Ausdauertraining

Das Ausdauertraining hat fur den Fitnesssport bzw. Gesundheitssport eine sehr groBe Bedeutung.
Wer ein Skiwochenende oder eine Mountainbike-Tour richtig genieBen mochte, kann dies nur, wenn
er uber ein MindestmaBl an Ausdauer verfugt. Wer mochte schon fruher abschwingen miussen oder
die Tour frihzeitig beenden, wahrend die Freunde weiter fahren? Wer ausdauernd ist, wird nicht so
schnell mude! Fir viele Ballspielsportarten stellt die Ausdauer eine Grundlage dar, ohne die das Spiel
nicht erfolgreich praktiziert werden kann. SchlieBlich gibt es noch Sportarten, bei denen die Ausdauer
die entscheidende Komponente fur die Leistungsfahigkeit darstellt. Als typische Ausdauersportarten
gelten z. B. der Marathonlauf, der 10000-Meter-Lauf, lange Radetappen, Skilanglauf, Langstrecken-
Schwimmen oder als extremste Form der Triathlon. Aber auch in Sportarten wie FuBball, Handball,
Tennis und Tischtennis benotigt man Ausdauer.

Definition:

Unter Ausdauer wird allgemein die psycho-physische Ermudungswiderstandsfahigkeit des Sport-

—

lers verstanden. Sie schlieft die Erholungsfahigkeit mit ein (nach Weineck, 2010, 5. 229).

Mach dieser Definition versteht man unter der psychischen Ausdauer die Fahigkeit des Sportlers, bei
langer andauernden Belastungen der geistigen Aufforderung zu widerstehen, die Belastung abzu-
brechen. Von Marathonlaufern und Triathleten ist bekannt, dass die psychische Komponente zum
Erreichen des Ziels ganz wichtig ist. Unter physischer Ausdauer versteht man die Ermiudungswider-
standsfahigkeit des gesamten Organismus’ bzw. einzelner Teilsysteme, z. B. der Skelettmuskulatur
oder des Herz-Kreislauf-Systems.

Wer eine hohere Leistungsfahigkeit im Sport und Alltag erreichen will, Gesundheit und Wohlbefinden
steigern oder eine schlanke und sportliche Figur machte, der kann dies mit einem auf seine Verhalt-
nisse abgestimmten Ausdauertraining erreichen.

Die Vorteile von Ausdauertraining

* Ausdauertraining fuhrt Uber eine gesteigerte Fettverbrennung zu einer Gewichtsreduktion und
kann so zur Figurformung beitragen.

* Ausdauertraining steigert das Wohlbefinden und die Stimmung, tragt zur Entspannung bei und
erhoht die Toleranz gegentber Stress.

* Ausdauertraining verbessert und erhalt die Gesundheit, was dazu fuhrt, dass Ausdauersportler
gesunder alt werden.

* Ausdauertraining verbessert in den Ausdauersportarten die jeweilige Leistung und stelit dariber
hinaus eine wichtige Basisfahigkeit fur viele weitere Sportarten dar.




11.1 Welche positiven Effekte kann ich von
Ausdauertraining erwarten?

RegelmaBig betriesbenes Ausdauertraining bietet viele Vorteile bzw. positive Wirkungen, die im Fol
genden beschrieben werden.

Macht Sport schlau?

Bis gegen Ende der 90er-Jahre des letzten Jahrtausends galt es als gesichert, dass das menschliche
Gehirn auch bei sportlicher Belastung konstant durchblutet wird. Durch die neuen bildgebenden
Verfahren (Magnetresonanztomografie) konnte jedoch gezeigt werden, dass aerobe dynamische so-
wie koordinative Muskelbeanspruchungen in den dafur zustandigen Gehirnregionen eine regional
verstarkte Durchblutung sowie einen veranderten Stoffwechsel auslosen. Karperliche Aktivitat wird
so zu einem stimulierenden Faktor fir eine Synapsenneubildung. Gleichzeitig wird die Bildung neuer
Mervenzellen im Gehirn angeregt, ein bis 1998 fur unmoglich gehaltener Befund! Sport - insbeson-
dere Ausdauersport - wird daher fur die Gehirnstrukturen, Gehirnleistungsfahigkeit sowie Gehirn-
gesundheit (Pravention von Alzheimer, Demenz) ebenso empfohlen, wie er seit Jahrzehnten fur das
Herz-Kreislauf-System empfohlen wird (vgl. Hollmann, 2005).

