Ein erganzendes Fitnesstraining zum sportartspezifi schen

Ausdauertraining tragt wesentlich zur Verbesserung der
Gesamtkonstitution und der allgemeinen Leistungsfah igkeit bei.
Uberbeanspruchungen des Stlitz- und Bewegungssystems und

typische Beschwerdebilder wie der Riickenschmerz des
Langstreckenlaufers kbnnen vermieden werden, denn e  ine kréftige
Muskulatur ist leistungsfahiger und kann die mechan ische
Belastung auf die Gelenke reduzieren. Stof3belastung  en wie beim
Laufen und Springen werden Uber die Muskulatur effi Zienter

gedampft. Die verletzungsbedingten Auszeiten werden im
Jahresverlauf minimiert, der Leistungsaufbau wird n icht standig
unterbrochen, so dass die Ausdauerfahigkeit stabil auf das

Trainingsziel hin entwickelt werden kann.

Jede Ausdauersportart setzt ein eigenes differenziertes
Fahigkeitsspektrum voraus, das von der Grundlagen- und Kraftausdauer,
der wettkampfspezifischen Ausdauer (Schnellkraft- und
Schnelligkeitsausdauer, Wettkampfausdauer) sowie den allgemeinen
Leistungsgrundlagen (Beweglichkeit/Koordination, allgemeine Ausdauer
und allgemeine Kraft) bestimmt wird. Die Grundlagen- und
Kraftausdauerfahigkeit sowie die wettkampfspezifische
Ausdauerfahigkeit werden in der jeweiligen Sportart entwickelt (4). Einen
nicht zu unterschatzenden Anteil an der Leistungsfahigkeit haben die
allgemeinen Leistungsgrundlagen. Ein unspezifisches, d.h.
sportartfremdes Crosstraining hat seine besondere Bedeutung im
langfristigen Trainingsaufbau. Es tragt zu einer ausgewogenen
Belastbarkeit samtlicher Funktionssysteme bei und bildet so einen
wirksamen Ausgleich zu dem einseitigen sportartspezifischen Training.
Eine sogenannte muskulédre Dysbalance, d.h. ein Ungleichgewicht in der
Muskulatur, Uberbeanspruchungen und Verletzungen sowie mentale und
psychische Ermudung kdnnen durch vielfaltige Trainingsreize wirksam
vorgebeugt werden. Dabei dirfen die verschiedenen sportlichen



Aktivitaten nicht einfach wahllos aneinandergereiht werden. Dies wirde
die Effizienz des Trainings verschlechtern, Beschwerden und
Verletzungen provozieren und moglicherweise den spezifischen
Leistungsaufbau storen. Vielmehr muss das Training nach
trainingsmethodischen und bewegungsphysiologischen Prinzipien
sinnvoll ineinander greifend aufgebaut sein. Es miissen
Gemeinsamkeiten und Unterschiede der koordinativen und
konditionellen Faktoren sowie deren Beanspruchung auf das Stitz- und
Bewegungssystem (SBS) fur jedes Trainingsmittel beriicksichtigt
werden. Verschiedene Trainingsmittel und -formen kénnen dabei
unterschiedliche Ziele verfolgen. Sie kdnnen gezielt Leistungsschwéchen
im Bewegungssystem beheben oder allgemein zur Verbesserung der
Leistungsfahigkeit und Erhéhung der Belastbarkeit beitragen. Fir ein
Jrichtiges” Training missen ein klares Bild Gber die Leistungsstruktur der
Sportart bestehen sowie Kenntnisse Uber Wirkungsweise der
eingesetzten Trainingsmittel beztglich Ausdauer- und Kraftentwicklung,
Beanspruchung des Stltz- und Bewegungssystems sowie der
Bewegungstkonomie, Muskelkoordination, Muskellange, vorhanden sein
(vgl. sportsCARE 1/1999). Der glnstigste Zeitpunkt zur Entwicklung
allgemeiner Leistungsgrundlagen ist natirlich die allgemeine
Vorbereitungsperiode, die, sieht man von den Wintersportarten ab, in der
kalten Jahreszeit liegt. Das vielfaltige Angebot moderner Fithessstudios
mit den Schwerpunkten Kardiotraining an Ausdauerfitnessgeraten,
lokales Muskeltraining an Krafttrainingsgeraten, Rumpfkrafttraining und
Aerobic, drangt sich da geradezu auf.

