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Lehrskript

Kapitel 2 — Leistungs- / Belastungsstruktur von

Ausdauersportarten

2.1 Laufen

2.2 Radsport
2.3 Schwimmen
2.4 Triathlon
2.5 Skilanglauf

2.6 Rudern
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Lernorientierung
Nach Bearbeitung dieses Kapitels werden Sie:
- die Anforderungen und die Belastungsspanne flr verschie-
dene Ausdauersportarten (Laufen, Radsport, Schwimmen,

Triathlon, Skilanglauf und Rudern) kennen;

- die Leistungsstruktur in Training und Wettkampf fur diese
Ausdauersportarten detailliert Gberblicken;

- wissen, inwieweit sich bestimmte Faktoren wie Material oder
Gegnereinfluss auf eine Leistung im Triathlon auswirken.

4
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Jede Sportart verfugt Uber eine Leistungsstruktur, die beschreibt,
welche Parameter die Leistung und Leistungsfahigkeit in der
jeweiligen Sportart beeinflussen. Diese Parameter stehen dabei auch
in Wechselwirkung zueinander. Abbildung 5 gibt einen schematischen
Uberblick tiber die Leistungsstruktur in den Ausdauersportarten.

Persénlichkeit des < >
Athleten Trainingsgestaltung

Ausdauerleistung

Leistungsentwicklung +— Einfluss des Gegners

N

Wettkampfbedingungen Material

Abbildung 5 — Leistungsstruktur in den Ausdauersportarten
(Quelle: vgl. Neumann, 2011)

So ist die Personlichkeit eines Athleten bei der Trainingsgestaltung
und im Umgang mit dem Athleten zu beachten, auch fur die
Leistungsentwicklung ist es wichtig, die Personlichkeit des Athleten zu
kennen. Ist er ein Overachiever oder Underachiever? Setzt er
Trainingsanforderungen konsequent um oder fehlt es an Motivation?

Die Trainingsgestaltung hat sich in erster Linie nach der
Wettkampfdisziplin und dem Leistungsstand des Athleten zu richten,
um den Athleten auf den nachsten Wettkampf oder das langfristige
Ziel optimal vorzubereiten. Unter Wettkampfbedingungen fallen
Faktoren wie Klima und Wetter, Organisation des Wettkampfs und
Beschaffenheit der Wettkampfstrecke etc. Danach richtet sich unter
Umstanden die Auswahl des Materials (Rad, Schuhe, Neoprenanzug),
was wiederum auf die sportliche Leistung einwirkt. Der Einfluss der
sportlichen Gegner ist ebenfalls ein starker Faktor, je nach Charakter
des Athleten und der Konkurrenzsituation der Sportler untereinander.

Ubung - Leistungsfaktoren

Stellen Sie tabellarisch dar, welche Faktoren fur Sie
leistungsfordernd und welche leistungshemmend sind. Fuhren Sie
aullerdem mit auf, welche Erfahrungen Sie mit den verschiedenen
EinflussgréRen auf Ihre Trainings- und Wettkampfleistung gemacht
haben.
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Veroffentlichen Sie Ihre Ergebnisse im Forum der Lerngruppe die-
ses Lehrgangs und diskutieren Sie diese mit Ilhren Lehrgangskolle-
gen.

Je nach Ausdauersportart variieren die Inhalte dieser groben
Schemata. In der Auseinandersetzung mit den verschiedenen
Ausdauersportarten beschrankt sich dieses Skript auf die mittleren
und langen Ausdauerbelastungen. Belastungen, die im Bereich der
Kurzzeitausdauer (bis zwei Minuten) liegen, sind eher dem Sprint als
den Ausdauersportarten zuzurechnen und bleiben daher im
Folgenden aul3en vor.

2.1 Laufen

Laufen wird als Individualsportart betrieben, wenn man von
Staffellaufen im Sprint oder bei regionalen Laufveranstaltungen einmal
absieht. Der Sportler ist im Wettkampf also fur seine Leistung selbst
und alleine verantwortlich. Die Faktoren Teamgeist und
Fehlerkompensation (im positiven wie negativen Sinne) kommen flr
Laufer in der Regel nicht zum Tragen.

