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(inkl. Weiterfihrung des Themas Trainingslehre (GYMB3)
und Bezlge zu Themenbereiche des Krafttrainigs)
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Ausdauerboom

® Ausdauersportarten sind ,in“. Der Boom, den sie — wie andere Fitness-Sportarten
z.T. auch - seit Uber einem Jahrzehnt erleben, ist erstaunlich und nicht zu

Ubersehen. Ausdauersport ist Iangst nicht nur im Leistungs- und Wettkampfsport
angesiedelt, sondern breit in unserer Gesellschaft abgestutzt.

® Drucken Sie ein A4-Bild aus, das eine typische Ausdauer-Boom-Sportart darstellt
® Typische Beispiele, welche die Vielseitigkeit und den Boom darstellen:
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Ausdauerboom

® Was friher den Mannern vorbehalten war ist heute auch Frauen- und Kindersport.
Ausdauersport Ubt heute fUr viele Menschen eine Faszination aus.

® Suchen Sie Grunde, die Ausdauersportarten zu einem beliebten Volkssport werden
liess:
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Definition(en)

® Die Ausdauer ist eine konditionelle Fahigkeit, die eine belastungsadaquate
Energieversorgung des Organismus sichert, ermidungsbedingte Leistungs- oder
Geschwindigkeitsabnahmen bei sportlichen Belastungen verzdgert und die
Erholungsfahigkeit beeinflusst. (Gullich/Krlger, 459)

® Widerstandsfahigkeit gegen Ermtdung (Hegner, 199):

» Ermidungsresistenz (bei lang andauernden Belastungen) resp. wie lange kann
eine bestimmte Leistung aufrechterhalten und ein Leistungsabfall verhindert
werden

» welche Leistung wird durch Willens- und Muskelkraft und den Energiestoffwech-
sel ermdoglicht

Ausdauer

Leistungsfahigkeit Ermiidungsresistenz
(Leistung = Kraft x Geschwindigkeit)

Anaerobe Aerobe Anaerobe Aerobe
Leistungsfahgkeit § Leistungsfahgkeit Kapazitat Kapazitat

Critical Power

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold Gullich A., Krager, M. Hsg. (2013), Sport. Das Lehrbuch fir das Sportstudium. Berlin-Heidelberg: Springer-Verlag
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Energiebereitstellung: Grundlagen

Ziel: immer
neues ATP zur
Verfugung zu diverse
haben! Stoff-
wechsel-

prozesse
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Energiebereitstellung: Grundlagen

Sauerstoff

mit O»

Moosberger
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Energiebereitstellung: aerobe Energiegewinnungsysteme

Sauerstoff

& 4. n‘fw
A S

(aerobe Lipolyse)
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Energiebereitstellung: anaerobe Energiegewini

7w
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%100 M,

(Kr-Phoshat)

(Kreatinase)
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Energiebereitstellung: Zusammenhang von Zeit-Intensitat bez.

Engergiegewinnungssystem

B LI

ohne\
Laktat }

Intensitat:
Leistung
ATP-Bildungs-/
Flussrate
(= ATP / Zeit)

Umfang/Dauer
der Belastung:

Zeit




Leistung [km/h]/[Watt]
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Energiebereitstellung: Intensitat und Energiegewinnung anhand HF-Kurve

A

b Herzfrequenz
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anaerobe
Schwelle ANS

= 100% anaerob

o"" ‘\
JPtael aerob-anaerober
d Ubergangsbereich
aerob anaerob
keine
Laktatproduktion ' -
P Laktatproduktion e
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Energiebereitsstellung: Leistung-Zeit-Relation in Abhangigkeit d. Intensitat

100%

5%

50%

25%

0%

Kreatinphosphatsysten

Anaerobe Glykolyse

—— Aerober Stoffwechsel

" 60" 2 ' " 60" 2h 3h 4h 6h
anaerob aerob 1
| — 1
e L ) L eerrsauren -
————— e
alaktazid

(ATP,CP)

20s

1min 10 min

Critical Power:
Maximale Leistung, die Uber eine bestimmte Zeit aufrechterhalten werden kann

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 87)

-3
Critical Power 8
] Anaerobe Glykolyse
=: Glukose > Laktat
)
H
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Betaoxidation
FS - CO; + H,0

