
AUSDAUERSPORT

OPTIMIERE DEIN TRAINING

Iwan Schuwey | Mai 2020

Wie trainiert man richtig? Wie plant man eine Saison? Wie bereitet man einen Wettkampf vor? ?
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AUSDAUER
«DEFINITION»

AUSDAUER = Ermüdungswiderstandsfähigkeit
Die Fähigkeit, ein bestimmtes Intensitätsniveau über die Zeit aufrechtzuerhalten!
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Die 10’000h Regel

DAS MENTALE

DAS TALENT, DER ERFOLG
Der Unterschied zwischen einem Champion und einem "Möchtegern-Champion"...

DIE KNOCHENDICHTE

DIE MUSKELFASERTYPEN
Intra- und intermuskuläre Koordination

DAS VO2max

DIE PHYSIONOMIE

DIE KÖRPERGRÖSSE

DAS GEWICHT
BODY-MASS-INDEX

DIE MUSKELKRAFT

DIE GENETIK
DIE NERVEN

Rekrutierung von Muskelfasern

K. Anders Ericsson (Psycholog), 1990

1h59'40''2

Eliud Kipchoge, Wien 2019
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GENÜGT ES EINFACH, VIEL ZU TRAINIEREN ?!
« IM GRIND MUSCH ES HO ! » Alfons Schuwey

Camp d’entraînement Swiss Triathlon, Gran Canaria, 2010 
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EINE WOCHE EINER PROFIATHLETIN ...

Erholung

MONTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAGDIENSTAG
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Frei Frei

Daniela Ryf (Jahrgang 1987) | Les Angles, Frankreich (1’650 m.ü.M.), Vorbereitung OLYMPISCHE SPIELE BEIJING 2008
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GESAMTEINSCHÄTZUNG
zur Leistung und Leistungsentwicklung

DIAGNOSTIK
medizinisch

DER REGELKREIS DER TRAININGSSTEUERUNG
Komplex und faszinierend …

DIAGNOSTIK
Standard- und sport-
artspezifisch (Labor)

DIAGNOSTIK
Im Feld

ANALYSE
Training

ANALYSE
Wettkampf (Athlet)

WETTKAMPFTRAINING
Methoden und Prozesse

ANALYSE
Wettkampf
(Konkurrenz)

PLANUNG
des Trainings und der Leistung

“IST” WERT
Entwicklungsstand

“SOLL” WERT
Anforderungsprofil

INTERNATIONALE ENTWICKLUNGEN
Leistungsprognose

Regelkreis der Trainingssteuerung (adaptiert nach Pfützner 4 sowie Fuchslocher & Bürgi 5)
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HERZFREQUENZ
Mythen existieren noch immer …

Die MAXIMALE Herzfrequenz ist 
völlig INDIVIDUELL

Je nach Sportart kann die maximale HF beim 
gleichen Individuum unterschiedlich sein

Der Ruhepuls ist ein guter Indikator für 
Fitness / Gesundheit

Die HF ist ein interessanter Indikator für die 
Belastung wie Geschwindigkeit, Watt, usw....

Das Herz kennt interessante Anpassungen beim 
Ausdauertraining

CONCONI, Universität Freiburg, 1991

FC MAX = 220 – Alter
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Voll

An der Schwelle

Mittlere Intensität

Ausdauer

Aktive Erholung

DIE 5 INTENSITÄTSSTUFEN

3

95 – 100 %

90 – 95 %

80 – 90 %

70 – 80 %

60 – 70 %

Anaerobe Zone

Aerob-anaerobe Zone

Aerobe Zone

Auf der Basis der maximalen Herzfrequenz (maxHF)
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P R O

DIE VERTEILUNG DER INTENSITÄTEN

10%

(GRUNDLAGEN-) AUSDAUER
Intensität 1 und Intensität 2

70%

“FORBIDDEN” ZONE
Intensität 3

10%

AN DER SCHWELLE UND DARÜBER
Intensität 4 und Intensität 5

20%

(GRUNDLAGEN-) AUSDAUER
Intensität 1 und Intensität 2

40%

“FORBIDDEN” ZONE
Intensität 3

50%

AN DER SCHWELLE UND DARÜBER
Intensität 4 und Intensität 5

10%
“A M AT E U R ”

Oder wie man für die Patrouille des glacier «kochet isch» !
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SUPERKOMPENSATION
Man muss verschiedene Arten von Trainings mit unterschiedlicher Intensität sinnvoll miteinander verbinden um Fortschritte zu erzielen

Es ist wichtig, die Superkompensation als ein allgemeines Schema 
zu verstehen. Es geht darum, Parameter wie Intensität, Dauer der 
Belastung, Dauer der Pausen, Trainingszyklus etc. durch erfahrene 
Trainer in Zusammenarbeit mit dem Sportler zu überwachen und 
entsprechend anzupassen.



