herrscht hier
letztmalig ein Gleichgewichtszustand (,Steady-State®) zwischen Sauerstoffbedarf und Sauerstoff-
aufnahme.

Die Anaerobe Schwelle wird in der Leistungsdiagnostik durch verschiedene Methoden bestimmt,
wobei nicht jeder Test fur jede Zielgruppe geeignet ist (s. Tab. 7). Mittels einer Spiroergometrie auf
dem Laufband oder dem Fahrradergometer im Labor wird die anaerobe Schwelle nach unter-
schiedlichen ,Schwellenkonzepten® ermittelt. Hierbei werden die Herzfrequenz und Atemparameter
gemessen und in regelmaBigen Abstanden Blut zur Laktatbestimmung abgenommen.

Leistungstest zur Bestimmung der Anaeroben Schwelle

Zielgruppe

schwindigkeit

Herzfrequenz-
Fomel
Laktatstufen-
test
Wettkampfge-

Reha-Sport
Praventiv-Sport

Fitness-Sport
Ambitionierter Freizeitsport

OlO|O|®|®| Conconi-Test
O|O|®|®|® | Spiroergometie

O|0|10|60 |G
OO|0|®|®
OO|®|®|®

Leistungssport

Tabelle7: Welcher Leistungstest zur Bestimmung der Intensitétsbereiche ist fur wen geeignt?

Das gangigste Schwellenkonzept ist jenes nach Mader, das die ,Anaerobe Schwelle® bei ei-
nem Laktatwert von 4mmol (pro Liter Blut) und die ,Aerobe Schwelle* bei einem Laktatwert von
2mmol annimmt (Abb. 1). Die ,Aerobe Sachwelle” (AS) stellt dabei die Grenze der rein aeroben
Energiegewinnung dar. Im aerob-anaeroben Ubergang (AANU), der von 2 — 4 mmol Laktat reicht,
halten sich bei gleich bleibender Belastungsintensitat Laktatproduktion und Laktatabbau die Waa-
ge. Es entsteht also immer ein Steady-State. Die ,Anaerobe Schwelle® (AAS) wird als die obere
Grenze fUr ein Laktat-Steady-State angesehen.
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Laktat
[mmolA)

6 anaerobe Schwelle (ANS)
1/

aerob-anaombeﬁ

Ubergang (AANU)
2

/ aerobe Schwelle (AS) /
Intensitat
(m/s)

Abb. 2: Laktatleistungskurve mit Laktatschwellenbereichen und Stoffwechselbereichen nach MADER (aus: GROSSER/STARISCH-
KA 1998,123)

Durch einen Conconi-Test wird die ,Conconi-Schwelle” (Deflektionspunkt, ,Knickpunkt) abgelei-
tet. Der Conconi-Test kann sowohl als Labor-Test als auch als ,Feldtest” (d.h. im Freien) durchge-
fUhrt werden. Hierbei werden keine Atemparameter gemessen und kein Blut zur Laktatbestimmung
abgenommen. Beim ,,Conconi-Test* wird die Belastung (Geschwindigkeit) konstant in regelmasi-
gen Abstanden bis zum Testabbruch gesteigert.

Das Testverfahren bertcksichtigt, dass sich die Herzfrequenz linear zur Belastung verhalt, wobei
sich das lineare Verhaltnis ab einer gewissen Geschwindigkeitsstufe verandert. Dieser Abknick-
punkt wird als Deflektionspunkt bezeichnet und kann der anaeroben Schwelle entsprechen. Der
Conconi-Test ist fur Laufer in der Durchfiihrung und zur Trainingsumsetzung sehr praxisnah. Er
eignet sich fur Fitness-Sportler genauso wie fur Wettkampfsportler.

Herzfrequenzformeln - So einfach und doch exakt!
Nicht nur fur den Fitnessbereich konnen Intensitatsstufen mittels maximaler Herzfrequenz und

Ruheherzfrequenz individuell berechnet werden (s. Tab. 8). Dieses Verfahren ist einfach, gunstig,
»2unblutig“ und dennoch sehr exakt.

Intensitatsbereich Trainingsherzfrequenz
Kompensationsbereich = RHF + (MHF — RHF) x 0,6
Grundlagenausdauer | = RHF + (MHF - RHF) x 0,75
Grundlagenausdauer || = RHF + (MHF - RHF) x 0,85
Wettkampfspezifische Ausdauer = RHF + (MHF — RHF) x 0,9
Anaerobe Ausdauer Uberhalb der WSA

RHF ... Ruheherzfrequenz; MHF ... maximale Herzfrequenz

Tabelle 8: Berechnng der Obergrenze der Intensitatsbereiche mittels Ruheherzfrequenz und maximaler Herzfrequenz

In der Literatur finden sich einige Formeln, die mittels Ruheherzfrequenz und maximaler Herzfre-
quenz die Intensitatsbereiche berechnen. Sie variieren nur geringflgig, meist nur in der Gré3e des
Multiplikators. Das Grundprinzip der Formeln ist jedoch immer gleich, sie sehen einen linearen
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Zusammenhang zwischen Alter, Belastungssteigerung und Herzfrequenz. Dies wird zum Beispiel
an den Intensitatsvorgaben deutlich, die auf den Fahrradergometern oder den Laufbandern im
Fitnesscenter zu finden sind.

Die Herzfrequenz nimmt in Form einer Geraden mit zunehmendem Alter ab. Die Geraden, die die
einzelnen Intensitatsbereiche markieren, verlaufen parallel zu einander.