Mit der Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit verbessert sich auch das Erholungsverhalten.
Man kann also von einem verbesserten Erholungsverhalten auf eine erhdhte Ausdauerleistungsfahig-
keit schlieBen. Ein weiteres bestimmendes Merkmal der Ausdauer ist ihre kontinuierliche Beanspru-
chung der Energiebereitstellung. Ohne Energie kann sich ein Muskel nicht bewsgen.
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Abb. 11.1: Dis positiven gesundhaitlichen Effskie von Ausdavertraining auf den manschlichen Organismus



Ausdauertraining kann sehr vielseitig und abwechslungsreich gestaltet werden. Es geht nicht immer
nur ums Joggen! Ein variantenreiches Training kann verschiedene Sportarten im Outdoor-Bereich
sowie unterschiedliche Cardicgerate im Indoor-Bereich umfassen. Dabei gibt es auch ganz unter-
schiedliche Trainingsmethoden.

Ein Ausdauertraining stellt nach allen bisherigen wissenschaftlichen Erkenntnissen und Erfahrungen
die effektivete und wirkungsvollste Vorbeugung im Kampf gegen die Bewegungsmangelkrankheiten
dar, da es fast alle Funktionssysteme des menschlichen Organismus’ anspricht.

Praxisbeispiel

Damit die Ermudung erst moglichst spat einsetzt und damit sie nicht zu starken Einfluss auf das
Spiel hat, muss ein FuBballspieler ausdauertrainiert sein. Neben der weiter oben beschriebe-
nen Belastbarkeit im Training benctigt der FuBballspieler Ausdauer zudem, um Turniere oder
sog. Englische Wochen (= Spielrhythmus: Samstag / Mittwoch / Samstag) erfolgreich bestehen
zZu konnen. Hinzu kommen zum Teil mehrwochige Vorbereifungslehrgange der Landes- oder
Bundeskader mit bis zu drei Trainingseinheiten am Tag. Die Effektivitat solcher Lehrgangsmal-
nahmen wird durch eine gute Grundlagenausdauer gewahrleistet. Diese hilft, die Regenerations-
fahigkeit entscheidend zu verbessern und die Effizienz des Trainings malBgeblich zu steigern.

11.2 Auspriagungsformen der Ausdauer

Entsprechend der Arbeitsweise der Muskulatur wird zwischen statischer und dynamischer Ausdau-
er unterschieden. Erstere benotigt man im Gerateturnen, beim Karate in der Kata, oder z.B. beim
Freiklettern. Dynamische Ausdauer liegt dagegen bei den Ausdauersportarten wie Laufen sowie Rad-
fahren vor.

Weiterhin wird nach dem Anteil der beanspruchten Muskulatur zwischen allgemeiner und lokaler
Ausdauer unterschieden. Von allgemeiner Ausdauer spricht man, wenn mehr als 15 Prozent der Ge-
samtmuskulatur mitarbeiten. Diese Form wird bei allen Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren,
Skilanglauf, Schwimmen oder Inline-Skating bendtigt. Wird weniger Muskulatur beansprucht, liegt
lokale Ausdauer vor.

Kurz-, Mittelzeit- und Langzeitausdauer

Eine weitere Unterscheidung der Ausdauer ist die in Kurzzeitausdauer (KZ4), Mittelzeitausdauer
(MZA) und Langzeitausdauer (LZA). Sie basiert auf einer zeitlichen Zuordnung.

Kurzzeitausdauer 20 sec-2 min anaerob-alaktazid plus (dominierend)
anaerobHaktazid (dominierend)

Mittelzertausdauer 2 min—10 min anaerobHaktazid sowie asrob

Langzeitausdauer 10 min—-35 min und langer uberwiegend asrob

Tab. 11.1: Eintsilung der Ausdausrarten unter Berlcksichtigung der Wettkampfzeiten sowie der Anforderungsen an dis
Energiegawinnung (nach Frisdrch, 2007)

Bei der Langzeitausdauer existieren unterschiedliche Medelle, in welchen nach zeitlicher Dauer dif-
ferenziert wird.



