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  Das Trainieren mit Trainingsbereichen




  „Laufen ohne Schnaufen“ oder „wenn du reden kannst, dann bist du im richtigen Bereich“ kennen wohl die meisten von uns als Kennzeichen für ein Grundlagentraining. Ich möchte diese Bereiche etwas genauer eingrenzen und versuchen, eine Anleitung zur Ermittlung der eigenen Trainingsbereiche zu geben.




   




  Allgemein gesehen ist das Grundlagenausdauertraining ein „aerobes“ Training. Es bedeutet aber nicht zwingend, dass es ein Fettstoffwechseltraining ist. Dazu gibt es nämlich noch eine zusätzliche Abstufung, die in der Literatur unter GA1 (Fettstoffwechsel) und GA2 (Kohlenhydratstoffwechsel) bekannt ist. Ich persönlich arbeite auch noch mit einen „Mischstoffwechsel“ zwischen diesen beiden Bereichen.




   




  Diese Bereiche müssen natürlich auf die jeweiligen Intensitäten umgerechnet werden. Die klassische Variante nach aktueller Literatur wäre ein bestimmter Laktatwert mit dem trainiert wird – aber wie wir noch später in diesem Buch erfahren werden - finde ich diese Einteilung (vor allem beim Hobbysportler) für nicht geeignet!




   




  Da die wenigsten nach Geschwindigkeiten trainieren (können), ist eine Steuerung nach Herzfrequenzen meist sinnvoller. Die meisten Läufer trainieren auch mit einem Pulsmesser und können so die Intensität leichter steuern. Mir persönlich ist für die Vorgabe von Herzfrequenzen in den meisten Fällen lieber, da ich dadurch das Training leichter überprüfen und steuern kann. Dennoch ist die Pulsmessung nicht immer zielführend.




   




  Ich sehe die Herzfrequenz als einen biologischen Tourenzähler. Wir haben eine Ruheherzfrequenz, die nötig ist, um alle Körperfunktionen aufrechtzuerhalten. Sobald wir uns bewegen, steigt der Puls, weil mehr Sauerstoff benötigt wird. Wenn wir entspannt laufen, dann sind wir im „grünen Bereich“ und je höher der Puls wird, desto schwerer muss das Herz arbeiten – der Tourenzähler kommt in den „roten Bereich“. Der rote Bereich ist aber nichts Schlimmes! Der Körper ist auch für diese Frequenz gebaut, man sollte ihn vielleicht nicht immer bis zur Obergrenze rauf treiben.




   




  Die Herzfrequenz widerspiegelt also den Anstrengungsgrad des Körpers. Deshalb ist der Puls auch sehr gut geeignet, die Trainingsintensität zu steuern. Wenn da nicht Störgrößen vorhanden wären, die den Puls bei gleicher Belastung nach oben oder nach unten verfälschen:




  

    	
HF-Anstieg:


    Hitze, hohe Luftfeuchtigkeit, Flüssigkeitsdefizit, emotionale Belastung, psychische Belastung, Höhenlage, unfunktionelle Sportbekleidung




    	
HF-Abfall:


    Kohlenhydratmangel, Überforderung


  




   




  Diese Störgrößen sollten im Training berücksichtigt werden. Nimmt man jedenfalls an. Wenn es draußen wärmer ist, dann steigt nun mal auch der Puls schneller an. Um diesen Effekt auszugleichen, ist es naheliegend, dass man auch in einem höheren Pulsbereich trainieren sollte. Stimmt aber nicht ganz! Denn auch die Leistung ist bei höheren Temperaturen geringer! Niemand wird zum Beispiel auf die Idee kommen, bei einem Hitzerennen auf Bestzeit zu laufen, sondern wird ein dem Wetter angepasstes Tempo wählen, damit er mit diesen Voraussetzungen ein optimales Ergebnis erzielt. Das sollte ein guter Wettkampfsportler einschätzen können. Die Praxis zeigt aber, dass gerade bei wärmeren Temperaturen die Ein- und Abbrüche bei Wettkämpfen enorm sind.




   




  Deshalb bin ich der Meinung, dass unabhängig von den Einflüssen, der Puls ein gutes Instrument ist, das Training zu steuern. Denn ich als Trainer brauche nämlich Anhaltspunkte, um das absolvierte Training zu beurteilen. Das gibt mir die nötigen Informationen für das weitere Training.




   




  Doch nicht immer ist der Puls entscheidend. Es gibt Trainingseinheiten, in denen ist der Puls nicht oder nur bedingt aussagekräftig. In diesen Fällen möchte man nämlich etwas Spezielles bewirken:




   




  

    	
Pulsmessung im Training
Im allgemeinen Training kann durch die HF-Aufzeichnung ganz leicht die Gesamtbelastung beurteilt werden. Der Trainingsplan gibt über die Trainingsbereiche die Intensität vor, die Aufzeichnung zeigt, wie lange in den jeweiligen Trainingsbereichen tatsächlich trainiert wurde.


    


    Doch bei manchen Trainingseinheiten ist der Puls nicht relevant! Zum Beispiel beim Intervalltraining, bei dem ein bestimmtes Tempo gelaufen werden soll. Wenn das Tempo erreicht wird, hat das Training funktioniert. Unabhängig, wie hoch der Puls bei dieser Trainingseinheit war. Auch bei submaximalen Testläufen ist die Steuerung über die Herzfrequenz auch nicht sinnvoll, da auch hier ein definiertes Tempo gelaufen werden soll.


     




    	
Pulsmessung im Wettkampf
Auch wenn es im Wettkampf eigentlich egal ist, wie hoch die Herzfrequenz rauf geht, eine Aufzeichnung finde ich dennoch sinnvoll. Manche lassen sich vielleicht zu sehr vom Puls beeinflussen, es kann für einige jedoch eine „Sicherheitsbremse“ sein, wenn jemand seinen eigenen Puls kennt.


