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0 Einleitung
Wir haben das Thema Trainingsmethoden der Ausdauer

gewahlt. Es ist auch in unserem Interesse sich naher mit
diesem Thema zu beschéftigen, da man sich dann optimal
fir den bevorstehenden 10km - Lauf vorbereiten kann.
Des Weiteren ist es eine Herausforderung die Trainings-
methoden so kreativ wie moglich zu gestalten.

1 Ausdauer im Allgemeinen
Ausdauer wird allgemein definiert als physische und psy-

chische Widerstandsfahigkeit gegen Ermudung bei relativ
lang dauernden Belastungen und als rasche Wiederher-
stellungsfahigkeit nach der Belastung (Blum, I. & Fried-
mann K., 2002, S. 20).

Es gibt vier verschiede Trainingsmethoden der Ausdauer:
- die Dauermethode

- die Intervallmethode

- die Wiederholungsmethode

- die Wettkampfmethode

Beim Ausdauertraining allgemein ist darauf zu achten,
dass regelméRig Tests durchgefihrt werden, wie zum
Beispiel ein Laktattest oder eine Herzfrequenzmessung.
Letzteres ist die verlasslichste und einfachste Moglichkeit
um den aktuellen Stand des Herz-Kreislauf-System he-
rauszufinden. Mit zunehmender Laufdauer bei konstanter
Geschwindigkeit erhoht sich die Herzfrequenz (Puls) all-
mahlich, was auf muskulare Ermidung und einen Anstieg
der Koérpertemperatur zurickzufiihren ist. Dieser Anstieg
betragt ca. 10 Schlage in der ersten Belastungsstunde
(Wessinghage, Dr. T., 2002, S. 38).

Noch ein paar allgemeine Lauferregeln, die helfen die In-
tensitat besser einzuschéatzen:

1. Wahrend Lauf unterhalten (= Tempo nicht zu hoch)

2. Atem-Schritt-Regel: 4 Schritte pro Atemzug
(Wessinghage, Dr. T., 2002, S. 40).



2 Die verschiedenen Trainingsmethoden der
Ausdauer

2.1 Die Dauermethode
Die Dauermethode kann grob beschrieben werden als

langer andauernde Ausdauerbelastung ohne Pause mit
einer konstanten Intensitat. Dabei wird meist unter der an-
aeroben Schwelle trainiert (Blum & Friedmann, 2002,

S. 20).

Innerhalb dieser Methode wird noch unterschieden zwi-
schen der kontinuierlichen Methode, der Tempowechsel-
methode und dem Fahrtspiel. Alle Dauermethoden sind
bei variabler Belastungsintensitat umfangsbetont. Sie
werden angewandt im Grundlagenausdauertraining (GAL,
GA2), im Regenerations- und Kompensationstraining
(REKOM) und im Wettkampfausdauertraining (WA). Dabei
muss, wie die folgende Tabelle zeigt, die unterschiedliche
Gewichtung der Belastungsnormativen beachtet werden.
Mit zunehmender Streckenldnge, nimmt das Tempo ab
(Wessinghage, 2002, S. 39).



Tab. 1 Uberblick Uiber verschiedene Dauerlaufmethoden
( nach Neumann & Hottenrott, 2002, S. 157-158)

Dauerlauf Strecken- Merkmal Zielgruppe
lange
Lange GA 1 20-45 km Stabiler aerobe Allg. + spez.
(Fettstoff- Stoffwechsel, kein Marathonvor-
wechsellauf) Laktat (2-3mmol/l) bereitung
Mittlere GA'1 | 10-20 km Tempo etwas ho- Mittel- und
(extensiv) her aerob-anaerob, | Langstrecke
leichtes Laktat (3-
4mmol/l)
Kurze GA 1 <10 km aerob Laufanfanger
GA 1-2 (in- 5-35 km Hoheres Niveau > | Marathonvor-
tensiv) Marathonzieltempo | bereitung
Spezieller
WA
GA?2 3-8 km Wechselhafte Dau-
ermethode
WA Uber- und Wettkampfge- Marathonlau-
Unter- schwindigkeit, fer, Mittelstre-
distanzbe- aerob-anaerob ckenlaufer
reich Schwelle
REKOM Belastungs- Aktive Regenerati- | Anfanger
zeit 1h nicht on, Stressabbau
Uberschreiten | (< 2mmol/l)
%
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Abb. 1: Graphische Darstellung der Dauermethode, einer
Trainingseinheit
(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr)

Belastungsintensitat - im Bereich der aeroben Schwelle

(gering)

Pause - keine
Belastungsumfang - sehr grof3

Belastungsdauer - 30 Min.-2Std (hoch)
(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr)




2.1.1 Die kontinuierliche Dauermethode

Charakteristisch fur die kontinuierliche Dauermethode ist,
dass die Belastungsintensitat konstant ist und die anaero-
be Schwelle nicht Gberschritten werden darf. Das hangt
damit zusammen, dass die Ermidung zu frih eintritt und
die fur einen trainingswirksamen Reiz nétige Dauer nicht
eingehalten werden kann. Die Intensitat spielt hier eine
sehr grol3e Rolle und muss genau abgestimmt werden,
damit die Wirkung des Trainings nicht verfehlt wird.

