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Wirkung von regelmalligem
Ausdauertrammg
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Wirkung von regelmalligem
Ausdauertrammg
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Energiebereitstellung

Energiebereitstellungim Muskel

anaerob Alaktazid (kein Laktat)
(ohne 02) max. fir 10 Sekunden

Kohlendydrate

Kontraktionsenergie
Fette

S

: _ Energiefluss _ _ :
Chemische Energie » Biomechanische Energie

Quelle:www.dzytig.ch/allgemeine-nachrichten/vom-koerperfett-zur-koerperenergie/
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AT P

Muskelzellen benotigen fur die Kontraktion ATP .

(Adenosintriphosphat). ATP wirdivon'den Muskelzellen
aus denlEnergiespeichern|Kreatini Kohlenhydrate und
Fett gewonnen 1

BeirderSpaltunge v irdiEnergie

_freicesetztome = =

_ATPist wegen'seinerSatrewirkiing/nursehr bedingtim_
Muskel speicherbat *

Bl
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Prozesse zur Regeneration von ATP

1. Anaerobi-alaktizid

&~y
7

Kreatin (KrP) +Adenosintiiphosphati (ATP
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Prozesse zur Regeneration von ATP

2. Anaerob-laktazid
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Prozesse zur Regeneration von ATP
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Prozesse zur Regeneration von ATP
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ATP Produktion

Energiebereitstellung - ATP-Produktion

ATP
ist die einzige direkt verwertbare
Energie bei der Muskelkontraktion

Glykogen

Glukoie P e D

44‘4f1x
% £ I ADP+P

e £ ATP Laktat wird in der
B ATP E— @2 & Leber (mittels Sauerstoff)

¥

Muskelfaser entspahnt |

- femndakche ‘ wieder zu Glykogen aufgebaut
Lakiatll Pyruvat Fetttropfchen (kein Abfallprodukt). -

Die Mitochondrien
sind die Kraftwerke
fur die ATP-Produktion
aus
Atmungskette Wy g S —eetedd Kreatinphosphat (KrP),
ADP+P Muskelfaser kontrahiert Glukose und
Fettsauren.

Citratzyklus

Mitochondrium
Blutgefasse
Quelle:http://www.sportunterricht.de/lksport/atp-energie2.gif/
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ATP Bereitstellungswege

ANAEROB AEROB

[ eakamd [ lakazd alaktazid

Sauerstoff (02)
Laktat

Zeit/ Daver 15 - 60 sec
Grundstoffe / Energietrager Kreatmphosphat Glykoryse Glucoseabbau

Vorgange

129 ATP + CO2
+H20

Belastung | | Schnelknaf
Netto / Energieausbeute ——-—

KI/min ANAEROB AEROB

alaktazid laktazid alaktazid

Orhan Bagci, Venjamin Sotskov, Jaroslav Konoval, Dennis Stetter, Mirko Oswald



Ausdauer = Ausdauer?
Kurzzeit-, Mlttelzelt- und Langzeltausdauer

Ein anerkanntesAusd-auerlelstu ngjist¥eine Elntellu ng
aus der Trammgstheorleehemallgen |

(H ARRE 1979, 156 ffANIE UMANNKL 98451741 IFY L [
Die Ausdauenwwd hieenachdem Kritericm ders—

Wettkamp fdI !a“l‘j'e‘Fr% ngete [t \m N

—
1. Kurzzeitausdauen (KZA3\ 135751=2 rﬁi'ﬁ‘)g::‘
,2“I\'/'|Tﬁelze|tau3daue \; Wettkampfdauer >2'min,— 10 min)" —

3 Langzeltau"'sdjr Vettkampfdauer=10min)
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Ausdauer = Ausdauer?

Die KZA und die/MZA wirken komplex mltjewells erforderlichen
Schnelllgkelts ‘und| Kraftfahlgkelten zusammens

Bei der LZA~-erf-olgt eine;weiterel Differenzierungin:

/7'
"”ﬁm’e‘f

- Langzeitau'sd
— ~
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Ausdauer = Ausdauer?
Allgemeine Ausdauer (Grundlagenausdauer)

Das Training der allgemeinen Ausdauer hat das Ziel die aerobe (unter Verbrennung
von Sauerstoff) Leistungsfahigkeit zu verbessern, um damit die Basis fur die spezielle
Ausdauer zu legen. Man kann die allgemein/Ausdauer entweder'relativ
sportartunspezifisch oder sportartbezogen trainieren. Sie.muss lediglich fiir beide
Bereiche folgende Bedingungenierfillen:

- 1. Die Verbesserung der'Vorraussetzungen fur'die aerobe Leistungs- fahigkeit
~unterhalb der aerob-anaeroben Schwelle, d.h. eindeutig im Bereich der
Energiebereitstellung durchi Sauerstoff: und
2. die Okonomisierung der sportartspezifischen Technik in den unteren
" Intensitatsbereichen, d.h. auch dort muss eine optimale Technik vorhanden sein.
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Ausdauer = Ausdauer?
Spezielle Ausdauer