T T T
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http://kantisport.ch/Kantisport.ch/Energiestoffwechsel_konkret_files/droppedimage_1.png
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Energiegewinnungssysteme: Details

mit/ .
System |ohne| Energiespeicher Resynthese Energiebe-
v 0, ADP —> neues ATP reitstellung
ATP in Musk. gespeichert in Musk. gespeichert
1},’{5?,1’,,',‘ 0 ; Kreatinphosphatsystem alaktazid
- o) Kreatinphosphat KrP+ADP > ATP+Kr
p &
i
c anaerobe Glykolyse (zu Pyruvat,
© Kohlenhydrate Brenztraubenséaure) abgebaut: laktazid
Glukose > ATP+Laktat
aerobe Glykolyse :
P Kohlenhydrate Glukose+0O2 > ATP+H20+CO2 alaktazid
(@]
{l i A .
Q Fette Lipolyse
I © (in extremen Situationen freie Fettsauren+O2 > alaktazid
e . 0N Eiweisse - Aminosauren) ATP+H20+CO:
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Energiegewinnungssysteme: Details
ATP- Energie- . I
System Bildungs-| aus- maximale Beispiele
Einsatzdauer Laufe
/Flussrate| beute
ATP 3-4 M.kontraktion
= 44 1 mol ATP/ Untrainierte
oyl |REATIN mmol/min | mol KrPh 5-7 sec
[ell' | /= Trainierte
o 10-12 sec
g_ 3 54 2 mol ATP/
(oo fy mmdl/min mol 45-90 sec.
. Glukose
10 36 mol _
mmol/min ATP/mol 45-90 min.
Glukose
0.4 129 mol
L ATP/mol Stunden
mmol/min

Fett
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Ziele und Effekte des Ausdauertrainings

Zentraler und erwunschter Effekt von Leistungssportlerlnnen ist die Verbesserung der
Leistungsfahigkeit aber auch der Ermidungsresistenz:

® Aufrechterhaltung einer hohen Leistungsfahigkeit Gber langere Zeit:

» in Wettk@mpfen maximale Leistungen erbringen, Potenzial maximal
ausschopfen

» in Training optimale Leistungen erbringen
® Erreichen einer hohen Ermtdungsresistenz:
» schnellere Regeneration nach dem Training und Wettkampf

» raschere und vollstandigere Erholung in Belastungsunterbrichen (in Spiel,
zwischen Serien, in Wettkampfpausen)

® langere Konzentration moglich und somit technisch-taktisch korrekte und sinnvolle
Handlungen Uber lange Zeit

® geringeres Verletzungs- und Unfallrisiko Ausdauer

Leistungsfahigkeit Ermiidungsresistenz
(Leistung = Kraft x Geschwindigkeit)

Anaerobe Aerobe Anaerobe Aerobe
Leistungsfahgkeit || Leistungsfahgkeit Kapazitat Kapazitat

Critical Power

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 210)
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Ziele und Effekte des Ausdauer-Leistungstrainings

Erh6hung der VO2max (maximale Sauerstoffaufnahmequalitat)

® reprasentative Messgrosse fur die Leistungsfahigkeit des Herz-Lungen-Kreislaufsystems
sowie kardiovaskularen Systems

® Der Wert definiert das maximale Sauerstoffvolumen, das pro Minute und kg
Kdrpergewicht bei maximaler Leistung aufgenommen und von den Zellen verwertet
werden kann

® maximales Herz-Minuten-Volumen x maximale arterio-vendse Oq-Differenz; Liter pro
Minute in kg Kérpergewicht; Weltklasse-Athleten bis 80-90ml/kg/min

® sehr entscheidend: je hdher, desto weniger schnelle Laktat-Akkumulation

Erhdhung der Leistungsfahigkeit an der anaeroben Schwelle (ANS)
® untrainierte Person an ANS nur bei 50-60% d. VO2max

® hochleistungstrainierte kénnen mehrere Stunden 90% der VO2max nutzen ohne
Ubersauerung

® eigenes optimales bis maximales Potenzial also besser ausnutzen

Verbesserung des MAXimalen LAktat-Steady-State (MAXLASS)
@ Stoffwechselsituation an der anaeroben Schwelle
® Leistung, wo Laktatanhaufung und -abbau gerade noch im Gleichgewicht steht

@ Uberschreiten des sog. Laktat-steady-state (MAXLASS) kann moglichst lange verhindert
werden

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 210)
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Trainingsmethoden

® planmassige Verfahren zur
zZielgerichteten Regulierung von
Belastung und Erholung

