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ERTRAINING:

»Wie kann ich meine individuelle Belastung selbst steuern, mein Training
kontrollieren und welche Trainingsmethoden stehen mir zur Verfigung?*“

Biologische MessgroBe Herzfrequenz — Ausdauerarten und -typen —
Trainingsfrequenzen und -bereiche — Trainingsmethoden fir ein Ausdauertraining

Gernot Tille

Die motorische Grundeigenschaft AUS-
DAUER (Ermidungswiderstandsfahigkeit
bei lang anhaltenden korperlichen Bela-
stungen) hat im Sport einen hohen Stel-
lenwert und ist praktisch die Basis fur alle
Sportarten. Denn ein guter Auspragungs-
grad der Ausdauer ermdglicht dem Sport-
ler u. a. die Beibehal-tung der gewahlten
Ubungsintensitat (Lauftempo) tber einen
langeren Zeitraum, erlaubt eine hohere
Arbeitsqualitat, vermindert den ermu-
dungsbedingten Intensitatswechsel und
bewirkt eine schnellere und griindliche
Erholung nach Belastungen. Zudem hat
die  regelmaBige  Ausdauerschulung
praventive Wir-kungen auf das Herz-
Kreislauf-Atemsystem und kann vielen
Bewegungsmangelkrankheiten  entge-
genwirken (Abb. 1 und 2).

I. Biologische Messgrofie
Herzfrequenz (HF)

Um in den Ausdauersportarten zu beste-
hen, setzt dies nicht nur ein regelmaBiges

T

Zu den bellé

Training, sondern ebenso Kenntnisse Gber
deren Steuerung voraus. Denn oft wer-
den Fehler aus Unwissenheit und Fehlein-
schatzungen begangen, die der Lei-
stungsentwicklung entgegenwirken. Als
groBe Hilfe erweist sich die biologische
MessgroBe , Herzfrequenz” (HF). Als wei-
tere gelten die Laktatkonzentration und
die Sauerstoffaufnahme, auf die hier
nicht eingegangen wird, da deren Fest-
stellung einen groBen Aufwand erfor-
dert!

Als AusgangsgroBe gilt die maximale
Herzfrequenz (MHF). Sie sollte anfangs
durch einen Sportarzt oder ein professio-
nell sportmedizinisches Institut ermittelt
werden. Dies ist dann alljahrlich zu wie-
derho-len. Ein solcher maximaler Herzfre-
quenz-Test darf nur bei stabiler Gesund-
heit (kein Herzfehler oder Infekt sowie
keine Herzrhythmusstérungen und Verlet-
zungen!) erfolgen. Es kann aber auch die
Karvonen-Formel (220 minus Lebensalter)
herangezogen werden, die aber flr die
Einteilung der Trai-ningsbereiche als sehr
grob angesehen wird.

btesten Ausdauersportarten zdhlen Laufen und Walken.
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Hinweis: Die maximale Herzfrequenz
hdngt u.a. ab von: Alter, Geschlecht,
GroBe, Gewicht, Herz-groBe, Temperatur,
Tageszeit, dem aktuellen Trainingszustand
und der seelischen Verfassung. Zudem
kdonnen bestimmte Herz-Kreislauf-Medi-
kamente Einfluss auf die maximale Herz-
frequenz nehmen, wie z. B. Beta-Blocker,
welche die Frequenz herabsetzen.

II. Ausdauerarten
und Ausdauertypen

1. Grundlagenausdauer | (GA 1)

Diese Ausdauerart gilt als Grundvoraus-
setzung fur alle Sportarten und wird
durch ein Grundlagenaus-dauertraining
erreicht.

Ziele: Herausbildung und Stabilisierung
der Grundlagenausdauerfahigkeit und
Erhohung der aeroben Kapazitat.

Trainingsmethoden/Intensitat: Dauer-
methode einschlieBlich Fahrtspiel bei
niedriger bis mittlerer Intensitat, d. h. 70
bis 85 % Maximale Herzfrequenz (MHF).

Dauer: Gber 45 Minuten.