Beim Laufen handelt es sich um eine Belastung des kardiopulmonalen
Systems im Bereich der Mittel- und Langzeitausdauer. Typische
Wettkampfdistanzen sind: 3.000 Meter, 5 Kilometer, 10 Kilometer,
Halbmarathon, (Ultra-)Marathon. Die Strecken kdnnen dabei auf der
400-Meter-Bahn, auf Asphalt oder Naturbéden gelaufen werden, was
sowohl von der Distanz als auch von der einzelnen Laufveranstaltung
abhangig ist.

Der Bewegungsablauf des Laufens stellt sich als zyklische Bewegung
in der Sagittalebene dar, wobei hauptsachlich die unteren
Extremitaten die Antriebskraft produzieren, wahrend der Oberkdrper
stabilisiert wird. Die Arme schwingen synchron mit der Bewegung der
Beine gegengleich mit und sorgen fur bis zu 20 % an Vortrieb wahrend
des Laufens. Beim Laufen kommt es wahrend der Bewegung zu einer
Flugphase, in der beide FllRe den Boden verlassen, was das Laufen
vom Gehen unterscheidet.

Man unterscheidet im Groben drei Laufstile: Fersenlaufer,
MittelfuBlaufer und Vorfulllaufer. Die Laufstile unterscheiden sich im
Wesentlichen durch den Teil des Fuldes, der beim Aufkommen den
ersten Bodenkontakt herstellt und auch abfangen muss. Fersenlgufer
setzen zuerst mit der Ferse auf, rollen dann bis zum Abdruck Gber die
ganze Fulissohle nach vorne ab wund dricken Uber den
Groldzehenballen ab. Der Fersenlauf ist — auch durch die
Schuhindustrie geférdert — der am weitesten verbreitete Laufstil im
Freizeit- und Breitensport geworden, bringt aber mitunter sehr hohe
Belastungen auf den Bewegungsapparat mit sich und fihrt bei
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ungeplantem Trainingspensum und schlechter Technik haufig zu
Uberlastungsverletzungen. MittelfuRldufer setzen mit dem FuRballen
flach auf, entlasten den Fuf3ballen durch eine Abrollbewegung nach
hinten und dricken dann aktiv mit dem Fuf3ballen nach vorne ab. Der
MittelfuBlauf wird in den letzten Jahren als die Form des natlrlichen
Laufens propagiert und findet immer mehr Anhanger. Der MittelfuRlauf
ist ein sehr dynamischer und aktiver Laufstil und erfordert eine gute
muskulare Stabilitat in Sprunggelenk und Unterschenkel, da der
Aufprall vor allem durch FulBmuskulatur und Wadenmuskulatur
abgefedert wird. Die meisten schnellen Mittel- und Langstreckenlaufer
laufen im MittelfuBlauf. VorfuBBldufer setzen ebenfalls mit dem
Fullballen auf, tun dies aber in einem steileren Winkel und entlasten
in der Bewegung nicht so stark nach hinten. Der VorfuRRlauf kommt
praktisch nur in den Sprintdisziplinen vor und ist fir mittlere oder lange
Strecken aufgrund der sehr starken muskularen Beanspruchung nicht
geeignet.

Abbildung 6 — Fersenlaufer, MittelfuRlaufer, Vorfulllaufer (von links nach rechts)
(Quelle: http://lwww.herbertsteffny.de)

Da Laufer, wie auch alle anderen Ausdauersportler, eher
Uberlastungsverletzungen als akute Traumata erleiden, liegt es in der
Verantwortung des Trainers, ein zielgerichtetes und kontinuierliches
Ausgleichstraining in die Trainingsplanung der von ihm betreuten
Laufer zu integrieren. Im Bereich der Athletik liegt vor allem bei
Laufern und Radfahrern verstecktes Leistungspotential, da die
Ausdauerbelastung anders als in den Sportarten Triathlon,
Schwimmen und Rudern nicht den ganzen Bewegungsapparat
muskular fordert, sondern vor allem die Beine.