Die spezielle Ausdauer ist die komplexe Fahigkeit, optimale/ Ausdauerleistungen
sportart- und wettkampfbezogen zu erbringen. Deshalb'ist das Training auch
unmittelbar auf sportartspezifische Wettkampfleistung ausgelegt. Dabei mussen
folgende Aufgaben erfullt werden:

1 die Entwicklung des Renntempos/und derentsprechenden Bewegungsfrequenzinj
“Verbindung mit der optimalen Technik im'Rahmen'dieses Tempos

.2.das Ertragen-Lernen der Wettkampfdauerin hohem Tempo

s 3. das Tempo im Wettkampf entsprechend der Renntaktik variieren zu lernen und
die Fahigkeit zu bekommen ; in der Schlussphase noch hohe Beanspruchungen
verkraften zu konnen ( ,, Endspurt Eﬁekt )

“ﬁjﬂ-"‘ﬁ*‘rﬂ"’ S e

e
ot
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Ausdauer = Ausdauer?
Spezielle Ausdauer

Die spezielle Ausdauer ist die komplexe Fahigkeit, optimale/ Ausdauerleistungen
sportart- und wettkampfbezogen zu erbringen. Deshalb'ist das Training auch
unmittelbar auf sportartspezifische Wettkampfleistung ausgelegt. Dabei mussen
folgende Aufgaben erfullt werden:

4. die Leistungen in diedauReren Wettkampfbedingungen umsetzen zu lernen

' (z.B. Streckenprofile)

-

5. die Willenseigenschaften fur die Harte und das Durchhaltevermogen
bei hoher Beanspruchung zulerwerben (psychischer Faktor)

'

Nl
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Methoden des Ausdauertrainings

Methoden des Ausdauertrainings

Die Methoden des Ausdauertrainings sind den Belastungs anforderungen
angepasst. Das heil’t, das Training muss auf jede Person individuell abgestimmt
sein, damit der erwiinschte Effekte eintritt, namlich die Gewohnung des Korpers
an die Belastung und die damit zusammenhangende Anpassung des Korpers.

" Die einzelnen Belastungskomponenten (Umfang, Intensitat, Dauer und Dichte des ==
_Trainings) sind variierbar, damit'manidie idealeiTrainingsmethode individuell -
_entwickeln kann. -

===

- Naturlich sind auch bestimmte Ausdauer-Trainingsmethoden entstanden, die wir g
hier kurz vorstellen mochten: ¢

e .
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Methoden des Ausdauertrainings

] -

1. Die Dauermethode mit kontinuierlicher Geschwindigkeit: Diese Methode ist die
am haufigsten genutzte. Hier wird eine bestimme Strecke (Umfang in Metern oder
Kilometern) ausgewahlt und in'einer festgesetzten Zeit (Dauer in Minuten)
absolviert. Multipliziert man beide Zahlen, so ergibt sich die Belastungsintensitat.
Je niedriger das Ergebnis, desto hoher'die Belastungsintensitat.

— 2. Die Dauermethode mit wechselnder'Geschwindigkeit: Hierbei teilt man die

_ Gesamtstrecke in langre und kurzere Bereiche ein. Die langeren Strecken werden
mit einer niedrigeren Belastungsintensitat zurtickgelegt, die kiirzeren mit einer

~ hoheren: Dies geschieht um einen Wechsel vonideraeroben zur anaeroben
Stoffwechsellage herzustellen, da dadurchidie Organfunktionen zusatzlich

® erweitert werden sollen.
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Methoden des Ausdauertrainings

3. Das Intervalltraining: Mit dem Intervalltraining moéchte man primar sie anaerobe
Kapazitat und damit die Schnelligkeits- ausdauerleistung verbessern. Dies
geschieht durch eine Optimierung der Lactattoleranz (von normalerweise ~12 - 16
mmol auf bis zu 34 mmol trainierbar!).

Das Intervalltraining ist eine Kombination aus Belastungs- und Erholungsphasen.