2. Grundlagenausdauer Il (GA i)

Dies ist eine intensivere Form des Ausdau-
ertrainings, wobei nicht nur im aeroben
Bereich trainiert wird, sondern im aero-
ben — anaeroben Ubergangsbereich mit
einer Herzfrequenz zwischen 140 und
180 Schlagen/Minute).

Ziele: Erhéhung der Grundlagenausdau-
erfahigkeit und der anaeroben Kapazitat

Trainingsmethoden/Intensitat: Tempo-
wechselmethode, Fahrtspiel und extensi-
ve Intervallmethode. Die Intensitat soll
mittel bis hoch (80 bis 90 % MHF) sein.

Dauer: 20 bis 50 Minuten.
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3. Wettkampfspezifisches Ausdauer-
training (WSA-Training)

Hier werden die Anforderungen flir Wett-
kdmpfe geschaffen. Das Tempo ent-
spricht dabei in etwa der Wettkampfge-
schwindigkeit.

Ziele: Herausbildung der wettkampf-
spezifischen Ausdauerfahigkeit.

Trainingsmethoden/Intensitét: Wieder-
holungs- und Wettkampfmethode mit
einer hohen Intensitdt (bis Uber 90 %
MHF).

Dauer: 10 bis 30 Minuten (Abb. 3).

4. Regenerations- und Kompen-
sationstraining (REKOM-Training)

Diese Trainingsart dient der Erholung
nach Wettkdmpfen oder harten Trainings-
einheiten.

Ziele: Erholung und Unterstltzung der
Wiederherstellung und Uberbriickung
von Ubertrainingserscheinungen.

@ Kurzzeitausdauer (erforderlich fur
das Zurticklegen von Wettkampf-
distanzen von 35 Sekunden bis
2 Minuten),

® Mittelzeitausdauer
(2 bis 10 Minuten),

® Langzeitausdauer | bis IV
(10 Minuten bis 6 Stunden),

® Schnelligkeitsausdauer (ErmUdungs-
widerstandsfahigkeit bei Belastun-
gen submaximaler bis maximaler
Intensitat) und

@® Kraftausdauer (Ermudungswider-
standsfahigkeit bei lang anhaltenden
wiederholenden Kraftleistungen).

ITI. Trainingsfrequenzen
und Trainingsbereiche

Steht die maximale Herzfrequenz fest,
lassen sich die Trainingsherzfrequenzen
fur die unterschiedlichen Trainingsberei-

ningsbereiche eingestellt (obere und un-
tere Herzfrequenzgrenze) und ,ab geht
die Post”. Damit lasst sich deren Einhal-
tung auch wahrend des Trainings kontrol-
lieren. So wird eine optimale Steuerung
der Belastungsintensitat wahrend des
Ausdauertrainings gewahrleistet. Wird
die eingestellte Herzfrequenz verlassen,
ertont ein akustisches Zeichen.

Fast alle Hochleistungs-Ausdauersportler
bedienen sich heutzutage sowohl im Trai-
ning als auch im Wettkampf einer Pulsuhr
(Abb. 4).

Tipp: Schon eine einfache Pulsuhr erfdllt
ihren Zweck; es muss nicht unbedingt
eine teure Super-Pulsuhr mit teilweise
vielen unnétigen Funktionen sein!

IV. Herzfrequenzziel-
zonen und Ubungsziele —

Trainingsmethoden/Intensitédt: Dauer- EES b;zr;e;;z?st aUur;h Zailes| Zeurailcphutles;BeJﬁg Tyammgssitel_lerung

methode mit einer Belastungsintensitat . . gf hit sich d mit bestmoglicher
sehian 66 uid 70 5 MLE effektiv zu trainieren, empfiehlt sich der H FrOTTIETS

o : Kauf einer Pulsuhr, hinter der sich in erzirequ

Dauer: unter 45 Minuten.