Die Belastung auf das Herz-Kreislauf-System bewegt sich beim
Laufen in der Mittel- und Langstrecke im Bereich von circa 80-95 %
der VO2max, in den Trainingseinheiten wird ein etwas groReres
Spektrum  abgerufen  (durch  Regenerationseinheiten  und
Tempotraining) (vgl. Neumann, 2011). Die Energiebereitstellung
erfolgt beim Laufen je nach Belastungsdauer zu 75-99 % aus dem
aeroben Stoffwechsel. Neben den allgemein flr die Ausdauerleistung
relevanten Faktoren wie VO2zmax und Effizienz des Stoffwechsels sind
fur das Laufen die technischen Aspekte der Schrittlange und
Schrittfrequenz auf Ebene der Bewegungsqualitat
leistungsbestimmend.
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Hinweis
Vorful3, Mittelful83 oder Riickfull — was ist richtig oder falsch?

Die Landephase wird im Laufsport kontrovers diskutiert. Uber viele
Jahrzehnte liefen die Menschen einfach wie sie wollten, ohne
dariber nachzudenken, was richtig oder falsch ist. Aufgrund der
zunehmenden Verletzungsrate im Laufsport und gut gefullter
orthopadischer Wartezimmer mit Laufern haben einige Experten
einen VorstoR in Richtung Vorfulllaufen gewagt und diesen mit einer
geringeren Verletzungsrate bei Laufern propagiert. Dr. Ulrich Strunz
beschrieb einen leichten, tanzelnden Laufstil, mit dem jedermann
Marathon laufen konnte. Das Resultat war, dass blutige Anfanger
und langjahrige Couchpotatoes die Laufschuhe schnurten und auf
dem Vorfufd hiipfend durch die Gegend liefen. Das blieb jedoch nicht
das einzige Ergebnis. Die Anzahl der Wartenden beim Orthopaden
wurde nicht weniger: Muskelfaserrisse, Wadenverhartungen,
Schienbeinkantensyndrom (medizinisch: Shin Splint) und mehr
waren die Folgen eines Trends. In Medizinerkreisen wurden die
Folgen des VorderfuRlaufens auch als Morbus Strunz bezeichnet.
Heute ist von Dr. Strunz diesbezuglich nichts mehr zu lesen.

Dr. Matthias Marquardt war in Deutschland der Zweite, der das
VorfuBlaufen propagierte. Jedoch mit einem viel grundlicheren
Ansatz. Seine Arbeit beruhte auf der ausfuhrlichen Recherche der
Literatur gepaart mit dem medizinischen, sportlichen und
biomechanischem Wissen um die Laufbewegung. Seine Idee war,
das Laufen vollig neu zu erlernen. In kleinen Schritten wurde ein
Neuaufbau der Lauftechnik mit solidem Krafttraining,
Lauftechniktraining und kurzen Laufeinheiten begonnen. Die
Zeitdauer dafur wurde mit mindestens sechs Monaten veranschlagt.

Die Laufergemeinde ist auch den Versprechungen von Dr.
Marquardt mehr oder weniger erfolgreich gefolgt. Problem an der
Thematik ist, dass diese Umstellung Zeit braucht und die
Voraussetzungen, die der Sportler mitbringt, nicht aufler Acht
gelassen werden durfen. So spielt gerade die Anthropometrie (hier
das Korpergewicht) und die orthopadische Belastbarkeit
(Verletzungsanfalligkeit) eine  entscheidende Rolle. Die
koordinativen und bewegungstechnischen Voraussetzungen
ebenso. Und ganz oben steht die Geduld, den Weg mit Hohen und
Tiefen zu gehen. Einige Jahre nach der Verdéffentlichung des ersten
Buchs ,Naturlich Laufen zum Thema VorderfuBRlaufen, von Dr.
Marquardt als ,natural running“ bezeichnet, hat auch er erkannt,
dass diese Herangehensweise nicht optimal ist, um die
Verletzungsrate im Laufsport zu reduzieren. Mit zunehmender
Erfahrung entwickelte Dr. Marquardt ein wesentlich besseres
Laufprinzip, das er ,Vokuhila“ nannte. Vokuhila bedeutet: vorne
kurz, hinten lang. Das heil3t, dass der Ful3aufsatz vorne im Bereich
des Korperschwerpunktes erfolgen sollte und die Schrittlange Uber
das Abdruckbein hinten generiert wird. Inzwischen hat Dr.
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Marquardt das Standardwerk deutscher Laufliteratur, die Laufbibel,
mehrfach Uberarbeitet. Darin werden den Sportlern sehr gute
Hinweise zur Optimierung des Trainings gegeben. Die Basis stellen
Kraftigungs-, Koordinations- und lauftechnische Ubungen dar. Nur
so kann der Weg hin zu einer besseren Lauftechnik gewahrleistet
werden. Daruber hinaus braucht es Zeit.

