Trainingsmethoden im Ausdauerbereich

	Trainingsmethode
	Charakteristika
	Ziel
	Anpassungserscheinungen

	Dauermethode
	· umfangbetont

· Belastung wird nicht von Pausen unterbrochen

· Kontinuierliche oder an- und abschwellende Geschwindigkeit
	
	

	Extensive kontinuierliche

Dauermethode
	Gleichbleibende Geschwindigkeit über einen längeren Zeitraum, Belastungsintensität im Bereich der AS (30-120 min)
	· Gesundheitstraining

· Fettstoffwechseltraining

· Regenerationsbeschleunigung

· Stabilisierung eines erhöhten Leistungs-
niveaus

· Ökonomisierung der Bewegungstechnik
	· Ökonomisierung der Herz-Kreislauf-
arbeit

· Verbesserung der peripheren Durch-
blutung

· Erweiterung des aeroben Stoffwech-
sels

· Verbesserung der Fettverbrennung

· Ausbildung einer Vagotonie

	Intensive kontinuierliche

Dauermethode
	Gleichbleibende Geschwindigkeit über einen längeren Zeitraum, Belastungsintensität im Bereich der ANS (30-60 min)
	· Erweiterung der aeroben Kapazität (VO2 
max)

· Anheben der anaeroben Schwelle

· Glykogenspeichervermehrung

· Laktatkompensationstraining
	· Entwicklung des Herz-Kreislauf-
Systems (Sportherz)

· Kapillarisierung

· Verbesserung des aeroben Stoffwech-
sels (Glykogenspeicher)

· Ausschöpfung der Glykogenspeicher

· Nutzung des Laktat-steady-state in der 
Energiebereitstellung

	Variable Dauermethode

Wechselmethode

Fahrtspiel
	Über eine längere Strecke wird die Geschwindigkeit planmäßig entweder nach Zeit- oder Streckenabschnitten leicht angehoben und wieder abgesenkt.

Die Geschwindigkeitsmodulierung wird hier nicht geplant, sonder der Läufer ändert sie nach Geländeformation oder individuellen Bedürfnissen.
	· Durchhalten langer Belastungsphasen 
mit wechselnden Intensitäten

· Beschleunigung und Wiederherstellung 
während geringer Belastungsphasen 
nach vorangegangenen intensiven Belas-
tungen

· Verbesserung der Umstellung in den 
Energiebereitstellungsprozessen
	· Anpassungen im HKS 

· Anpassungen in der Skelettmuskulatur

· Verbesserung in der Umstellung der 
Energiebereitstellung (aerob/anaerob

· Verbesserung der Laktatkompensation 
und -elimination


	Trainingsmethode
	Charakteristika
	Ziel
	Anpassungserscheinungen

	Intervallmethode
	· Systematischer Wechsel zwischen Belastungs- und Erholungsphasen

· Unvollständige Erholung

· Lohnende Pause
	· Verbesserung der max. Sauerstoffauf-
nahmefähigkeit

· Kräftigung und Vergrößerung des Her-
zens
	

	Extensive Intervallmethode mit LZI
	Belastung 2-3 /8-15 Minuten
	· Erweiterung der aeroben Kapazität

· Ansteuern eines hohen Trainingsumfan-
ges mit Belastungsintensitäten im Ent
wicklungsbereich (ohne Übersäuerung)

· Laktatkompensationstraining (bei mittle-
ren Laktatwerten)
	· Entwicklung der HKS, Sportherz

· Verbesserung des aeroben Stoffwech-
sels unter Glykogennutzung (beson-
ders ST-Fasern)

· Kapillarisierung

· Verbesserung der laktatelimination

	Extensive Intervallmethode mit MZI
	Belastung: 1-1,5 /2-8 Minuten
	· Erweiterung der max. Sauerstoffauf-
nahme

· Anregung/Einbeziehung der laktaziden 
Energieproduktion

· Laktattoleranz- und -eliminationstraining
	· Entwicklung der HKS, Sportherz

· Aktivierung der gemischt aerob-
anaeroben Energiebereitstellung (aus 
Glykogen)

	Intensive Intervallmethode mit KZI
	Belastung 20-30 sec /15 sec-2 min
	· Erweiterung der anaeroben-laktaziden 
Kapazität

· Laktattoleranztraining

· Verbesserung der Vo2max
	· Herzvergrößerung

· Akzentuierte Beanspruchung der ST-
Fasern

· Laktatproduktion (in ST- und den FT-
Fasern), Laktataufstockung

· Aktivierung aerober Prozesse (in den 
Pausen, zur Beseitigung der Sauer-
stoffschuld)

	Intensive Intervallmethode mit extremen KZI
	Belastung ca. 10 sec
	· Erweiterung der anaeroben-alaktaziden 
Kapazität

· Ankurbelung von Laktatproduktion und 
–eleminierung

· Verbesserung der Umstellungsfähigkeit 
zwischen anaerober und aerober Ener-
giebereitstellung
	· Laktatproduktion

· Phosphatabbau

· Akzentuierte Beanspruchung der FT-
Fasern

· Aktivierung aerober Prozesse (in den 
Pausen, zum Phosphataufbau)


	Trainingsmethode
	Charakteristika
	Ziel
	Anpassungserscheinungen

	Wiederholungsmethode
	· Mehrfache Wiederholung einer gewählten Streckenlänge (oder Zeit)

· Vollständige Erholung
	· Verbesserung der Schnelligkeitsausdau-
err

· Vergrößerung der Energiereserven

· Ökonomisierung der Stoffwechselabläu-
fe
	

	Wiederholungsmethode mit LZI
	Belastung 2-3 min, über der ANS
	· Erweiterung der komplexen Funktions-
breite im MZA

· Laktatkompensationstraining
	· Optimierung der gemischt aerob-
anaeroben Energiebereitstellung

· Verbesserung der Laktatkompensation

	Wiederholungsmethode mit MZI
	Belastung 45-60 sec
	· Erweiterung der komplexen Funktions-
breite im KZA

· Training des Stehvermögens (bei starker 
Übersäuerung –Schnelligkeitsaus-
dauertraining)
	· Optimierung der anaerob-laktaziden 
Energiebereitstellung (Laktatbildung)

· Laktattoleranzsteigerung

· Akzentuierte Glykogenbeanspruchung 
(der FT-Fasern)

	Wiederholungsmethode mit KZI
	Belastung 15-20 sec
	· Erweiterung der komplexen Funktions-
breite im unteren KZA-Bereich

· Training des Stehvermögens (bei starker 
Phosphatausschöpfung-Sprintausdauer-
training)
	· Optimierung der anaerob-alaktaziden 
Energiebereitstellung (Phosphatspei-
cherausschöpfung)

· FT-Faser-Beanspruchung und schnelle 
Laktatproduktion

	Wettkampfmethode
	· Spezifischste Trainingsform

· Orginaldistanz, Unterdistanz, Überdistanz, „gebrochene Strecke“

· Trainingsüberprüfung zur Trainingssteuerung
	· Gewöhnung an wettkampfspezifische 
Komplexbelastungen

· Tiefe Ausschöpfung der leistungsrele-
vanten Voraussetzungskomplexe
	· Sehr hohe/höchste Auslastung aller 
beanspruchten Funktions-
/Regelsysteme

· Hohe zentralnervale Aktivierung