® unterschiedliche Methoden
bewirken unterschiedliche Effektel

@ um die richtigen korperlichen
Anpassungsprozesse auszuldsen,
sind die richtigen Methoden
notwendig

@ d.h. die Methoden sind bezUglich
Umfang und Intensitat der
Trainingsleistungen unterschiedlich

® Ziel: richtige, passende Methode
zum Zeitpunkt X fur den Sportler Y
= Einfluss auf Planung

@ die Methoden haben einen
wichtigen Zusammenhang mit den
Trainingsprinzipien und der
Planung = richtig trainieren

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 227)

Ununterbrochene Belastung von gleichbleibender
oder wechselnder Intensitit

}Mvnlwuwl. h

\

Langsamer DL

Schneller DL

«Marathonpace»
Dauer-
ufe

Zeit-Schatz-La R

Planmissiger Wechsel von Belastung und Erholung:
Pause ldsst keine vollstandige Erholung zu

oy M
Kurzzeit-1-M intensiv

Mittelzeit-1-M

Intervall-

Mittelzeit-I-M methoden

:]_ extensiv

Langzeit-1-M
HIT.
Hochintensives Intervalltraining

Pyramidentraining

Hochintensive Belastungen (5 bis 30 sec)
im Wechsel mit geringerer Belastung (5 bis 30 sec) i

Intermittierende Methoden
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Trainingsmethoden: Uberblick

@ Dauermethoden: ununterbrochene Belastungen von

19

Belastungen unter Test-
und Wettkampfbedingungen

7

Kontroll-
Labortest
Feldtest

und Wettkampf-

methoden
Freundschaftsspiele
Vergleichswettkampfe

Planmassiger Wechsel von Belastung und Erholung:
| Pause ldsst vollstandige Erholung zu

gleichbleibender oder wechselnder Intensitat Gber

langere Zeit

@ Intervallmethoden: systematischer \Wechsel von
Phasen der Belastung und der Erholung, aktive Pausen
mit unvollstandiger Erholung (lohnende Pause)

® (Wiederholungsmethoden: systematischer Wechsel
von Phasen der Belastung und der Erholung, aktive
oder passive Pausen lassen weitgehend vollstandige
Erholung zu; nur fur Leistungssportler*innen geeignet
und deshalb im EF-Kurs nicht thematisiert)

@ Intermittierende Methoden: hochintensives
Intervalltraining; kurze, hochintensive Belastungen im
kontinuierlichen Wechsel mit kurzer, aktiver Erholung

@ Kontroll- und Wettkampfmethoden: Belas-tungen
unter Test- und Wettkampfbedingungen

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 21)

Wiederholungs- _ intensiv Kurzzeit-W-M
methoden Mittelzeit-W-M

Mittelzeit-W-M

extensiv _{
Langzeit-W-M
7
20
Umfang
Intensitat
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150

100
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Dauermethode s0

Ununterbrochene Belastungen von gleich- s —— e —z
bleibender oder wechselnder Intensitat uber Iangere Zeit

Dauermethode Wirkungen Beispiele

Kontinuierliche
extensive DM

¢ Entwicklung der Grundlagenausd.

» Okonomisierung des Herz-Kreislauf-
Systems

¢ VVerbesserung Energiestoffwechsel

¢ Optimierung der Regenerationsfahigkeit

* Pravention von Bewegungsmangel

Kontinuierliche
intensive DM

e Erhdhung VOomax, aeroben Leistungs-
fahigkeit und anaeroben Schwelle

e Optimierung aerobe und anaerobe
Stoffwechselprozesse

Variable DM

e Optimierung der Umstellungs- und
Anpassungsfahigkeit

e Erhohung der Laktat-Eliminations-
fahigkeit

¢ Erhdhung der Erholungsfahigkeit bei

wechselnden Intensitaten
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Intervallmethoden

22

Systematischer Wechsel von Phasen der Belastung und er Erholung; aktive Gestaltung
der Pausen; unvollstandige (,,Johnende®) Pause; Ermidungsrickstande akkumulieren
von Wiederholung zu Wiederholung.

