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Der wichtigste Bestandteil
eines Ausdauertrainings
Ein Beitrag zur Trainingslehre
Hugo Moesch

Beschliesst ein Sportler ein Ausdauertraining anzufangen, so muss er, falls er
etwas systematisch vorgehen will, sein Training irgendwie strukturieren. Dabei hat
er die Möglichkeit, entweder lange Übungsperioden anzusetzen, auf hoher Intensität

zu arbeiten oder auch die Zahl der Wiederholungen in die Höhe zu schrauben.
Die Wahl ist schwierig. Ohne spezielle Erfahrung oder entsprechende Anweisung
kann der Athlet ja nicht wissen, welches die wirksamste Trainingsform ist. Ihm
stellen sich vorab verschiedene Fragen. Soll er meistens bei ziemlich leichter
Belastung trainieren, dafür um so länger? Soll er im Gegenteil bei ausgesprochen hohen
(und demnach auch kurzen) Belastungen trainieren? Oder sollte er vielleicht den
goldenen Mittelweg einschlagen und sich nur mittleren Belastungen aussetzen,
bei vielen Wiederholungen?

Jede einzelne dieser Methoden hatte schon
ihr Jubeljahr. Sämtliche sind auch schon
mindestens einmal von den massgeblichen
Trainergremien als einzig selig machend
befunden worden.
Ein Sportler mit Köpfchen wird wahrscheinlich

einen Cocktail aus allen diesen
Trainingsformen zusammenstellen, da damit
zuerst seinem Trainingsziel genüge getan
wird, dann sein Ehrgeiz gestillt und zuletzt
auch der ganze Aufwand mit seiner Freizeit
in Einklang gebracht werden kann. Wenn
jedoch der Trainingsaufwand (das heisst
die dazu eingesetzte Zeit) wirklich gross
wird - gewöhnlich sobald der Athlet den
Beschluss fasst, «seriös» zu trainieren -,
so wird das Problem der Wirksamkeit der
verschiedenen Trainingsformen akut.
Je nach Trainingsaufbau benötigt er ganz
verschiedene Erholungszeiten, um den
gleichen Trainingseffekt zu erreichen. Da der
48-Stunden-Tag noch nicht erfunden ist,
bedeutet dies, dass der Leistungssportler
den grösstmöglichen Trainingsgewinn
erreichen sollte, bei zugleich möglichst
geraffter, aber doch genügender Erholungszeit.

Falls der Umfang des Ausdauertrainings
aus verschiedenen Gründen verringert
werden muss, so ist es ausnehmend wichtig

zu wissen, welche Änderung des Trai¬

ningsplans die schlimmsten Auswirkungen
hat. Was soll man meiden? Etwa die
Verminderung der Anzahl der Trainingsperioden?

Ist es vielleicht möglich, eine kleinere
Anzahl Trainings dadurch zu kompensieren,

dass man sie verlängert?
Diese Fragestellungen sind für den
Leistungssportler von höchster Wichtigkeit.
Die möglichen Antworten darauf bestimmen

nämlich den Rahmen und die Stützelemente

des Programmes, welches der Trainer

seinen Schützlingen vorschreiben wird.
Das ausführliche Programm kann erst nach
der Aufstellung dieser Richtlinien ausgearbeitet

werden.
Man muss jedoch feststellen, dass dem
Trainer diese Arbeit keineswegs einfach
gemacht wird, denn in der Trainingslehre-
Literatur findet er gegenwärtig kaum Hilfe.
In den meisten Handbüchern wird dieser
Aspekt der Struktur des Ausdauertrainings
richtiggehend übersehen. Eine rasche
Durchsicht der tonangebenden Werke auf
diesem Gebiet bestätigt dies:

So schneidet Harre\ einer der bekanntesten

Autoren, diese Thematik überhaupt
nicht an. Weineck2, der geistige Erbe des
vorhergehenden, kommt auch nicht weiter.
Seine Gedankengänge bleiben mit ebenso
künstlichen wie unwirksamen
Wortkonstruktionen befangen, die teilweise einfach

von Harre übernommen worden sind. Erst
unter der Rubrik «Gesundheitstraining als
Prävention (...)» wagt er sich dahin zu
äussern: «Die Häufigkeit des Trainings
hat einen grösseren Einfluss auf die körperliche

Leistungsfähigkeit als die Dauer» (2,
S. 325). Obwohl wir dabei nicht herauszufinden

vermögen, worin diese Leistungsfähigkeit

besteht, haben wir hier eine, wenn
auch lückenhafte Meinung des Autors. Bei
Martin3 finden wir hingegen einen
Abschnitt diesem Thema gewidmet.
Versteckt in einem Wortsalat wie ihn auch
/Vofz4 serviert, entdeckt man zuletzt einen
Absatz welcher besagt, dass die entscheidende