In diesem Zusammenhang mussen aber
auch die verschiedenen Ausdauerfahig-
keiten erwdhnt werden:

Wirklichkeit ein EKG - genaues Mini-
Herz-messgerat verbirgt. In die Pulsuhr
werden die entsprechenden Trainings-
herzfrequenzen fur die angepeilten Trai-

Im Ausdauersport unterscheidet man
zwischen vier Trainingsbereichen, die sich
an der maximalen Herzfrequenz orien-
tieren:

Ze itta be l |e 4] Bestandteile des Herzfrequenz-Messgerites
Skm 10km 15km 20km
15:00 30:00 45,00 1:00:00
15:25 30:50 48:15 1:01:40
15:50 31:40 47:30 1:03:20
16:15 32:30 48:45 1:05:00
16:40 33:20 50:00 1:06:40
17:.056 34:10 51:15 1:08:20
17:30 35.00 52:30 1:10:00
17:55 35:50 53.45 1:11:40
18:20 36:40 55:00 1:13:20
18:45 37:30 56:15 1:15:00
18:10 38:20 57:30 1:16:40
19:35 39:10 58:45 1:18:20
20:00 40:00 1:00:00 1:20:00
20:25 40:50 1:01:16 1:21:40
20:50 41:40 1:02:30 1:23:20 Armbandempféanger
21:15 42:30 1:03:45 1:25:00 Mit dem Armbandempféanger kénnen Sie lhre Herzfrequenz
21:40 43:20 1:0500  1:26:40 und Ihre Trainingszeit Uberwachen. Sie kénnen sich selbst
22:05 4410 1:08:15  1:28:20 Herzfrequenz-Zielzonengrenzwerte setzen, die Sie wahrend
22:30 45:00 10730 1:30:00 des Trainings berpriifen konnen. Trainieren Sie auRerhalb
;ggg zgzig :f?gfgg 12;‘2‘8 der Grenzwerte ertént der Herzfrequenz-Zielzonenalarm
2345 4730 111415 1:35:00 und/oder die Anzeige blinkt.
2410 48:20 1:12:30 1:36:40
04:55 24:35 49:10 1:13:45 1:38:20 Sender
05:00 25:00 50:00 1:15:00 1:40:00 Die Elektroden auf der Riickseite des Senders messen lber
05:08 25:25 50:50 1:16:15 1:41:40 die Aktionsspannung lhrer Haut EKG-genau lhre Herzfrequenz
05:10 25:50 51:40 11730 1:43:20 Der Sender tibermittelt diese per Funk an lhren Armband-
05:15 26115 5230 TBa45  1:4500 empfanger. Tragen Sie den Sender wéhrend des Trainings.
05:20 26:40 53:20 1:20:.00 1:46:40
05:25 27:05 5llf'10 1521515 1:’353 Elastischer Gurt
- 2730 A% peas ki Mit dem elastischen Gurt befestigen Sie den Sender in der
richtigen Position um Ihren Brustkorb.

Im Training und Wettkampf kénnen Zeittabellen sehr hilfreich
sein. Anhand der Kilometerzeit kann die Endzeit geplant
werden. Ein Beispiel fir eine Endzeit von 20 Minuten Uber
5000 Meter: Um dies zu realisieren, ist jeder Kilometer
konstant in vier Minuten zu durchlaufen.

Bestandteile des Herzfrequenz-Messgerétes.(Entnommen der
Gebrauchsanleitung fir das F1/F2 HF-Messgeréat FIN-90440;
mit freundlicher Genehmigung von Polar Electro GmbH
Deutschland, 64572 Blittelborn.)
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1. Trainingsbereich:
Allgemeines Gesundheitstraining

Belastungsintensitédt: 50-60 % MHF.

Ubungsziele: Erhaltung und Verbesse-
rung der Gesundheit. Bildet die Grundla-
ge fur eine weitere Heraus-bildung der
Ausdauerfahigkeit.
Einsatzmdglichkeiten: Koronarsport, Re-
habilitationstraining, Pravention, Regene-
ration und Stressabbau.

Benotung: Sehr leichtes Training. Daher
wird es auch als Gesundheits-Minimal-
programm angesehen und von Fachleu-
ten als ,Soft”-Training bezeichnet. Fur
absolute Neulinge der ideale Einstieg
(Abb. 5).

2. Trainingsbereich:
Fettstoffwechseltraining
Belastungsintensitat: 60-70 % MHF
Ubungsziele: Erhdhung der Fettverbren-
nung, Stabilisierung des Herz-Kreislauf-
Systems, Anhebung des aeroben Stoff-
wechsels.