Methode Wirkungen Beispiele
Extensives |Verbesserung
Intervalltraining |® der allgemeinen aeroben
Belastungs- Leistungsfahigkeit (Tempo)
dauer 3-8 Min |e der aeroben Kapazitat (Umfang)
bis 1-3 Min.
Intensives Verbesserung -
Intervalliraining o de_r aeroben b|s hln zur anaeroben
Belastungs- Leistungsfahigkeit (Tempo)
. _|® der aeroben bis hin zur anaeroben
dauer 60-90 bis K e
6-9 sec apazitat (Umfang)
e der Schnelligkeitsausdauer

FUr das Intervalltraining werden 4 Parameter unter der Abkurzung DIRT definiert:

Distance, Intervall (=

Time (= Belastungszeiten)

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 222)

Lange der Pausen), Repetitions (= Anzahl Wiederholungen),



100%

® es braucht viel Zeit, bis sich der Organis-

mus nach einer Belastung erholt, braucht :::
es viel Zeit. Y4k
® Halbwertszeit beim Laktatabbau betragt 60%
ca. 15 Minuten s0%

@ Beim Wiederholungstr. dient die Pause ot

einer weitgehend vollstindigen Erholung "

20%

10%

@ Beim Intervalltraining wird auf eine
volistandige Erholung verzichtet

® die Pausenlange wird so bemessen, dass
es moglich ist, sich etwa zu 50% zu er- «Lohnende Pause»
holen (= ,lohnende Pause) e

® bis zu einer vollstandigen Erholung wirde

es dreimal langer dauern §

Minuten

Ermiidung

® rechts ersichtlich: nach 1/3 einer vollstand- RPN
digen Erholungsphase ist man zu ca.
50% erholt

Belastungsphase Erholungsphase
Tritt-/Schrittfrequenz [Lmin]
HF [S/min] Tempo [mindkm

200

160

140

80

0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00 0:25:00 0:30:00 0:35:00
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Intermittierende Methode

Kurze bis sehr kurze, hochintensive Belastungen im Wechsel mit kurzer bis sehr kurzer
aktiver Erholung.

Intermitt. M. Wirkungen Beispiele

Verbessern
e der wettkmapfspez. Leistungsfahigkeit
_ auf héchstem Niveau

z.B.inder e der Aktivierungsfahigkeit, Leistungs-
Leichtathletik | pereitschaft
e ErmUdungsresistenz
e Spritzigkeit

Verbessern

e der spielspez. Leistungsfahigkeit auf
hdchstem Niveau

e ErmUdungsresistenz bei sportspielspez.

z.B.im Spiel | Belastungsdynamik

e Spritzigkeit

33 FOOTBALL, JASE
- S

Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball *

L (R L) i} t i e (]

C+ - Junioren / Aktive



Ergénzungsfach Sport 2020-2022 | Pete Moor | Gymnasium Biel-Seeland
Grafische Zusammenfassung der Ausdauermethoden

Frage: Dauermethoden
Kdnnen beide Abbildungen

erklaren resp. in einen
Zusammenhang bringen”?

Umfang

ntervallmethoden
Wiederholungsmethoden

Intermittierende Methoden

Kontroll- und Wettkampfmethoden

12
*, Wiederholungsmethode
10
intensive
Intervallbelastung
8-

extensive
Intervallbelastung

Laktat (mmol/l)
(o))

4
intensive
/ Dauerbelastung
24
/ extensive
Dauerbelastung
0 1 2 4
Zeit (h)

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 228)
Gillich, A., Kriiger, M. Hsg. (2013). Sport. Das Lehrbuch fiir das Sportstudium. Berlin Heidelberg: Springer (S. 466)
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Test- und Wettkampfmethoden

Ziele

® Standortbestimmung: neue IST-Analyse nach Traingsphase
@ Uberprifen der Effekte der letzten Trainingsphase

® Neue IST-SOLL-Wert-Analyse moglich

® Gewohnung an wettkampfnahe Bedingungen

® Optimierung der Leistung im Wettkampf

Beispiele

® Tests und Wettkédmpfe in der entsprechenden Disziplin oder Sportart:

» Halbmarathon unter Wettkampfbedingung fur Marathonlaufer
» Teilnahme an Crosslauf fUr 5000m-Bahnlaufer, ...

@® Labor- und Feldtests mit vollstandiger Ausbelastung:

27

Intensitat

28

Leistungstests
Fit for Life
2-16

» Conconi-Fahrradtest, 4x1000m-Lauftest, Laktat-stufentest, shuttle-run-test, ...

