Trainingsmethoden im Ausdauerbereich

Nach Kenntnis der Adaptationsmechanismen im organischen und energetischen Bereich und der Einführung in die Trainingsprinzipien folgt nun eine Darstellung der allgemeinen Trainingsmethodik im Ausdauerbereich, die dem Ein​zelnen, sei es nun für den Bereich des Breitensports, Leistungssports oder Hochleistungssports, Grundkenntnisse über die Möglichkeiten der Trainingsgestaltung mit den zugehörigen trainingswirksamen Effekten aufzeigen soll. Denn es gilt wegzukommen vom plumpen "Abschreiben" und Übernehmen von Kochrezepten" guter Leistungssportler oder Ausdauerpäpste, die für den einzelnen oft Über‑ oder Unterforderung bedeuten. Spaß macht nur ein auf die individuellen Möglichkeiten, wie Körperbau, Grundlagenausdauer, Beruf, Zeit, zugeschnittenes Trainingsprogramm. Ausdauersport ist nicht eine monotone Aneinanderreihung dynamischer Muskelaktionen, sondern wird auch mit dem Kopf betrieben!

Trainingsphysiologisch unterscheidet man vier Hauptgruppen von Trainingsmethoden:

1. Die Dauermethode

2. Die Intervallmethode

3. Die Wiederholungsmethode

4. Die Wettkampfmethode

Jede dieser Methoden spricht schwerpunktmäßig unterschiedliche physiologische Systeme an und zeigt damit unter​schiedliche Trainingseffekte, die es im Aufbau eines individuellen Trainings zu berücksichtigen gilt (Trainingsziel).

Die alleinige Bevorzugung einer Trainingsmethode führt nicht nur in die Monotonie, sondern verhindert eine weitere Leistungssteigerung. Deshalb ist unter Beachtung von Alter, Trainingszeit, Leistungsstand und Trainingsziel in ent​sprechenden Zeitabständen eine Belastungsvariante nötig, um einen neuen biologischen Reiz zur Leistungsverbesse​rung zu setzen.

Als mögliche Belastungsvarianten bieten sich an:

· Erhöhung des Belastungsumfanges

· Erhöhung der Belastungsintensität

· Steigerung der koordinativen (technischen) Anforderungen

· Erhöhung der Wettkampfanforderungen

Bezogen auf den Gesamttrainingsumfang sollte im Ausdauerbereich die Umfangerhöhung immer der Intensitätserhö​hung vorausgehen (Pfeilrichtung!). Die Missachtung dieser Regel stellt einen der häufigsten Fehler im Kinder‑ und Jugendtraining dar.

Die Belastungssteigerung lässt nun auf verschiedene Weise durchführen:

allmählich: besonders im Nachwuchs‑ und Breitensportbereich, aber auch in der Vorbereitungsphase von Hochlei​stungssportlern

sprunghaft: bei Leistungsstagnation im Verlauf eines kontinuierlichen Trainings, um die biologische Reaktion "wachzurütteln"; gute Ausdauergrundlage (kein Übertraining!) ist Voraussetzung. Gefahr der Überforderung bei zu hohem Belastungsreiz

variierend: "Buntes" Belastungsprogramm mit einer Mischung aus verschiedenen Trainingsformen, z. B. zur Erhal​tung eines Leistungsniveaus über einen längeren Zeitraum.

Die Dauermethode
Bei der Dauermethode handelt es sich um eine umfangbetonte lange, nicht von Pausen unterbrochene Belastung, die entweder mit kontinuierlicher oder an‑ und abschwellender Geschwindigkeit durchgeführt wird. Am Beispiel des Lauftrainings aufgezeigt, ergeben sich damit folgende Möglichkeiten:

Kontinuierliche Methode

Eine gleich bleibende Laufgeschwindigkeit wird über einen längeren Zeitraum beibehalten. Guter Orientierungsmaß​stab kann dabei die Herzfrequenz (Puls z. B. zwischen 150 und 170/min) oder die Rundenzeit auf der Bahn sein.

Wechselmethode

Über eine längere Strecke wird die Geschwindigkeit planmäßig entweder nach Zeit‑ oder Streckenabschnitten leicht angehoben und wieder abgesenkt: z. B. bei einem 20‑km‑Lauf jeweils 2000 m mit Puls 140/min und jeweils 500 m mit Puls 170/min im Wechsel.