Die Rumpfmuskulatur hat im Ausdauersport vielfaltige Funktionen zu
erfullen:

1. Widerlagerfunktion, d.h., die Rumpfmuskulatur stabilisiert das Becken
und den Rumpf im Bewegungszyklus, um Ausweichbewegungen zu
minimieren.

2. Kraftibertragungs- und Kopplungsfunktion, d.h., die Rumpfmuskulatur
Ubertragt die in Armen und Beinen entwickelte Kraft Uber
Muskelschlingen vortriebswirksam.

3. Schutzfunktion, d.h., eine kraftige Rumpfmuskulatur entlastet den
Bewegungsapparat, insbesondere die Wirbelsaule, und schiitzt im Sinne
eines Muskelkorsetts vor Fehl- und Uberbeanspruchungen.

Eine chronische Fehlbelastung der Wirbelsdule kann eine ganze Reihe
von Beschwerdebildern, wie Verspannungen und Verhartungen der



Muskulatur, sowie Ischiasbeschwerden hervorrufen. Die
Rumpfmuskulatur muss so kraftig und ermidungswiderstandsfahig sein,
dass sie die genannten Aufgaben und Funktionen Uber die gesamte
Belastungsdauer einer Trainingseinheit bzw. eines Wettkampfes
wahrnehmen kann (vgl. sportsCARE 2/98, Seite 6). Kraftigungstbungen
sollten deshalb ganzjahrig Bestandteil Ihres Trainings sein!

Fumpflorafttraming
EBelastungsintensitat: hoch
Belastungaurnfang: mindestens 15 tnin
Bewegungsfrequens: sehr langsam bis
statisch

Haufigleeit: mindestens 2 x pro Woche,
ganzjahrig

Traimngsgerate: ncht unbedingt
erforderlich

Thungen: w.a in (13 und (3)

Die allgemeine Ausdauer wird unter Einsatz der grof3en Muskelgruppen
trainiert. Das Training wird unter aeroben Bedingungen, d.h. bei geringer
bis mittlerer Trainingsintensitét (60-80% der individuellen maximalen
Herzfrequenz (=Hfmax)) durchgefuhrt. Damit wird die Leistungsfahigkeit
und Kapazitat der sauerstoffaufnehmenden -transportierenden und -
verwertenden Organe und Systeme verbessert und die Grundlagen ftr
ein spezielles Ausdauertraining gelegt. Hierflr stehen im Fitnessstudio
Laufbander, Fahrrad- und Ruder-, Skilanglaufergometer, Stepper,
Climber u.a. zur Verfigung. Wird an diesen Ausdauerfitnessgeraten
Jrichtig trainiert” (s. Kasten auf der nachsten Seite) kann die allgemeine
Ausdauer deutlich verbessert werden.



Allzemeines Ausdavertraming
EBelastungsintensitat: aerob, dh 60-80%
der Himax

EBelastungzdauer: mindestens 30 min
Bewegungsfrequens: hoch (z B =80
Tnin auf dem Falrradergometer)
Hiaufigkeit: 2-3 x pro Woche,

Einzatz itn Jahtesverlauf ganrjihng mit
schwerpunkt auf der allzemetnen
Worberettunespeniode

Tramngsgerate: alle Ausdaver-fitnessgerate
TTmfangreiche Tramingsprogramme m (3)

Diese Trainingsform lasst sich besonders effektiv an den
Ausdauerfitnessgeraten verwirklichen. Trainiert wird nach der
Dauermethode bei mittlerer Intensitat, geringer Bewegungsfrequenz und
mittleren Widerstadnden. Ein Beispiel hierfir ware ein 20-minutiges
Pedalieren auf dem Radergometer bei 50 U/min und einem
Tretwiderstand, der so gewéhlt wird, dass die Herzfrequenz nicht tber
80% der Hfmax ansteigt. Das aerobe Kraftausdauertraining, auch als KA
1-Training bezeichnet, zahlt im Ausdauerleistungssport zur effektivsten
Trainingsform. An den Ausdauerfitnessgeraten lasst sich auch ein
anaerobes Kraftausdauertraining (KA 2-Training) durchftihren, indem die
Belastungsintensitat deutlich erhdéht und nach der Intervallmethode
trainiert wird. Diese Trainingsform darf nur kurzzeitig eingesetzt werden,
da sie negativ auf die aerobe Ausdauer wirkt. Der gezielte Einsatz im
Leistungstraining hangt von vielen Faktoren ab, worauf an dieser Stelle
nicht ndher eingegangen werden kann.