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 21)
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Conconi-Test: Basis

® Leistungsdiagnostischer Test zur Bestimmung der
richtigen, individuellen Herzfrequenzen flr das

29

Training w0

190 +

® Vorgegebene Distanzen (10 x 20m)
mit immer schnelleren Zeitintervallen i &
(0.5km/h alle 200m)

® Gleichméssige Zunahme der HF m_
(erhdhter Sauerstoffbedarf des

Kdrpers/Muskulatur), Start rein aerob

160 T

Schlige/min

150 T

® Belastung steigt, die Sauerstoffzufuhr .

140

reicht fUr die Energieproduktion nicht -
mehr aus, es braucht weitere Energie- w0 |
quellen (anaerob), dabei wird allmahlict

L

acrober, lincarer Bereich

Conconi-Schwelle

{

[ ! e L
-
~ '

' g

anaerob,
flacher

Bereic

"Knickbereich"

Laktat gebildet -> aerob-anaerober 5 :
Ubergangsbereich, aerob nimmt ab - anaerob zu

@ vermutet wird, dass der HF-Knick beim Ubergang
von der aerob-anaeroben zur rein anaeroben
Energiebereitstellung entstent
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Was mit dem Conconi-Test bestimmt wird

i1 12

U8 T Held

® 1982, Team um ital. Biochemiker und Sportwissenschaftler Francesco Conconi
verdffentlicht Studie eines nichtinvasiven (unblutigen) Test zur Bestimmung der

anaeroben Schwelle, sog. Deflektionspunkt.

30

@ aufgrund des Herzfrequenzverhaltens bei zunehmender Belastung kann die aerobe

Leistungsfahigkeit ohne Laktat- und Sauerstoffaufnahmemessung abgeschétzt

werden.

® Deutsche Wissenschaftler setzen auf Laktatmessungen (Blutentnahme) und zeigen

eine kritische Haltung gegenuber dem Conconi-Test.

@ Conconi-Test ermdglicht Bestimmung und Uberwachung des Trainings.

Rickli, St., Held, T. (1998). Die Bedeutung des Conconi-Tests in der Trainingspraxis. Magglingen: Sportwissenschaftliches Institut
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Wieso ein Knick erfolgt - biologische Grundlagen (Zeitraffer)

® bei zunehmender Belastung nimmt der Sauerstoffoedarf des Korpers zu

® Steigerung der Herzleistung (Erhdhung Schlagvolumen und Herzfrequenz (HF))

® vermehrter Sauerstofftransport von Lunge zur Muskulatur

® Verbrennung von Zucker und Fetten mit Sauerstoff (aerobe Energiegewinnung)
® im Anfangsbereich des Tests: lineare Zunahme der HF-Kurve

® immer schneller und Sauerstoffzufuhr reicht fUr die Energiegewinnung alleine nicht
aus, es mussen zusatzliche Energiequellen ,angezapft’ werden

® es besteht die Moglichkeit, Zucker ohne Sauerstoff zu verbrennen (anaerobe
Energiegewinnung)

@ allmahlicher Ubergang von aerober in anaerobe Energiegwinnung (Laktatproduktion
nimmt stetig zu, kann aber noch restlos abgebaut werden)

@ im oberen Bereich Abflachung der Kurve = Deflektiionspunkt

® Conconi sagt, dass Deflektionspunkt = anaerobe Schwelle = der Punkt, wo alle
aeroben Energiemechanismen ausgeschopft sind und eine weitere Leistungs-
steigerung nur anaerob erfolgen wird (Laktatakkumulation beginnt)

® Laktatproduktion steigt; je nach Laktattoleranz friherer oder spaterer Abbruch

Rickli, St., Held, T. (1998). Die Bedeutung des Conconi-Tests in der Trainingspraxis. Magglingen: Sportwissenschaftliches Institut
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Zentrale Aussagen des Conconi-Tests zu Trainingsempfehlungen
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Rickli, St., Held, T. (1998). Die Bedeutung des Conconi-Tests in der Trainingspraxis. Magglingen: Sportwissenschaftliches Institut
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Auswertung Conconi-Test
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® Conconi-Tests sollten wiederholt werden (frihestens nach zwei Monaten)

® welche Veranderungen kdnnen sich zeigen:

A) Die Leistungsfahigkeit nimmt ab (verletzt, krank, schlecht/falsch trainiert,

Ubermudet)

B) Eine Steigerung der Ausdauerfahigkeit (guter Trainingsaufbau, gesund, erholt)

HF

v
<

v
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Trainingsplanung: Regelkreis ,,von den Visionen zum Erfolg*“

Anforderungsprofil Ambitionen und
Sportartenanalyse Soll-Wert analysieren Bediirfnisse