Erheben der Ruheherzfrequenz

Die Ruheherzfrequenz wird am Morgen nach dem Aufwachen mit der Hand gemessen. Wird die
RHF mittels Herzfrequenzuhr ermittelt, sollte diese bereits am Vorabend zum Bett gelegt werden
und zum Messen wird nur den Gurt an die Brust gedrickt. Wird die Uhr erst geholt und der Gurt
angelegt, ist die Herzfrequenz bereits erhoht. Die RHF wird Gber eine Woche hinweg gemessen,
um tagliche Schwankungen zu berucksichtigen. Als Wert fur die Formel wird der Mittelwert der
sieben gemessenen Werte herangezogen.

Ermitteln des Maximalpulses

Bei Anfangern ist ein Maximaltest jeglicher Art gefahrlich. Daher wird die maximale Herzfrequenz
mit einer Formel berechnet:

| HFmax = 220 - Lebensalter

FUr eine 53jahrige Person ergebe sich mit der Formel eine maximale Herzfrequenz von 167 SpM
(220 - 53 = 167).

Da die maximale Herzfrequenz (trotz Training) mit zunehmendem Alter unweigerlich abnimmit, ist es
gunstig, ab dem 30 Lebensjahr zusatzlich einige Schlage abzuziehen. Dies wird in der nachstehen-
den Formel bertcksichtigt:

| HFmax = 220 - Lebensalter - 5 Schlage pro 10 Jahre Giber dem 30. Lebensjahr |

FUr eine 53jahrige Person ergebe sich mit der Formel eine maximale Herzfrequenz von 157 SpM
(220 — 53 — 2 x 5 = 157). Gegenuber der vorangegangenen Formel werden nochmals 10 SpM ab-
gezogen, da die Person um zwei Zehnjahresabschnitte alter als 30 ist.

Ist der Athlet / die Athletin leistungsmaBig fortgeschritten und gesund, dann wird die Maximale
Herzfrequenz mittels eines Tests bestimmt. Hierzu eignet sich das ,,Dreiminuten Kastensteigen®.

,Dreiminuten Kastensteigen*: ein kniehoher Kasten wird vor eine Wand gestellt. Der Athlet / die
Athletin hat die Aufgabe, innerhalb von drei Minuten so oft als mdglich mit beiden (!) Beinen auf den
Kasten zu steigen, mit beiden (I) Handen weit nach oben auf die Wand zu greifen — mit beiden (!)
Beinen vom Kasten zu steigen (nicht springen!) - mit beiden () Handen auf den Boden zu greifen.
Die Herzfrequenz wird wahrend der Belastung mittels Herzfrequenzuhr aufgezeichnet oder am
Ende der vier Runden mittels Hand ausgezahlt. Die wahrend dem Test hochste gemessene Herz-
frequenz wird als maximale Herzfrequenz angenommen.
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Wurden die Ruheherzfrequenz und die maximale Herzfrequenz berechnet und/oder ermittelt, kon-
nen mit den Formeln aus Tabelle 8 die Obergrenzen der einzelnen Intensitatsbereiche ausgerechnet
werden. Ein Beispiel: Eine 40jahrige Langlauferin misst uber eine Woche hinweg eine durchschnitt-
liche Ruheherzfrequenz von 55 (SpM) und erreicht beim Meilen-Test 170 SpM. Fur ihr Lauftraining
ergeben sich anfanglich folgende Intensitatsbereiche.

Obergrenze des Kompensationsbereichs
=55+(170-55)x0,6=55+115x0,6 =55 + 69 =124

Mochte die Lauferin regenerativ trainieren, sollte dabei die Herzfrequenz nicht Gber 124 SpM stei-
gen.

Obergrenze des GA | - Bereichs
=55+ (170-55)x 0,75 =55 + 115x 0,75 =55 + 86 = 141

Mochte die Lauferin ihren Fettstoffwechsel trainieren, sollte sie mit einer Herzfrequenz von 125 —
141 SpM laufen.

Obergrenze des GA Il - Bereichs
=55+ (170-55)x0,85 =55+ 115x 0,85 =55 + 98 = 153

Mdochte die Lauferin inre Sauerstofftransportfahigkeit verbessern, muss ihre Herzfrequenz wahrend
der Belastung zwischen 142 und 153 SpM liegen.

Obergrenze des wettkampfspezifischen Ausdauerbereiches
=55+ (170-55)x0,9=55+115x0,9=55+ 104 = 159

Mochte die Lauferin intensive Intervalle laufen, muss ihre Herzfrequenz wahrend der Belastung
zwischen 149 und 159 SpM betragen.

Die Obergrenze des anaeroben Bereichs muss nicht berechnet werden, da sie dem ermittelten
Maximalpuls entspricht. D.h., jeder Lauf mit mehr als 159 SpM ist fUr die Lauferin eine dominant
anaerobe Belastung.

Achtung: an dieser Stelle sei erwahnt, dass die Grenzen flieBend sind. D.h. zum Beispiel, dass
der Effekt der Kapillarisierung bei der Lauferin nicht nur von 125 bis 141 SpM gegeben ist. Auch
etwas darunter und dartiber wird dies der Fall sein, aber nur nicht so stark. Daher sollten im Trai-
ningsplan Herzfrequenzen in ,Von-Bis— Angaben® vorgegeben werden.