11.3 Derrichtige Trainingsbereich im Ausdauertraining

Wie man seinen richtigen Trainingsbereich findet, ist eine wichtige Frage des Ausdauertrainings.
Sportler kénnen unterschiedlich schnell laufen - je nach GréBe, Gewicht, Alter, Trainingszustand,
Talent, Erfahrung und Technik {um nur einige Faktoren zu nennen, die die Lauf-Leistung beeinflus-
sen). An der Laufgeschwindigkeit konnen Sporteinsteiger also nicht erkennen, in welchem Trainings-
bereich sie sich gerade befinden. Um den richtigen, individuellen Bereich herauszufinden, gibt es
wverschiedene Hilfsmittel und HilfsgroBen.

Wozu dient aine Pulsuhr?

Mittlerweile sind Pulsuhren sehr weit verbreitet, da sie zu erschwinglichen Preisen (20 bis 50 Euro)
angeboten werden und dafur z. T. sogar EKG-Genauigkeit bisten. Diese Uhren registrieren mittels
Brustgurt die elektrischen Signale der Herzerregung und ubertragen die Daten per Funk auf die Uhr
am Handgelenk. Fur die Anzeige der Belastungsintensitat beim Ausdauertraining ist der Puls ein
sehr guter Parameter. Beim Relaxen auf dem Sofa schlagt das Herz ca. 60- bis 80-mal pro Minute.
Wenn man seine Laufschuhe anzieht, liegt der Wert schon um die 90 bis 100 Schlage, und beim
Loslaufen zeigt das Display immer hohere Werte an. Die Herzfrequenz kann dabei Werte von 180
oder sogar mehr als 200 Schlage pro Minute betragen. Zudem gibt es Sportler, die generell zu ho-
heren Herzfregquenzen tendieren, diese aber problemlos tolerieren. Frauen haben generell hohere
Herzfrequenzen als Manner. Gleichzeitig gibt es Sportler, die mehr zur Miedrigfrequenz neigen. Das
Herz hat die Aufgabe Uber den Elutkreislauf, Sauerstoff und Mahrstoffe fur die Energiegewinnung in
die Muskelzellen zu pumpen. Wenn wir schneller laufen, benotigen die Muskeln mehr davon und die
Herzfreguenz steigt an.

Warum hat mein Klassenkamerad einen anderen Puls als ich?

Wenn man sich mit mit Klassenkameraden zum Laufen trifft, konnte es moglich sein, dass die Puls-
werte ganz unterschiedlich ausfallen. Vielleicht haben Sie einen Puls von 135 und lhre Klassenkame-
radin von 133. Trainiert einer von [hnen nun falsch? Zu hohe oder zu niedrige Belastung?

Diese Frage lasst sich nicht so einfach beantworten, denn der Puls hangt neben der Belastung von
mehreren Faktoren ab: vom Alter, der Statur und dem Gewicht, vom Trainingszustand, vom Ge-
schlecht, von der ausgeubten Sportart, vom Ernahrungszustand und von einer erblichen Komponen-
te. So wie wir namlich unterschiedliche SchuhgroBen haben, haben wir auch etwas unterschiedliche
Herzfreguenzen beim Ausdauersport.

Soll ein Pulsfrequenzmesser sinnvoll eingesstzt werden, mussten die Pulswerte mit Laktatwerten ab-
geglichen sein. Dazu ware ein Ausbelastungstest in einem Labor notwendig. Die Preise dafur liegen
Je nach Klinik und sportmedizinischem Institut zwischen 50 und 300 Euro. Diese Methode ist der sog.
Goldstandard.

Maximale Herzfrequenz und Trainingsbereich

Eine Laktatleistungsdiagnostik kann man nicht von jedem verlangen, da der Aufwand dazu nicht un-
erheblich ist. Eine Maglichkeit, dies zu umgehen, besteht darin, die maximale Herzfrequenz (HFmax)
selbst zu bestimmen. Voraussetzung fur diesen Test ist allerdings, dass man keine Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hat!