Fahrtspiel

Die Geschwindigkeitsmodulierung wird hier nicht geplant vorgenommen, sondern der Läufer ändert sie nach Gelän​deformation (z. B. kurzes >>Anziehen<< an Steigungen) oder individuellen Bedürfnissen, d. h., er "spielt" mit der Geschwindigkeit.

Das Ziel der Dauermethode ist eine Verbesserung der aeroben Kapazität und damit der Grundlagenausdauer. Angesprochen werden dabei alle Organ‑ und Energiesysteme, die für die Herstellung von Energie unter Sauer​stoffbedingungen zuständig sind. Niedrig dosiertes, stark umfangbetontes (extensives) Ausdauertraining, z. B. 2-stündiger Dauerlauf, beansprucht dabei mehr den fettverbrennenden Energiehaushalt, während höher dosiertes (inten​sives) Ausdauertraining, z. B. 40minütiger Berglauf, mehr den aeroben Abbau der Zuckerspeicher (Glykogen) fordert. Eine Übersäuerung (Überschreiten der anaeroben Schwelle siehe Kapitel "Milchsäure-[Laktat-]Messung") ist bei dieser Trainingsform unerwünscht.

Als messbarer Summationseffekt resultiert bei der Dauermethode eine Erhöhung des maximalen Sauerstoffaufnahmevermögens bis zu 20%.

Der Ausbau der aeroben Kapazität begünstigt wesentlich auch die Erholungsfähigkeit nach harten Belastungen. Damit bildet die Dauermethode auch bei nicht rein ausdauerspezifischen Sportarten (Ballspiele, Eishockey, alpiner Skilauf usw.) einen wichtigen Trainingsfaktor in der Vorbereitungsphase! Aus eigenen Untersuchungen alpiner Ski​rennläufer, deren Wettkampfbelastung zwar nur maximal etwas über 2 min beträgt, aber deren tägliche Gesamttrai​ningsbelastung über mehrere Stunden, zeitweise unter den Sauerstoffmangelbedingungen der Höhe, liegt, geht ein​deutig hervor, dass Athleten mit guter Grundlagenausdauer die Gesamtwettkampfbelastungen des Skiwinters erfolgrei​cher tolerieren.

Eine übermüdete Muskulatur mit Verschlechterung der feinkoordinativen Abstimmung erhöht nicht nur die Fehler​breite, sondern auch das Verletzungsrisiko, so dass eine gute aerobe Grundlage mit verbesserter Erholungsfähigkeit auch als Verletzungsprophylaxe bei nicht primär ausdauerbetonten Sportarten dient.

Die Zeitdauer zur Verbesserung der Grundlagenausdauer mittels Dauermethode richtet sich verständlicherweise nach Sportart, Leistungsniveau, Alter und Trainingsziel.

Allgemein gilt:

· Auch im Jugendbereich sollte sie aber nicht unter 30 min liegen,

· im Breitensport empfiehlt sich für die extensive Dauermethode eine minimale Belastungszeit von 40 min, für die intensive eine von 20 min,

· während im Leistungs‑ und Hochleistungssport durchschnittliche Zeiten von 120 min (extensives Tr.) bzw. 50 min (intensives Tr.) üblich sind, wobei natürlich je nach sportartspezifischem Ziel variiert wird: so wird der 5000-m-Läufer die Gewichtung des aeroben Trainings mehr in Richtung intensiv (Glykogenabbau), der Marathonläufer mehr in Richtung extensiv (Depotfettabbau) auslegen.
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Abb. 27: Dauermethode




Die Intensität variiert deshalb zwischen 50‑85% der maximalen Leistungsfähigkeit.

Anwendungsbereich: Die Dauermethode stellt das Basistraining für jede Form von Ausdauersport dar. Insbesondere im Kinder- und Jugendbereich ist sie die Trainingsform der Wahl.