Mit welchem Parameter soll das Training gesteuert werden?

Zur Steuerung der Trainingsintensitat eignen sich die Herzfrequenz, die Wettkampfgeschwindigkeit
und Laktatwerte. Je nach Streckenbeschaffenheit und Belastungsgrad hat jeder Steuerungspara-
meter seine Vor- und Nachteile. Um die Intensitat Uber die Wettkampfgeschwindigkeit zu steuern,
braucht es vermessene Strecken und stabile duBere Bedingungen. Dies ist beim Training auf der
Laufbahn gegeben. Die Intensitatskontrolle Uber Laktatwerte ist zwar sehr hilfreich und oft notwen-
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dig. Sie bedingt jedoch den (kostspieligen) Einsatz eines Analysegerates und meist die Hilfe einer
zweiten Person. Die Intensitatssteuerung mittels Herzfrequenzvorgaben ist besonders im variie-
renden Geldnde am einfachsten einzusetzen. Die Trainingspraxis hat gezeigt, dass in den unteren
Intensitatsbereichen (Rekom, GA |; GA ) eine Steuerung des Trainings Uber die Herzfrequenz am
praktikabelsten ist.

Mit Zunahme der Intensitat (GA Il, WSA, ANA) hat sich eine Steuerung (Kontrolle) Uber die Wett-
kampfgeschwindigkeit und/oder das Laktat fir den Wettkampfsportler als exakter und zielfUhren-
der gezeigt.

Im Hobbybereich spricht nichts dagegen, zum Training in jedem Intensitatsbereich ein Herzfre-
guenzmessgerat zu verwenden. Schwierigkeiten treten dabei beim Trainingsanfang auf. Verwendet
der Laufanfanger zu Beginn seines Trainings ein Herzfrequenzmessgerat um in den zuvor exakt
berechneten GA | - Bereichen zu trainieren, ist er rasch mit einem groBBen Problem konfrontiert:
obwohl er ganz langsam lauft, ja fast schon geht, der Puls klettert bestandig Uber die eingestellte
Obergrenze. Warum? Die Muskulatur ist noch nicht trainiert genug, um Uber 20 bis 45 Minuten
immer wieder ein Mehrfaches des Korpergewichtes aufzufangen und wieder zu beschleunigen.
Die schnell ermtdende Muskulatur lasst sehr schnell die Herzfrequenz nach oben steigen. D.h., zu
Trainingsbeginn ist nicht das Herzkreislauf- und Atemsystem der limitierende Leistungsfaktor, son-
dern der aktive Bewegungsapparat. Erst wenn sich nach vier bis sechs Wochen die Muskeln an
die Laufbelastungen gewohnt haben, wird die Herzfrequenz im Zielbereich bleiben. Dann macht die
Steuerung des Trainings mittels Herzfrequenzmessung Sinn. Bis dorthin sollte man (lernen) richtig
nach Gefuhl zu laufen.

Auf das Geflihl nicht vergessen!

Aufgrund dieses geschilderten Verhaltens der Muskulatur und der Herzfrequenz hat schon man-
cher Laufanfanger sein begonnenes Training wieder frustriert aufgegeben. Der anfangliche Frust
wurde meist noch durch den Alarm der Uhr verstarkt, der schonungslos jedes Uberschreiten der
eingestellten GA | — Obergrenze gemeldet hat. Daher empfiehlt es sich fur Laufanfanger, ihr Training
Uber ein Kérpergefuhl, die Sprechprobe zu steuern (s. Tab. 9).

Trainingsbereich Sprechprobe / Kérpergefiihl

Rekom so locker als mdglich

GA ohne Pressatmung reden kdnnen

GA ll reden ist moglich aber nur kurzzeitig angenehm
WSA. reden ist kaum maoglich und nicht angenehm
ANA reden ist unmadglich

Tabelle 9: Steuerung des Ausdauertrainings Uber die Sprechprobe
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Um das Ausdauertraining der Zielsetzung und der Athletengruppe entsprechend zu gestalten bietet
die Trainingslehre und —praxis einige geeignete Trainingsmethoden entwickelt (Abb. 3).

|Trainingsmethoden des Ausdauertrainingsl
|
| ]
|
| Dauermethoden | | intervalimethoden | |Wiederholungsmethode|
]

|kontinuierlich|| variable || Fahrtspiel || extensive || intensive |

I I
|extensiv| | intensiv |

Abb. 3: Trainingsmethoden des Ausdauertrainings

Im Folgenden werden die Kennzeichen der Methoden beschrieben, mogliche Belastungsparameter
angegeben und die Herzfrequenzverlaufe, die sich bei einem Training nach der jeweiligen Methode
zeigen, grafisch dargestellt. Dabei sind zur Orientierung die aerobe Schwelle (AS) und die anaerobe
Schwelle (AAS) eingezeichnet. Die physiologischen und psychologischen Reaktionen, die bei der
Durchfuhrung der Methoden ablaufen, richten sich nach den Intensitatsbereichen, in denen dabei
trainiert wird.

Dauermethoden (DM)

... sind gekennzeichnet durch eine ununterbrochene trainingswirksame Belastung Uber eine
langere Zeitspanne. Der Trainingsgewinn ist vorrangig aus der relativ langen Zeitdauer, in der die
physiologischen Prozesse ziemlich konstant laufen, zu erwarten. Es gibt 3 Arten von Dauermetho-
den.