Die maximale Herzfrequenz lasst sich in einem Selbsttest bestimmen: Er eignet sich fur Schiler,
die Geld sparen wollen und fur den Cooper-Test oder den 30-Minuten-Lauf eine Bereichsfestle-
gung bendtigen. Den Test darf nur machen, wer keine HerzKreislauf-Beschwerden hat!




Das Gefuhl wird z. B. durch die Frequenz der Atmung bestimmt. Je schneller man lauft, umso schnel-
ler atmet man. Der Puls steigt an und die Beine werden mit zunehmender Geschwindigkeit schwerer.
Je schneller man lauft, desto groBer muss auch die Willenskraft werden, um in diesem Tempobereich
weiterlaufen zu konnen. Auch das Schwitzen nimmt mit steigendem Lauftempeo zu. Die Gefahr, dass
man sich Uberlastet, ist beim Ausdauertraining nach der Borg-Skala reduziert. Der Trainierende wird
fur seinen Trainingsbereich sensibilisiert und lernt dabei, sich selbst besser einzuschatzen. Mit zuneh-
mender Erfahrung ist ein Sportler immer besser in der Lage aus dem Gesamtbild seiner Korperfunk-
tionen zu beurteilen, in welchem Belastungskbereich er sich gerade befindet (vgl. Friedrich, 2007).
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Ein Arbeitsblatt zur Borg-Skala (zum Selbstausfullen) finden Sie am Ende des Kapitels 12 (Kraft).

Sehr interessant ist folgendes Merkmal bei der Borg-Skala: Wenn man den Zahlenwert mit dem
Faktor 10 multipliziert, erhalt man ungefahr die entsprechende Herzfrequenz!

Je weniger gut man ausdauertrainiert ist, desto mehr sollte der Bereich 13 / 14 angesteuert werden.
Gut Trainierte sollten primar den 15 / 16er-Bereich anstreben, wobei auch Herzfrequenzen im 17er-
Bereich toleriert werden konnen.

Hére auf deinen Kérper, denn der Kérper liigt nie!

Auch die Empfehlung ,Laufen chne zu schnaufen” hat ihren Ursprung in der Erkenntnis, dass Korper-
reaktionen wie die Atmung gut mit der Gesamtbelastung der Stoffwechsellage zusammenhangen. Zu
diesem Zwecke hat man auch die Schrittregel entwickelt. Wie viele Schritte legen Sie wahrend eines
Einatem-Ausatem-Zyklus’ zurtick? Je mehr, umso niedriger ist lhre Belastung!

Hilfreich ist es auch zu Uberprufen, ob man sich beim Laufen noch gut unterhalten kann. Wenn man
noch zwei Satze mit dem Trainingspartner wechseln kann, ohne dabei kurzatmig zu werden, hat man
fur den Fitnessbereich genau das richtige Tempo gefunden. Wer aber mit Mihe und Mot nur zwei
Worte herausbekommt und nach Luft schnappt, dem zeigt dieses Korpersignal, dass er zu schnell
unterwegs ist.



Marguardt beschreibt fur die im Schulbereich relevanten GA 1-und GA 1/2-Trainingsbereiche das
richtige Feeling folgendermaBen:

Subjektives
Belastungsempfin-
den (Laufgefihl)

Bei diesem Lauftempo sind Pulsfrequenz
und Atmung etwas beschleunigt. Sie
empfinden dies aber nicht als unange-
nehm und konnten diese Belastung
auch uber sehr lange £eit ohne groBere
Probleme beibehalten. Sie schwitzen ein
wenig, fuhlen sich aber wohl bei diesem
Tempo. Sie konnen sich immer noch in
kompletten Satzen mit lhrem Laufpartner
verstandigen, ohne dass Sie dabei
kurzatmig werden. Bei langen Laufen in
diesem Tempo atmen Sie auf 4 Schritte
ein und auf 4 Schntte wieder aus. Es
kostet Sie nur wenig Willenskraft, in
diesem Geschwindigkeitsbereich zu
trainieren.