Beobachtung, Tests Entwicklungspoten-

und Wettkampfe Standort bestimmen zial und situative
Ist-Wert analysieren Bedingungen
yd ~N
Training auswerten Bilanz ziehen
Entwicklung evaluieren Ist-Soll-Wert Vergleich

Training kontrollieren

- Zielsetzung
Trammgstagebuch Ziele konkretisieren
fuhren
Trainieren Training planen

Schwerpunkte festlegen

B rhythmisieren

In Anlehnung an Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 115)

B . 38
Trainingsplanung: Makro- und Mesozyklus
&
Trainingsphasen im Jahresverlauf o.s"
«
% 2"
Vorbereitungsphase Wettkampfphase |Ubergangsphase &
Aligemeine Vorbereitung Spezifische Vorbereitung w’; Wettkampf Ubergang
Phase 1 Phase 2 Phase 1 Phase 2 Peak Rennen Ubergang
Traininsinhalt Bemerkungen
Lockerer DL >50'
N )
\\\ - LV, Intervall 3x (500/300) P: 2' SP: 5' Einlaufen, Laufschule, Koordis, Kraft nach
I I N I Il
\,
\\
Verlust Velofahren 1.5h mit viel Steigung (Kraft)
Herausbildu Erhaltun Erhalt Vi
o ung HeraUSb“dg' ETng st 5x4' am Hiigel pause 2' flach starten, in Hiigel laufen, den Schluss
flache.
1 2 3 4 5
Vorbereitungs- Wett— Vorbereitungs- Wett- Uber- Schwimmen und danach Kombitraining (~2km, verschiedene Techniken)
periode kampfp. periode kampfp.| gangsp.
Makrozvklus
Beispiel- Wettkampf Vorbereitung
Wo - Nr. Datum Schwerpunkte / Inhalte  Aufgabe / Wo Programme
Wettkampf Vorbereitung
14 Fortsetzung Geschwindig- TL1 4-6x1000 m Mikrozyk|u3
15 keitsaufbau / GA/ KA BAL k-m-| 12x40 steil BAL
16 Hantel-Kraft/ Beweglichk. 12x80 mittel BAL
17 S — SA - Spriinge DL2 12x150 mittel BAL
18 Regenerationswoche 10x400 m

Mesozyklus

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 21)
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Trainingsplanung: Grundlagenausdauer - spezielle Ausdauer

Grundlagenausdauer

® Basis, auf welcher in jeder Sportart aufgebaut werden kann
® assoziiert mit der Erholungsfahigkeit

® lasst sich mit verschiedenen Trainingsmitteln entwickeln

® Unterscheidung zwischen Grundlagenausdauer | (GA /) mit Belastungen im tiefen und GA
im hoheren bis hohen Intensitatsbereich

® umfasst hauptsachlich Belastungen im aeroben Bereich

Methodischer Aufbau des Ausdauertrainings

Spezielle Ausdauer Wichtig: Anpassungen wie Leistungs- und

® umfasst die aerobe und anaerobe Regenerationsfahigkeit, Ermiidungstoleranz
Leistungsfahigkeit brauchen Zeit; das Ausdauertraining muss

® bei sportarten- und deshalb langfristig geplant und aufgebaut werden
d|SZ|pI|nspleZ|ﬂscherl1 Bedingungen Spoziclies, diszipinen

® Unterscheidung zwischen spezifisches
Spezieller Ausdauer flr Aktionen Ausdauertraining A
mit kontinuierlichen Belastungen
und intermittierende, durch Pausen GLAT I

Grundlagen-

unterbrochene Belastungen "
ausdauertraining

GLAT |

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 200 und 214)
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Trainingsplanung: Ausdauertraining im Gesundheitssport

® fur die Pravention von Bewegungsmangel- und Zivilisationskrankheiten ist kein
leistungssportliches Training notwendig. Es gentgt, wenn pro Woche 1500 bis 2000
Kalorien (zusatzlich) verbraucht werden

® gesundheitsrelevantes Ausdauertraining ist ein regelmassigkes, abwechslungstreiches,
stressfreies Training

® es soll umfangbetont und von geringer bis mittlerer Intensitat sein
® Belastungen auf indiv. Bedurfnisse und Voraussetzungen abstimmen

® Herzfrequenzmessung ist mdglich, noch wichtiger ist aber ein ,Gefuhl* fur die richtige
Belastung