Benotung: Geeignet fur Anfanger. Mit
dieser Belastungsintensitdt kdnnen An-

fanger durchaus langere Zeit ohne Unter-
brechung Sportarten wie Laufen, Walken,
Nordic-Walking, Radfahren, usw. aus-
tiben, ohne dass sie sich dabei zu sehr an-
strengen massen. Ein Trainieren in dieser
Zone kann auch als Gesundheitsoptimal-
Programm betrachtet werden. Verbesse-
rung der Grundlagenausdauer (Abb. 6).

Aerobe und anaerobe
Energiegewinnung

Bei der Ausdauerentwicklung sind
zwei verschiedene energetische Pro-
zesse zu unterscheiden:

@® Aerobe Energiegewinnung
Hier erfolgt die Energiegewinnung
in Gegenwart von genligend
Sauerstoff. Liegt ein Gleichgewicht
zwischen Energieverbrauch und
-bereitstellung vor, bezeichnet man
dies als ,steady state”. Die aerobe
Energiegewinnung ist konomi-
scher. Aerobes Ausdauertraining
schiebt die Dauerleistungsgrenze
nach oben. Man kann langer
laufen. Zur Verbrennung kommen
Fette und Kohlenhydrate.
Merke: Je langer der Wettkampf,
desto bedeutsamer ist die aerobe,
je karzer und schneller, desto wich-
tiger ist die anaerobe Ausdauer.

@® Anaerobe Energiegewinnung
Hierbei Gbertrifft der Sauerstoffver-
brauch die Sauerstoffaufnahme.
Diese Energiegewinnung ist undko-
nomischer und begrenzt, da Milch-
saure (auch als Laktat bezeichnet,
ein Endprodukt des glykolyti-schen
Kohlenhydrat-Abbaus) anféllt. Bei
einer zu hohen Ansammlung von
Milchsdure kann es zu Einschran-
kungen einer sportlichen Téatigkeit
kommen, die gar zur Einstellung
fahren kann.

Im Ausdauersport erfolgt eine Mi-
schenergiegewinnung mit aeroben
und anaeroben Anteilen. Je inten-
siver und kirzer eine Belastung ist,
desto mehr Milchsaure wird gebil-
det.

Beispiele: Marathonlauf 99 %
aerob, 800-Meter-Lauf jeweils

50 % aerob und anaerob sowie
400-Meter-Lauf 100 % aerob.

3. Trainingsbereich: Herz-Kreislauf-
training (Fitnesstraining)

Belastungsintensitat: 70-80 % MHF

Ubungsziele: Erhaltung der Gesundheit
und Fitness, als Grundlage zur Entwick-
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lung anderer sportmotorischer Fahigkei-
ten, Erhéhung der Belastungsvertraglich-
keit fur Training und Wettkampf in
Nichtausdauersportarten, Beschleunigung
der Wiederherstel-lung nach sportlichen
Belastungen, Verbesserung des Herz-
Kreislauf-Systems und der aeroben Kapa-
zitat. (Alle sind Ziele des Grundlagenaus-
dauer-Trainings.)

Benotung: Mit dieser Belastungsinten-
sitat beginnt ein ,echtes” Ausdauertrai-
ning.

4. Trainingsbereich: Herausbildung
der wettkampfspezifischen Ausdauer

Belastungsintensitdt: 80-90/95 MHF.

Ubungsziele: Schaffung einer optimalen
Ausgangsbasis fur das Training der spezi-
ellen Aus-dauertypen (Kurzzeit-, Mittel-
zeit-, Langzeitausdauer usw.), Schaffung
neuer Reserven fur weitere Leistungsstei-
gerungen in den speziellen Ausdauer-
fahigkeiten, Okonomisierung und Stabili-
sierung der Bewegungstechniken in den
Ausdauersportarten, Verbesserung der
anaeroben Kapazitat (Energiegewinnung
ohne Anwesenheit von Sauerstoff).

Benotung: Hochleistungstraining, um an
Wettkampfen teilnehmen zu kénnen.

Mithilfe dieser Vorgaben kann jeder fur
sich entscheiden, mit welcher Belastungs-
intensitat (Bl) er trainieren will, um sein
gestecktes Ziel zu erreichen.

