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Qualitat - der Schlussel fur mehr Erfolg im Ausdauertraining

In der Trainingspraxis liegt heute in den meisten Ausdauerdisziplinen der Schwerpunkt auf
der Ausbildung einer moglichst hohen Grundlagenausdauer, welche vornehmlich Uber sehr
lange und wenig intensive Trainingseinheiten ausgebildet werden soll. Die physiologischen
Anforderungen und Fahigkeiten der einzelnen Disziplinen, die unter dem sehr breiten Feld
der Ausdauersportarten zusammengefasst werden, sind allerdings duferst komplex und
mussen dementsprechend im Training voll erfasst werden. Es geht folglich vielmehr darum,
sich kritisch mit dem Anforderungsprofil der jeweiligen Disziplin auseinanderzusetzen und
spezifisch die relevanten physiologischen Bereiche optimal auszubilden und nicht nur einen

Bereich zu maximieren.

Um eine optimale Leistung zu erreichen muss eine Vielzahl von Faktoren Berilicksichtigung
finden. Neben den Anforderungen der Zieldisziplin beeinflussen auch das Trainingsalter des
Sportlers und sein aktuelles Leistungsvermégen sowohl das Testdesign der Leistungs-
diagnostik als auch die daraus abgeleiteten Intensitatsvorgaben fiir eine differenzierte
Trainingsplanung. Alle beschriebenen Faktoren sind bekannt und werden auch so in der
trainingswissenschaftlichen Literatur dargestellt. Interessanterweise findet dieses Wissen in
der gangigen Trainingssteuerung kaum eine Berlcksichtigung. Hier dominieren nach wie vor
die sportartlibergreifenden konservativen Strukturen des Sportes und es wird meist nach
dem Prinzip der ,Meisterlehre” verfahren: Es wird einfach unreflektiert das reproduziert, was

schon immer gemacht wurde.
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Im Gegensatz dazu zeigt sich eine erfolgreiche Trainingsplanung daran, dass alle genannten
Parameter differenziert bertcksichtigt werden und eine deutliche Qualitatserhhung im
Training fokussiert wird. Dementsprechend darf nicht das sinnentleerte monotone Kilometer-
fressen als Allheilmittel im Vordergrund stehen, sondern eine individualisierte Trainings-
gestaltung die ein Optimum aus wichtiger Qualitat (Intensitat) und nétiger Quantitat (Umfang)
darstellt. Es steht auRer Frage, dass der gesamte Trainingsumfang einen malfgeblichen
Einfluss auf das Leistungsniveau besitzt. FOHRENBACH (1986) stellte einen signifikanten
Einfluss des Belastungsumfangs auf das Ausmal der aeroben Leistungsfahigkeit fest. Unter
Einbeziehung der Anforderungscharakteristik der jeweiligen Disziplin, sollte man sich
allerdings die Frage stellen, wie hoch der Umfang sein muss und vor allem welche
Intensititen zu wahlen sind um einen den Anforderungen entsprechenden optimalen

Leistungsstand zu erzielen.

So ist beispielsweise nicht nur der Trainingsumfang, sondern auch der Intensitatsgrad des
GA1 Bereichs des Spielsportlers vollig anders festzulegen als der eines Triathleten. Dieser
Individualitdt muss bereits bei der Interpretation der Laktatkinetik eine besondere Stellung
zukommen. Die erfolgreiche Bestimmung der Trainingsbereiche kann nicht anhand pauscha-
ler prozentueller Vorgaben bezlglich der individuellen Aerob-anaeroben Schwelle erfolgen.
Eine wirklich fachkundige Auswertung der Leistungsdiagnose darf auch nicht einfach
unreflektiert einem Computer Uberlassen werden. Eine individuelle Anpassung durch einen

qualifizierten Fachmann ist in jedem Fall unerlasslich!

Eine Stagnation der Leistung ist mitunter auch im Langzeitausdauerbereich haufig mit dem
fehlen der noétigen Trainingsintensititen verbunden. Diese gangige Problematik wird
durch die Aussagen von HOLLMANN/ HETTINGER (2000) in Bezug auf die Leistungs-
fahigkeit eines Rad Amateurs deutlich betont: ,Die niedrige Ausdauerleistungsgrenze des
Amateurs lie8 sich, obwohl ein 18stiindiges Training pro Woche seit Jahren absolviert
wurde, durch eine zu niedrige Belastungsintensitdt im Training erkldren.“ (HOLLMANNY/
HETTINGER, 2000, S.362). Eine daraufhin gesteigerte Trainingsintensitat fihrte innerhalb

von 6-8 Wochen zu einem deutlichen Anstieg der aeroben Leistungsfahigkeit.