Kontinuierliche Dauermethode

Wahrend der gesamten Trainingszeit bleiben Intensitat oder Geschwindigkeit gleich; z.B.: 60 Minu-
ten im Flachen mit einer konstanten Hf von 130 SpM laufen.
Belastungsdauer: 20 Minuten bis mehrere Stunden

A

7/ — e

Belastungsdauer

A 4

Abb. 4: Beispiel eines Herzfrequenzverlaufes wahrend eines Trainings nach der kontinuierlichen Dauermethode
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Variable Dauermethode

Hier erfolgt ein planmaBiger Wechsel der Intensitat (Geschwindigkeit) innerhalb einer vorgegebenen
Bandbreite, ohne das jedoch eine Pause entsteht. z.B. 45 Minuten Gesamtbelastung, alle 5min
wird zwischen einem Laufen mit einer Intensitat von 130 -135 SpM und einem zlgigen Gehen
gewechselt Gesamtbelastungsdauer: 20 Minuten bis mehrere Stunden; Belastung in den einzelnen
Intensitatsbereichen: wenige Sekunden bis - 1,5 Stunden

A

o\ — AAS

L\

Ausklang

AS
Aufwadrmphase

Belastungsdauer
Abb. 5: Beispiel eines Herzfrequenzverlaufes wahrend eines Trainings nach der variablen Dauermethode
Fahrtspiel

Der Wechsel zwischen den Belastungsintensitaten ist nun unplanmaBiger. Er kann geldndebedingt
oder nach subjektivem Empfinden erfolgen.

Z.B.: 60min durchgehend bewegen, aber das Tempo wird nach Lust und Laune von Gehen bis
Sprint unregelmasig verandert.

Gesamtbelastungsdauer: 20 Minuten bis mehrere Stunden; Belastung in den einzelnen Intensitats-
bereichen: wenige Sekunden bis — 1,5 Stunden

A

Aufwarmphase

»
r J

Abb. 6: Beispiel eines Herzfrequenzverlaufes wahrend eines selbstgestalteten Trainings in Form eines Fahrtspiels
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Eine Untergliederung in eine extensive Dauermethode und eine intensive Dauermethode ist nicht
sinnvoll. Die Intensitat geht im Trainingsplan aus den angegebenen Intensitatsbereichen hervor,
sodass durch den Methodennamen nicht nochmals darauf hingewiesen werden muss. Da diese
Methodenbezeichnungen in einigen Blchern zum Ausdauertraining immer noch vorkommen, seien
sie der Vollstandigkeit halber hier auch angefuhrt.

e extensive Dauermethode: die Beanspruchung ist aerob und liegt in den Intensitatsbereichen
REKOM, GA | und GA I/ll; somit ist eine Belastungsdauer von bis zu mehreren Stunden mdg-
lich.

¢ Intensive Dauermethode: die Beanspruchung ist aerob-anaerob (Intensitatsbereiche GA Il und
WSA); die Belastungsdauer liegt in der Regel zwischen 20 und 45min.

Intervallmethoden (IM)

Gemeinsames Kennzeichen aller Varianten der Intervallmethode ist der planméaBige Wechsel
zwischen Belastungs- und Entlastungsphasen. In beiden Phasen kommt es zu Entwicklungsrei-
zen fUr das Herzkreislaufsystem. Wahrend der Belastung entsteht wegen der Herzdruckarbeit ein
Hypertrophiereiz auf den Herzmuskel, in der Erholungsphase wegen der vorherrschenden Herzvo-
lumenarbeit ein Herzerweiterungsreiz.

In der Entlastungsphase kommt es nicht zur vollen Erholung, sondern zu unvollstandigen, so ge-
nannten ,lohnenden® Pausen. Die Pausendauer kann in Abhangigkeit von Belastungsintensitat,
Belastungsdauer und Trainingszustand zwischen 30 Sekunden und mehreren Minuten liegen. Er-
holungskriterium ist hierbei die Herzfrequenz. Von einer lohnenden Pause kann dann ausgegangen
werden, wenn die Herzfrequenz wieder auf 120 — 130 SpM gefallen ist. Pausen und Serienpausen
haben die Funktion, die sich durch vermehrte Laktatproduktion schnell aufstockende Ermudung
hinauszuschieben.

Gut zu wissen:

»Aktive Pause ist besser als passive Pause.“ Das lockere Bewegen wahrend der Wiederho-
lungspause hilft dem passiven Blutstrom (vendser Blutstrom) das sauerstoffarme und laktatreiche
Blut wieder zum Herzen zu bringen. So kann Laktat doppelt so schnell abgebaut werden und
das Blut schneller wieder mit Sauerstoff angereichert werden.
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Extensive Intervallmethode

Die Intensitat bewegt sich im Bereich der anaeroben Schwelle (3 —5 mmol/l Laktat) bzw. im Be-

reich der Wettkampfgeschwindigkeit
Belastungsdauer der Wiederholung: 1 — 15min; Gesamtbelastung (inkl. lohnender Pausen): 35 —

60min

-

1 Serie mit 4 Wiederholungen

it
geaufstockund el g1abr.hb1altiaidit Ea_‘.’::nh“‘h\tﬂghﬂ
Ermiddun ockur bel G177
\/ | f—\ — AAS
ff—\x / \ ,f H
."II \IJ"IF "\ ."} II".L'_/S—H'!&“ pause
- /-
/ Lohnende Pause (120 SpM)