Einstellen der Trainingsfrequenz

Ein Beispiel anhand eines méannlichen 40-
jahrigen Fortgeschrittenen, der nach den
Vorgaben des 3. Trainingsbereiches trai-
nieren mochte, soll dies verstandlich
machen:

Seine ermittelte maximale Herzfrequenz
betragt 180 Schldge pro Minute. Davon
60 bzw. 70 % ergeben 108 bzw. 126
Pulsschldge/Minute. Somit muss er mit ei-
ner Pulsfrequenz zwischen 108 und 126
Schlagen/Minute trainieren. Diese Werte
sind somit in die Pulsuhr einzugeben.

Wichtiger Hinweis: Fur einen Vergleich
der Herzfrequenzen unter den verschie-
denen Fortbewegungsarten gilt allge-
mein:
@ \om Laufen zum Radfahren:
10 Schldge/Minute vom Laufpuls
abziehen.
@® \'om Radfahren zum Laufen:
10 Schlage/Minute zuzéhlen.
@ \'om Laufen zum Skiroller:
5 Schlédge/Minute vom Laufpuls
abziehen.
@® Die klassische Skilanglauftechnik
verhilt sich wie der Laufpuls.
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® Die freie Technik (Skating) verhalt
sich wie der Radpuls.

Merke: Voraussetzung, um in den
nachsthoéheren Trainingsbereich zu wech-
seln, ist die Beherrschung des vorherigen
Bereiches. Anfénger, die bei null begin-
nen, machen in der Regel schnelle Fort-
schritte; bereits Gelibte dagegen brau-
chen einen ldngeren Zeitraum!

V. Trainingsmethoden
fir ein Ausdauertraining

Die Herausbildung der Ausdauerfahigkei-
ten erfolgt nur selten mit einer einzigen
Methode. Vielmehr wird die Vorgehens-
weise mit verschiedenen Belastungsme-
thoden kombiniert, da jede einzelne
Belastungs-methode ihre  spezifische
Wirkungsrichtung hat. So ist es erforder-
lich, dass zur Gestaltung eines effektiven
Ausdauertrainings Kenntnisse Uber die im
Sport praktizierten vier Grundmethoden
vorliegen:

1. Dauermethode:

Hierbei erfolgt das Trainieren ohne Pause
mit gleichbleibender Belastung tber lan-
gere Zeit; d. h. die Herzfrequenz oder Ge-
schwindigkeit wird mdglichst konstant
gehalten. Diese Vorgehensweise zielt auf
eine Verbesserung der aeroben Ausdauer.

Zur Dauermethode werden gerechnet:

Die kontinuierliche Methode:

Merkmale: Langere, annahernd gleich-
maBige Belastung ohne Pause.

Belastungsintensitadt: Je nach dem der-
zeitigen Leistungsstand zwischen 50 und
80 % MHF.

Ubungsziel: Ausbildung der aeroben
Ausdauer.

Neben der gleichméaBigen Dauerbela-
stung sind auch Varianten mit Intensitats-
wechseln maglich:

Die Tempowechselmethode:

Merkmale: PlanmaBiges und systemati-
sches Variieren der Geschwindigkeit in
bestimmten Zeitabschnitten ohne Erho-
lungspausen. Weitere Merkmale sind ne-
ben einem hohen Trainingsumfang eine
verbesserte Umstellung zwischen rein ae-
rob und gemischt aerob-anaerober Ener-
giebereitstellung. Sie verbessert durch
den kurzzeitigen intensiven Trainingsreiz
besonders die optimale Sauerstoffaufnah-
mekapazitat.

Belastungsintensitdt: Je nach dem
momentanen Leistungsstand zwischen
70 und 90% MHEF.
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schnelles
Gehen

mittelschneller Lauf
ca. 1000m

Auslaufen

START

mittelschneller Lauf
ca. 2000m

langsamer
Lauf
5 - 10min. langsamer Lauf
ca. 3000m
4 - 5 schnelle
Antritte
mittelschneller Lauf Gehpause
ca. 2000m 50 - 60m
Sprint

Gehpause
ca. 50m Sprint

langsamer Lauf
ca. 1000m

Hugellauf
ca.200m
bergauf

Schema eines Fahrtspiels (Mittelstrecke); entnommen aus Mdhlfriedel:
B. TRAINGSLEHRE, Verlag Diesterweg Sauerldnder (1991, S. 95.)

