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Trainingssteuerung im Skilanglauf
Umstellung der Intensitatsskala
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AUSGANGSSITUATION

» bei der Umsetzung vorgegebener Trainingsintensitaten besteht deutliches
Verbesserungspotential

« haufig gelingt es den Athleten im Training nur schwer, die vom Trainer vorgegebene
Intensitatszone auf Basis der Herzfrequenz, unabhangig vom Trainingsmittel und der

Gelandeform, zu treffen und diese einzuhalten

» « geringe Netto-Trainingszeit im tatsachlich geforderten Intensitatsbereich
« es entsteht ein Missverhaltnis zwischen vom Trainer geplanten und vom Athleten
absolvierten Training

- einer der haufigsten Griinde fiir Ubertraining
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AUSGANGSSITUATION

» besonders auffallig sind diese , Trainingsfehler im extensiven Ausdauertraining

 dieses nimmt mehr als 80% des Ausdauerirainings ein!

=

Nur wenn es dem Athleten gelingt, das Training so zu absolvieren, wie es vom Trainer

geplant wurde

» lassen sich nachvollziehbare Ruckschltsse auf die Dosis-Wirkungs-Beziehung von
Training schlieBen

« wird es méglich, dem geplanten Belastungs-Erholungs-Verhéltnis nachzukommen

und damit die Trainingswirksamkeit zu erhéhen.
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ZIELSTELLUNG

 Starkeres Einbeziehen leistungsphysiologischer Parameter (Herzfrequenz) als bisher zur

Steuerung des Trainings

» Der Fokus sollte daher auf der Herzfrequenz liegen, da diese im Vergleich zu dem Parameter
Laktat ,, [...] der einzige kontinuierlich zur Verfiigung stehende Parameter zur Uberpriifung der
Intensitat im Feld ist. [...]. Dass die weltbesten Langléaufer ebenfalls ihre Intensitatskontrolle mit
Hilfe der Herzfrequenz durchfihren, ist ein weiterer Beleg hierfir (Sylta et al., 2014a).“ (Walther,
2018)
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ZIELSTELLUNG & NEUERUNGEN

* Nutzung vorhandener Moglichkeiten des Monitorings in Form von Herzfrequenzmessgeraten mit

entsprechender Software

» Die existierenden Modelle verfigen zum Grof3teil Gber die Mdglichkeit, das im Ausdauersport
klassischerweise zur Anwendung kommende 5-Zonen-Modell (I1-15) zur Trainingssteuerung zu

nutzen - Analyse der in den einzelnen Intensitatszonen verbrachten Zeit (z.B. PolarFlow®)

» Um eine Vereinfachung der sich anschlieBenden Protokollation der Trainingsdaten im
TDSKki zu gewahrleisten, wird es als sinnvoll erachtet, die bis dato verwendeten

Intensitatszonen (KB, SB, EB, GB) durch die 0.g. zu ersetzen.
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NTENSITATSZONEN UNF-ZONEN-IVIODELL
J)
Bezeichnung Methode HF [%HF,..] | Laktat [mmol/I] VO, Ziel
e [%VOZmax]u]
Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagenausdauerfahigkeit durch sehr lange
Laufe bei niedriger Intensitat (2-35td.) (VergréRerung des Herzvolumens und der
Kapilarisierung der Arbeitsmuskulatur, Okonomisierung des Fettstoffwechsels).
11 Ext. DM 60-72 <15 50-65 L L .
Bei kiirzerer Belastungsdauer (bspw. 30-45 min) dient das Training im |1 der
Unterstitzung der Regenerationsprozesse, Kompensation hoher Belastungen, Ein-
und Auslaufarbeit fiir int. Trainingseinheiten und Wettkampfe.
Entwicklung der Grundlagenausdauerfahigkeit und Kraftausdauerfahigkeit (13/K),
Int. DM 13 83-87 2.5-4.0 81-87 Verbesserung der: aeroben/anaeroben Schwellengeschwindigkeit,
............................................ Mitochondrienaktivitit, -gréRe und —dichte, Okonomisierung des
13/14 / (K)i2) ; ) .
/14 / (K) Ext. IM a 88-92 3.0-5.0 88-93 Mischstoffwechsels (Verbesserung der Laktatpuffersysteme), Entwicklung VO, .y

Schulung der Erregbarkeit des neuromuskularen Systems (Prieske et al.,2017),
Motorik wdh.-M. alaktazid ohne(!) metabolische Situationen eines Intervalltrainings 0.a. hervorzurufen, Der
Fokus sollte stets auf die Bewegungsqualitat gerichtet sein.