W

Belastungsdauer
Abb. 7: Beispiel eines Herzfrequenzverlaufes wahrend einer Serie a 4 Wiederholungen eines extensiven Intervalltrainings
Intensive Intervallmethode

Nun bewegt sich die Intensitat im submaximalen bis fast maximalen Bereich (5

8mmol/I Laktat; 102 — 110% der Wettkampfgeschwindigkeit)
Belastungsdauer der Wiederholung: 30sec — 3min; Gesamtbelastung (inkl. lohnender Pausen): 25

—30min

F 3
1 Serie mit 4 Wiederholungen

bieinender Geschwindigkelt

En“ildungsaufstockung hei gieich

[\ L

Serienpause

Lohnende Pause (120 SpM)

>

Belastungsdauer

Abb. 8: Beispiel eines Herzfrequenzverlaufes wéhrend einer Serie a 4 Wiederholungen eines intensiven Intervalltrainings
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Wiederholungsmethoden (WM)

.... sind gekennzeichnet durch ein planméaBiges wiederholtes, intensives Belasten mit dazwi-
schen liegenden vollstandigen Pausen. In den Erholungsphasen sollen die beanspruchten Funk-
tionssysteme in ihre Ausgangslage zurtickkehren. Als Grenze fur das Erreichen der Ausgangslage
wird ein Absinken der Hf auf unter 100 SpM angenommen. So wie bei der IM kommt es sowohl in
der Belastungs- als auch in der Erholungsphase zu Entwicklungsreizen fur das Herzkreislaufsys-
tem. Die Trainingswirkung ergibt sich zudem aus dem standigen Durchlaufen aller physiologischer
Prozesse und Regulationsmechanismen aus der Ruhelage bis zum notwendigen Funktsionsniveau.

Die Intensitat bewegt sich im submaximalen bis maximalen Bereich (6 — ? mmol/| Laktat; 105 — 7
% der Wettkampfgeschwindigkeit).

Belastungsdauer der Wiederholung: <10 sec — 3min; Gesamtbelastung (inkl. vollstandiger Pausen):
5 — 10 Minuten

A

1 Serie mit 4 Wiederholungen

maximale
Geschwindigk

—— AAS

Serienpause

vollstandige Pause (100 SpM)

.
Belastungsdauer
Abb. 9: Beispiel eines Herzfrequenzverlaufes wahrend einer Serie a4 Wiederhloungen eines Trainings nach der

Wiederholungsmethode
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Welche Methode fiir wen?

Um sich gezielt in einem Intensitatsbereich zu belasten, muss die entsprechende Trainingsmethode
ausgewahlt werden (s. Tab. 10).

)
Q = — = = o
S S 2| T | & | 58
Trainingsbereich k3 = £ @ 3 28
5 © = 5] & Q@
£ 5 g < 2 | g¢é
Ss > i £ Q2
¥ 0 =
Regenerationsbereich © © ©
Grundlagenausdauerbereich | © © ©
Grundlagenausdauerbereich |I © © © ©
Wettkampfspez. Ausdauerb. © © © ©
©Anaerobe Ausdauerbereich © © @) © ©

Tabelle 10: Zusammenhang zwischen Trainingsmethoden und Intensitatsbereich

Genau aus diesem Grund ist nicht jede Trainingsmethode fUr jede Zielgruppe geeignet, wie Tabelle
11 verdeutlicht.

= 5

(@] £

o = — = = 7]

§ | 3| 2| 2| 3 | &

_ = o 2 2 > 5
Zielgruppe ey el £ @ ® <

E o G 2 5 2

= g L X = 5

c - ©

o @

2 =

Reha-Sport © © ® ® ® ®
Praventiv-Sport © © ® ® ® ®
Fitness-Sport © © © ® ® ®
Ambitionierter Freizeitsport © © © © © ©
Leistungssport © © © © © ©

Tabelle 11: Wer sollte mit welcher Trainingsmethode trainieren?!
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Der gunstigste Zeitpunkt fir den Anfanger, eine trainingswirksame neue Belastung zu setzten ist
dann gegeben, wenn der Korper sich vollstandig erholt hat. Tabelle 12 gibt an, welche Zeit bendtigt
wird, um sich von einer Trainingseinheit vollstandig zu erholen, sodass eine Einheit mit demselben
Inhalt (selbe Wirkungsrichtung) wiederholt werden kann. Es wird deutlich, dass mit Zunahme der
Trainingsintensitat die Regenerationsdauer ansteigt.

Volilstandige Regeneration
Trainingsbereich Anfanger Kénner
Grundlagenausdauerbereich | 24 - 48 12 - 24
Grundlagenausdauerbereich 48 - 72 24 - 48
Wettkampfspezifischer Aus- 96 - 168 48 - 72
dauerbereich
Anaerobe Ausdauerbereich 96 - 168 48 - 72

Tabelle 12:Regenerationszeit zwischen Einheiten gleicher Wirkungsrichtung in Stunden

Die Regenerationsdauer ist von vielen Faktoren abhangig und kann durch TrainingsmaBnahmen

verkUrzt werden. Einen Einfluss auf die Erholungszeiten hat

v

v

v

die optimale Gestaltung der Trainingseinheit. Richtiges Aufwarmen, gentgend lange aktive Pau-
sen im Hauptteil und ausreichendes Abwarmen beschleunigen die Regeneration.