Richtgrösse der Umfang des Trai-
(Fortsetzung Seite 18)
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nings sei. Leider verstrickt sich derselbe
Autor kaum 12 Linien weiter unten schon
in Widersprüche mit der Aussage: «Es
kommt darauf an, die kritische Geschwindigkeit

Leistung um 85 bis 95 Prozent
Vo2max.) möglichst lange zu halten. » Dies
würde heissen, dass anderslautend die
Leistungshöhe das wichtigste Element sei.
Bei Matvejev5, zwischen den Konstruktionen

seiner Mikro-, Meso- und Makrozyklenwelt,

hat der Schreibende nur folgenden
Satz gefunden, der sich auf unser Thema
bezieht: «Umfang und Intensität der
Belastungen sind untrennbar verbunden, gleichzeitig

aber auch gegensätzlich» (S. 91). Im

neuesten Buch dieses Autors6 ist diese
Information zudem nicht mehr vorhanden.
Schliesslich muss man feststellen, dass
die Ausführungen der Amerikaner More-
house/Miller7 und Wilmore8 den grössten
Informationswert haben. Leistungsintensität

sei wichtiger als Leistungsdauer, lautet
ihre wichtigste Aussage. Sie beeilen sich
beizufügen, dass durch die Erhöhung der
Anzahl der Trainingseinheiten natürlich ein
besseres Resultat erzielt wird, wobei dieses

Resultat jedoch nicht direkt von der
Anzahl der Trainingsstunden abhängig ist.
Anders ausgedrückt: Trainieren wir zweimal

so oft, wird unsere Leistung schon
verbessert, aber nicht verdoppelt. Als Basis

soll eine Einstufung der Dreifaltigkeit
Anzahl/Dauer/Intensität der Belastungen
im Ausdauertraining vorgenommen werden.

Die Informationen, die uns dazu zur
Verfügung stehen, sind aber kümmerlich.
Die verschiedenen Aussagen werden durch
keine soliden Erfahrungswerte unterstützt
und widersprechen sich dazu meistens
noch. Das bedeutet auch, dass jene Spe¬

zialisten, welche sich mit solchen Fragen
beschäftigen, bisher wacker über die Struktur

des Ausdauertrainings theoretisierten,
ohne die Rahmenbedingungen zu kennen,
geschweige denn ihnen Rechnung zu
tragen. Ins Gastgewerbe übertragen würde
dies heissen, dass der Maître d'Hôtel sich
abmüht, die feinen Details der Bankettafel
zu regeln, obwohl er keine Ahnung hat,
wieviele Gäste zugegen sein werden und
ob das Gelage wirklich auch im betreffenden

Saal stattfinden wird.
Der dicke Nebel, welcher bisher auf diesen
Gefilden lagerte, hat sich glücklicherweise
durch die energische Arbeit einer amerikanischen

Forschergruppe etwas gelichtet.
Es muss vorausgeschickt werden, dass es
überaus kompliziert und langwierig wäre,
die verhältnismässige Wichtigkeit eines
jeden der genannten Trainingsbausteine
direkt bestimmen zu wollen. Dazu wären sehr
viele Probanden nötig, welche einer ganzen

Reihe von fortlaufenden Trainingsprogrammen

unterworfen werden müssten. In

jedem Programm dürfte nur ein Element
des Trainings geändert werden, nämlich
Anzahl oder Dauer oder Intensität.
Zusätzlich müsste auch jeder Proband
zwischen zwei Trainingsprogrammen in den
Ausgangszustand zurückversetzt werden,
das heisst man müsste solange zuwarten,
bis jeglicher Trainingseffekt des vorherigen
Programmes verschwunden wäre. Schon
diese obligatorische Pause muss den
Versuch derart in die Länge ziehen, dass dessen

Dauer mehrjährig würde und das Ende
nicht abzusehen wäre. Da der Aufwand zu
gross ist, die Wirksamkeit jedes
Trainingsbestandteiles zu bestimmen, suchte man
andere Wege.

Die Forscher haben dieses Problem
sozusagen von der Kehrseite angegangen9-12.
Anstatt die Wirkung eines bestimmten
Trainings zu messen, haben sie dessen
Schwund ermittelt, welcher einsetzt,
sobald man einen wichtigen Teil eines
vorgegebenen Trainingsprogrammes kürzt. Diese

kritische Änderung des Programms war
nun entweder die Frequenz, die Dauer oder
die Intensität des Trainings. Die
Versuchsanordnung sah folgendermassen aus:

Volks-Langstreckenläufer unterwegs.

