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Einleitung


Im ersten Band „Trainingskonzepte im Ausdauersport“ haben wir uns die wesentlichen theoretischen Grundlagen erarbeitet. Wir haben uns unterschiedliche Möglichkeiten der Trainingsperiodisierung angeschaut und die Bedeutung der Trainingsintensität innerhalb unterschiedlicher Zonen. Interessante Aspekte zeigten sich bei der Betrachtung des Trainings erfolgreicher Profisportler. Was macht sie so erfolgreich? Welche Strategien können wir in unser Training übernehmen und integrieren?


Jetzt wird es konkret. Im zweiten Band geht es um:




	Leistungsdiagnostik


	Trainingsplanung


	Trainingsmonitoring und -analyse und die Auswirkungen auf die Steuerung des Trainings.


	Konkrete Trainingseinheiten / -programme für unterschiedliche Trainingsziele.





Wir schauen uns die Möglichkeiten und Grenzen unterschiedlicher Leistungsdiagnostiken an: Welche Schlüsse lassen sich aus den erhobenen Daten ziehen? Es geht um die Frage, wie wir mit den Erkenntnissen konkret ins Training einsteigen können. Wie kann bei Bedarf korrigierend in den Trainingsprozess eingegriffen werden? Die Planung einzelner Trainingseinheiten und die Analyse des durchgeführten Trainings sind ganz entscheidende Prozesse für die Entwicklung der optimale Wettkampfleistung!


Die Leistungsdiagnostik hat im Spitzensport eine lange Tradition. Im Laufe der Jahrzehnte wurden zahlreiche Testverfahren entwickelt, die sich zunehmend auch im (ambitionierten) Freizeit- und Breitensport als sinnvolle und effektive Maßnahme durchgesetzt haben. Lange Zeit galt der Laktatleistungstest als DER Standard und Grundlage für die Beurteilung der Leistung und Steuerung des Trainings. Im ambitionierten Leistungssport wurde zusätzlich oft noch eine Atemgasanalyse mittels Spiroergometrie durchgeführt.


Heutzutage gibt es zahlreiche weitere Ansätze, die sich in ihrer Zielsetzung, ihrer Spezifik und ihrem Aufwand teilweise deutlich unterscheiden und voneinander abgrenzen lassen. Mit der INSCYD Stoffwechselsimulation bietet sich eine weitere Möglichkeit noch gezielter auf das Training unterschiedlicher leistungsrelevanter Parameter einzuwirken. Im ersten Teil haben wir bereits die alternativen Trainingszonen nach dem INSCYD-Modell kennengelernt. Im weiteren Verlauf werden wir in diesem Band noch genauer auf deren Bestimmung mittels der INSCYD Stoffwechselsimulation eingehen.


In den letzten Jahren haben sich die Möglichkeiten der digitalen Datenerfassung und -analyse immer weiter entwickelt und stellen heutzutage einen integralen Anteil an der Trainingssteuerung sowie der Wettkampfvorbereitung von Athleten dar. Dank der mittlerweile weit verbreiteten Leistungsmessgeräte und Multifunktionsuhren lassen sich zahlreiche Parameter einfach bestimmen und auswerten. Sie erlauben eine sehr präzise Trainingssteuerung und -analyse und ermöglichen auch die Durchführung einfacher Feldtests ohne großen Aufwand.


Über Dokumentation von Trainingsstress, sowie akuter und chronischer Trainingsbelastung, können Regenerationsphasen gezielt im Trainingsprozess geplant und integriert werden. Die Effektivität des Trainings steigt


Dieser Band gibt einen Überblick über die Möglichkeiten der Datenerfassung und -auswertung im Ausdauersport. Der Schwerpunkt liegt auf der Steigerung der Trainingseffizienz und optimalen Vorbereitung auf Wettkämpfe durch eine gezielte Steuerung der Trainingsbelastung.


Im letzten Kapitel stellen wir einige konkrete Trainingseinheiten zu unterschiedlichen Trainingszielen vor. Sie stellen die Grundlage der Entwicklung spezifischer Trainingsparameter dar, dienen als Anregung für das eigene Training und können entsprechend den individuellen Ansprüchen auch angepasst werden.


Im dritten Band „Trainingskonzepte im Ausdauersport“ wird das Ganze Thema dann noch abrunden. Wir werfen dann noch einen Blick auf folgende Bereiche:




	Ernährung im Training und Wettkampf


	Regeneration


	Bedeutung des Kraft- und Athletiktrainings für Ausdauersportler, einerseits zur Leistungssteigerung, andererseits auch vor dem Hintergrund der Verletzungsprophylaxe.