Zusammenfassende Übersicht Dauermethode (s. Abb. 27):

Varianten:

‑ Kontinuierliche Methode 

‑ Wechselmethode

intensiv/extensiv

‑ Fahrtspiel 

Belastungsintensität: niedrig/mittel (50‑85 %)
Belastungsumfang: sehr hoch
Belastungsdauer: sehr lang
Physiologischer Reiz auf:

‑ aerobes Energiesystem im Muskel

‑ Zucker‑ und Fettverbrennung

‑ Kapillarbett

‑ Sauerstofftransportkapazität des Blutes

‑ Herz‑Kreislauf‑System

‑ Atmung

‑ Vegetative und hormonelle Steuersysteme

Ziel: Verbesserung der Grundlagenausdauer

Anwendungsbereich:

‑ Basis‑Ausdauertraining für alle Sportarten mit Ausdauerkomponente

‑ bevorzugtes Kinder‑ und Jugendausdauertraining

Die Intevallmethode

Das Prinzip des Intervallausdauertrainings ist ein systematischer Wechsel zwischen Belastungs‑ und Erholungs​phasen, wobei aber das Pausenintervall eine nur unvollständige Erholung gewährleisten soll. Die beanspruchten Sy​steme sollen sich dabei nicht wieder auf die Ausgangsbedingungen einstellen können. Erwünscht ist bei dieser Trai​ningsform nur eine so genannte lohnende Pause, die an Hand der Herzfrequenz (Puls) ermittelt wird: die neue Bela​stung muss einsetzen, wenn der Puls nach der vorausgegangenen auf Werte um 120‑140/min abgefallen ist. Die loh​nende Pause gestaltet sich umso kürzer, je besser der Trainingszustand und je kürzer die Tempostrecke ist. Bei Lauf​disziplinen liegt sie im Durchschnitt auf 100‑m‑lntervallstrecken bei 30sec und erhöht sich bei 1000m bis etwa 5 min. Die Pausengestaltung erfolgt in der Regel durch starke Drosselung der motorischen Intensität: Traben oder Gehen beim Lauftraining, Senkung der Schlagfrequenzen und des Widerstandes beim Rudern, Erniedrigung der Trittfre​quenz und des Widerstandes beim Radfahren usw.

Für den Trainingsanfänger und das Kinder‑ und Jugendtraining soll die Strecke der Trab‑ oder Gehpause die gleiche Länge wie die Tempostrecke haben.

Nach trainingsphysiologischen Gesichtspunkten unterscheidet man ein extensives und ein intensives Intervalltrai​ning.

Die extensive Intervallmethode zeichnet sich durch einen großen Umfang und niedrige Intensität, die intensive Inter​vallmethode durch geringen Umfang und hohe Intensität aus.

Für die sportpraktische Anwendung hat sich die Unterteilung nach der Belastungsdauer der Einzelbelastungen be​währt:

Kurzzeitintervallmethode: Dauer der Einzelbelastung zwischen 1 5sec und 2 min

Mittelzeitintervallmethode: Dauer der Einzelbelastungen zwischen 2 und 8 min

Langzeitintervellmethode: Dauer der Einzelbelastungen zwischen 8 und 15 min

Grundsätzlich ist die Intensität umso höher, je kürzer die Belastungsdauer gewählt wird. Die Intervallmethode bietet infolge ihrer möglichen Variablen (Intensität, Dauer, Umfang, Pausengestaltung) zahlreiche Variationsmöglichkeiten:
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Ziele der Intervallmethode: Allen Intervallformen ist eine Verbesserung der maximalen Sauerstoffaufnahmefähig​keit, eine auffällige Kräftigung und Vergrößerung des Herzens (vermehrte Druckarbeit in der Belastungsphase, ver​mehrte Volumenarbeit in der lohnenden Pause) und eine selektive Beanspruchung der zuckerabbauenden Energiebe​reitstellung gemeinsam. Wobei bei der extensiven Methode mehr die aerobe, bei der intensiven mehr die anaerobe Kapazität erhöht wird. Effekte auf den Fettstoffwechsel und auf eine vermehrte Kapillarisierung bestehen praktisch nicht.

Sportspezifisch dient die Langzeitintervallmethode der Festigung der Grundlagenausdauer, während die Mittel‑ und vor allem die Kurzzeitintervallmethode mehr die Schnelligkeitsausdauer fördern.