Auch bei diesem Lauftempo spuren Sie
eine beschleunigte Atmung und einen
erhohten Puls. Das Tempo liegt leicht
uber dem GA 1-Bereich. Der Unter-
schied besteht nun darin, dass Sie nur
noch einen oder zwei langere Satze
problemlos sprechen konnen. Sie
schwitzen immer mehr und mussen sich
einigermafen anstrengen, um das
Tempo zu halten. Sie schaffen pro
Atemzug gerade noch 4 Schritte. Bei
gelubten Laufern ist dieser Bereich sehr
beliebt, da er ihnen das Gefuhl vermittelt
hier am wirksamsten zu laufen. Aber
Achtung: Von diesem Trainingsbereich
geraten Sie leicht in den nachsten, den
hoheren GA 2-Bereich, der fur den
Fitnesskbereich schon sehr ambitioniert
ist.

]

Tab. 11.3: Baschraibung der GA 1- sowie GA 1/2-Trainingsbersiche fur Fitnesssportler (mod. nach Marguardt, 2008)

Trainieren nach Faustformeln

Bei den meisten existierenden Formeln bleiben Sportart, Alter, Geschlecht, Leistungsfahigkeit und
die Dauer der Belastung unberiucksichtigt. Diese einzelnen Faktoren beeinflussen die Herzfrequenz-
regulation aber wesentlich. Das kleinere Herz einer Frau weist ein kleineres Schlagvolumen auf und
fuhrt damit zu einer hoheren Ruhe- und submaximalen Herzfrequenz. Zudem zeigen die Belastungs-
herzfregquenzen von Kindern und Jugendlichen ein anderes Anstiegsverhalten als die von Erwach-
senen. Aus einer Vielzahl von Untersuchungen haben Hottenrott und MNeumann (2008) eine neue
Herzfrequenzformel fur das Ausdauertraining hergeleitet, die hier vorgestellt werden soll.

Trainingsherzfrequenz = HFmax x 0,7 x LF; x TZ; x GF; x SP;

Erdauterung:
Fir Erwachzene:
Fir Kinder und Jugendliche:

HFmax = 208 - 0,7 x Lebensalter
HFmax = 220 - Lebensalter

(Die Formeln soliten nur zur Anwendung kommen, wenn die maximale Herzfrequenz nicht durch einen
sportartspezifischen Test bestimmt werden kann.)

LF; = Leistungsfaktoren (i; = 1,0 Einsteiger; i = 1,03 Fitnesssportler;

iz = 1,06 Leistungssportler)
iy = 1,0 = GA 1-Training; iz = 1,1 = GA 1/2-Training;
iz= 1,2 =GA 2-Training)

TZ; = Trainingszielfaktoren

GF; = Geschlechtsfaktoren (Frauven: iy = 1,10 niedrige; iz = 1,06 mittlere;

iz = 1,03 hohe Intensitat; Manner: iy = 1,0)

SP, = Sportartfaktoren (i; =1 = Laufen)

Abb. 11.3: Herlsitung der Herziregquanziormel nach Hottenrott / Mewmann (2009)

Mach dieser Formel ergibt sich die Trainingsherzfrequenz aus dem Produkt mehrerer Faktoren, die
alle sehr plausibel und umfassend sind (und auch den Trainingslevel mit einbeziehen).



Tipp:
Fur alle Interessierten hat Prof. Hottenrott eine kostenfreie Demoversion im Internet.
Man erreicht sie unter dem Link: www_hottenrott.info.

Die Faustformeln haben nur einen Praxiswert, wenn man sie mit den Erfahrungen des Trainings nach
dem subjektiven Belastungsgefihl kombiniert. Denn trotz Zahlenwert sollten Sie stets auf lhren Kor-
per haren und die Laufgeschwindigkeit entsprechend regulieren: Der Karper lOgt nie!

11.4 Ausdauerarten

Das Joggen wird einem umso schwerer fallen, je langer und weiter man laufen muss. Aus Sicht der
Energiebereitstellung ist es ein Unterschied, ob man 15 Minuten oder - wie manche Marathonlaufer
— mehrere Stunden joggt. In der Trainingslehre und Sportmedizin werden daher spezielle Ausdauer-
fahigkeiten unterschieden mit dem Ziel, Ubergreifende Ansatzpunkte zur Steuerung und Analyse des
Ausdauertrainings zu gewinnen.