Fur eine optimale Trainingswirkung mussen folgende As-
pekte beachtet werden:

- Schwellenwerte

- Leistungssport regelménRige Tests

- Maximale Oz-aufnahme

- Herzfrequenz

Es wird noch zwischen extensiver und intensiver kontinu-
ierlicher Dauermethode unterschieden, was zu unter-
schiedlicher Intensitat, Dauer und Wirkung fuhrt, wie die
Tabelle zeigt (Blum & Friedmann, 2002, S. 45).

Tab. 2: Intensitat und Wirkung der kontinuierlichen
Dauermethode (Blum & Friedmann, 2002, S. 45)

Kontinuierliche Extensiv Intensiv
Dauermethode
Aerobe Schwelle Aerob-anaerober Uber-
INTENSITAT (ca. 60-80% d. gangsbereich
Bestzeit) (ca. 80-90% d. Bestzeit)
Ca. 80 min. — Ca. 30-60 min.
DAUER 2 Stunden (Laufstrecken: ca. 6-15
(Laufstrecken: ca. km)
15-30 km)
Verbesserung d. Verbesserung d. Herz-
Herz-Kreislauf- Kreislauf-Funktion
Funktion
Verbesserung d. aero-
Verbesserung d. ben Energiegewinnung
aeroben Energie- aus Kohlenhydraten
WIRKUNG gewinnung aus - durch Verb. d. O, —
(wesentl.) Fetten Ausnutzung im Muskel
- durch VergroRerung d.
Glykogenspeicher




2.1.2 Die Tempowechselmethode

Diese Methode wird hauptsachlich im Leistungssport an-
gewandt. Charakteristisch fur sie ist, dass die Intensitéat
planméafig variiert wird und keine Pause stattfindet. Aber
nur innerhalb einer gewissen Bandbreite. Beispielsweise
konnte nach einer kurzen Phase Uber der anaeroben
Schwelle eine etwas langere Phase deutlich unterhalb der
aeroben Schwelle folgen, um das in der schnellen Phase
entstandenen Laktat abzubauen. Der grof3te Teil der
Tempowechselmethode ist jedoch unterhalb der anaero-
ben Schwelle. Deshalb sind sehr intensive (Uber 7 mmol/l)
Laufe zu vermeiden (Neumann & Hottenrott, 2002,
S. 160)
Ziele: - Verbesserung d. anaerob — laktaziden
Energiegewinnung
- Regulationsmechanismen bei
wechselnder Belastung
- Schnelle Umstellungsfahigkeit wahrend d.
Belastung

(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr)

2.1.3 Das Fahrtspiel

Die Fahrtspielmethode ist eine spezielle Auspragung der
Tempowechselmethode, die durch skandinavische Laufer
populdr gemacht wurde. Daher auch der Name ,Fartlek®.
Sie wird auch als Spiel mit der Geschwindigkeit bezeich-
net. Bei dieser Methode steht die Verbesserung der aero-
ben Ausdauer im Mittelpunkt, jedoch werden die Intensita-
ten spielerisch von niedrig bis maximal variiert. Eine Pau-
se ist nicht vorgesehen. Charakteristisch fur das Fahrtspiel
ist, dass es abwechslungsreich und gleichzeitig sehr wir-
kungsvoll ist.

Es gibt verschiedene Varianten des Fahrtspiels, wie das
Fahrtspiel mit der Uhr. Hierbei werden nach einer Auf-



warmphase schnelle und langsame Teilstiicke nach einer

festgelegten Zeit gewechselt. Danach folgt das Auslaufen.

Eine weitere Variante stellt das Fahrtspiel im Gelande dar,

was auch als Urform des Fahrtspiels bezeichnet wird. Der

Laufer passt sich hier den Gegebenheiten des Geléandes

(Wald- und Feldwege) an. Die Laufgeschwindigkeit wech-

selt und der Umfang ist grol3.