Aerobes Eraftausdavertraming
Belastungsintensitat: aerob, dh 70-B0%
der Hftmas

Belastungzdauer: mindestens 20 min
Bewegungstrequens; relativ niedrig (z. B
unter 60 Tfmin auf dem Eadergometer)
Haufigkeit: 1-3 x pro Woche, ganzjihng
Traitungsgerate: Fahrrad-, Euder-,
sldanglaufergometer, Stepper

Tratningsprogratnme i (3]




Wahrend beim aeroben Ausdauer- und Kraftausdauertraining an
Ausdauerfitnessgeraten viele Muskelgruppen gleichzeitig beansprucht
werden, kraftigen das Gerate- bzw. Gewichtstraining gezielt einzelne
Muskelgruppen. Die Kraftigung kann je nach Trainingsmethode eine
Verbesserung der Maximalkraft, Schnellkraft oder Kraftausdauer
bewirken. Um die Kraftfahigkeiten zu erhéhen, stehen prinzipiell zwei
Mdoglichkeiten zur Verfugung: 1. VergrofRerung des Muskelguerschnitts
(MQ-Training). Hierbei wird Gber den Eiweil3anbau eine Dickenzunahme
der einzelnen Muskelfaser erreicht. Ein dicker Muskel kann zwar eine
hohere Kraftleistung im Einzelzyklus entfalten, die maximale aerobe
Stoffwechselrate nimmt jedoch ab, d.h., der kraftige Muskel ist nicht
mehr so ausdauernd. Zu viel Muskelmasse wirkt sich ungiinstig auf das
Last-Kraft-Verhaltnis, die Beweglichkeit und die Bewegungskoordination
aus.

2. Verbesserung der intra- und intermuskuléren Koordination (1Q-
Training), d.h., das zeitliche und raumliche Zusammenspiel einzelner
und mehrerer Muskelfasern wird optimiert. Das 1Q-Training wird oft
sportartspezifisch als Sprungkrafttraining ohne Nutzung von
Krafttrainingsgeraten durchgefuhrt. Ein intensives Stepaerobic-Training
ware ein Angebot des Fitnessstudios in diesem Sinne.

Die Ansprechbarkeit der Muskulatur auf Krafttrainingsreize ist bei jedem
Sportler unterschiedlich und hangt u.a. von der Muskelfaserverteilung
(Anteil an schnell und langsam kontrahierenden Fasern) oder dem
hormonellen Status des Sportlers ab. Einige Sportler reagieren auf ein
Muskelaufbautraining mit einer starken Hypertrophie
(Muskeldickenwachstum). Dies wirkt kontraproduktiv auf die
Ausdauerleistungsfahigkeit. Ein Maximalkrafttraining sollte nur unter
Anleitung eines Sporttherapeuten oder Sportwissenschatftlers
durchgefiuhrt werden. Auf achsengerechte Belastungsformen ist
unbedingt zu achten. Besondere Bedeutung fir den Ausdauersportler
hat das Kraftausdauertraining an Geraten. Die Rumpfkréaftigung und das
Kraftausdauertraining gehdren zum Trainingsprogramm eines jeden
Ausdauersportlers. Es dient dem Leistungsaufbau einzelner
Muskelgruppen, der Kompensation und Pravention von Verletzungen,
tragt zu einem ausgewogenen muskularen Gleichgewicht bei und ist die
Basis flir eine gute Bewegungstechnik auch bei zunehmender
Ermidung.



Eraftausdavertraming an Geraten
Belastungsintensitat: 50 ks 60% der Last des
ler MMammums™*

Belastungsumfang: 3-8 Senen mit 20 bis

40 Wiedetholungen pro Sere

menenpause: 20 bas 60z

Bewegungsfrequens: langsam bis migle
Haufigleeit: 1-2 = Woche, ganzjihtig

Ansfithrliche Angaben mu den Methoden des
Erafttramings unter (2)

* Das lerMlamum entspricht der Last, die
unter mazmaler Anstrengung emmal bewaltigt
werden kann.