der Trainingszustand im laufenden Trainingsprozess. Je besser die aerobe Grundlagenausdauer
ausgepragt ist und der Bewegungsapparat gestarkt, desto klrzer sind die Regenerationszeiten.
das Leistungsniveau. Je hdher das Leistungsfahigkeit durch vorangegangene, ununterbrochene
Trainingsjahre ist, desto besser werden Belastungen verkraftet.

individuelle Besonderheiten. Es gibt Personen, die stressresistenter sind und sich von Natur aus
schneller erholen.

der soziale Status. Auch Arbeit, Schule, Familie etc. stellen Belastungen fur Kérper und Psyche
dar und verlangern somit die Regenerationszeiten.

das Alter. Trotz regelmaBigen Trainings muss akzeptiert werden, dass der Korper mit zuneh-
mendem Alter (circa ab dem 30. Lebensjahr) langer braucht, um Belastungen zu verkraften. Be-
sonders intensives Training und hohe Kraftspitzen (wie z.B. bei Spriingen), werden nicht mehr
so toleriert, wie in jungen Jahren.

die Lange der Einheit. Wenn ungewohnt lange Strecken gelaufen werden, selbst wenn dies in
einem niedrigen Intensitatsbereich geschieht, bendtigt besonders der aktive und passive Bewe-
gungsapparat deutlich langer sich zu regenerieren.

Werden die Regenerationszeiten nicht eingehalten, konnen zwar kurzfristig weiter Leistungen
erbracht werden, auf Dauer (schon nach wenigen Tagen) leidet aber die Qualitat des Trainings
darunter. Es kann nicht mehr so viel und intensiv im Hauptteil einer Einheit trainiert werden, die
persdnliche Form kann nicht ausgepragt werden und der Kdrper steuert in einen Ubertrainings-
zustand. Dieser auBert sich durch Mudigkeit, Lustlosigkeit, Schlafstérungen und mangelnde Leis-
tungsfahigkeit im Training und Wettkampf.

Die Zeitangaben in Tabelle 12 dienen zu einer ersten Abschatzung, wann eine Regeneration abge-
schlossen sein kann. Genaue Gewissheit erhalt man erst durch zusatzliche Informationen wie die
Ruheherzfrequenz und die subjektive Einschatzung durch den Athleten / die Athletin.
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Zum Verhalten der Ruheherzfrequenz

e Esist normal, wenn die RHF trainingsbedingt um 4 - 6 SpM schwankt; die Regeneration ist fast
vollstandig abgeschlossen.

¢ Die Regeneration ist sicher noch nicht abgeschlossen, wenn die RHF um 6 - 8 SpM erhéht ist;
diese Erhdhung kann bereits auf ein Stérereignis oder eine Uberbelastung hindeuten.

e Mit einer beginnenden Erkrankung muss gerechnet werden, wenn die RHF um mehr als 8 SpM
erhoht ist.

Subjektive Einschatzung: der erfahrene und ehrliche Athlet sollte sich soviel Kérpergeflihl ange-
eignet haben, dass er Korperreaktionen, die auf eine unvollstandige Regeneration hinweisen, richtig
deutet.
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Geht es bergauf, weht ein kraftiger Gegenwind, ist die Loipe besonders tief, hat man ein paar Kilo-
gramm zu viel mitzuschleppen oder will man einfach nur etwas schneller laufen, erhéht sich der bei
jedem Bewegungsablauf zu Uberwindende Widerstand. Fur den Erhalt der Vortriebsgeschwindig-
keit muss mehr Kraft aufgewendet werden. Aus der reinen Ausdauerleistung ist eine Kraftausdau-
erleistung geworden.

Schon ab einem Widerstand von 20% der Maximalkraft kommt es zu einer Behinderung der arte-
riellen Blutversorgung im Muskel und ab 50% der MK zu einem vollstandigen Verschluss. Durch
den so entstehenden Sauerstoffmangel muss die Bewegung bald eingeschrankt werden. Ziel des
Kraftausdauertrainings ist die Verbesserung des Energieflusses trotz erhdhten Widerstandes (Kraft-
aufwand).

Um seine Kraftausdauer zu verbessern, ist es nicht notwendig in die Kraftkammer zu gehen. Sie
lasst sich besser, da sportartspezifisch, auf den Langlaufskiern in der freien Natur trainieren:
Eine langere Distanz nur per Doppelstockschub zurtcklegen

Bei Gegenwind eine langere Distanz nur per Doppelstockschub zurticklegen

Eine langere Steigung nur per Doppelstockschub Gberwinden

Ohne Stockeinsatz eine langere Distanz skaten

Bei Gegenwind eine langere Distanz ohne Stockeinsatz skaten

Eine langere Steigung ohne Stockeinsatz hinauf skaten

ASRNENENENEN

Als Trainingsmethoden konnen zur Verbesserung der Kraftausdauer die Intervall- und die Dauerme-
thoden eingesetzt werden.
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Die Belastungskomponenten dienen der genaueren Charakterisierung der Trainingsbelastung.
Durch die Variation der Belastungskomponenten werden bestimmte Trainingsziele angesteuert
oder bestimmte methodische Wege ausgewahlt. Komponenten zur Steuerung des Trainings sind
Reizumfang, Reizdauer Reizintensitat, Reizdichte, Reizhaufigkeit und die Bewegungsausfuhrung.

