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Erganzen Sie das Ausdauertraining
mit Kraft- und Beweglichkeitsuibungen

Eine stabile Rumpfmuskulatur kann Riickenschmerzen vorbeugen.
Stretching und Gymnastik fordern und erhalten die Beweglichkeit. Dieses
Ergdnzungstraining ist gerade fiir den leistungsorientierten Ausdauer-
sportler ein «Must» und gehdrt in die Trainingsplanung.

Gutes Material und passende
Vorbereitung fordern das Vergnugen
und ermoglichen eine gute Leistung

Achten Sie auf die richtige Ausriistung (gute, individuell angepasste
Laufschuhe; funktionelle Kleidung). Tragen Sie in der Dunkelheit reflektie-
rende Kleider oder riisten Sie sich mit einer Lampe aus, damit die anderen
Verkehrsteilnehmer Sie sehen. Beachten Sie die Grundregeln einer sport-
angepassten Erndhrung mit einer ausreichenden Fliissigkeitszufuhr mit
iso- bzw. hypotonischen Getranken sowie einem ausgewogenen Energie-
haushalt vor, wéhrend und nach einem Training. Planen Sie die Eméhrung
im Hinblick auf Wettkampfe ganz bewusst und nehmen Sie sich Zeit fiir
das Fiillen der Glykogenspeicher (Carboloading) vor und unmittelbar nach
dem Wettkampf (Recharging).

Genigende Erholung und Koérperpflege
fordern die Leistungsfahigkeit — ein
Ruhetag in der Woche ist ein Gewinn

Damit sich ein optimaler Trainingseffekt einstellt (Prinzip der «Superkom-
pensation»), braucht der Korper nach der Belastung Ruhe und Erholung.
Planen Sie entsprechende Einheiten in Ihr Tagesprogramm ein, sei es eine
Massage, ein Bad oder ein Saunabesuch. Achten Sie darauf, gerade auch
wenn Sie mehr als einmal téglich trainieren, bewusst Ruhetage einzupla-
nen, an denen Sie lhrem Kdrper die Erholung génnen und kein Training
absolvieren.

...und nun wiinschen wir Ihnen viel Spass, Freude und Erfolg beim
sportlichen Training!

German Clénin/Bernard Marti
EHSM Magglingen 2004

BASPO/Boillat Myriam
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Mit gezieltem Training
Zu einer besseren Leistung

Planen Sie Ihr Training gezielt auf Ihre Wettkampfhdhepunkte hin.Legen
Sie entsprechende Schwerpunkte mit einer Einfach- oder Doppel-Perio-
disierung (ein- bzw. zweigipflige Saisonplanung). Die Trainingssteuerung
kann weiter durch das Einplanen von Makro- (erstrecken sich tiber meh-
rere Wochen) und Mikrozyklen (erstrecken sich tiber mehrere Tage, z.B.
eine Trainingswoche) mit entsprechender Belastungsvariation verfeinert
und effizienter gestaltet werden.

Horen Sie auf lhren Korper

Treiben Sie nur Sport, wenn Sie sich gesund fiihlen. Besonders bei fieber-
haften und/oder grippalen Erkrankungen ist Vorsicht geboten und die
notige Zuriickhaltung am Platz. Mit Fieber, auch bei nur leicht erhéhten
Temperaturen, wird nicht trainiert! Denn Training zu diesem Zeitpunkt
kann kontraproduktiv oder gar gefahrlich sein.

Das Trainingstagebuch,
die Trainingssteuerung
und Leistungstests

Das Fiihren eines Trainingstagebuches zur Dokumentierung des durchge-
fiihrten Trainings ist eine gute Hilfe und ein wichtiges Werkzeug fiir
Athlet und Trainer. Zusdtzlich zu Beobachtungen und Gefhl von Athlet
und Trainer, Trainingsmessungen und Zeittests kann ein standardisierter
Leistungstest zur Dokumentierung der Leistungsentwicklung sehr hilf-
reich sein. Bei Durchfiihrung eines Laktatstufentests (z.B. von Swiss
Olympic) ist dieser ebenfalls aussagekraftig fir die Belastungs-
optimierung mittels herzfrequenzgesteuerten Trainings.