Die modernen Ausdauerfitnessgeréte bieten alle die Mdglichkeit nach
verschiedenen Programmen zu trainieren:

- Dauertraining auf unterschiedlichen Intensitatsstufen

- Stufentraining mit systematisch ansteigenden und wieder
abfallenden Belastungsintensitéaten
Automatikprogramm oder Fahrtspiel mit zufalligem Wechsel von
Dauer und Intensitat.

Jedes Trainingsprogramm lasst sich auf die individuelle
Leistungsfahigkeit programmieren. Der Monitor informiert Gber
Herzfrequenz, Zeit, Strecke, Geschwindigkeit oder Leistung sowie
durchschnittlichen Kalorienverbrauch.

Stepper: Am Stepper wird das Treppensteigen simuliert und vor allem
die Kraftausdauer der Bein- und Gesalimuskulatur trainiert.

Ellipsenstepper: Der Ellipsenstepper bietet die Moglichkeit eines
Ganzkdorpertrainings, bei dem die Arm- und Schultergurtel-, Rumpf- und
Beinmuskulatur gleichermaf3en trainiert werden. Die Technik ist so
einfach wie Gehen, denn die elliptische Bewegung entspricht dem
naturlichen diagonalen Einsatz von Armen und Beinen. Die Option mit
dem Gerat Vorwarts- oder Riuckwartsbewegungen durchfiihren zu
kénnen, ermoglichen es, Schwerpunkte auf bestimmte Muskelgruppen



zu legen. In der Vorwartsbewegung wird verstarkt die Gesal- und
Oberschenkelmuskulatur, in der Ruckwartsbewegung tiberwiegend
Bauch- und Huftmuskeln beansprucht. Die ergonomische Armarbeit
trainiert zusatzlich die Arm-, Schulter-, Brust- und Rickenmuskulatur.

Ruderergometer: Rudern zahlt zu den anspruchsvolleren
Bewegungsformen. Die zeitlich richtige Koordination von Armen und
Beinen und der dosierte Krafteinsatz missen erst erlernt werden. Beim
Rudern ist darauf zu achten, dass der Riucken in der Zugphase
aufgerichtet wird. Stellen Sie vor dem Training die Position entsprechend
ein. Lassen Sie sich auch im weiteren Verlauf des Trainings immer mal
wieder von einem Trainer auf die richtige Bewegungsausfihrung hin
kontrollieren.

Fahrradergometer. Auf dem Fahrradergometer wird vor allem die
Streck- und Beugeschlinge der Bein- und Huftmuskulatur trainiert.
Wichtig ist die richtige Sitzposition, um die Belastung auf das Kniegelenk
und den Ricken mdglichst gering zu halten. Stellen Sie die Sattelhdhe
so ein, dass das Bein (Ferse steht auf dem Pedal!) in unterer
Kurbelstellung durchgestreckt ist. Eine hohe Tretfrequenz (iiber 80
U/min) bei geringerem Widerstand ist fiir die Gelenkbelastung und
Bewegungstkonomie gunstiger als eine niedrige mit hohem Widerstand.
Wollen Sie hingegen verstarkt die Kraftausdauer trainieren, sind
geringere Tretfrequenzen und héhere Widerstande zu wéahlen. Fur das
Fitnesstraining ist ein Wechsel von Tretfrequenz und Widerstand im
Sinne eines Fahrtspiels besonderes effektiv.

Laufband: Beim Laufen im Freien, insbesondere beim Bergablaufen,
treten hohe StolRbelastungen (high impact) mit starker Beanspruchung
des Stltz- und Bewegungssystems auf. Laufen auf modernen
Laufb&ndern garantiert wegen der neuen Stol3absorbtionstechnik ein
gelenkschonendes und wirbelsaulenfreundliches Training. Die
Bewegungsgeschwindigkeit kann vom Walkingtempo bis zum
Renntempo variiert werden. Es bietet Laufanfangern hervorragende
Mdglichkeiten fir den Einstieg in das Ausdauertraining. Kontrolliert lasst
sich eine 6konomische Lauftechnik erlernen. Das Laufband ist beliebt fur
das Warm-up, aber auch ein geeignetes Geréat, um die Ausdauer und
den Fettstoffwechsel zu trainieren. Durch das Einstellen steilerer
Neigungswinkel kann aul3erdem die Kraftausdauer trainiert werden. Die
Stol3belastungen auf das Bewegungssystem sind im Vergleich zum
flachen Laufen geringer, der Energieumsatz und die Beanspruchung des
Herz-Kreislaufsystems nehmen hingegen zu.



