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Running: Grundsatze des Ausdauertrainings

Haufigkeit, Dauer und Intensitat des Trainings sind die wichtigsten Parameter zur Verbesserung der
Ausdauerleistung.

Die Reihenfolge zur Ausweitung des Trainings sieht wie folgt aus:

1. Steigerung der Trainingshaufigkeit (Anzahl Trainings pro Woche)

2. Steigerung der Trainingsdauer (Anzahl km pro Training und pro Woche, respektive Dauer
des Trainings)

3. Steigerungder Trainingsintensitat (Laufgeschwindigkeit)

Haufigkeit

Um einen Leistungsfortschritt zu erzielen, sollten mindestens zwei Lauftrainings pro Woche absolviert werden.
Sobald diese beiden Trainings ohne Mihe absolviert werden kdnnen, kann ein drittes Training hinzugeflgt
werden.

Bei zusatzlichen Lauftrainings muss die Verletzungsprophylaxe besonders beachtet werden, da Laufenim
Vergleich zu anderen Ausdauersportarten den Bewegungsapparat starker beansprucht. Ab vier
Ausdauertrainings pro Woche empfiehlt es sich, eines davon in einer anderen Sportart zu absolvieren(z.B.
Walking, Radfahren oder Schwimmen).

Dauer

Ein erster Trainingseffekt setzt ab einer Dauer von 20-30 Minuten ein. Dies ist auch die ideale Dauer fir ein
Training fur Laufeinsteiger und Laufeinsteigerinnen. Sobald die Lauferinnen und Laufer ein Training von 30
Minuten ohne starke Erschdpfungserscheinung absolvieren kdnnen, wird die Trainingsdauer in den Folgewochen
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sukzessive um jeweils 10 Minuten erhoht, bis eine Trainingsdauer von 60 Minuten erreicht ist.

Intensitat

Erst nachdem die Trainingshaufigkeit und -dauer erhdht wurden, wird auch die Intensitat gesteigert (z.B. mit
Fahrtspielen und Intervallen). Zu beachten ist: Ca. 75% der Lauftrainings werden in den Intensitatsstufen 1-3
absolviert, nur die restlichen 25% werden in den roten Stufen 4 und 5 gelaufen. Dies gilt sowohl flr den
Hobbysportler als auch fir die Leistungssportlerin.
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Bild: Intensitatsstufen fir Ausdauerbelastungen in Beziehung zu verschiedenen Trainingsparametern

Ernahrung

Die Ernahrung ist eine wichtige Komponente des Laufsports und des Ausdauertrainings im Allgemeinen.
Gute Beitrage gibt es unter folgenden Links:

« Sportmedizin: Die «perfekte» Sporterndhrung | mobilesport.ch
« Erndhrung: Wann ist was am Besten? | mobilesport.ch
» Angewandte Aspekte - Hot Topics | Swiss Sports Nutrition Society
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