® Empfehlung der Bundesamter fur Sport:
» mind. drei wochentliche Einheiten von 20-60 Min. bei einer Intensitat, welche

» leichtes Schwitzen und beschleunigtes Atmen bewirkt, jedoch zusammenhangendes
Sprechen zulasst (Grundlagenausdauer )

» Eignung aller bewegungsintensiven Sportarten wie:

-\

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S.214)
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Trainingsplanung: Ausdauertraining im Leistungssport

® Verbesserung der Grundlangenausdauer I:
» durch verschiedenste Formen ausdauernder Aktivitaten

» hauptsachlich mittels kontinuierlicher und variabler Dauermethode sowie extensivem
Intervalltraining

® fur die Entwicklung der Grundlagenausdauer lI:
» ist eine Intensitat von 90-95% der max. Leistungsfahigkeit notwendig

» es eignen sich die intensive Dauermethode, das Intervalltraining und das intermittierende
Training (letzteres insbesondere im (Ball-)Spiel)

@® das disziplinenspezifische, spezielle Ausdauertraining:

» ist an die Anforderungen der Sportart/Disziplin angepasst und soll mit dem Technik-
training kombiniert sein

» regelmassige Mobilisierung der Leistungsgrenzen ist notwendig
» intensive Intervallmethoden, intermittierend Formen (und Wiederholungstraining)

» Belastungen mit hoher Laktatakkumulation machen dann Sinn, wenn die Wettkampf-
disziplin eine entsprechende Laktattoleranz erfordert

» Erholung ist hier mind. so wichtig wie die Belastung .
» Fortschritte mUssen durch regelmassige Tests kontrolliert und evaluiert werden

» Gleichzeitige Verbesserung von psychischen Fahigkeiten wie Kampfgeist,
Durchhaltevermdgen oder Siegeswille

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S.215)
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Trainingsplanung: Subjektives Belastungsempfinden vs. objektive

Belastungssteuerung

Um Belastungen richtig zu dosieren eignen sich einerseits objektive Messmethoden oder das
subjektive Belastungsempfinden. Siehe dazu auch die folgende Folie mit entsprechenden
Farben.

Subjektives Belastungsempfinden

@ es ist sehr zentral, Belastungen nicht nur objektiv, sondern immer auch subjektiv
beurteilen zu kdnnen, denn nur so sind feine Anpassungen im Bereich Intensitat oder
Umfang moglich

® dazu notwendig ist eine Achtsamkeit auf eigene Kdrpersignale, was etwas Ubung braucht

® Eine Moglichkeit ist die Einteilung nach Borg. Ein Borgwert von 15-16 gilt fur Belastungen
im Bereich der anaeroben Schwelle (MAXLASS)

® eine weitere Mdglichkeit die sogenannten Sprechregeln

Objektive Messmethoden

® mittels HF-Messung od. Tests
® Angaben in % der max. Bestleistung, der HFmax oder der ANS

* in mmol, bei Ausdauertrainierten
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Trainingsplanung: Subjektives Belastungsempfinden vs. objektive

Belastungssteuerung

Borg-| Borgin| Sprech- |vin % | HFmax | Lak- Aktivitat Hauptenergiequelle/ | A
wert | Worten regel ANS | in% |tat~” ATP-Gewinnung
6 sehr | singen, Sehr lockerer
7 locker | Plaudern 140 bis | oy o1 Dauerlauf, Aerob
8 in ganzen| 60 regenerative (Fett, Glykogen)
9 Séatzen Belastung
10 mehrere . ext. Dauerlauf,
11 locker ganze 6%8|S 70-80 [um 1| Uberdistanztraining (FettAglr Okbo en)
- Satze (60-240 Min.) » alyROg
13 ganzer variabler Dauerlauf, Aerob
mittel | Satz bis | 80-90 | 80-90 | 2-3 ext. Intervalltr. il
14 : (Glykogen) =
mehrere (30-90 Min.) '<_E
15 . . . IS Dauerlagf:, Aerob und anaerob- (_DI
hart einzelne | 90 bis 90-95 | 3.5 |Intens. Intervalitraining, laktazid. anaerob
6 Worter | 100 intermitt. Training domirilierend N
(15-60 Min.) Q
17 sehr hart| Kkein Hugellaufe, E.
18 . . i i
Wort > 100 9 5-10 hochmtensyes anaerob-laktazid g
19 | extrem | wechsel 100 Intervalltraining %
20 hart mehr (Wiederholungstraining) =