Die Zeitdauer der Einzelbelastung steht damit in Abhängigkeit vom Trainingsziel. Die Pausendauer richtet sich nach dem individuellen Trainingsniveau und der Länge der Belastungsstrecke (s. vorher), wobei immer zu berücksichtigen ist, dass die Pause aktiv gestaltet wird, d. h., die dynamische Muskelbeanspruchung wird in stark reduzierter Anforde​rung weitergeführt, z.B. bei Laufdisziplinen "lockeres Traben", um die Kreislaufaktivität für den nächsten Belastungs​reiz hochzuhalten. In ihrer zeitlichen Abfolge sind die Intervalltrainingsreize in reinen Wiederholungen (z.B. 12 Wie​derholungen) oder auch in Serien (z. B. B. 4 Wiederholungen) mit so genannten Serienpausen dazwischen durchzu​führen. Die Zeit der Serienpausen liegt in etwa doppelt so hoch wie die der einfachen Pausen.

Intensives Intervalltraining ist dem leistungssportlichen Trainingsaufbau vorbehalten. Im Breitensportbereich führt es zwangsläufig zur Überforderung.
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Abb. 28: Extensive Intervalimethode ohne Serienpausen
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Abb. 29: Iintensive Intervallmethode mit Serienpausen




Zusammenfassende Übersicht über die Intervallmethode (s. Abb. 28 und 29)

Varianten: Kurzzeitintervallmethode ‑ Mittelzeitintervallmethode - Langzeitintervallmethode 

Belastungsintensität: mittel/hoch/sehr hoch (70‑95%) 

Belastungsumfang: extensiv: hoch (12‑40 Wiederholungen) intensiv: mittel (max. 12 Wiederholungen)

Belastungsdauer: extensiv: mittel / intensiv: niedrig 

Physiologischer Reiz auf:

aeroben (extensive Methode) 
Zuckerstoffwechsel

anaeroben (intensive Methode) Zuckerstoffwechsel

Herz‑Kreislauf‑System

Sauerstoffaufnahmevermögen

Ziel: Verbesserung der aeroben und anaeroben Kapazität und der Schnelligkeitsausdauer, Erhöhung des Standvermö​gens (Milchsäuretoleranz) und des Milchsäureabbauvermögens.

Anwendungsbereich: Leistungs‑ und Hochleistungssport, gute Grundlagenausdauer ist Voraussetzung. Im Kinder‑ und Jugendbereich nur bedingt unter Beachtung verlängerter Pausendauer zur Vermeidung einer Trainingsüberla​stung einsetzbar.

Die Wiederholungsmethode

Charakteristisch für die Wiederholungsmethode ist das mehrfache Wiederholen einer gewählten Streckenlänge (oder Zeit) mit maximal möglicher Intensität nach jeweils vollständiger Erholung. Zur Schulung eines reibungslo​sen Ineinandergreifens der beanspruchten Energie‑, Organ‑ und Steuersysteme wird erst jeweils nach Rückkehr in die Ausgangslage der nächste Trainingsreiz gesetzt. Damit wird bei jeder neuerlichen Belastung eine wettkampfspezifi​sche Ökonomisierung aller leistungsbestimmenden Regulationsmechanismen erreicht. Durch die Wiederholungsme​thode mit ihren maximalen Intensitäten können in besonderem Maß auch die Energiespeicher (Kreatinphosphat, Gly​kogen) entleert werden, insbesondere bei Einzelbelastungen bis 120sec. Die Wiederholungsmethode stellt somit bei entsprechend kohlenhydratreicher Ernährung eine optimale Methode zur Superkompensation der entleerten Glyko​genspeicher dar. Allerdings gilt dies nur für die bei diesen hohen Intensitäten beanspruchten FT‑Fasern (= schnelle oder weiße Muskelfasern). Die Wiederholungsmethode ist daher auch eine bevorzugte Trainingsform für den Kurz​zeitausdauerbereich bis 2 min.

Der mit dieser Methode mögliche völlige Verbrauch der Glykogenspeicher der FT‑Fasern (z. B. durch 6 maximale Läufe um 60 sec) stellt aber auch eine Gefahr dar: zu häufig angesetzte Wiederholungsreize und/oder kohlenhy​dratarme Kost >>entleeren<< den Sportler und führen ins Übertraining.