Belastungsdauer versus Tempo

Versuchen Sie, einmal pro Woche eine klar [dngere Einheit,im Sinne eines
Long-Jog im lockeren Dauerlauf, einzuplanen. Sie knnen sich so gerade
auch auf ldngere Belastungen vorbereiten. Grundsatzlich gilt: Je langer
die Einheit, desto geméchlicher das Tempo.

Planen Sie aber bewusst auch schnelle Einheiten, bei welchen Sie das
Wettkampftempo simulieren oder sogar schneller als dieses laufen.
Diesbeztiglich interessante Trainingsformen sind beispielweise solche, wel-
che eine hohe Geschwindigkeit der Bewegungsausfiihrung verlangen, aber
auf Grund der kurzen Dauer nicht zu viel Laktat anhaufen lassen (z.B.
Intervall 15 Sek.— 15 Sek. locker; oder Intervall 30 Sek.— 30 Sek. locker).

Sie trainieren so gezielt Ihre neuromuskuldren Fahigkeiten fiir den
Bewegungsablauf. Je besser trainiert Ausdauersportler sind, umso wich-
tiger wird das Prinzip der Variation (beziiglich Distanz und Tempo).

Laufen Sie so, dass Sie bei lockeren
Einheiten noch jederzeit mit jemandem
sprechen kénnen

Mit dem Einhalten dieser «Sprechregel» sind Sie nicht zu schnell unter-
wegs. Trainings zu zweit oder in einer Gruppe kénnen besonders anre-
gend sein, wenn man sich noch unterhalten kann. Beachten Sie bei
Einheiten in hdheren Intensitétsbereichen die individuellen Unterschiede
und lassen Sie sich nicht «jagen», sondern halten Sie sich an Ihren
Herzfrequenzbereich — oder an Ihr Laufgefuhl. Auch im mittleren
Intensitatsbereich sollten Sie nicht vollig ausser Atem kommen, sondern
noch kurze Sétze oder Stichworte austauschen kannen.

Zuerst die Grundlagen,
dann die Qualitat

Wie beim Bauen eines Hauses mit dem Fundament begonnen wird, ist
im Ausdauersport das Legen einer Basis, also das Aneignen einer Grund-
lagenausdauer, das A und 0. Dies sollte in der Saison- und Training-
planung mit einem Schwergewicht auf der Grundlagenausdauer (Trai-
ningsintensitaten «locker» und «mittel») fir die Aufbau und
Vorwettkampfphase beriicksichtigt werden. Auch in der Wettkampf-
phase soll die Grundlagenausdauer ihren festen Platz im Trainings-
programm haben und nicht vernachléssigt werden. In der Vorwett-
kampfphase und der Wettkampfphase wird das Training mit den gezielt
eingeplanten qualitativen Einheiten ergénzt (Stufen «schnell» und
«Intervall»). Hier gilt ganz besonders: weniger ist oft mehr. Als Faustregel
kann gelten: auf 3—4 Einheiten maximal 1 Einheit «schnell» oder
«Intervall». Auch Spitzenathleten kénnen deshalb nicht mehr als 2 bis
hdchstens 3 derartige «qualitative Trainings» pro Woche absolvieren.

Variieren Sie auch die Ausdauerdisziplin

Es muss nicht immer Joggen sein: Radfahren und Biken, Aquafit und
Schwimmen, Inline-Skating und Skilanglauf sind sehr gute Trainings-
alternativen, inshesondere in der Grundlagenperiode oder auch in
Regenerationsphasen, z.B. nach Wettkémpfen. Vielféltige Bewegungs-
formen im Training konnen Ermiidungs- und Uberlastungsproblemen
vorbeugen. Solche  Alternativtrainings sind gerade auch fir die
Verbesserung der koordinativen Féhigkeiten sehr forderlich.