Die ganze Diskussion uber Vor- und Nachteile bestimmter
Lauftechniken basiert auf den Entwicklungen der
Laufschuhindustrie. Immer mehr technische Errungenschaften
werden in neue Schuhmodelle integriert, um das Laufen leichter,
effizienter und schonender zu machen. Die Entwicklungen bis Ende
der 90er-Jahre und Anfang der Jahrtausendwende gingen lediglich
auf die Pronationsstitzen (seitliche Stabilitat) und bessere
Dampfungsmaterialien ein. Dass jedoch die Dampfung das Ubel der
Laufverletzungen war, blieb lange Zeit unerkannt.

Die in den letzten Jahren aufgekommene Natural-Running-Welle
basiert auf den Erkenntnissen der Weltklasselaufer aus Afrika, die
ihre hohen Geschwindigkeiten zum Grol3teil Uber den Vorfuldlaufstil
generieren. Bei dieser Diskussion bleibt jedoch haufig unbeachtet,
dass diese Laufer bereits seit ihrer Kindheit barfufd laufen, sich damit
die FuBmuskulatur entsprechend entwickelt und der Korper an die
Belastungen gewohnt ist. Weiterhin sind auch hier
anthropometrische  Faktoren wichtige Erfolgsfaktoren. Die
mitteleuropaische Bevolkerung, die von klein auf an Schuhe
gewohnt ist, einen von Industrialisierung gepragten Lebensstil lebt
und deren Fule biomechanisch nicht ideal ausgebildet sind, ist, was
das Vorfu3laufen angeht, nicht optimal darauf ausgelegt.

Wer eine gut ausgepragte Rumpfstabilitat, eine solide Kraftbasis
und einen technisch-koordinativ guten Laufstil zeigt, wird wahrend
des Trainingsprozesses den Laufstil unbewusst weiter verandern
und anpassen und so sein individuelles Optimum erreichen.

Empfehlungen fiir Trainer:

- Greifen Sie in die Lauftechnik ein, wenn Sie der Meinung sind,
der Sportler kann davon profitieren.

- Insbesondere verletzungsanfallige Sportler konnen mit viel
Kraftigung und Lauftechniktraining Erfolge verbuchen und die
Belastbarkeit steigern.

- Suchen Sie professionelle Hilfe auf: Eine professionelle
Laufanalyse deckt Schwachen auf und kann gepaart mit
trainingsspezifischen MalRhahmen zum Ziel fihren.

- Filmen Sie die Sportler regelmalig im Training, bei
lauftechnischen Ubungen und im Wettkampf. Gerade im
Wettkampf fallen viele in alte Muster zurtck. Analysieren Sie die
Videos zusammen mit dem Sportler.

Seite 25 von 77



Lehrskript

- Folgen Sie nicht jedem Trend im Laufen. Die
BarfuBlaufschuhwelle muss nicht gesund sein. Diskutieren Sie
Vor- und Nachteile, lesen Sie sich in die Materie ein und bilden
sich so eine Meinung, die Sie dem Sportler gegenuber vertreten.

- Machen Sie Videoaufnahmen von guten Laufern und Triathleten
und analysieren Sie diese fur sich. Nehmen Sie
Wettkampfaufzeichnungen im Fernsehen auf und schauen sich
diese in Zeitlupe an. Im Kontext der Literatur und lhres Wissens
konnen Sie diese bewerten und zukunftig Ideen fur das Training
Ihrer Athleten gewinnen. Notieren Sie sich Merkmale der
Lauftechnik der gezeigten Athleten und bringen diese in Einklang
mit dem Gelernten.