11Office fédéral du sport OFSPO

Haute école fédérale de sport de Macolin HEFSM

5

DAUERMETHODE

Hegner J. (2015). Training fundiert erklärt. 6. Auflage. INGOLDVerlag/Bundesamt 
für Sport BASPO

Training mit ununterbrochenen Belastungen von gleichbleibender oder 
wechselnder Intensität über längere Zeit:

• Kontinuierliche Dauermethode (extensiv oder intensiv)
• Variable Dauermethoden: Tempo-Wechselmethode und «Fahrtspiel»: 

kontinuierliche Belastungen mit mehr oder weniger systematischem 
Wechsel zwischen Abschnitten von höherer und geringerer Intensität.
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5

INTERVALLMETHODE

Hegner J. (2015). Training fundiert erklärt. 6. Auflage. 
INGOLDVerlag/Bundesamt für Sport BASPO

Training mit systematischem Wechsel von Phasen der Belastung der 
der Erholung

Die Pausen werden aktiv gestaltet und lassen nur eine unvollständige 
Erholung zu.

• Intensives und extensives Intervalltraining
• Kurz-, Mittel- und Langzeit-Intervalltraining

Beispiel: 8 x 400 m Freistilschwimmen in 5:00 mit Pausen von 2 Minuten.
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5

WIEDERHOLUNGSMETHODE 20' I2, 15*[1' I4 – P5’ I1], 10' I2.

Hegner J. (2015). Training fundiert erklärt. 6. Auflage. 
INGOLDVerlag/Bundesamt für Sport BASPO

Training mit systematischem Wechsel von Phasen der Belastung und der Erholung

Die Pausen werden aktiv oder passiv gestaltet und lassen eine weitgehend 
vollständige Erholung zu. 

• Intensives oder extensives Wiederholungstraining
• Kurz-/Mittel-/Langzeit-Wiederholungsmethoden

Beispiele:
• 6 x 50 m Sprint mit Pausen von 4 Minuten
• 6 x 1000 m Laufen in 3:30 mit Pausen von 10 bis 15 Minuten
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5

INTERMITTIERENDE METHODE

Hegner J. (2015). Training fundiert erklärt. 6. Auflage. 
INGOLDVerlag/Bundesamt für Sport BASPO

Hochintensives Intervalltraining:

Kurze, hochintensive Belastungen im kontinuierlichen Wechsel mit 
kurzer, aktiver Erholung.

Beispiele:
15-Sekunden-Intervalle während 6 Minuten:
• Je 15 Sekunden Laufen mit 95% der VO2max-Leistung im Wechsel 

mit Laufen bei 70% der VO2max-Leistung
• Während 6 Minuten: 8 Sekunden Seilspringen mit 

Doppeldurchzug im Wechsel mit 8 Sekunden Traben
• Während 6 Minuten: 4 Hürdensprünge im Wechsel mit 10 

Sekunden Traben
• Fussball: 20m sprinten – 40m traben – Slalom-Sprint um 8 Stäbe –

40m traben – 20m sprinten mit dem Ball usw.
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5

WETTKAMPFMETHODE

Hegner J. (2015). Training fundiert erklärt. 6. Auflage. 
INGOLDVerlag/Bundesamt für Sport BASPO

Test- und Wettkampfmethode:

Belastungen unter Test- und Wettkampfbedingungen.

Beispiele:
• 12’ Lauftest
• 4 x 1000-m-Lauftest
• Wingate-Test
• Wettkämpfe (Halbmarathon  für Marathonläufer)
• Freundschaftsspiele in den Spielsportarten
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DAS VOLUMEN

Die Intensität ist ein entscheidender Faktor einer 
guten Vorbereitung. Zu hohe Intensität ist riskant, 
bei zu tiefer Intensität wird man seine Ziele nicht 

erreichen. 