Ubungsziel: U.a. die Verbesserung der
Spurtfahigkeit.

Das sog. Fahrtspiel (schwedisch: Fart-
lek, von fart = Geschwindigkeit und

lek = Spiel; vom schwedi-schen Lauf-
trainer Gésta Holmér, Abb. 7):

Merkmale: Trainingsform im freien
Gelande mit unplanméBigen, geldndebe-
dingten bzw. nach subjektivem Befinden
(Gefuhl, Tagesverfassung) Wechseln von
schnellen und langsamen Passagen. Kur-
ze Distanzen sind schnell zu durchlaufen,
l&dngere im langsameren Tempo.

Belastungsintensitat: Sie ist spielerisch
selbst zu bestimmen, von niedrig bis
maximal. Variierend.

Ubungsziel: U. a. Stabilisierung der Be-
wegungstechnik.

2. Intervallmethode

Sie beruht auf einem planmaBigen Wech-
sel von Belastung und Erholung, wobei
die Intervalle nur zur unvollstandigen
Wiederherstellung fUhren, was als , loh-
nende Pause” bezeichnet wird. Die neue
Belastung muss einsetzen, sobald die
Herzfrequenz in der Pause auf 120 bis
130 Schlage/Min. gesun-ken ist. Diese
Methode dient der Steuerung der Bela-
stungsanforderungen hinsichtlich der Be-
lastungsintensitat (Geschwindigkeit) so-
wie der Dauer der Einzelbelastungen
(zeitliche Dauer, Strecke, Anzahl der Wie-
derholungen pro Serie) und der Erho-
lungspausen.

Bei der extensiven Methode unterschei-
det man zwischen Kurz-, Mittel- und
Langzeitintervallen:

Kurzzeit-Intervallmethode:  Einzelbelas-
tungen 6-10, Dauer jeweils 15 Sekun-
den bis 2 Minuten.
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Mittelzeit-Intervallmethode: Einzelbelas-
tungen 9-15, Dauer jeweils 2 bis 8 Min-
uten.

Langzeit-Intervallmethode:  Einzelbela-
stungen 6-10, Dauer jeweils 8 bis 15 Mi-
nuten.

Mithilfe des Intervallprinzips wird ein
hoherer Arbeitssummenwert als bei der
Dauermethode, d. h. groBer Umfang mit
hoher Intensitat, erzielt. Da im Intervall-
training starkere Reize auf den Organis-
mus einwirken als bei der Dauermethode,
sind hier schnellere Trainingsgewinne zu
erreichen.

Es muss aber auch noch erwahnt werden,
dass zu den verschiedenen Intervallme-
thoden auch noch die intensive Intervall-
methode mit Kurzzeitintervallen (Bela-
stungsintensitat: 95 %), Belastungsdauer
20 bis 30 Sekunden) sowie intensive In-
tervallmethode mit extremen Kurzzeitin-
tervallen (Belastungsintensitat: 95- bis
100 %) Belastungsdauer: 10 Sekunden).

Da das Intervalltraining hohe Anforderun-
gen an die Belastungsvertraglichkeit des
Auslbenden stellt, sollte diese Methode
im Freizeit- und Breitensport nur sparsam
eingesetzt werden. Wird dies jedoch ge-
wollt, ist nur die extensive Langzeit-Inter-
vallmethode zu empfehlen. lhre Kennzei-
chen sind:

Belastungsintensitédt: 70-85 % MHF
Belastungsdauer: 3-8 Minuten (bei ge-
ringerer Intensitat bis 15 Miuten)

Belastungspause: Herz-/Pulsfrequenz-
Abfall bis 120 Schlage/Min. (jedoch hdch-
stens 3 Min.!) gesamter Belastungsum-
fang: 50 bis 60 Minuten (einschlieBlich
der Pausen).

Bei angemessener Vorgehensweise und
mit allmahlicher Erhdhung des Umfanges



gentgt in der Regel ein regelméBiges
Training nach der Dauermethode und de-
ren Unterformen (Tempowechselmetho-
de, Fahrtspiel).