* in mmol, bei Ausdauertrainierten
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Trainingsplanung: Prinzipien flr die Planung des Ausdauertrainings

@ Prinzip der optimalen Belastungsreize:
» Gesundheitssportler: pro Woche ca. 1500 bis 2000
kcal zuséatzlich verbrennen

» Leistungssportler: variabel, intensiv, Erhdhung der
VOomax und Schwellen-Leistung

® Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung:
» Gesundheitssportler: wahrend dem ganzen Jahr trai-
nieren und das Trainingsprogramm den Witterungs-
verhaltnissen anpassen

» Leistungssportler: Form systematisch aufbauen und den Trainingsplan auf das
Anforderungsprofil der Sportart ausrichten

@ Prinzip der Variation der Trainingsbelastung:
» vielseitig und abwechslungsreich trainieren
» Gesundheitssportler: verschiedene gesundheitsfordernde Aktivitaten wahlen
» erganzen mit Koordinations-, Kraft-, Beweglichkeits- und gymnastischen Ubungen

» Leistungssportler: den unterschiedlichen Effekt der verschiedenen Trainingsmethoden
systematisch nutzen

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 216f.) https://www.activepeople.ch
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Trainingsplanung: Prinzipien fur die Planung des Ausdauertrainings

® Prinzip der progressiven Belastungssteigerung:

» den Bewegungs- und Stltzapparat schrittweise auf
die Trainingsbelastungen vorbereiten

» Gesundheitssportler: Umfang vor Intensitat! Langsam
beginnen, allmahliche Steigerung des Umfangs von
12 auf 30 auf 60 Min/Einheit; tiefe Intensitaten -
Borg 8-12

» Leistungssportler: systematisches Steigern von Um-
fang und Intensitat entsprechend der Wettkampfdisziplin

@ Prinzip der Kontinuitat:

» Gesundheitssportler: jeden zweiten Tag, insgesamt mind. 60 Min./Woche, aufgeteilt in
3-4 Einheiten

» Leistungssportler: jeden Tag, auf intensive Trainingseinheiten zwei Trainingseinheiten mit
niedrigem, regenerativen Charakter

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 216f.) https://www.activepeople.ch
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Trainingsplanung: Prinzipien flr die Planung des Ausdauertrainings

@® Individualitat und Altergemassheit:

» die Belastungen und Methoden den psychischen und
physischen Voraussetzungen anpassen

» auf Signale des Kdrpers achten; kein Training bei/nach
Krankheiten

» achte auf BedUrfnisse (Aufwarmen, Auslaufen, Dehnen)

@ Prinzip der optimalen Belastungsfolge:
» gutes Aufwarmen mit Mobilisation der Gelenke
» Gesundheitssportler: Fitness umfassend trainieren, Koordination vor Kraft vor Ausdauer

» Leistungssportler: setze Akzente, Kraft/Schnelligkeit/Ausdauer nicht in gleicher
Trainingseinheit, allenfalls nicht in gleichem Mikrozyklus

» Technik/Koordination vor Kraft oder Ausdauer

@ Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung:

» auf gentigend Erholung, gesunde Lebensfuhrung, ausgewogene Ernahrung und
genugend Flussigkeitszufuhr achten

» Regeneratioion nach Training aktiv einleiten (auslaufen, dehnen, Gymnastik, ...)

» Leistungssportler: Glykogenspeicher innerhalb 40 Min. nach Training durch Aufnahme
von Kohlenhydraten (am besten in fliissiger Form) aufnehmen
Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 216f.) https://www.mobilesport.ch



Ergénzungsfach Sport 2020-2022 | Pete Moor | Gymnasium Biel-Seeland 47

Trainingsplanung: Makroplanung des Ausdauertrainings

Erstellen Sie einen Makro-Trainingsplan fur einen Laufer (30 jahrig) und begriinden Sie die
Rhythmisierung und Inhalte.

Sein Ziel: GP von Bern (htgelig, 16 km) im Mai 2019 unter 80 Min. laufen (= ca. 12 km/h)
® Angaben:
» gesunder, normalgewichtiger Laufer

» bisheriges Training: durchschnittlich 2 mal wéchentlich 7-8 km mit ca. 10.5-11 km/h,
i.d.R. flache Strecke

» gibt sich gerne aus und ist nach Trainings meist sehr erschopft

» hat vor einer Woche einen Conconi-Test absolviert: ANS bei 11.5 km/h und HF bei 192
(HF max €I 210)