Praxisbeispiel

Das Ausdauertraining eines Profi-Radrennsportlers sieht z.B. hinsichtlich des Umfangs der In-
tensitat anders aus als das eines Teilnehmers an einem wochentlichen Vereinsradtreff. In den
meisten Fallen kommt es nicht zu reinen oxidativen oder anoxidativen Formen der Energiebe-
reitstellung, sondern zu einer belastungs- und intensitatsabhangigen Mischung beider Formen
{Abb. 11.4).
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Im Bereich der allgemeinen Ausdauer gibt es eine Einteilung in Kurzzeit-, Mittelzeit-, und Langzeit-
ausdauer.

In der Kurzzeitausdauer werden aerobe und anaerobe Formen unterschieden. Die Energiebereitstel-
lung erfolgt bei Ausdauerbelastungen zwischen 435 Sekunden und 2 Minuten uberwiegend durch die
anaerobe Energiebereitstellung. In der Leichathletik entspricht dies dem 400-m- und 800-m-Lauf. Die
anaerobe Kurzzeitausdauer liegt zwischen 10 und 45 Sekunden. Sie wird haufig auch als Sprint- oder
Schnelligkeitzausdauer bezeichnet.

Die Mittelzeitausdauer stellt den Abschnitt dar, bei dem die aerobe Energiebereitstellung immer mehr
dominiert. In der Leichtathletik sind dies Laufe ab 1000 m bis hin zum 3000-m-Hindernislauf. Beim



+ Steigerung der psychischen Belastbarkeit

* konstant hohe Reaktions- und Handlungsschnelligkeit

* Verringerung technischer Fehlleistungen

* Vermeidung ermidungsbedingter taktischer Fehlverhaltensweizen
* stabilere Gesundheit, d.h. weniger banale Infekte

+ praventive Wirkung auf das HerzKreislauf-System

Wichtig ist zu beachten, dass vor allem in vielen Spielsportarten die Ausdauer nicht maximal, sondern
entsprechend der Anforderungen in der Sportart optimal entwickelt werden muss. Fur Ballspieler
(FuBball, Handball, Basketball) konnte eine leichtathletische Gestaltung des Ausdauertrainings dazu
fuhren, dass die Schnelligkeits- und Schnellkraftfahigkeiten darunter leiden.

11.5.2 Azyklische Spielausdauer

Von den Sportarten mit azyklischen Bewsgungen beeinflusst die Ausdauer vor allem in den Sport-
spielen die sportliche Leistung. Das Problem ist, dass man nicht die Wettkampfdauer z.B. von 80
Minuten eines FuBballspiels in den Grenzbereich zwischen Langzeitausdauer | und LZA || dbertragen
darf.

Praxisbeispiele

Man hat es im FuBball mit sehr unterschiedlichen Bewegungsanforderungen zu tun. Die Belas-
tungsintensitat variiert in einem FuBballspiel sehr stark. Gute Mittelfeldspieler laufen zwischen 10
und 14 km in einem Spiel. Die Wegstrecke der Kurzsprints zwischen 10 und 50 m addiert sich
im Schnitt auf eine Lange von 3,5 km. Es werden dabei alle Energiebereitstellungsarten bean-
sprucht. Die mittlere Laktatkonzentration liegt bei ca. 6-7 mmol/l. FuBballspieler konnen dabei
eine VO,max von ca. 70 ml/min/kg erreichen, was einen sehr guten Wert darstellt. AuBerdem
laufen FuBballspieler auf weichem Untergrund, was die Kraftkomponente beim Laufen noch ver-
starkt und gegenuber Handball- oder Basketballspielern eine Erschwernis darstellt.

Die azyklische Spielausdaver wird durch das Betreiben der Sportart selbst trainiert. Die azyklische
Spielausdauer sichert die Belastung in der Sportart selbst ab, sodass der Spieler entsprechend hau-
fig schnelle kraftvolle Aktionen durchfuhren kann. Sie wird erganzt durch das Grundlagenausdau-
ertraining (allgemeine Ausdauer), das bei Ballspielern in erster Linie in Form von Ausdauerlaufen
stattfindet. Diese Form der Ausdauer tragt ganz wesentlich zur Regenerationsfahigkeit der Spieler
bei, und zwar bereits wahrend des Spiels und nicht nur danach. Bei den Sportspielen besteht die
Ausdauer demnach aus zwei Komponenten (Abb. 11.6).