Skilanglauftrainer:  Skilanglauftrainer sind ausgezeichnete
Fitnessgerate fur ein Ganzkorpertraining. Der harmonische und gleitende
Bewegungsablauf ist schonend fiir Gelenke, Bander und Sehnen. Durch
den gleichzeitigen Einsatz aller grof3en Muskelgruppen werden im
Vergleich zu anderen Fitnessgeraten die meisten Kalorien pro Zeiteinheit
umgesetzt.

Climber: Beim Climber wird das Klettern an Wanden oder das
Hinaufsteigen auf Leitern simuliert. Durch den Einsatz von Armen und
Beinen wird beim Aufsteigen die gesamte Muskulatur eingesetzt. Beim
Climben ist es mdglich, entweder die Beine wie am Stepper oder die
Arme beim Hochziehen verstarkt einzusetzen. Unterschiedliche
Handgriffpositionen (Seit-, Kamme-, Ristgriff) ermdglichen zudem ein
gezieltes Training unterschiedlicher Armmuskeln.

Fur das Krafttraining an Geréten sollten Sie einige wichtige Punkte
beachten:

Das Krafttraining an Geréaten beginnt erst nach einem intensiven
Aufwarmprogramm.

Die Kraftgerate sind auf die Kdrperproportionen so einzustellen,
dass die Drehpunkte der Gerate mit denen der Korpergelenke
Ubereinstimmen und eine achsengerechte Belastung gesichert ist.
Vermeiden Sie maximale Gelenkendstellungen (Knie- oder
Ellbogengelenke nicht durchstrecken).

Vermeiden Sie eine Rundriicken- oder Hohlkreuzhaltung. Entlasten
Sie stets die Wirbelsaule, d.h., trainieren Sie nach Mdglichkeit mit
geradem Ricken unter aktiver Anspannung der Bauch-, Gesal3-
und Ruckenmuskulatur.

Das Geratetraining sollten Sie unter Kontrolle eines
Sporttherapeuten/Sportwissenschatftlers oder eines
Trainingspartners durchfiihren, die Ihre Haltung und die
Bewegungsausfiihrung beobachten und auf eventuelle
Haltungsfehler hinweisen kdénnen. Zur Haltungskontrolle kann auch
ein Spiegel hilfreich sein.

Keine Pressatmung beim Uberwinden des Widerstandes!
Konzentrieren Sie sich besonders auf eine ruhige und
gleichmaRige Atmung. So vermeiden Sie extreme
Blutdruckanstiege.



Die Trainingsgewichte, Wiederholungszahlen und Serien, mit
denen Sie trainieren, missen sich immer an Ihrer aktuellen
Belastbarkeit orientieren. Nur so ist gewéhrleistet, dass Bander,
Sehnen, Gelenke und Knochen des passiven Bewegungssystems
vor Uberlastungen sowie die Muskulatur vor Verletzungen
geschutzt ist.

Es ist empfehlenswert, dass Sie die Muskelgruppen von Agonist
und Antagonist in einem funktionell ausgewogenen Verhaltnis
trainieren, um muskuléare Dysbalancen - ein Ungleichgewicht der
Muskulatur - zu vermeiden.

Ein Geréatetraining sollte nicht nach einer ermidenden
Trainingseinheit durchgefuhrt werden. Die Muskulatur und die
passiven Strukturen (Bander, Sehnen und Gelenke) sind in
ermiUdetem Zustand verletzungsanfalliger.

Fahigkeitsspekirum
der Ausdauersportarien

Wettkamptspezifische
Ausdauerfahigkeit
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Kraltausdausr dhigkeit Leistungsgundagen
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Abb.: Fahigkeltsspekirum der Ausdaversportarten (In: Meumann!Bfutzmers/ Hottenrott 2000, 497,
Legende: SkA = Schnellkraftausdawertraining; Wa = Wettkampfausdawertraining; 54 = Schnellig
keitsausdavertraining; GA = Gundlagenausdavertraining; K& = Kraftausdauertraing
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