- Auch hier muss man die Strecke einteilen'und'die Belastungsdauer und - intensitat
(Geschwindigkeit der Streckenbewaltigung),sowie'den Belastungsumfang (durch

" die Anzahl der Wiederholungen) undldie Belastungsdichte (durch Pausenlange,

" -gestaltung und - dichte) festlegen. Besondere Wichtigkeit bekommt beim Intervall-

. training die Pausengestaltung in der Erholungsphase. Die Pause sollte ungefahr =
drei Minuten lang sein, weil danach die Muskulatur wieder nahezu voll leistungs-

g fahig ist. Die Pause sollte aktiv gestaltet werden; aber aufijeden Fall mit wesentlich 4
niedrigerer Intensitat (z.B. gehen, langsames radeln, langsameres laufen).
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Methoden des Ausdauertrainings

4. Die Wettkampf- und'Kontrollmethode: Bei dieser Methode orientiert sich das
Training an der angestrebten Wettkampfleistung ,wobei zusatzlich noch der
gegenwartige Leistungszustanduberpruft wird. Es werden entweder kurzere
Strecken in einer schnelleren Geschwindigkeit als die'angestrebte Wettkampf-
geschwindigkeit gelaufen (Unterdistanz), oder Strecken, die mit der des
Wettkampfes vergleichbar'sind; und dann auch in'der angestrebten Zeit oder in
-einer bewusst l[angeren Zeit gelaufen werden (Wettkampfstrecken), oderaberes
werden langere Strecken ausgewahlt; die’dann' mit hochstmaoglicher

" Geschwindigkeit absolviert werden ((Uberdistanz): I

- \

- Daruiber hinaus besteht auch noch die Moglichkeit die Wettkampfstrecke in —
Teilstrecken mit kurzen Pausen aufzuteilen:, die dann jeweils mit maximaler 4

g Geschwindigkeit gelaufen werden.. S~

&= = o
“:“%-‘
R 3 w4
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Methoden des Ausdauertrainings

e o ;
5. Die Wiederholungsmethode: Bei der Wiederholungsmethode wendet maniin

der Regel die Unterdistanzmethode an. Dabei werden die Teilanforderungen des
Wettkampfsinnerhalb einer Trainingseinheit mehrfach mit Pausen wiederholt,
um spater zur Gesamtleistung ,, zusammengebaut “ zu werden.

Orhan Bagci, Venjamin Sotskov, Jaroslav Konoval, Dennis Stetter, Mirko Oswald



Superkompensation

Leistungs- Pause optional wirksamer Bereich
niveau (Pause etwas zu kurz)

steigend

Belastungsreiz

Pause zu kurz Pause zu lang

stagnierend “M/ > 1

Pause viel zu kurz Pause viel zu lang

absinkend Ubertraining

Quelle:https://www.runnersgate.de/marathon/superkompensation
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Superkompensation

Anpassungs- | zunachst Energievorrat (Muskelgykogen)
anstieg spater Leistungsniveau

Trainingszeit (Tage,
Wochen, Monate)

Leistungs- 2
ausgangs- -
niveau . " "
. N Einschwingen u. Ruckkehr .
- 'f . zum Ausgangspunkt
o ” ""'-
Ermidung Regeneration .

) Verbrauch von einer Erholungszeitraum (z. B. 2-3 Tage; hier findet
Ermidung ¥ energieliefernden Substanz  biochemisch eine Erneuerung bis zum Ausgangs-
(hier Glykogen) niveau und daruber hinaus statt)

optimalen-trainingsrhythmus/2011810

il

Quellethttps://www.spektrum.de/kolumne/sup mpensation-gibt-es-ein
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Superkompensation

Unter Superkompensation versteht man einen Anpassungsprozess (Adaptation)
im Rahmen des sportlichen Trainings.

Das Prinzip der Superkompensation besagt, dass der Korpernach einer Trainings-
belastung nicht nur versucht, das Niveau der erbrachten Leistung wieder-
herzustellen, sondern nach einer Erholungsphase seine Bereitschaft zur Leistungs-
fahigkeit Uber das Niveau der'erbrachten Leistung hinaus steigert um auf weitere

- Leistungszuwachse eingestellt zu sein.

Diese Bereitstellung kann fiir'das Training'genutzt werden, indem die Trainings-
“belastung an die individuelle Regenerationsfahigkeit des Kdrpers angepasst wird.
-Somit konnen kontinuierliche Leistungssteigerungen erreicht werden.

Das Problem ist nur, den Korper nicht tiber- oderzu wenig zu belasten, da auch beim
# libermassigen Training keine Leistungsteigerung erreicht wird, sondern statt dessenn

ein Leistungsabfall durch fehlende Regeneration.

P
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Was konnen wir ins Training
mltnehmen?.«-»

1. Atmung optimieren fiir mehr Ausdauer belm Boxen (aerobe Energlebereltstellung)

2. Verschwende nicht'deine’Ausdauer durch unnotige Schlage beim Boxen
(Erschopfung, weniger Sauertsoff fur Energiebereitstellung + steigender Laktatwert)

" 3. Harte Schlage beim Boxen gezielt einsetzen, um die Ausdauer zu verbessern
- (Erschopfung, Atmung, Konzentration, smart statt hart)

-

4. Belastungen und Regenerationszeiten abstimmen.Regeneration ist furden

" Trainingserfolg unerlasslich. (Superkompensation)

-
'
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