Azyklische
Spielausdauer

Allgemeine .
Abb. 11.6: Grundlagenausdauer Spezifische Ausdauer
Komponanten dar azykli-
schan Spielausdausr

Ausdauer stellt vor allem fur den groBen Bereich der Ballspiele eine fundamentale Voraussetzung
dar. Sie darf jedoch nicht ohne Bezug zu den Anforderungen der jeweiligen Sportart gesehen wer-
den.



Eine sehr gute Moglichkeit die azyklische Spielausdauer zu trainieren ist das intensive Intervalltrai-
ning (siehe Kap. 13.4).

Messen und Zihlen der Herzfrequenz

Die fur Sportler beste Stelle zur eigenen Ermittlung der Herzfre-
quenz liegt am Unterarm in der Mahe des Handgelenks.

Eine bekannte Methode ist die 10-Sekunden-Zahimethode”.
/ Sie ist einfach und erfordert keinen Materialzinsatz, ist dafur
aber weniger genau als das Messen mithilfe eines Pulzsmess-
f, gerates. Man zahlt die Herzschlage wahrend 10 Sekunden und
multipliziert die Zahl mit 6, um die Herzfrequenz pro Minute zu
g erhalten. Werden nach 10 Sekunden 10 Herzschlage gezahlt,
dann ist die Herzfrequenz pro Minute demnach: 10 x 6 = 60

Schlage / min.

Wichtiger Hinweis:
Um die Herzfrequenz nach einer Belastung zu messen, muss man unmitielbar nach Belas-
tungsende die Herzschlage zahlen. Der Herzfrequenzabfall ist innerhalb der ersten Sekunde
nach Belastungsende sehr stark, weshalb man unbedingt direkt nach dem Abbruch der Belas-
tung zahlen muss

11.6 Trainingsmethoden beim Ausdauertraining

Wahrend das GA 1- sowie GA 1/2-Training die Intensitat des Trainings festlegen, geht es bei den nun
aufgefuhrten Trainingsmethoden um die Modalitaten. Das Ziel aller Ausdauertrainingsmethoden ist,
die Ermudungswiderstandsfahigkeit zu verbessern und die Erholungsfahigkeit zu steigern.

11.6.1 Die Dauermethode

Das GA 1-Training und das GA 1/2-Training stellen Unterformen der Dauermethode hinsichtlich der
Trainingsintensitat dar. Um eine effektive Steigerung der Ausdauerleistungsfahigkeit zu ermaglichen,
mussen solche Trainingsmethoden und -inhalte eingesetzt werden, die den jeweiligen metabolischen
(= den Stoffwechsel betreffenden) Anforderungen des Sportlers nahe kommen und sie entsprechend
gezielt verbessern.

Charakteristisch fur die Dauermethode ist die verhaltnismaBig lange Belastung ohne Unterbrechung
(Pause) mit dem Ziel der allmahlichen Entleerung der Energiespeicher und damit die Ermidungs-
aufstockung.

Die Dauermethode ist die klassische Trainingsmethode fur die Verbesserung der asroben Grund-
lagenausdauer.

Bei den Dauermethoden steht die Verbesserung der aesroben Kapazitat, also die Verbesserung des
Sauerstoffiransportsystems, im Vordergrund. Die Dosierung der Dauermethoden - GA 1 oder GA
1/2 - ist auch fur weniger gut trainierte Sportler eigentlich leicht zu erreichen.



Trainingstipp:

Um eine Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit zu erzielen, ist es wichfig zu wissen, dass
zuerst die Dauer der Belastung (= Laufzeit) zu steigern ist (= extensive Dauermethode). Erst wenn
man langere Zeit am Stuck laufen kann, sollte die Intensitat (= Tempo) erhoht werden (= intensive
Dauermethode).

