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1. Laufen als Ausdouersport

Menschen sind schen immer gelau-
fen. Insbesondere in der letzten Zeit
kennten wielltlige medizinsche Zu-
sammanhinge owischen Bewegumgs-
mangel und Gesendhaitsstérungen
herousgearbeitet werden. Aus medi-
zinischer Sicht bietel kaum eine an-
dera Sporfort einen so hohan Gagen-
werf won vorbeugenden und heilen-
den Wirkungen, Und dies bei mini-
malemn Zeifoufwond, Schon dreimaol
pre Weche eine halbe Sunde gend-
gen, um sich vor dan verschiedensten
Zilisabonserkrankungen hachst ef.
fektiv zu schitzen. Vor allem dos
Herz-Ereislouf-System, die Zusam-
mansetzung des Blutes, dos vegelai-
ve Mersensyghem und nichl zubetzs die

Lauftrainin
Leistungsdiagnostik un

Psyche profitieren vom regelmaligen
Training,

2, Leistungsdiagnastik

Ziele dieser Unfersuchungen sind
wing Enschitzung der Belostborked
(gesundheitliche  Varoussetzungen|,
Beurieilung der okfuellen Leistungs-
fihigkert ols auch entsprechende Be-
rofungen Dum systematischen Train-
ingsaufbau, zur Gesundbetsprophy-
loxwe ele. Dabei beinhalen leistungs-
disgnostische  Unfersuchungen  zur
Einsehétrung der Leistungsidhighkei
maotorische Prifbelastengen, die den
individuellen Entwicklungsstond kon-
ditionellar Fl';ihiglucm'lun (Kroft, Ausday-
arf, Sehnelligkei, Bewaalichkel, Koar-
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dinofion) messen. la noch ousgelbter
Sportart  (kroft-/ousdovercrientiert)
werden dabei unferschiedliche Linier-
suchungen durchgefithrd, die in Form
vean spartmatorischen Eigenscholipro-
filen zusommengetasst werden kén-
nen, Der Sondord zur Uberprifung
von Belostbarkeit und Leisfungshahig-
kail bestel in ainer ergometrischen
Untersuchung ouf dem Fohrrod oder
auch Lovibond. Mittels dieser Linter-
suchwng werden u. a. die erbrochie
Leistung sowie zusdtzliche biclogische
Pararmeter wie Blubdruck, EKG, Puls,
Loktot, Soverstoffoufnohme etc. er-
fagst. Unter BerDcksichbigung der per-
shnlichen Zielvorstellungen kann an-
hond der Ergebnisse ain indiidualles
Trl;linings- b, ‘urnrbl:r:irungsprq-
gramm zusammengesielll warden.
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Den Sandard for Liuber stelll dabei
sing Loufband|spirojergomatria dar.
Der Ablouf ist folgender: Mochdem
alle wichtigen Kobel® ongeschlossen
singd [EKG zur Erfossung des Pulses
und der HerzaoktivitBten, Atemmoske
zur Erfassung der Sowerstoffoutrah-
me, der Alemmechanik und des mes-
kuldren Stoffeechsels), erfolgh eine
stufentérmig ansteigende Belosiung.
Bei & bew. B kmvh féangt die Belo-
stung an, alla 3 Min. wird die Ge-
schwirdigkeit um 1-2 km/h erhdht,
Iwischen den Belostungsstulen er-
talgt eime kurze Pause zur Entnohma
des Loktates (Milchsurel ous dem
Ohrltappchen. Die Geschwindigkeibs-
steigerung erfolgt dobei mindesiens
his  zur  sogenonnien  onoeroben
Schwelle [submaximaler Test) oder
bis zur Ausbebostung {Maximaltest].

Die ouf diese Weise gewonnenen Poa-
ramieter lassen einerseits eine Ein-
schitzung zur aktuellen Belostborkest
[Geswndheitsdiagnostik: ist u. o, dos
EKG in Ovdnung®) als auch aing Eim-
schitzung der okfuellen Leistungs-
gitthigkeil o [Maximaolgeschwindig-
keit, Grofe der sogenonnfen oero-
ban und onoeroben Schwelle). Ande-
rersets kann die Stobaliict der wer-
schiedenen Funkbionssysheme (Herz-
Kraislouf, Atmung und Stoffwechsel)
withrend  der  Belasteng  Obespeol
warden. Unter cnderem konn aus
diesen Ergebnissen die sogenannte
Laktot-Leistungs-Kursa  dargestallt
warden (5. Seite B). Sie siell folgen-
den Sackverhalt dar: MR zunehmen-
der Belastungsintensitét (Geschwin-
digkeit oder Wati|, d. h. von longsa-
men v schhellen Gescheandigkeiten
auf dem Loufband (niedrigen zu ho-

