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Was ist Sport?

Teil 2 - Training fir Ambitionierte

Im zweiten Teil der Sportserie geht es um die Verbesserung der Fitness und was man dafiir tun muss.
Training heif’t die Zauberformel, aber richtig! Dabei sollte man aber vor allem am Beginn Vorsicht
walten lassen. Anhand von Beispielen wird Sinn und Nutzen erlautert. Karl Mulac

Stretching

Vor jedem Training sollte aus
Griinden der Verbesserung der
Flexibilitdt und als Verletzungs-
prophylaxe der Muskelsehnenap-
parat gedehnt werden.

Zwei Dehnungstechniken sol-
len erwihnt werden. Beim akti-
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ven dynamischen Dehnen wird
durch schwingende oder federn-
de Bewegungen der Muskulatur
der Dehnungsreflex ausgelost.

Diese Form hat sich vor allem
vor Sportarten,wo es auf Schnel-
ligkeit und Explosivkraft (Sprin-
ter, Werfer, Springer) ankommt,
etabliert.

Beim passiv statischen Deh-
nen wird die Endposition lang-
sam eingenommen und fiir ca. 30
Sekunden gehalten (Stretching).

Bei allen Dehntechniken sollte
ein spiirbares Ziehen, aber keine
Schmerzen in der zu dehnenden
Muskulatur auftreten. (Beispiele
im Anhang, Teil 3)

Superkompensation -
Leistungsverbesserung

Da jedes Training zu Umbau-
und Anpassungsvorgingen so-
wohl im Muskel als auch im
Stoffwechsel fiihrt, sind nach
Trainingseinheiten Regenerati-
onszeiten einzuhalten. Kurz nach



jedem belastenden Training sinkt
das Leistungsniveau unter den
Ausgangswert ab. Nach Ablauf
der Regenerationsphase steigt
das Leistungsniveau {iber den
Ausgangswert (Superkompen-
sation) an. In dieser Phase soll
der néchste Trainingsreiz erfol-
gen, um das Leistungsniveau zu
steigern. Erfolgt der Trainings-
reiz zu frith (Ubertraining), sinkt
die Leistungsfihigkeit ab, da die
Anpassungsvorginge noch nicht
abgeschlossen sind. Fiir ein Aus-
dauertraining gilt daher tiblicher-
weise eine Pause von einem Tag
zwischen den Einheiten. Zwi-
schen zwei anstrengenden Kraft-
trainingseinheiten sollten 48 bis
72 Stunden liegen.

Leistungsparameter

Durch den zur Verfiigung stehen-
den Raum kann auf Dinge wie
Makrozyklen, Mikrozyklen oder
Laktat, maximale Sauerstoffauf-
nahme, respiratorischer Quoti-
ent usw. zur Trainingssteuerung
nicht eingegangen werden. Als
Steuergrofle wird daher, mit al-
len Vorbehalten, die maximale
Herzfrequenz (Cave: vorbeste-
hende Herzerkrankung, Medika-
mente) herangezogen. Die jeweils
maximale Herzfrequenz wird mit
220 minus Lebensalter errechnet.

Ausdauertraining

Dieses Training wird durch die
Dauer und Intensitit der Belas-
tung bestimmt.Um einen Trai-
ningseffekt zu erreichen, muss
Ermiidung auftreten.Wenn z. B.

eine Belastung 10 Stunden dau-
ern miisste, um zu ermiiden, aber
schon nach 2 Stunden das Trai-
ning beendet wird (= 20 % der
Dauer, a), ist keine Ermiidung
aufgetreten. Es ergibt sich dar-
aus kein Trainingseffekt. Selbst
wenn eine Belastung mit ca. 40 %
bis 60 % der Dauer bis zur Er-
miidung ausgefiithrt wird, ist
keine Ermiidung (Leistungs-
abfall, b) eingetreten, aller-
dings kann das Leistungsni-
veau damit gehalten werden.
Erst ab einer 60- bis 75%igen
Belastungsdauer bis zur Ermii-
dung tritt eine geringe Super-
kompensation (c) und damit ein
geringer Leistungszuwachs auf.
Eine Trainingspause sollte danach
ca. 24 Stunden dauern.