Ubung - BarfuBlaufen

Probieren Sie es doch einfach aus: Ziehen Sie die Schuhe aus und
laufen auf einem schonen Rasenplatz barfuld. Was passiert? Flhlen
Sie die Bewegung und spuren die Aktivitat von mehr oder weniger
Muskulatur. Beschreiben Sie das Gefuhl fur sich selbst und
vergleichen Sie es mit Laufen in Schuhen. Probieren Sie weiterhin
Uber Steigerungslaufe den FuRaufsatz der Laufgeschwindigkeit
anzupassen. Oder probieren Sie uUber kurze Strecken Spikes aus
und laufen auf dem VorderfuR. Aber Vorsicht! Ubertreiben Sie es
nicht. Ein grindliches Aufwarmen vorab und eine langsame
Steigerung der Umfange hat absolute Prioritat.

das Lehrvideo zu dem Thema Lauf — ABC an.

Alternativ gelangen Sie im eBook (PDF) mit einem
einfachen Klick auf den Namen des Videos oder den
QR-Code direkt zur Wiedergabe. Sie finden das
Lehrvideo ebenso im Online Campus in der
Lerngruppe dieses Lehrgangs.

Zur Vertiefung dieser Thematik und fur die optimale Betreuung lhrer
Kunden empfehlen wir eine Fachfortbildung im Bereich Lauf- und
Marathontraining.

2.2 Radsport

Radsport als Ausdauersportart lasst sich ganz grob in die drei
Bereiche Bahn, Stral’e und Mountainbike unterteilen. Je nach Bereich
ergeben sich sehr unterschiedliche Anforderungen an das Material
und die Wettkampfbedingungen, entsprechend unterschiedlich muss
das Training gestaltet sein. Bahn und Mountainbike stellen eigene
Disziplinen dar, im Folgenden beschrankt sich dieses Lehrskript auf
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den Bereich des StralRenradsportes, der fur sich genommen, aber
auch als Teildisziplin im Duathlon und Triathlon Bedeutung fur die am
weitesten verbreiteten Ausdauersportarten hat.

Radsport wird sowohl als Individualsportart als auch als Teamsportart
betrieben. Dazu gibt es Einzelwettbewerbe (Rundfahrten,
Einzelzeitfahren) und Mannschaftswettbewerbe (Mannschafts-
zeitfahren) oder Wettfahrten, die sowohl eine Einzel- als auch eine
Teamwertung flhren (zum Beispiel Etappenrundfahrten). Der
Mannschaftsgedanke spielt in den grof3en Etappenrundfahrten und
bei den Eintagesrennen eine grof3ere Rolle als es beim Laufen zum
Beispiel der Fall ist. Die Mannschaften sind in der Regel hierarchisch
und nach Funktionen/Aufgaben aufgestellt, so dass ein oder zwei
Fahrer auf Sieg fahren und die Ubrigen Fahrer als Wassertrager,
Windschattenspender und Ahnlichem diesen Fahrern zuarbeiten.

Der Faktor Material spielt im Radsport eine bedeutende Rolle:
Aerodynamisch designte Rahmen und Rader, besonders leichte und
gleichzeitig hochfeste Werkstoffe sollen den Athleten sowohl
unterstitzen als auch eine moglichst geringe Zusatzlast erméglichen
(wobei ein Minimalgewicht von Seiten der verantwortlichen Union
Cycliste Internationale (UCI) fur Wettbewerbsrader existiert, namlich
6,8 kg). Zusatzlich zum Material des Rades ist die optimale
Sitzposition des Athleten auf dem Rad unter dem Parameter
Technik/Material zu betrachten. Die optimale Sitzposition soll den
Athleten sowohl einem moglichst geringen Luftwiderstand aussetzen
als auch eine maximale Kraftentfaltung auf das Rad ermoglichen.

Der Bewegungsablauf des Radfahrens ist eine zyklische Bewegung
der Beine zusammen mit den Pedalen des Rennrades. Der
Radsportler strebt den sogenannten runden Tritt an, der sich durch
eine optimale Verteilung des Krafteinsatzes im Verlauf einer
Kurbelumdrehung kennzeichnet. So soll eine moglichst 6konomische
Kurbelbewegung erreicht werden, der Athlet kann seine Kraft und
Ausdauer optimal ausschopfen.