    


    Wer hat das noch nicht selbst erlebt: Beim Start laufen alle wie verrückt davon und sprinten los, als ob das Rennen nach wenigen Minuten vorüber sei. Spätestens nach 2km wird man wieder in die Realität zurückgeworfen und man muss eingestehen, dass wieder einmal zu schnell losgelaufen wurde. Dieser anfängliche Leichtsinn kann sich im Laufe des Rennens rächen! Und je länger die Wettkampfdistanz ist, desto größer ist die Rache!


  




   




   




  Sobald also ein Training aus strategischen Gründen nach Geschwindigkeit gesteuert wird, ist der Puls nicht mehr relevant. Ich möchte aber dennoch, dass die Herzfrequenz aufgezeichnet wird. Denn im Nachhinein liefern mir diese Daten wertvolle Informationen über das gemachte Training. Deshalb ist auch die Wettkampfanalyse besonders wichtig, um daraus für den nächsten Wettkampf zu lernen. Beim Intervalltraining erfahre ich zum Beispiel, wie schnell sich der Sportler nach einer hohen Belastung erholt. Und beim Testlauf sehe ich, wie sich die Herzfrequenz während des Trainings verhält…




   




   




  Trainingsbereiche und was sie bewirken




  Bevor es mit meinen Ausführungen weitergeht, möchte ich zur Verständlichkeit die Trainingsbereiche beschreiben. Beinahe jede Sportart hat ihre eigene Nomenklatur – auch einzelne Trainingsinstitute verwenden eine eigene Bezeichnung der trainingsrelevanten Bereiche. Im Prinzip handelt es sich dabei aber immer um 5 Bereiche, die gezielt ins Training eingesetzt werden können.




   




  Immer wieder stellt sich dabei die Frage, wie viel und wann soll man in den einzelnen Bereichen trainieren. Leider habe auch ich da keine generelle Lösung, da jeder Sportler, jede Disziplin eine andere Trainingsplanung erfordert! So braucht der Fußballspieler genauso eine Grundlagenausdauer wie der Abfahrtsskiläufer. Nicht unbedingt dazu, dass er "ausdauernder" wird, sondern damit er das intensive Training leichter bewältigen kann und sich davon schneller erholt!




   




  Mit uns Ausdauersportlern ist es leichter zu planen, da unser Trainingsinhalt auch gleichzeitig die Wettkampfdisziplin ist. Aber auch da gibt es deutliche Unterschiede in der Intensitätenverteilung. Ein Marathonläufer wird sicher einen höheren Anteil des Trainings im Grundlagenbereich absolvieren müssen wie im Vergleich dazu ein 5km-Läufer. Hier aber einmal ein Versuch, die Trainingsbereiche einzuteilen:




   




  Regeneration




  Ist für das Herzkreislaufsystem eigentlich nicht trainingswirksam, da die Pumpleistung des Herzens noch zu niedrig für einen kompletten Blutauswurf ist.




   




  Eine Anpassung kann jedoch erfolgen, wenn die Dauer lange genug ist. Z.B. bewirkt eine Wanderung über 10 Stunden im Regenerationsbereich zwar eine Anpassung in der Muskulatur, nicht jedoch (bzw. nur im geringen Ausmaß) in der Schlagkraft des Herzens. Oder das Spazierengehen mit einem Hund erhöht nicht unmittelbar die Leistungsfähigkeit – jedoch über Jahre angewandt wird die Beinmuskulatur kräftiger (bleiben).




   




  Dennoch wird dieser Bereich im Sport zur aktiven Regeneration im Training mit eingebaut. Eine Mehrdurchblutung der Muskulatur nach Belastungen erleichtert den Abtransport von Abbauprodukten (vor allem das Laktat) und beschleunigt die Versorgung der Muskulatur mit den nötigen Substraten (Kohlenhydrate und Proteine).




   




  Ausdauerbereich 1 (A1)




  Das ist der klassische „Fettstoffwechselbereich“. Hier ist der Körper in der Lage, genügend Sauerstoff in die arbeitende Muskulatur zu transportieren, damit vorwiegend Fette verbrannt werden können. Dies heißt aber nicht, dass durchs Training in diesem Bereich auch gleichzeitig Fette abgebaut werden!




   




  Klassische Anpassungserscheinungen sind eine verbesserte Durchblutung der Muskulatur (Kapillarbildung der Gefäße) und die Einlagerung von Fetten und Sauerstoff in die Muskulatur. Weiters werden die Enzyme des aeroben Stoffwechsels in den Muskelzellen vermehrt.




  Je länger die Wettkampfdistanz ist, desto bedeutender wird dieser Bereich für das Training (40 bis 60% des trainingswirksamen Jahresumfanges)




   




  Ausdauerbereich 2 (A2)




  In diesem Bereich „fühlt man sich wohl“. Hier läuft man ein angenehmes Tempo, nicht zu anstrengend aber auch nicht zu schnell. Wenn sich ein Anfänger an die Regel „Laufen ohne Schnaufen“ hält, dann befindet er sich meist in diesem A2-Bereich.




   




  Der Anteil am Fettstoffwechsel ist zwar noch immer sehr hoch, doch die Kohlenhydrate bekommen einen größeren Stellenwert – umgangssprachlich kann man dies als „Mischstoffwechsel“ bezeichnen.




   




  Die Anpassungserscheinungen im Körper sind eine weiter verbesserte Durchblutung der Muskulatur, auch der Sauerstoffaustausch der Lunge zum Blut wird bereits verbessert, das Schlagvolumen des Herzens wird größer aber auch der Laufstil und die Laufökonomie werden
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