Eine maximale Belastung mit
deutlichen Zeichen der Ermii-
dungbis hin zum Leistungsabfall/
Leistungsabbruch fithrt zu einer
signifikanten Superkompensa-
tion (d). Diese tritt nach ca. 48
Stunden Erholungszeit auf. Das
wiire der geeignete Zeitpunkt fiir
ein neuerliches Training. Erfolgt
ein neuerliches Training zu spiit,
dann sinkt die Leistung wieder
auf den Ausgangswert ab.

Zur Leistungssteigerung muss
ein Training so gestaltet werden,
dass Ermiidung auftritt.

Formen des
Ausdauertrainings

Die kontinuierliche
Dauermethode

Dabei werden keine Pausen einge-
halten und mit konstanter hohe-
rer Belastung trainiert. Die Dau-

K Angekommen am Gipfel des Strahlhorns, 4.190 m, Wallis,

Schweiz. Foto: M. Heissenberger

- Erstdurch langes und konsequentes Training sind Bergldufe,
Uber mehrere tausend Hohenmeter fiir den Kérper unbeschadet zu
bewaltigen. Foto: norbert-freudenthaler.com
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er betrigt mindestens 30 min
bis zu mehreren Stunden. Die Be-
lastungsintensitit soll sich zwi-
schen 50 % und 85 % der maxi-
malen Herzfrequenz (max. HF,
Pulsuhr!) bewegen. Als Beispiele
konnen Laufen, Radfahren, eine
anstrengende Bergtour oder eine
Skitour usw. angefiihrt werden.

Trainingsbeispiele

Laufen > 30 min: Auf einer Stre-
cke zwischen 6 km und 8 (10) km
in der Ebene soll mit einer Ge-

schwindigkeit, die 50 % bis 80 %
der max. HF betrigt, gelaufen
werden. Je besser man wird, des-
to mehr wird das Tempo erhoht.
Ist der Zuwachs nur mehr gering,
sucht man ein Geliande mit Stei-
gungen. Wenn auch dies ausge-
reizt ist, legt man Gewichtsman-
schetten (%2 bis 1 kg) im Bereich
der Knochel an (bei hoherem Ge-
wicht - hohere Laufschuhe tra-
gen, eventuell Reizung der Achil-
lessehne). Vorsicht mit Gewichten
am Oberkérper (Rucksack, Ge-
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N Ausdauertraining-Belastungskurve, die Superkompensation.

wichtswesten), dies belastet stof3-
artig die Wirbelsdule, die Hiift-
und Kniegelenke. Solange man
jung ist, geht dies vielleicht.

Die Belastungswechselmethode
Dabei wird wihrend des Laufens
iiber bestimmte Wegstrecken das
Tempo erhoht und dann wieder
reduziert. Man erhoht dadurch
die muskulidre Belastung und
verbessert den Trainingserfolg.
Weniger hiufig durchgefiihrte
Dauermethoden sind die Inter-
vallmethoden, Pyramidenform,
Fahrtspiel usw.

High Intensity Intervall
Training (HIIT)

Diese Trainingsform kann in
vielen Bereichen angewendet
werden und besteht aus kurzen
(< 1 min bis maximal 8 min) hoch-
intensiven Belastungsphasen, die
durch aktive Pausen (1 min bis
5 min) unterbrochen werden.
Zahlreiche Studien haben gezeigt,
dass damit mit deutlich geringe-
rem Zeitaufwand im Vergleich
zu Dauermethoden und auch
schneller eine h6here Ausdauer-
leistungsfihigkeit erreicht wird.
Dain den kurzen Belastungspha-
sen eine Sauerstoffschuld (Defi-
zit) eingegangen wird und es zu
zahlreichen metabolischen Ver-
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dnderungen im Muskelstoffwech-
sel kommt, sieht sich der Kor-
per gezwungen, auf diesen Reiz
mit Anpassungs- und Umbau-
vorgingen zu reagieren, woraus
eine bessere Fitness resultiert. Es
hat sich auch gezeigt, dass es zu
einer hoheren Fettverbrennung
selbst nach Trainingsende und
damit zu einem Gewichtsverlust
kommt (Nachbrenneffekt).