Zum ersten musste jeder Proband ein
vorgeschriebenes Ausdauertraining durchstehen:

Abschnitt:
Ausdauertraining, für alle das gleiche

Anzahl A Wiederholungen pro Woche
Dauer B Stunden
Strenge C km pro Stunde

Erwartungsgemäss hatten sämtliche
Probanden ihre Ausdauer nach diesem
Versuchsteil verbessert. Danach begann
sofort der zweite Teil. Er bestand hauptsächlich

aus einer Einschränkung des Trainings
auf drei verschiedenen Ebenen, wodurch
drei Trainingsprogramme mit reduziertem
Umfang entstanden. Jedes dieser Kurzprogramme

wurde dann separat getestet.

Markus Ryffet und Millonig beim Intervalltraining in St. Moritz unter Kontrolle des Trainers.
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Abschnitt Ha:

Kurzprogramm 1

Anzahl verringert
Dauer
Strenge

Abschnitt IIb:
Kurzprogramm 2

Anzahl
Dauer verringert
Strenge

Abschnitt llc
Kurzprogramm 3

Anzahl
Dauer
Strenge verringert

1/3 A, % A
B (unverändert)
C (unverändert)

A (unverändert)
1/3 B, % B

C (unverändert)

A (unverändert)
B (unverändert)
1/3 C,%C
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Langstreckenschwimmer! anlässlich des «Ironman-Triathlons» von Zürich.

Man ging von der Annahme aus, dass diese

drei Varianten das gleiche Resultat her-
vorruffen sollten. Der Ausdauerschwund
würde also gleich stark ausfallen. In einem
solchen Fall könnte man zwei Folgerungen
ziehen:

• entweder: «Wir wissen nicht mehr als

vorher» (häufiger Forschungsepilog)
• oder: «Die Trainingselemente Anzahl,

Dauer, Strenge der Belastung sind
gleichwertig».

Glücklicherweise wurden die Versuchsleiter

nicht mit einer solchen Patt-Situation
konfrontiert. Ganz im Gegenteil. Die
Wirkungen der unterschiedlich reduzierten
Trainingsprogramme fielen eindeutig
verschieden aus. Bei verkürzter Dauer oder
verminderter Anzahl der Trainings wurde
die Leistungsfähigkeit wenig beeinträchtigt.

Sowohl die eine wie auch die andere
Art des Trainingsabbaues (aber nicht beide
gleichzeitig!) um Vs oder % riefen nur eine
leichte Verminderung der Ausdauer
hervor. Die Dauer des Trainings scheint somit
den gleichen Stellenwert wie die Trainingsanzahl

zu besitzen. Wurde jedoch die
Intensität, die Strenge des Trainings,
herabgesetzt, dann machte sich die
Leistungsverminderung viel nachhaltiger bemerkbar.
Zusammenfassend darf man schliessen,
dass die durch ein Ausdauertraining
erreichte Leistungserhöhung am schnellsten
durch die Reduzierung der absoluten
Leistung, der Intensität, abgebaut wird. Die
Ausdauer wird also am besten dadurch
aufrecht erhalten, dass man vor allem die

Strenge des Trainings beibehält.
Demgegenüber dürfen Anzahl sowie Dauer der
Übungen ziemlich weit variieren. Eine
Verminderung dieser Faktoren um 30 Prozent
oder sogar mehr, haben keine grössere
Rückwirkung auf die Ausdauer, wenigstens

kurz- bis mittelfristig.
Auf die Praxis bezogen sind diese
Folgerungen nicht unbedeutend. Nehmen wir
ein Beispiel aus der Wettkampfsaison des
Hochleistungssportlers: Die vielen Reisen
verunmöglichen jegliche Regelmässigkeit
des Trainings. Um unter diesen Umständen
einer Leistungseinbusse vorzubeugen,
muss der Trainer als erstes darauf achten,

die Intensität der Übungsperioden zu erhalten,

auch wenn dabei bezüglich Regelmässigkeit

und Dauer Abstriche in Kauf
genommen werden müssen. Diese Regel gilt
für sämtliche Sportarten, welche eine
grössere Ausdauerkomponente beinhalten.
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Sportanlagen mit Mehrzweckhalle. Für

Vereine, Schulen, Klubs und Gesellschaften.
450 Betten (3 Chalets).

Informieren Sie sich heute, damit^^^^t
Sie schon morgen
planen kännem^^^^^^^^W 1 KurS-^wd Sportzentrum^ CH-3775 Lenk Tel. 030/3 2823

Sport- und
Trainingszentrur
11250 m ü.M.)

Gedeckte Eisbahn (Sommer und Winter),
Curlinghalle, Freiluftbad, Mehrzweck-Sporthalle
(45 x 27 m), Fussballplatz, Wurf- und Sprunganlagen

mit synthetischem Belag, Tennis (Sommer
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auch keine versteckten, bei KONTAKT.
Darum sind wir so günstig.
260 unabhängige Gastgeber erreichen

- Preis und Leistung vergleichen!
Kostenfrei für Gruppen ab 12 Personen:
«wer, wann, wieviel, wie, was und
wo?»
KONTAKT 4419 LUPSINGEN
Tel. 061 960405
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