Verschiedene Trainingsformen des Fahrtspiels lassen sich

in einer Tabelle zusammenfassen

(Wessinghage, 2002, S. 40-44)

Tab. 3: Beispiele des Fahrtspiels
(Wessinghage, 2002, S. 42)

Trainingsform Trainingsziel Durchfiihrung
Fahrtspiel (py- | Aerobe+ z.B.:10 Min. Einlaufen
ramiden anaerobe Aus- | 2 Min.* - 2 Min.
férmig) dauer 3 Min.* - 3 Min.
* schneller Teil 4 Min.* - 4 Min.

6 Min.* - 4 Min.

4 Min.* - 4 Min.

3 Min.* - 3 Min.

2 Min.*

10 Min. Auslaufen
Fahrtspiel Aero- z.B.:10 Min. Einlaufen
(Minutenlaufe) be+anaerobe 10-mal 1 Min.* - 1 Min.

Ausdauer

3-4 schrelle
Laufschritte

Lauf hitgelautwirts
150-180 m

Auslauien

Abb.2: Ein Trainingsbeispiel fir das Fahrtspiel

Start

langsamer Lauf

—_——
langsamer Laut
5-10 min

Gehpausa
Sprint
50-60 m

langsamer Lauf

mittleras
Laufternpo
1200-14060 m

Sprint

Sprint
5D-80m

(http://www.sportunterricht.de/lksport/fahrtspiel.html)
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3 Intervallmethode
Intervallmethoden sind immer mit einem planmaiigen

Wechsel von Belastungs- und Erholungsphasen einer
Trainingseinheit verbunden. Zwischen den einzelnen Be-
lastungen wird auf eine vollstandige Erholung oder Wie-
derherstellung verzichtet. Da jede Erholung logarithmisch
verlauft, erholt sich der Kérper im ersten Drittel der Erho-
lungszeit etwa zu zwei Dritteln. Dieses erste Drittel wird
bei der unvollstandigen Erholung genutzt, man spricht von
einer lohnenden Pause. Die Dauer der Erholungsphase ist
stark vom Trainingszustand der jeweiligen Person abhan-
gig. Als grober Richtwert kann die Herzfrequenz dienen.
Nach Erreichen einer Herzfrequenz von 120 Schlagen /
min kann die nachste Belastungsphase gesetzt werden.

Bei Intervallmethoden wird zwischen extensiver und inten-

siver Intervallmethode differenziert.

% 1
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fahigkeit

25
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Abb. 3 : Graphische Darstellung der Intervallmethode ei-
ner Trainingseinheit

(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#qr)

Belastungsintensitat - 60-80%

Pause - "lohnendePause”

Belastungsumfang - Mittel

Belastungsdauer- kurz bis mittel
(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#qr)



http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr
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3.1 Extensive Intervallmethode
Bei der extensiven Intervallmethode wird vorwiegend die

aerobe Ausdauer trainiert. Sie wird bei mittlerer Belas-
tungsintensitat (60-80%) im Bereich der anaeroben
Schwelle durchgefiihrt und ist durch einen grof3en Belas-

tungsumfang gekennzeichnet.

Tab.4: Uberblick extensive Intervallmethode
(aus Bauersfeld, K.-H., Schafer, G. u.a.,1998, S.42/43)

Extensive Intervallmethode

Belastungsstarke = 60-80 %

Intensitat

Belastungsdauer mittel (ca. 1-8 min; ca. 300-2000 m)
Belastungsumfang hoch (4-20 Wiederholungen)
Belastungsdichte kurze lohnende Pause (1/3 Erholung)
Physiologische Wir- Okonomisierung der Stoffwechselprozesse
kung Verbesserung der Herz-Kreislauf-Funktion

(maximale Sauerstoffaufnahme)
Verbesserung der Energiegewinnung aus
Kohlenhydraten - aerob

VergrofRerung der Glykogenspeicher
Verbesserung der Sauerstoffausnutzung im
Muskel

Trainingseffekt Grundlagenausdauer
Allgemeine Ausdauer
Kraftausdauer

Kraft

3.2 Intensive Intervallmethode
Bei der intensiven Intervallmethode wird hauptsachlich die

anaerobe Ausdauer trainiert, der Akzent liegt auf der In-
tensitat (80-90 %).