	Daten zur Körperzusammensetzung und die Bedeutung eines zielgerichteten Gewichtsmanagements.







Leistungsdiagnostik


Die Leistungsdiagnostik bildet ein zentrales Element im Trainingsprozess. Im Kontext aus Training, Wettkampf und der zugehörigen Leistungsfähigkeit kann sie wichtige Daten für die Trainingssteuerung liefern und zugleich Rückmeldung über die Effektivität der eingesetzten Trainingsmaßnahmen bieten. Das Training lässt sich damit sehr zielgerichtet gestalten, das begrenzte Zeitbudget, über das gerade leistungsorientiert trainierende Freizeitsportler nur verfügen, kann sehr effizient genutzt werden.


Der Leitgedanke, der dahinter steht:


„Wie kann ich mit meinem Zeitbudget den größtmöglichen Fortschritt erzielen?“


Warum führt man ein Leistungsdiagnostik durch? Welchen Nutzen kann ich daraus ziehen? Vor allem die folgenden Punkte sind für Trainer und Athleten interessant:




	Schließen von Informationslücken, Trainingsdaten werden objektiviert.


	Individuelle Stärken und Schwächen können identifiziert werden, Leistungspotenziale werden aufgedeckt!


	Das Training kann präzise auf den „Tag X“ ausgerichtet werden, der optimale Reiz wird zum richtigen Zeitpunkt gesetzt.


	Erkennen von „Fehlentwicklungen“, geht mein Training in die richtige Richtung? Wie kann ich Übertraining vermeiden?





Kenne ich das Anforderungsprofil meiner Disziplin, dann weiß ich auch welche Fähigkeiten vom Athleten gefordert und verbessert werden sollten. Dementsprechend muss ich meine Diagnostik auswählen.


Relevante Fragestellungen bei einer Leistungsdiagnostik sind immer:




	Was kann ich aus der Diagnostik ableiten, was nicht?


	Wann ist der richtige Zeitpunkt für einen Test?


	Wie kann ich am effektivsten testen?


	Wie kann ich die Diagnostik in mein Training / Alltag mit der entsprechenden Vor- / Nachbereitung am sinnvollsten integrieren?


	Passt der Test zu meiner Fragestellung / meinem Athleten?





Das konkrete Ziel kann dann ganz unterschiedlich ausfallen. Oft geht es um die Bestimmung relevanter Trainingszonen, es können aber durchaus auch weitere Aussagen aus einer Diagnostik gezogen werden. Besonders interessant sind die folgenden Daten:




	Trainingszonen


	anaerobe Schwelle


	VO2max



	VLamax



	FATmax



	Anteile von Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel (RE)


	Leistungsprognose


	Leistungsentwicklung





Je nach Testdesign erhalten wir unterschiedliche Parameter und können mit den Ergebnissen unterschiedliche Aussagen treffen. Im folgenden ein Überblick über die gängigsten Testverfahren / Testprotokolle und ihrer Aussagekraft bezüglich der angesprochenen Parameter.
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Tab.: gängige Testverfahren und ihre Aussagekraft





Vergleichen wir die drei populären Testverfahren Laktatstufentest, Spiroergometrie und INSCYD Stoffwechselsimulation, so kann man prinzipiell festhalten:




	Eine Spiroergometrie bildet das aerobe Stoffwechselsystem ab.


	Ein Laktatstufentest bildet das anaerobe Stoffwechselsystem ab.


	Die INSCYD Stoffwechselsimulation bildet sowohl das aerobe als auch das anaerobe Stoffwechselsystem ab.





Bei den weiteren Testverfahren handelt es sich um „einfachere“ Methoden, die vor allem für die Bestimmung von Trainingszonen und bei regelmäßiger Durchführung auch zur Formüberprüfung und Beurteilung der Leistungsentwicklung sehr gut geeignet sind.




Rahmenbedingungen Rahmenbedingungen einer einer Leistungsdiagnostik


Für aussagekräftige, objektive und reproduzierbare Testdaten müssen bei einer Leistungsdiagnostik möglichst viele der nachfolgend aufgeführten standardisierten Rahmenbedingungen erfüllt sein. Nur so ist auch ein Vergleich mit weiteren Tests möglich. Weichen Rahmenbedingung von diesem Standard ab, so sollte dies protokolliert und bei der Interpretation des Testergebnisses berücksichtigt werden.