Ubungsziele: U.a. Herausbildung der
Grundlagenausdauer, Anhebung der aer-
oben sowie aerob-anaeroben Kapazitat,
Erhohung der Belastungsvertraglichkeit,
Beschleunigung der Erholung und Ent-
wicklung und Okonomisierung der Bewe-
gungstechnik.

3. Wiederholungsmethode

Merkmal: Eine Trainingsform, bei der
wiederholt mit sehr hohen Intensitaten
(90-100 %) mit dazwischenliegenden
vollstandigen Pausen trainiert wird.

Ubungsziel: U.a.: Gewdhnung an wett-
kampfspezifische Belastungen.

4. Kontroll- oder Wettkampfmethode

Merkmal: Eine Trainingsform, die durch
eine einmalige Belastung gekennzeichnet
ist, um die aktuelle maximale Leistungs-
fahigkeit des Sportlers Uber seine Wett-
kampfstrecke in Erfahrung zu bringen.
Die Belastungsintensitat entspricht der
maximalen Wettkampf-geschwindigkeit.
Die Belastungsdauer orientiert sich an der
Wettkampfdauer.

Ubungsziel: U.a.: Gewdhnung an die
Wettkampfbelastungen und Ausschop-
fung aller leistungsentscheidenden Vor-
aussetzungen.

5. Regenerationstraining
(REKOM-Training)

Eine entspannte, lockere Ausdauereinheit
mit niedriger Intensitat (50-60 % MHF).
Sie dient der Erho-lung und Motivation
nach einer harten Trainingseinheit und
sollte immer mit eingeplant werden.
Wenn vorhanden, kann ein REKOM-Trai-
ning auch auf einem Fahrradergometer
durchgefihrt werden.

Wichtiger Hinweis: Jedes Ausdauertrai-
ning sollte auch Stretching- und Krafti-
gungsibungen enthalten. Stretchingl-
bungen verhindern Muskelverkirzungen
und somit Dysbalancen am Bewegungs-
apparat, die zu Gelenkschaden fihren
kénnen. Angemessenes Krafttraining be-
wirkt eine Leistungssteigerung der im
Ausdauersport bendtigten Muskeln und
kompensiert einseitige Belastungen der
bei einem Ausdauertrai-ning vernachlas-
sigten Muskeln.

Tipps fiir ein richtiges Regenerieren

@® Bedienen Sie sich eines abwechs-
lungsreichen Trainingsprogramms.

@ Nach einer harten Trainingseinheit
sollte ein REKOM-Training erfolgen.

® Beenden Sie jede Ausdauereinheit
mit lockerem Auslaufen und Stret-
chinglibungen.

@® \Wechseln Sie ab und zu ihre bevor-
zugte Ausdauersportart mit einer
anderen ab: (Alternativen sind
Radfahren, Schwimmen, Fahrrader-
gometer, im Winter: Skilanglauf,
Schneeschuhlaufen (Crosstraining),
USW.).

@ Sorgen Sie fiir eine sportgerechte Le-
bensweise wie ausreichenden Schlaf,
ausgewogene Erndhrung, Aneig-
nung einer Entspannungsmethode
(TIPP: progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobsen), regelmaBige
Muskelpflege durch Entmidungs-
bader, Massagen und Sauna.

Bester Schutz ist die Selbstbeobach-
tung.

Gegen Uberforderungen bietet die
Selbstbeobachtung den wirkungsvollsten
Schutz.

Jeder Sportler sollte seine Leistungsgrenze

kennen. Es ist schon gefahrlich, wenn

sich ein Nachlassen der Krafte einstellt,
dies ignoriert wird und man sich dennoch
bis zum letzten ,Schnauf” verausgabt.

Weitere Alarmzeichen sind, wenn

@® groBe Atemnot auftritt,

@ der Puls zu hoch ansteigt,

@ die Pulsfrequenz nicht innerhalb von
vier Minuten zum Ausgangswert
zurickkehrt,

® plotzliche Schmerzen im linken Arm
auftreten, die auf die Schulter und
linke Brustseite ausstrahlen.

Wird fortgesetzt mit Beispieltrainings-
plénen fur Walken, Nordic-Walking,
Laufen und Radfahren.
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