DIE INTENSITÄT
DIE ERHOLUNG

DIE BELASTUNGSKONTROLLE
Einer der Schlüssel des Fortschrittes …

Das Volumen ist die Kombination aus Dauer und Häufigkeit. Mit 
anderen Worten, das Volumen ist die Summe aller Belastungen 
über einen bestimmten Zeitraum. 

VOLUMEN
FREQUENZ & DAUER

BELASTUNG
FREQUENZ & DAUER & INTENSITÄT

Die Erholung nach dem Training sollte als integraler 
Bestandteil des Trainings betrachtet werden. Nur eine 

optimierte Erholung ermöglicht auf längere Sicht ein 
maximales Training.
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DIE BELASTUNG UND DIE ERHOLUNG!
Anpassung als Reaktion auf eine Störung des Gleichgewichts!

«All living organisms can respond to stress as such that, 
in this respect, the basic reaction pattern is always the 
same irrespective of the agent used to produce stress. 
We called this respond the General-Adaptation-
Syndrome (G-A-S), and its derailments, the Diseases of 
Adaptation. Adaptability and resistance to stress are 
fundamental prerequisites for life»

Body’s response to stress
Hans SELYE (1956)
Describe the «General Adaptation System» (GAS) of response to stress

30’
Feedback

2h

Die Belastung = 
Dauer der Einheit (in Minuten) x subjektive Schwierigkeit der Einheit

120 x 5 = 600 

SKALA Foster et al. (2001). 
Skala von 1 bis 10 zur Charakterisierung der Schwierigkeit der wahrgenommenen Anstrengung während des Trainings.

TRAININGSBELASTUNG GEPLANT (COACH) VS. GEMACHT (ATHLET)

DAS MONITORING
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UNSPEZIFISCH SPEZIFISCH
Kilometer, Stunden, Serien, … spezifisch IN DER SPORTART!Alle andern Sportarten, ergänzend, …

WIEVIEL SPEZIFISCH, WIEVIEL UNSPEZIFISCH ?
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DIE LAGER
Trainingslager
Verl. Wochenende

DIE PLANUNG
Rückwärts …

HAUPTZIEL
Wieviele Wochen?
Wieviele Wochen dazw.…?

WETTKÄMPFE 2. STUFE

Wieviele?
Wann?

TRAINING
Struktur
Wochenaufbau
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DIE ENTWICKLUNG DER EINHEITEN IM JAHRESVERLAUF
Für alle Sportarten …
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DEIN MONAT …

MONTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAGDIENSTAG

Die Planung (und Umsetzung) ist ein Spiel …
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WETTKAMPFVORBEREITUNG

LUNDI

Eine Logik, die es zu respektieren gilt !
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Ein kleiner Rumpfkraft-Input. Für die 
perfekte Lauf-Stabilität am Sonntag ;) !

Es geht darum, sich perfekt auf den Wettkampf am nächsten Tag vorzubereiten. Die Beschleunigungen 
und der kleine I3-Block bringen dich in die ideale körperliche Verfassung. Der Muskeltonus ist perfekt 
und du hast auch Zeit, dich mental- und materialmässig sehr gut vorzubereiten.

15' Ausdauer I2. Dann 4 Beschl. von 100m auf 90% der max. 
Geschwindigkeit (schöne Technik, stabil) - P2' I1, 4' I3 
(schöne Technik, auch da stabil), 15' I2.

10' I2, 3*[1' I3 - P1' I1], 5' I1, 3*[20'' I4 - P40'' I1], 2' I1.

Das perfekte Warm-up für einen Laufwettkampf. 25' 
mit einigen Variationen. Dieses Warm-up wird 35' vor 
dem Start des Rennens durchgeführt. So hast du noch 
10’ Zeit bis zum Start.

WETTKAMPF MURTENLAUF | 17.2km

Achte zwei Tage vor dem Rennen vermehrt auf die Ernährung (keine unnötigen 
Fehler machen). Wärme dich sehr gut ein und lauf von anfang an am Limit. Das 
Risiko lohnt sich. DIE GANZE ZEITDAUER 100% KONZENTRATION UND AM LIMIT 
VOM START BIS INS ZIEL!

0h590h25

0h40

EASY ride.0h45 Ein wenig die Beine drehen, flache Strecke. EASY 
ride & fokussiert!

0h15 Gainage.