Grofik I

hen ‘Wartzahlen ouf dem Fohrroder-
gomater) sieigt de Herzfrequen:z
kontinuierich  am,  Die  obsolute
Gridfle des Pubschlages als auch das
Anstiegesvernolien  unter  Belasheng
sind sehr individuall, Ab sinar indivi-
duell sehr unterschiedlichen Belas-
fungsintensittd  [primdr  abhdngig
vom  Tramingszusiond]  kommt  es
ouwch zu einem Ansheq des Lokiobes,
zuerst langsam, dann immer schrel-
lar. Die oerabe Schwelle s dabe
die Belostungsintensdtét, bis 2o der
alle Funkhonssysteme stobil arbeitan.
In dieser Phose wird ouch kein zu-
safzliches Lakiol im Kdrper gebildet,
Varm Stefbwachsel her st hier insbea-
sondere auch der Fetstoffeechsel ak-
trw. Die aerabe Gchwwelle kénnte man
ouch ol dis Douerleistungsgrenze
ouffossen, do be diesen  Belos-
h,.lng-s.inrnnsiiﬁ'll-_.n auwch mehrstiindige
Balastungen mbglich sind. Dieser Be-
lastungsbaresich ist insbasonders for
das Gmnd|ugen!ruin|ng wu:h'lig Es
erfalgt eine  Erhidhung  der Balos-
tungsvartréglichkeit, esine Anpossung
der verschisdenen Funkbionssysbems
on die Belostumg. Die onosrocbe
Schwelle wird ols die Beloshengsan-
tensiial bezeichned, ab der a5 zu sinar
senehmenden Laklotanhduteng wn-
ter Belosiung kommt. An diesem
Punkt besteht ein moximales Gleich-
pewichl  pwischen  Lakistneubildung
und Loktotobbau. Zwischen der aer-
chen uwnd onoeroben  Schwelle
kommt es zur einer portiellen Instokbi-
It verschisdenes Funkfionssysierme.
Dos Loktal steigh on. Es liegt ain
Mischsioffwechsal ous Fet- und Kaoh-
lenhpdratstotheecheel  wor,  Daher
wird dieser Bereich in der Sportmedi-
zin ouch als oerob-onaercber Uber-

L7

gongsbereich bezeichnet, Dieser Be-
|-:.|5|'l._.ln5|s|'_||:r-|:i|:h 5t nshesasnders o
Ertwicklung der Leistungsfahigkeit
wichtig. Der intensive Balostungsbe-
reich (berkalb der anoeroben Schel-
le dient wor ollem der motorischen
Schulung. Es wird zunehmend Lokiod
aongehduft, die Muskulolur Dberstu-
ert und die Balastung muss schlial-
lich deswegen obgebrochen werden.
Hier hoben wir e fost ovsschlieBlich
il derm Kahlenhywdratstatfeechsel zu
fum.

Fogit isi, dass peder Belostungsinten-
st [Geachwindigkeit ader Watl) ain
Laktateart wnd ouch eine Pulsfre-
quenz zugecrdnet werden kann, wos
fiir die anschliefiends Trainingsstewe-
rung '.'.-1-::|'|1ig st

3; Troinimgsstewerueng

Schon die alken Philosophen haben
sich mil diesermn Thema ouseinonder-
gesetzt, S0 schreb z. B, der algre-
chigche Philosoph Plolo: Der sichers-
e Weg zur Gesundhait ist es, jedem
Menschen méglichs! genou die erfor-
derliche Dosis on Mahrung und
Belastung zu vercednen, nicht zu vial
und micht zv wenig.” Mon weill heu-
fe, doss For sirukiurelle Anpassungen
genau definiere Belostungsreize ge-
setzf werden missen, Diese missen
eing  |bestimmie  Mindestinensibit
Dberschreifen, wm Gberbawpt zu An-
passungen zu fihren, sollen ober
auch eine bestimmie Grenze nicht
Obprschreifen, wel somit langhistig
eher Schéden die Folge sein kénnen.
Die jeweils  individuell optimale
Balostungsintensidt ist von mehreren
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Faktoren wie z. B. dem Gesundheits-
und Trainingszustand, der belriebe.
nen Sportar, den jeweiligen Zielset-
zungen, der Troiningsperiode efc
abhingig.