Da die Belastung hoch ist,
sollte eine Grundlagenausdauer
vorhanden sein. Jemand, der mit
Sport beginnt, sollte zuerst mit
Dauermethoden trainieren und
dann zusitzlich mit HIIT seine
Leistungsfihigkeit steigern. Ob-
wohl diese Trainingsform in der
Rehabilitation (Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Lungenerkran-
kungen, Diabetes mellitus) einge-
setzt wird, sollten diese Personen
vorher einen versierten Arzt um
Rat fragen, da gewisse Erkran-
kungen (z. B. Herzrhythmussto-
rungen) und Medikamente (z. B.
Betablocker) die Herzfrequenz
als Referenzwert beeinflussen.

Trainingsbeispiele

Je nach Fitness beginnt man zu-
erst vorsichtig. Einsteiger konnen
nach einer Aufwirmphase von 5
bis 10 min mit Laufen iiber 15 sec
bis 30 sec eine hohe Belastung

von 80 % bis 90 % der maximalen
Leistungsfihigkeit (= bis 90 % der
max. HF) folgen lassen. Anschlie-
Bend sollte man 45 sec bis 1 min
langsam auslaufen (nicht stehen).
Diese Form der Belastung kann
bis zu 10-mal wiederholt werden.

Fortgeschrittene erhdhen
nach der Aufwirmphase die
Laufzeit auf 45 sec bis 60 sec
mit an die 100 % (,volle Pulle®)
der moglichen Belastbarkeit. Es
folgt eine aktive Pause (Auslau-
fen) iiber 1 bis 2 min. Diese Be-
lastungsform kann bis zu 8-mal
wiederholt werden.

Da sich der Kérper relativ
rasch an dieses Training gewo6hnt,
kann die Belastungszeit erhht
(nicht >4 min) und die Pausenzeit
(2 bis 3 min) angepasst werden.
Die Wiederholungen sollten iiber
8- bis 10-mal nicht hinausgehen.

Die Effizienz kann noch ge-
steigert werden, wenn man das-
selbe Training auf einer leicht bis
miflig ansteigenden Laufstrecke
und weiters noch zusitzlich mit
Gewichtsmanschetten tiber den
Knocheln ausfiihrt.

Eine solche Trainingseinheit
soll 2- maximal 3-mal/Woche
erfolgen. Sind am Wochenende
schwere Bergtouren geplant, rei-
chen 1 bis 2 Einheiten.

HIIT im Alter
Aus den beschriebenen Belas-
tungen soll nicht geschlossen

werden, dass HIIT nur fiir jun-
ge Sportler geeignet ist, im Ge-
genteil. Studien mit Teilnehmern
bis 83 Jahre zeigten die gleiche
relative Zunahme an Fitness bei
den Alteren. Da die maximale Be-
lastbarkeit subjektiv ist, hort ein
alterer Sportler eben frither auf
oder liuft an seine Belastbarkeit
angepasst. Die Trainingseinhei-
ten konnen auch mit schnellem
Gehen z. B. bergauf absolviert
werden.

Wichtigist bei allen Ausdauer-
formen, dass Ermiidung eintritt.
Ohne Ermiidung gibt es keine
Superkompensation. Ohne Su-
perkompensation gibt es kei-
nen Leistungszuwachs (Rege-
nerationszeiten beachten!). Ein
HIIT-Training kann mit ver-
schiedenen Sportarten ausge-
fiihrt werden. Wer nicht laufen
will, benutzt ein Ergometer, ei-
nen Crosstrainer oder fiihrt ver-
schiedene Ubungen nur mit dem
Korpergewicht aus.

Wichtig ist zu erwihnen, dass
HIIT keinen Ersatz fiir ein Aus-
dauertraining darstellt, sondern
ein Kombinationspartner zur
Steigerung der Fitness ist. Seh-
nen, Binder und Knochenstruk-
turen wiren sonst nicht an lin-
gere Belastungen angepasst.
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