Trainingsumfang

Darunter wird die Gesamtheit aller Trainingsreize innerhalb eines Trainingszeitraumes verstanden.
Dies kdnnen Stunden, Kilometer, Wiederholungen, Serien, Gesamtgewicht, Anzahl etc. sein.
z.B.: Umfang des Langlauftrainings im letzten Monat: 24 Stunden oder 360 km

Trainingsdauer

Sie ergibt sich aus der zeitlichen Dauer des Einzelreizes, der einzelnen Trainingstbung oder der
einzelnen Trainingseinheit; je nach Zielsetzung kann der Einzelreiz von wenigen Sekunden bis meh-
rere Stunden dauern.

z.B.: Die Dauer der Belastung einer Wiederholung beim extensiven Intervalltraining: 5 Minuten, die
Dauer der Belastung bei einem Grundlagenausdauer | — Training nach der kontinuierlichen Dauer-
methode: 2 Stunden

Trainingsintensitat

Durch die Starke der Reizsetzung oder der Hohe des Anstrengungsgrades wird die Trainingsin-
tensitat festgelegt. Sie kann in Prozent eines Maximalwertes (maximale Herzfrequenz, maximale
Laufgeschwindigkeit etc.) oder als Art der Bewegungsausfuhrung (leicht, kompliziert, komplex etc.)
ausgedruckt werden

z.B.: Intensitat fur fettstoffwechselorientiertes Ausdauertraining: Herzfrequenz = 70% der maxima-
len Herzfrequenz.

Wiederholung(en) ist / sind die Anzahl der Einzelreize pro Serie oder pro Trainingseinheit.

Serie stellte eine Gruppe von Wiederholungen gleicher Art dar. Pause ist die Entlastungsphase
zwischen einzelnen Wiederholungen.

Serienpause ist die Entlastungsphase zwischen einzelnen Serien.

z.B.: bei einem Kraftausdauertraining nach der extensiven Intervallmethode wird 2 mal 8 mal per
Doppelstockschub ein Hugel hinauf geschoben; zwischen den beiden Serien wird 15 Minuten mit
maoglichst niedriger Herzfrequenz 15 Minuten im Flachen klassisch gelaufen = das sind 2 Serien
a 8 Wiederholungen. Die Pausen zwischen den Wiederholungen umfassen die Abfahrt vom Hugel
und die Zeitspanne bis der Puls wieder auf 120 Schlage pro Minute gefallen ist. Die aktive Serien-
pause dauert 15 Minuten.

Reiz - Dichte

Ergibt sich aus der Anzahl der Trainingsreize pro Zeiteinheit (Belastungshaufigkeit) oder die Abfol-
ge von Belastung und Pause. z.B.: Intensive Intervallmethode: 1 Minute Belastung zu 2 Minuten
Pause

Trainings- / Reiz- Haufigkeit

Die Anzahl der Trainingsreize pro Trainingszyklus (z.B. pro Trainingswoche) definieren diesen Belas-
tungsparameter. z.B.: anaerobes Training bei Anfangern = Pause mind. 72 Stunden zwischen den
Einheiten = 2 Trainingseinheiten pro Woche
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Bewegungsausfihrung

Durch raumliche, zeitliche, dynamische und qualitative BeschreibungsgroBen wird die notwendige
Bewegungsausfihrung fix vorgegeben.

dynamisch: explosiv, maximal, schnell, zlgig, langsam

zeitlich: Frequenzvorgaben; Anzahl der Schritte pro Minute

raumlich: Schrittlange beim Laufen

qualitativ: Exaktheit und Kreativitat bei der Bewegungsausfiihrung; komplexe Figuren beim Forma-
tionstanzen

Individuell muss das Training erfolgen - Belastung X Beanspruchung

Umgangssprachlich wirde man Belastung und Beanspruchung als Synonyme bezeichnen. In der
Trainingslehre haben sie zu recht unterschiedliche Bedeutungen.

Unter Belastung versteht man eine objektive trainingsmethodische Beschreibungsgroie.
Dagegen ist die Beanspruchung die individuelle (physische und psychische) Reaktion des gesam-
ten Organismus oder einzelner Funktionen auf den Trainingsreiz.

Die Beachtung der Tatsache, dass eine Belastung unterschiedliche Beanspruchungen hervorrufen
kann, ist besonders beim Gruppentraining wichtig. Ansonsten kommt es sofort fur einige Gruppen-
mitglieder zu einem Fehltraining. Ein Beispiel: 12 Lauferinnen und Laufer unterschiedlichen Leis-
tungsniveaus, Trainingsalters und Lebensalters bereiten sich gemeinsam auf einen 20-Kilometer-
Volkslauf vor und laufen hierfGr zusammen aus. Ihr Betreuer gibt die objektive Belastung exakt vor:
1 Stunde mit einer konstanten Geschwindigkeit von 3 Minuten 30 Sekunden pro Kilometer. Die
gesamte Gruppe lauft die Distanz in der vorgegebenen Geschwindigkeit. Danach werten sie ihre
Pulsuhren aus und stellen fest, dass 3 sich im GA | — Bereich bewegt haben, 5 im GA Il — Bereich
unterwegs waren und 4 im WSA — Bereich trainierten. Dass heif3t, sie haben alle dasselbe trainiert,
aber zum Teil unterschiedliche Entwicklungsreize erhalten.
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Damit sich die kdrperliche Leistungsfahigkeit weiter entwickelt, muss der Trainingsreiz immer so
hoch sein, dass der Kdper ,stark Uberschwellig” belastet wird. ,Stark Uberschwellig” bedeutet, die
Trainingsreize ermtden den Organismus ohne ihn zu Uberanstrengen oder zu schadigen.