Je nach perstinlichen und gesundheit-
lichen ‘Vorousselzungen mwuss ent-
schieden werden, ob dos Troining
run gesundheidlichen Zwecken diem
ader eine Leistungssieigerung geplant
ist. Flir den Gesundheitsbereich ist
ein Troining im Grundlogenbereich
ausreichend. Um allerdings eine Lei-
stungssteigerung zu erraichen, ist ein
Training in allen Belastungsbe-
reichen edforderich. Reizunwirkso-
mes und monofones Training fohrt
rur Leistungsstognotion] Dabei wedli
man aus vielldhagen Unkersuchungen
und wor ollem ouws den Erffahrungen
aus dem Leistungssport, doss zur ziel-
gerchieten Entwicklung der Leistungs-
fahigkeit bastimmie Proportionen der
Belostungsbereiche ringehalben wer.
den sollen. Das Grundlogentroining
macht dobei ungefdhr sinen Umfong
von 2/3 der Gesomtbelestung aus
Im indensiven Bereich [ab der oeroben
Schwelle) salle nur inegesamt 1,3
des Tromings reclisiert wardan, Dobei
giH die Regel; Je inbensiver das Tra
ming, desto kirzer der Belostungs-
umfarg. Im Bohmen gines Trainings-
prozesses  verdndern  sich
diesa Proportionen. Dieses YVorgehen
nennd man in der Fuchsr}rl_‘lfnc Peri-
odisierung und Zyklisierung,

ricahirlich
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Trainingsbereiche

Wia wir gesahen hoften, lassen sich
ous der Lokioh-Leistungs-Kurve Trai-
ningsberaiche festlagen. Mam unter-
scheidet dos  Grundlogentroining
[awch GAl.Training aenanm), das
Training im ocercb-anaaroben Uber-
gangsbereich  |ouch GAZ-Troiming
genonnt] und dos intensive Training
i onoeroben Bereich (3. Grohik 4
urd Th Zur Troiningssteuarung kann
als Hllisgrﬁ-ﬁc dann die Herzfregquenz
url Geschwandigkeitavargabe ge-
nutel werden. Hier ist ouch der pei-
mére Eimsofz der Pulsmesser zu se
hen, Aber nur wer seine individuall
cptimalen Pulsbersiche kennt, kann
auch g:::'u,:-" in belasiungswirkeamen
Pulsbereichen fraimieren. Die Bestim-

mung der Pulsberesche mit Gropha-
kan, Tabelen und Farmaln kann mur
gina grobe Crienterung sein. Den
perfekten cder idealen Puls gibd es
nicht i Sport. Dieser hingt immer
won vislan Fokloran wia Yeronlo-
aung, Tromingszusbarnd, Aller
auch won der Sportard ab. Deswegen
mibssen  salche  leistungsdiognoshi-
schan Un1am{hungcn ouch imimer
sporhartspezifisch durchgelihn wer-
den. Das heifit: Laufer auf dam Louf-
bond, Rodfohrer auf dem Faohrrader-
gometer, Fir das Training in den
Pulsbersichen muss natlrich auch
dos tagliche Befinden, dis Aulentem-
perahur, der Gesundheitszustand und
weilere Fokioren berndcksichtigh wer-
den.

umnd

Entsprechend der Zielsetzung wnbers-
scheiden sich ouch die Troiningsmit-
tel. Der Gesundhetssporiler kommi
weilgehand  mit  rohigen, enfapre-
chend miedrig infensiven (langsaomen)
gleichmiligen
‘Wird jedech ein leistungsorentiertes
Training durchgefihn, missen die
Lauta stindig variert werden [Frinzip
der Variatan]. Dazu gehan sine sorg-
faltige Flanung. Das Aufstellen sines
Trainingsplanes st eire hichst indivi.
duelle Angelegenheit. Dobei ist es
wachtig, persGnliche Voroussstrungen
wiee Alter, Anzahl der Troinimgsjpahre,
aktuelles Leishengsvermigen, Art und
Lmtang der bernefichen Inanspruch.
nafime, gesundheitliche Vorowsseatz-
ungen etc. zu berbcksichfigan. Ge-
sundheitliche Gefohren kdnnen donn

Daverlguten ows.,

E
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Trainingsaufbau

Grafik 3

enfstahen, wenn die Gesomtbalas-
fung das Troinings die kdrperliche
und geistige Regenerabansithigheit
iihersteigl.

An eine optimole Folge ven Troi-
ningsreizen passt sich der Kdrper
an. Es kommt u. a. zu einer Okono-
misigrung im Herz-Kraislouf-Systern

(Absankung des Pulses ouf gleichen
Balastungsstulen), im Sioftwechssl
(Absenkung der Lokiatwerte ouf glei-
chen Belastungsstufen] |s. Grofik §),
zur Varbessarung der Inanspruch.
nahme des Fetistoffwechsels, zur Er-
haéhung der Soverstoffoufnohma-
fahigket des Karpers, zur Erhahung
der Energieresarven im Kérper, zu
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Anpassurngen im Almungssystems, im
Siitz- und Bewagungssystems eic,