Umwelt- & Laborbedingungen:




	Temperatur: 18 – 27°C; ideal ist 22°C


	Luftfeuchtigkeit: 30 – 60%, ideal ist 40%


	Meereshöhe





Gerade Temperatur und Luftfeuchtigkeit wirken sich stark auf die Herzfrequenz aus. Bei hohen Temperaturen und / oder hoher Luftfeuchtigkeit kann sie sich stark erhöhen!


Auch die Vorbereitung des Athleten ist wichtig und sollte gewissen Standards entsprechen. Nur so sind Ergebnisse valide, Vergleiche zulässig und Leistungsentwicklungen nachvollziehbar:




	Keine Wettkampfbelastungen / harte Trainingseinheiten in den letzten 48 Stunden vor dem Test.


	Kein Training mittlerer Intensität über 120 Minuten Dauer in den letzten 48 Stunden vor dem Test.


	Kein Training niedriger Intensität über mehrere Stunden in den letzten 48 Stunden vor dem Test.


	
Keine Änderung der normalen Essgewohnheiten (Diäten), vor allem keine stark kohlenhydratreduzierte Diät oder „extremes“ Carboloading in den Tagen vor der Diagnostik.


	Kein übermäßiger Alkoholgenuss am Vorabend vor einer Leistungsdiagnostik.


	Keine Krankheit in der Woche vor dem Leistungstest.


	Möglichst routinemäßiger Testzeitpunkt (Vormittag/Nachmittag/Abend).





Leistungsdiagnostiken erfolgen generell disziplinspezifisch und müssen für jede Sportart separat durchgeführt werden.


Die Vorbereitung und Befindlichkeit des Athleten wird gemäß einer standardisierten Checkliste abgefragt. Der Athlet sollte nach Möglichkeit immer gleich vorbereitet zum Test erscheinen. Dies beinhaltet sowohl die körperliche Vorbelastung als auch die Ernährung in den Tagen vor der Diagnostik.


Vor dem Test wird dem Athleten auf jeden Fall der genaue Ablauf erklärt, so dass er genau weiß was auf ihn zukommt und wie er sich verhalten soll. Dies gewährleistet die reibungslose Durchführung.


Trainingsvorbelastung


Die Trainingsvorbelastung kann, sowohl durch die dadurch hervorgerufene allgemeine Ermüdung als auch die Entleerung der Glykogenspeicher, zu einer verminderten Leistung und verändertem Laktatverhalten führen. Durch entleerte Glykogenspeicher vermindert sich die Laktatproduktion. Signifikante Effekte treten bereits nach intensiven Belastungen ab 45 Minuten oder mittlerer Intensität von 90 Minuten auf.


Ernährung


Bei Diäten mit reduziertem Kohlenhydratgehalt (Fettdiät innerhalb 4 Tage nach Diätbeginn, Gewichtsreduktionsdiät, Trennkost) oder bei Alkoholkonsum am Vorabend ist eine reduzierte Kohlenhydratverfügbarkeit zu erwarten. Dies führt dementsprechend zu niedrigeren Laktatwerten.


Ernährungsformen mit einem hohen Kohlenhydratanteil (Carboloading) von 70% und mehr können die Laktatproduktion erhöhen. Auch die letzte Nahrungsaufnahme vor dem Test kann einen Einfluss auf die Laktatproduktion haben. Die Aufnahme von Glucose in fester oder flüssiger Form (z.B. Honig, Konfitüre) erhöht den Blutzuckerspiegel und führt, im Gegensatz zu nüchternem Zustand (letzte Mahlzeit länger als 4 Stunden her), zu einer erhöhten Laktatproduktion.






Athleteninformation zum Ausdauer-Leistungstest


Um aus einer Leistungsdiagnostik einen optimalen Nutzen und bestmögliche Ergebnisse zu erhalten, sollte der Test optimal, das heißt entsprechend einem Wettkampf, vorbereitet werden.


Das bedeutet vor allem, dass 48 Stunden vor dem Test


1. keine Wettkämpfe und


2. keine intensiven Trainingsbelastungen


durchgeführt werden sollten.


Außerdem ist aufgrund des starken Einflusses auf die Ermüdung und die Laktatwerte für die Vergleichbarkeit von Testresultaten auf folgende Gesichtspunkte zu achten:




	genügend Schlaf vor dem Test


	ausreichende Flüssigkeitszufuhr vor dem Test
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