Auch ein mehrstiindiges Fahrtspiel mit vermehrt intensiven Anteilen dient der Verbesserung
der Grundlagenausdauer, da es immer noch zu groflen Teilen Uber den Fettstoffwechsel

abgedeckt werden muss. Andernfalls ware die Belastung nicht Uber diesen Zeitraum aufrecht
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zu erhalten. Wie ACHTEN et al. (2002) zeigen konnten, ist die Fettoxidationsrate tber einen
grol’en Intensitatsbereich sehr hoch. Die Zone der maximalen Fettverbrennung liegt
zwischen 55 und 72% der maximalen Sauerstoffaufnahme, wobei mit steigender Intensitét
auch die Fettverbrennung zunimmt. Erst beim Uberschreiten der oberen Grenze der Zone
nimmt der Anteil der Fettverbrennung wieder deutlich ab (ACHTEN et al., 2002).
KINDERMANN (2004) gibt an, dass ein Training mit einer Intensitat von 90% der anaeroben
Schwelle mithin auch zu einer maximalen Fettverbrennung flihrt und diese erst oberhalb der

anaeroben Schwelle deutlich abnimmt.

Fur eine deutliche Intensitatssteigerung sprechen auch die Ergebnisse der Untersuchung
von LA TORRE et al. (2006), die sich mit der momentanen Dominanz afrikanischer Laufer
beschaftigt. Demnach scheint die Fahigkeit der afrikanischen Laufer hohere Prozentsatze
der VOomax im Wettkampf halten zu kdnnen, einer der Schllsselfaktoren zu sein. Da
spezifische Reize auch spezifische Adaptationen zur Folge haben, ist anzunehmen, dass
diese hdhere einhaltbare Fraktion der VO,y.x durch das schwerpunktmaRig auf Intensitat
ausgerichtete Training der schwarzen Laufer verursacht wird. ,Das Hauptziel der
afrikanischen Lé&ufer besteht einfach darin, im Laufen eine maximale Schwierigkeit zu
Uberwinden und eine gré3tmdégliche Ermidung zu ertragen. Sicher ist jedenfalls, dass
derjenige, der im Training gewohnheitsmaig in ausgeprédgtere Ermiidungsgrade gelangt,
nicht nur fahig wird, héhere Leidensgrade mental besser zu vertragen, sondern vor allem
auch im eigenen Organismus gréf3ere Adaptionen bewirkt als der, welcher nie (iber eine
bestimmte Ermiidung hinausgekommen ist.“ (LA TORRE et al., 2006, S.11)

All diese Informationen sprechen klar flr eine angemessene Intensitatserhéhung im
Grundlagenausdauertraining, auch wenn es um eine Verbesserung der Fettstoffwechsel-
leistung geht. Ein zum groéRten Teil niedrigintensives Training im Bereich der aeroben
Schwelle, wie es haufig empfohlen wird und in der Trainingspraxis der Langzeitausdauer-
disziplinen hierzulande meist im Mittelpunkt steht, kann als zu einseitig und als nicht
ausreichend reizwirksam betrachtet werden. Vielmehr sollte flr eine Verbesserung der
gesamte aerob-anaerobe Ubergangsbereich flexibel ausgenutzt werden. Die gebets-
muhlenartig wiederholte Warnung vor zu hohen Arbeitsintensitaten, wie sie sich in der
deutschsprachigen Literatur findet, hat dazu gefihrt, dass sich die meisten Ausdauersportler

im Training chronisch unterfordern.
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Die Feststellung von NEUMANN et al. (2005), dass Blutlaktatkonzentrationen von 4 mmol/l
den Fettstoffwechsel einschranken und ab 7 mmol/l eine vollstandige Unterdriickung eintritt
ist sicherlich richtig. Der gezogene Riickschluss der Autoren, dass durch den verminderten
Fettumsatz die aerobe Leistungsfahigkeit an Stabilitat verliert erscheint in Anbetracht der
Frage, was solch hohe Blutlaktatkonzentrationen mit dem zu tun haben, was tatsachlich
wahrend eines mehrstiindigen intensiven Ausdauertrainings anfallt als sehr fraglich. Auch
wenn hoch intensive anaerobe Intervalle in eine mehrstiindige Trainingseinheit integriert
werden, treten solch hohe Laktatwerte nur kurzfristig auf, andernfalls misste die Arbeit
vorzeitig abgebrochen werden. Bei Aufrechterhaltung des flir die Disziplin noétigen
Grundvolumens, Einhaltung angemessener Regenerationszeitrdume und einer der Belas-
tung angepasster Erndhrung besteht keine Gefahr der Uberforderung. Dafiir bietet sich die
Méoglichkeit durch die vorgenommene Qualitadtserhéhung die Trainingszeit optimal zu nutzen

und effektiver zu trainieren.
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