Wird das Training lang genug regelmaBig durchgeflhrt und die Regenerationszeiten eingehalten,
kann davon ausgegangen werden, dass sich das Leistungsniveau des Trainierenden gesteigert hat.
Dann mussen die Trainingsreize erhéht werden.

Wann kann gesteigert werden?

Wenn man als Betreuer / Betreuerin merkt, dass die Belastungsvorgaben im Gegensatz zum Trai-
ningsbeginn besser verkraftet werden:

bei gleichem Tempo ist der Puls niedriger.

bei gleicher Herzfrequenz wird weiter gelaufen.

von ein und derselben Einheit ist man schneller erholt.

der Athlet / die Athletin stuft die Beanspruchung als geringer ein.

wo anfanglich noch gegangen wurde, wird jetzt gelaufen.

ANANENENEN

Wie soll gesteigert werden?

Um dem Korper neue, starkere Reize zu geben, durfen die Belastungsparameter nicht wahllos
oder gleichzeitig gesteigert werden. Die Belastungserhdhung erfolgt methodisch richtig in 5 Schrit-
ten:

Erhdhen der Reizhaufigkeit

Erhdhen des Reizumfanges in einzelnen Trainingseinheiten

Erhdhen der Reizintensitat in einzelnen Trainingseinheiten

Erhdhen des Reizumfanges in mehreren bis in allen Trainingseinheiten

Erhdhen der Reizintensitat in mehreren Trainingseinheiten

ISAE A

Ein Beispiel

Ein Langlaufer beginnt sein Training mit 2 Einheiten pro Woche. In jeder Einheit trainiert er 60 Minu-
ten nach der kontinuierlichen Dauermethode im GA | —Bereich.

Nach einer gewissen Zeit hat sich die Muskulatur an die Belastung angepasst. Er steigert die Be-
lastungshaufigkeit indem er 3-mal pro Woche lauft; etwas spéater sogar 4-mal pro Woche. Jedes
Mal jedoch ,nur® 60 Minuten nach der kontinuierlichen Dauermethode im GA | — Bereich.

Bald ist ihm das zu wenig, da sich auch das Herzkreislauf- und Atemsystem angepasst haben. Er
erhoht den Reizumfang in jeder zweiten Trainingseinheit. In der 1. und 3. wochentlichen Trainings-
einheit beendet er den Lauf erst nach 75 Minuten. Die beiden anderen Einheiten absolviert er wie
zuvor. Die Intensitat bewegt sich bei alle Einheiten im GA | - Bereich.

Nun ist sein Ehrgeiz erwacht. Er méchte bei einem bekannten Volkslauf teiinehmen und eine bes-
sere Leistung erbringen als sein Burokollege, der zeitgleich mit ihm das Langlaufen begonnen hat.
Daher steigert er die Intensitat in einzelnen Einheiten. In der 1. Trainingseinheit macht er Gber 45
Minuten ein Fahrtspiel in allen Intensitatsbereichen; in der 2. Trainingseinheit trainiert er 90 Minuten
nach der kontinuierlichen Dauermethode im GA | — Bereich; in der 3. Einheit macht er nach einem
korrekten Aufwarmen 2 Serie extensiver Intervalle; in der 4. Trainingseinheit l&uft er 75 Minuten im
REKOM-Bereich
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Ein Trainingsplan ist die schriftliche Form der Trainingsplanung,

e die auf das notwendigste reduzierte ist,

¢ die Kommunikation zwischen Athleten und Trainern gewahrleistet und
e die Umsetzung der Zielsetzungen in der Trainingspraxis gewahrleistet.

Ein Trainingsplan muss immer in Abstimmung mit den Zielsetzungen und Inhalten UGbergeordneter
Plane gestaltet werden. Eine Trainingseinheit muss in den Wochenplan, der Wochenplan in den
Jahresabschnittsplan (Makrozyklus) und der Jahresabschnittsplan in den Jahresplan passen.

Im Wochenplan werden

e Anzahl und Zeitpunkt der Trainingseinheiten bestimmit,

die Inhalte den Einheiten zugeordnet,

die Belastungsumfange der einzelnen Trainingseinheiten vorgegeben,
die Belastungsintensitaten geregelt und darauf

die regenerativen Einheiten eingeplant.

Bei der Gestaltung einer Trainingswoche werden die Trainingseinheiten in folgender Reihenfolge in

den Plan geschrieben:

1. Einheiten, die im vollstandig ausgeruhten Zustand durchgefihrt werden mussen. Hierzu zahlen
der Technikneuerwerb, das elementare Schnelligkeitstraining und Krafttraining im maximalen
Bereich bzw. ein wichtiger Wettkampf.

2. Einheiten, die die langste Regeneration bedurfen, wie stark anaerobes Training, Maximalkraft-
training oder ein Wettkampf.

3. an fixe Zeiten fUr die Benltzung von Sportstatten gebunden sind.

Um sie herum werden jene Einheiten gruppiert die

4. zur Regeneration von diesen Einheiten dienen, wie ein Training im Rekom-Bereich.

5. diese durch Vorermudung nicht behindern. Es wére kontraproduktiv am Vorabend eines
Schnelligkeitstrainings einen ungewohnt langen Lauf zu absolvieren.
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