Ubung - Einbeiniges Radfahren

Und nun sind Sie dran — versuchen Sie einbeinig Rad zu fahren.
Was passiert? Fuhlen Sie die Bewegung und spuren die Aktivitat
von mehr oder weniger Muskulatur. Beschreiben Sie das Gefuhl fur
sich selbst.
Probieren Sie vor allem die gegebenenfalls schwachere Seite zu
trainieren.

Da beim Radfahren der Oberkérper grofdtenteils ruht beziehungsweise
gestutzt ist, wird hier im Vergleich zum Laufen weniger Muskulatur fur
die Bewegung benutzt, was in einer niedrigeren Herzfrequenz bei
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vergleichbarer Belastungsintensitat resultiert. Fur die Trainings-
planung mussen also fur unterschiedliche Sportarten auch immer
unterschiedliche Trainingsbereiche ermittelt werden.

Wettkdmpfe im Radsport werden im Vergleich zu Laufwettkdmpfen
Uber langere Strecken ausgetragen. Entsprechend langer und
umfangreicher sind auch die Trainingseinheiten, die ein Radsportler
absolviert. Einheiten von zwei bis drei Stunden sind im Radsport die
Basis fur das Ausdauertraining, lange Dauereinheiten kénnen auch
vier bis funf Stunden Gesamtdauer haben.

Die Belastung des Herz-Kreislauf-Systems liegt beim Radfahren im
Bereich von 60-95 % der VO2max, der grofte Teil der Belastung spielt
sich im aeroben oder gemischt aerob-anaeroben Stoffwechsel ab (85—
99 % abhangig von der Belastungsdauer) (vgl. Neumann, 2011).

2.3 Schwimmen

Schwimmen spielt im Ausdauerbereich vor allem als Teildisziplin vom
Triathlon oder als Ausgleichstraining oder Crosstraining eine Rolle.
Die meisten klassischen Schwimmwettkampfe erfolgen Uber Strecken
zwischen 50 und 400 Metern, was eher dem Sprint beziehungsweise
der Mittelstrecke zuzuordnen ist. Wirkliche Ausdauerwettkampfe
finden nur im Bereich der Freiwasserschwimmer statt, die auf die
Gesamtheit der Schwimmer nur eine Minderheit darstellen.

Im Schwimmen gibt es vier klassische Schwimmstile (Kraul, Brust,
Ricken, Schmetterling), von denen im Ausdauersport vor allem der
Kraulstil Anwendung findet. Im Bereich des Volkstriathlons und im
Freizeitbereich ist zudem das Brustschwimmen weit verbreitet, da
dieses als Gleichzugtechnik in frihester Kindheit als erster
Schwimmstil erlernt wurde und subjektiv weniger fordernd als das
Kraulschwimmen ist. Im Vergleich zum Kraulschwimmen st
Brustschwimmen aber weniger schnell, weswegen im leistungs-
orientierten Bereich alle Freistil-Wettbewerbe (freie Wahl des
Schwimmstils durch den Athleten) im Kraulstil geschwommen werden.

Beim Kraulschwimmen handelt es sich wie bei allen anderen
Ausdauerbelastungsformen auch um eine zyklische Bewegung, bei
der der Armzug den Vortrieb leisten soll, wahrend die Hauptaufgabe
des Beinschlags die Stabilisierung der Wasserlage sein soll. Oft ist
technisch unsauberes Kraulschwimmen im Freizeitbereich und in den
verschiedenen Triathlon-Leistungsklassen zu beobachten. Ein Athlet,
der einen effektiven Schwimmstil im Ausdauertraining umsetzen
mdchte oder der aufgrund der Wettkampfsituation (Triathlon) auf einen
effektiven Schwimmstil angewiesen ist, sollte notwendigerweise eine
saubere Kraulschwimmtechnik erlernen. Dies zu erkennen und auch
beim Athleten darauf zu drangen, ist auch eine Aufgabe des
betreuenden Trainers.
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