Tab.5: Uberblick Intensive Intervallmethode
(aus Bauersfeld, K.-H., Schéfer, G. u.a.,1998, S.42/43)

Intensive Intervallmethode

Belastungsstarke =
Intensitat

80-90 %

Belastungsdauer

mittel-kurz (ca. 14 sec-4 min; ca. 100-1200

m)

Belastungsumfang

mittel (3-4 Wiederholungen in 3-4 Serien)

Belastungsdichte

langere lohnende Pause (1/3 Erholung)

Physiologische Wir-
kung

Okonomisierung der Stoffwechselprozesse
Herz-Kreislaufregulation

Verbesserung der Energiegewinnung aus
Kohlenhydraten > anaerob-laktazid
Auslastung und Vergrol3erung der Energie-
reserven

Muskelquerschnittsvergrof3erung
Verbesserung der Sauretoleranz

Erhdhung der Pufferkapazitat

Trainingseffekt

Schnelligkeitsausdauer
Kraftausdauer
Schnellkraft
Schnelligkeit

4 Wiederholungsmethode
Wiederholungsmethoden werden durch maximale Intensi-

taten, geringe Umfange und vollstandige Erholungspha-

sen gekennzeichnet. Mit dieser Methode kann eine

schnelle Verbesserung des Leistungsniveaus erreicht

werden, doch aufgrund der hohen Intensitat wird die Wie-

derholungsmethode nur im Leistungssport angewandt.




%
der Trainings- o=
fahigkeit 1. 2 5 4 s,

Abb.4: Graphische Darstellung der Wiederholungsmetho-
de einer Trainingseinheit
(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr)

Belastungsintensitat -90-100%

Pause - vollstandig

Belastungsumfang - gering

Belastungsdauer - kurz-mittel
(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr)

Tab.6: Ubersicht Wiederholungsmethode
(aus Bauersfeld, K.-H., Schéafer, G. u.a.,1998, S.42/43)

Wiederholungsmethode

Belastungsstarke |90-100 %
= Intensitéat

Belastungsdauer | kurz

Belastungsumfang | gering (1-6 Wiederholungen)

Belastungsdichte | echte Erholungspause (vollstandige Erholung;

6-30 min)
Physiologische Muskelwachstum (Querschnittsvergréf3erung)
Wirkung Okonomisierung der Stoffwechselprozesse in
der Zelle

VergroéRerung der Energiereserven

Sensomotorische Koordination

Trainingseffekt Maximalkraft

Schnellkraft

Maximale Schnelligkeit
Beschleunigungsvermégen
Schnelligkeitsausdauer
Wettkampfspezifische Ausdauer (KZA, MZA,
LZA)




5 Wettkampfmethode
Die Wettkampfmethode findet in Form von Trainings- und

Aufbauwettkampfen Anwendung und ist durch eine einma-

lige Belastung mit hochster Intensitat gekennzeichnet.

%
der Tralnings-

Abb.5 : Graphische Darstellung der Wettkampfmethode
einer Trainingseinheit

(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr)

Belastungsintensitat - 95-100%
Pause-keine

Belastungsumfang -gering bis mittel
Belastungsdauer -mittel-lang

(http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html#gr)
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7 Anhang: Stundenverlaufsplan

Dauer Trainingsform/ Ziel Organisation
Inhaltsbeschreibung Sonstiges
5-10 Vorstellung der Trai- Einleitung, Infor- Die Dauerme-
Min. ningmethoden: Dauer- | mation tber thode wird
methode, Intervallme- Stundeninhalt ausfuhrlicher
thode, Wiederho- erklart, da sie
lungsmethode, Wett- den Schwer-
kampfmethode punkt darstellt
5-8 Erwarmen: lockeres HKS-aktivierung, | Fallt evtl.
Min. Einlaufen 1 Runde + Leistungsbereit- weg, da die
Armkreise schaft fordern, Gruppe von
Dehnen: Waden, Muskulatur vorbe- | der Lehrprobe
Oberschenkel Vor- reiten vor uns schon
der+Ruckseite, Leisten warm ist
(Jeweils eine Ubung
pro aufgefuhrter Mus-
kelgruppe)
Ca. 30 | Fahrtspiel (Pyramiden- | -Verbesserung * langsames
Min. training): GA, allg. Aus- Laufen
Minutenbelastungen dauer, HKS
bei denen auf einen - Verbesserung Die langsa-
langsamen Intervall aerobe/anaerobe | men Ab-
immer ein schneller Energiegewin- schnitte sollen
folgt. nung aus nicht langer
2-2%, 3-3*, 4-4* 5-4* Fetten/ als 4 Min.
3-3%, 2-2*, 1-1* Kohlenhydrate sein
- Verbesserung
Intensitét: 60-80% Sauerstoffaus-
(langsam), 90-100% nutzung
(schnell) - VergroRRerung
Dauer: ca. 40Min. Glykogenspeicher
Umfang: groR3
Pause: keine
ca.5 Cool down: lockeres Muskeln in Nor-
Min. Auslaufen, evtl. Deh- malzustand brin-

nen

gen
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