Die folgende Abbildung zeigt die Dauermethode:
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Abb. 11.7: Dis Wirkung der Dauvarmathods (nach Autcrankollsktiv, 1982)

- Gezchwindigkeit (Intenzitat) Belaztungzdichte | Belaztungzumfang

70-95% der Bestleistung uben ohne Pause sehr grof sehr lang
uber 3 bis 50 km

Phyziclogizehe Wirkung: * Okencmisierung des Stoffwechsels
* HerzKreislauf-Regulation
* yverbesserte Kapillarisierung
* hecceres Sauerstoffaufnahmevermogen

Trainingzeffekt: * Grundlagenausdauer
* Kraftausdauer
Pidagogizch-psycheologizche Wirkung: * Willensspannkraft

* gesteigertes Durchhaltevermaogen
* Harte gegen sich selbst

Folgende Vorteile hat das Grundlagenausdauertraining nach der Dauermethode:

* Je besser die Fettverbrennung entwickelt ist, desto besser erfolgt die Wiederherstellung der for
kurzfristige, explosive Aktionen notwendigen energiereichen Phosphate (ATP/KP).

* Je besser die Regenerationsfahigkeit, desto schneller werden die im Muskel und im Zentralnerven-
system anfallenden Stoffe wie Laktat oder Ammoniak wieder eliminiert.

* Je besser die aerobe Ausdauer ist, desto mehr kénnen die Kohlenhydrate geschont werden, die
fur intensive Laufeinsatze notig sind.



11.6.2 Die extensive Intervallmethode

Das extensive Intervalltraining ist gekennzeichnet durch einen hohen Umfang und relativ geringe
Intensitat. Das charakternistische Merkmal der Intervallmethode ist das Prinzip der lohnenden Pause.
Von einer lohnenden Pause spricht man, wenn man nicht abwartet, bis die Pulsfrequenz wieder den
Ausgangswert erreicht hat, sondern nur so lange wartet, bis eine Pulsfrequenz zwischen 120 und 130
Schlagen / min liegt. Beim Erreichen einer Pulsfrequenz von etwa 120 bis 130 Schlagen pro Minute
wird deshalb schon wieder der nachste Belastungsreiz gesetzt.

Die Lange der lohnenden Pause schwankt je nach Lange der Strecke und dem Trainingszustand
des Athleten zwischen 30 Sekunden und 5 Minuten - bei Trabpausen von 100 bis zu 300 Metern.
Dabei gilt:

* Dhne Pulsmessung kann man nicht nach der Intervallmethode trainieren. Die bisherigen Ausfuh-
rungen haben verdeutlicht, dass der Sportler entweder die Pulsfrequenzmessung beherrschen
sollte oder dass Pulsuhren getragen werden mussen.

Die lohnende Pause ist bei der Intervallmethode umso kirzer, je besser der Trainingszustand und
Je kurzer die Laufstrecke ist.
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35 = Serie, 5P = Serienpause

Abb. 11.8: Dis Wirkung der extensiven Intervallmethods (mittlere Intensitat) im Ausdausrbersich (mod. nach Autorenkollek-
tiv, 1882}

- Belaztungzintenzitit | Belaztungzdichte Belaztungzumfang Belaztungzdauer

Lauf 60-80% Lohnende Pause® hoch mittel
Serienpause 3-10 min  (12-40 Wiederholungen)

Phyziologizche Wirkung: * Verbesserte Kapillarisierung

* Erhohung des Sauerstoffaufnahmevermogens

* Okenomisierung des Muskelstoffwechsels
Trainingzeffeki: * Grundlagenausdauer
Padagogizch-pzychologizche Wirkung: * Willensspannkraft

* Steigerungsfahigkeit

* Umschaltvermogen



Fur die extensive Intervallmethode ist die starke Beanspruchung des Kohlenhydratstoffwechsels
kennzeichnend, da im Vergleich zur Dauermethode noch ausreichend hohe Intensitaten erreicht
werden.

Zur Pausengestaltung bleibt anzumerken, dass diese akiiv gestaliet werden sollte, also durch Gehen
oder Traben (nicht stehen bleiben!). Dies ist darin begrindet, dass die Muskelpumpe weiterhin ein
entsprechendes Blutvolumen zum Herzen zurickpumpen muss und um zu verhindern, dass das Blut
in den unteren Extremitaten versackt".