20’ Ausdauer I2, 4*[4' I3 - P3' I2], 15' I2.1h05 Diese Einheit ist die perfekte Vorbereitung für ein intensives Training am nächsten Tag. I3 ist eine gute, 
kontrollierte Geschwindigkeit. Du kannst zwar nicht mehr sprechen, aber du hast immer noch Speed-Luft 
nach oben. In I3 kannst du auch den Stil perfekt pflegen. Die Pause wird in I2 gemacht, nicht in I1, d.h. dass es 
doch nicht ganz gemütlich ist zwischen diesen Blöcken.

20’ Ausdauer I2, 8*[1' I4 - P1' I1], 10’ 
ganz locker I1, 4*[1' I4 - P1' I1], 8' I2.

1h00 Beginne wie so oft stabil in I2. Den schnellen Block machst du auf einem Naturweg oder flachen, max. leicht 
hügeligen Straße. Die 8' in I4 sind schnell und technisch perfekt. Steuere die Geschwindigkeit so, dass du sie 
über das gesamte Training beibehalten kannst. Der Break in I1 tut gut und ermöglicht eine perfekte Erholung. 
Der 2. Block ist das Dessert ;).

0h15

Eine kurze Fartlek Einheit, um am Sonntag PERFEKTE Beine zu haben! Du spürst selber, was es noch 
braucht. Die Gesamtbelastung ist recht niedrig, die Beschleunigungen, einschliesslich der Anzahl, sind 
sehr kontrolliert.

Tapering-Fartlek.0h45

Im Ausdauerbereich I2. Leicht coupierte 
Strecke. Variation der Position 
(sitzend/stehend) und der rpm. 

1h30 Diese Trainings im Grundlagenbereich sind sehr wichtig. 80% aller Einheiten sollten in diesem Bereich 
durchgeführt werden. Denke an eine leicht erhöhte Trittfrequenz, dies soll jedoch keine Einschränkung sein.
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5km I2, 5km I3, 5km I4. Eine super Einheit. Lauf 5km im Ausdauerbereich I2 (gut entspannt). Dann direkt 5km in mittlerer 
Geschwindigkeit I3 (stabile Geschwindigkeit, technisch perfekt). Die letzten 5km an der Schwelle I4 
(d.h. Wettkampfgeschwindigkeit über 10'000m - also SCHNELL!) !

1h10



23Office fédéral du sport OFSPO

Haute école fédérale de sport de Macolin HEFSM

LEISTUNGSTESTS
Nicht essentiell, aber interessant

Leistungstests - funktionelle Untersuchungen 
Anthropometrische Messungen (Größe, Gewicht, Umfang, Körperzusammensetzung (Körperfettgehalt))

Ausdauer
Belastungstest auf dem Fahrrad oder Laufband: Bewertung der VO2max (maximaler Sauerstoffverbrauch), der maximalen aeroben Geschwindigkeit (MAS), der 
maximalen Herzfrequenz und Definition der Trainingszonen. Die VO2max ist ein ausgezeichneter Indikator für die potenzielle Leistung im Ausdauersport: je höher die 
VO2max, desto besser die erzielte Leistung. Auf Wunsch Messung des Blutlaktats
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• Anaerobe Schwelle

• Vergleich mit Standardnormen (BASPO Magglingen)
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DIE REGENERATION
Überlege gut, was sich lohnt …

ERNÄHRUN
G
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Die Botschaft aus dem Diagramm
Man sollte bei allen Regenerationsmaßnahmen 
immer im Verhältnis von Aufwand und Ertrag 
denken und versuchen, mit dem vorhandenen 
Aufwand einen optimalen Ertrag zu erzielen (siehe 
Beispiel JUNIOR vs. PRO).
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DIE ERNÄHRUNG
KISS, Keep it f*** simple / stupid …
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TRAININGSPLANUNG
Verschiedenste Trainingseinheiten in allen Ausdauersportarten



VIEL SPASS BEIM AUSDAUERTRAINING

Iwan Schuwey

Responsable formation francophone des entraîneurs Suisse
Alpenstrasse 14
2532 Macolin

Mobile +41 79 220 07 69

iwan.schuwey@baspo.admin.ch | www.formationdesentraîneurs.ch

mailto:iwan.schuwey@baspo.admin.ch
http://www.formationdesentraîneurs.ch/