Ziel der Wiederholungsmethode ist eine Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer, eine Vergrößerung der En​ergiereserven und eine Ökonomisierung der Stoffwechselabläufe.

Die Dauer der Einzelbelastung richtet sich nach dem Trainingsziel, bewegt sich aber vorwiegend im Kurz‑ und Mit​telzeitausdauerbereich (bis 10 min). Die Pausendauer bis zur völligen Erholung (Pulsabfall unter 80/min "subjektiv" erholt) kann je nach Dauer der Einzelbelastung zwischen 4 und 30 min liegen. Der Begriff der völligen Erholung wird hier nicht korrekt im Sinne einer vollständigen Regeneration gebraucht, sondern im Sinne einer Erholung des Kardio​pulmonalen Systems (Atmung/Puls). Tatsächlich summieren sich auch bei Wiederholungsläufen die Effekte einer un​vollständigen muskulären Regeneration. Die Pausen sollten deshalb mit Dehn‑ und Lockerungsübungen gefüllt wer​den.

Zusammenfassende Übersicht über die Wiederholungsmethode (s. Abb. 30)

Belastungsintensität: submaximal ‑ maximal (95‑100%)

Belastungsumfang: gering (2‑6 Läufe)

Belastungsdauer: niedrig

Physiologischer Reiz auf:

anaeroben (aeroben) Metabolismus der FT‑Fasern (Kreatinphosphat/Glykogen)

Steuersysteme der Stoffwechselabläufe

Ziel:

Ökonomisierung des Bewegungsablaufes

Verbesserung der Schnelligkeitsdauer

Verbesserung des Spurtvermögens

Vergrößerung der Energiereserven (FT‑Fasern)

Ökonomisierung der Stoffwechselabläufe

Anwendungsbereich:

Kurz‑ und Mittelzeitausdauerbereich (bis 10 min) vorwiegend im Leistungs‑ und Hochleistungssport:

Vorbereitung für Staffel‑ und Sprintwettbewerbe bei primär langzeitausdauerorientierten Sportarten (z. B. Skilang​lauf)
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Abb. 30: Wiederholungsmethode
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Die Wettkampfmethode

Diese auch Kontrollmethode benannte Trainingsart stellt die spezifischste Trainingsform dar. Sie ist auf eine be​stimmte Wettkampfstrecke abgestimmt, das heißt, es werden alle für diese Strecke erforderlichen Systeme angespro​chen und geschult. Sie findet ausschließlich im Leistungs‑ und Hochleistungssport Anwendung und dient der direkten Wettkampfvorbereitung bereits auf höherem Niveau stehender Athleten.

Es gibt verschiedene Möglichkeiten der Trainingsdurchführung:

1. Bewältigung der definierten Strecke mit Wettkampfgeschwindigkeit (Originaldistanz)

2. Bewältigung einer etwas verkürzten Strecke mit erhöhter Geschwindigkeit (Unterdistanz)

3. Bewältigung einer etwas verlängerten Strecke mit langsamerer Geschwindigkeit (Überdistanz)

4. Bewältigung von Teilstrecken mit Wettkampf‑ oder höchstmöglicher Geschwindigkeit ("gebrochene Strecke")

Die Trainingsintensität liegt bei 100%. Für die Wettkampfmethode können auch "echte" Wettkämpfe zum Lei​stungsvergleich oder im Sinne von Aufbauwettkämpfen herangezogen werden. Wichtiger Teilaspekt sind die über die übliche Trainingsbelastung hinausgehenden erschwerten Rahmenbedingungen im Wettkampf, die den Vorteil ver​mehrter Wettkampferfahrung bieten: z. B. Erhöhung von konzentrativen Fähigkeiten (Zuschauer), taktische Überle​gungen (Gegner) und Steigerungsfähigkeit ("Wettkampftyp") Zu häufige Teilnahme an Wettkämpfen birgt allerdings beim jungen Athleten die Gefahr der Überforderung, beim Erfahrenen einen starken Gewöhnungseffekt mit mangeln​der stimulativer Wirkung.

Die bei der Wettkampfmethode erzielten Zeiten dienen gleichzeitig der Trainingsüberprüfung und als Hinweis für die zukünftige Trainingssteuerung.

Übersicht (graphfische Darstellung d. Ausdauermethoden):
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