Sind dia Troningsreize zu selen, zu
ke oder 7w gi:rin-g_. g:sl;hir.h'l W e
serem Kérper gar nichiz. Wird aber
zu héufig, zv longe oder zu hort troi-
nigrt, fuhrt dies in der Falge zur Lei-

glungsstagnation oder ouch  Lei-
stungseinbulle, zv gesundheitlichen


http://www.pdfmailer.de

¥ |PDFMAILER.DE|- Kostenfrei und werbegesponsert PDF drucken und direkt per E-Mail versenden >Test it free www.pdfmailer.de

= TITEL

Laktatieistungskurve

Grofik §

Problemen und Uberlastungen. Dies ist Obrigens sin
hétiges Problem, zumeist wird dos oktuslle Leis-
ungawermigen Gherschitlzt, Tatséchlich loufen wiels
unerfahrena Laufer im Regalall viel zu schnell, abwao
noch dem Motta:  Je koputter ich bin, desto haher
der Troiningseffekt.” Stichproben bei Freizeitléufern
reiglen, doss sich viele im ObersGuerien (im soge-
rmannten anaeroben Bereich) bebasten.

Auch die Erholung ist wichtig. In dieser sogenanmian
Regeneroticnsphose noch Belostungen verlaufen im
Kérper welfalige Wiederherstellungsprozessa. Ssoff-
wechsslendprodukle, wie z, B dos Lokiet, missen
obtronsporien werden. Verbrawchie Stofe, wie z. B,
die kirpereigenen Eohlenhydrotreserven in Form van
Glyeogen, mossen neyw synthetsierd werden, Und be-
schdigte Muskelzellen, denn nichls anderes ist dia
Ursoche des Muskelkoters, mikssen repariert warden.
Allerdings verloulen diese Prozesse wnbterschiedlich
schnell, Wasser und Elekiralyte werden innerhall ven
sechs Sunden noch Belostungen ousgeglichen, die

Trainingsbereiche

anoercher Bareich: infensives Training unier  Sau-
erstoffschuld” | wird bevorzug! baim Fohrtspied und
Intervalltraining angewendet, Training van Maobili-
saticnsfahigkeit, Tempaohéirte

[mur fir gesunde Personen geeignet!!]]

oeroh-onoerober  Ubergangsbereich:  [Entwick-
lungsbereich), Mischsiofwechsel - Kohlenhydrate
und Fette werden zur Energiegewinnung genutzt,
Varbesserung der Grundlogenausdouer, aftmals

| identisch mit Marathe- und Holbmaorathentempo

oerober Bereich: (Grumdlogen-Training], Funda-
ment der Leistungsentwicklung, Fetsioffwechsel.
troining, wichtiger Bareich fir den Auvsdouarspeort,
sellle mind. 2/3 des gesomten Troiningsumfonges

betragen

o0

cordition
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Glycogenresynthese dowert schon bis
zu v Togen noch imbensiven Belas.
tungen. Und die Eiweifresynthese
nach intersiven Belostungen in ba-
schadigien Muskelzellen dovert bas
zu wer Tagen., 5o sl noch einem in-
tensiven Ausdauerraining bei Unirai-
niertem aine Erholungsphase won bis
zu 48 Shenden einzuhalien, noch ei-
nerm Moximalkrakiraining bis e 72
Stunden. Mit zunehmendem  Albaer
verlangern sich natorlich die Regene-
rafionszeiten weiterhin. |st die Bege-
naration nicht cbgeschlossan, befin-
def sich der Karper nech nichi ouf
seinem allen Leislungsniveau. lefz
ginsatzende erneute Trainingsbelos-
tungen fihren zu einer Lestungs-
stagnaticn ader im schlimmsten Fal-
la auch zu ainer Leistungsver-
schlechierung Weihare
fotole Folgen kénmen Werletzungen
und Erkrankungen sein, Im optima-
lenn Fall edolgt nach einer ausei-
chenden Regenerofionsphose aine
Varbesserung der Leistungsfahigkeit,
Digs ward als dos sogenanmnte Prinzip
der Superkompensation bezeichned.

Ernevta Trainingsraize in dieser Pha-
s Fohren wiedensm ur Ermiddung,
allerdings stabilisiert sich der Karper
mit forttoutender Troiningsdauver ouf
sinem immer hitheren Miveou (5. Ga-
hik142).0as optimole Belastungs-Er-
holungs-Yerhélinis ist somit sine wa-
sentliche Voroussetzung fir eine ge-
zinlie Leistungsverbesserung,

Fazit: Erholung gehért zum
Tralning. ‘“Wer dem Earper keine
ausreichende  Ruhepause  gant,
fraibi Foubbouw mit seinem K&eper,
Die Regenerafion st sowohl fir die
Gesundheit als auch Steigerung der
Laistungsfahighkeit wichtig., Der Mut
zur Pouse st im Troining ebenso
wichlig wie die Molivation zur Belas-

fumg.

Text & Fotaos:
D, med. Frank Mackel
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