[ Entnommen aus Seiler, 2010

@ Zur Steuerung der Trainingsintensitat sind die der gewahlten Methode zugehodrigen Steuerparameter zu fokussieren. Fir die Trainingsdatendokumentation im
Programm TDSki wird zunachst nicht zwischen beiden Methoden unterschieden und es wird unter dem Reiter ,I13/14 protokolliert (siehe Richtlinien fir die
Protokallation im TDSki weiter unten).
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UM DEN ZIELEN DER INTENSITATSZONEN
NACHZUKOMMEN, ...

-...wird es neben einer stringenteren Steuerung der Intensitat Gber die Herzfrequenz ebenso

notwendig sein, einige Rahmenbedingungen & Organisationsformen des Trainings anzupassen.

» Ist es bspw. das Ziel, im vordefinierten Herzfrequenzbereich des |1 den Fetistoffwechsel zu
trainieren, so lasst sich dies nur schwer auf einer Rollerbahn erreichen. Das permanent
wechselnde Gelande hat unmittelbaren Einfluss auf leistungsphysiologische Parameter der
Sportler und fuhrt letztlich dazu, dass haufig nur eine sehr geringe Netto-Trainingszeit im
tatsachlich geforderten Intensitatsbereich stattfinden kann.

Der auf den Sportler einwirkende Belastungsreiz kann sich dadurch u. U. deutlich von der

eigentlichen Intention der vom Trainer aufgeplanten Trainingseinheit unterscheiden.
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Auf dhnliche Weise ist flir bestimmte Zielsetzungen einzelner Trainingseinheiten ebenso das
Gruppentraining zu hinterfragen, was jedoch keinesfalls bedeutet, dieses abzuschaffen. Vielmehr
kann es so aussehen, dass einzelne Trainingseinheiten, bei denen der Fokus auf der Physiologie,
statt der Bewegungsqualitat liegt (z.B. lange extensive Einheiten), in kleinen Gruppen oder mit
entsprechendem Rollermaterial stattfinden, sodass es jedem Athleten mdglich wird, seinen

Herzfrequenzbereich einzuhalten.

Kénnen keine Gruppen mit gleichen Leistungsniveau gebildet werden, ist die Pulsuhr der beste

Trainingspartner und der Athlet I4uft alleine.
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FESTZUHALTEN IST, ...

...dass sich - aus physiologischer Sicht betrachtet - eine hohe Trainingsqualitat an der Gite der

Absolvierung des vom Trainer vorgegebenen Intensitatsbereichs festmacht (darin verbrachte Zeit).

In Trainingseinheiten, in denen andere Ziele verfolgt werden, bspw. das Sicherstellen einer hohen
Bewegungsqualitat (z.B. punktuell in 12 oder intensiveren Einheiten) ist es durchaus legitim, die

Physiologie einmal aus dem Auge zu verlieren.



TRAININGSQUALITAT EINES INTERNATIONALEN
SPITZENATHLETEN
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FESTZUHALTEN IST, ...

»...dass das Training in den funf Intensitatszonen und den daran geknupften Methoden
grundsatzlich auf eine Steigerung der Ausdauerleistungsfahigkeit durch Anpassungen
auf zentraler (Herz-Kreislauf-System, Atmung, Blut) und lokaler (Muskulatur, Zelle)
Ebene abzielt.

* je nach Intensitatszone und Methode werden diese Mechanismen unterschiedlich stark

angesprochen und erfahren dadurch eine entsprechende Anpassung

« in Verbindung mit einer adaquaten trainingsmethodischen Vorgehensweise und dem Einhalten
grundlegender Trainingsprinzipien drickt sich dies im Ergebnis darin aus, dass sich das

Lauftempo im gesamten Intensitatsspektrum steigert

* bei gleichem energetischen Aufwand kann also schneller gelaufen, bzw. das gleiche Tempo mit

geringerem energetischen Aufwand realisiert werden.

» Jeder Intensitatsbereich ist ein

Entwicklungsbereich!
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JEDER INTENSITATSBEREICH IST EIN ENTWICKLUNGSBEREICH!

KB,SB,EB,GB vs. 11-15

Die frihere Terminologie der Intensitatsskala suggerierte mitunter:
» ,Der Kompensationsbereich hat keinen entwickelnden, sondern regenerativen Charakter*

» ,Der Stabilisierungsbereich dient der Stabilisierung der Grundlagenausdauerfahigkeit, die man im

Entwicklungsbereich entwickelt®

Dieses Grundverstandnis beeinflusste mitunter wesentlich die Trainingspraxis:

Ein Beispiel hierflr ist das in der Vergangenheit primar im SB (72-82% HFmax) stattfindende
extensive Ausdauertraining. Mit der Zielstellung, sich mit einer hohen Bewegungsqualitat zu
bewegen, wurde in diesem Intensitatsbereich zumeist an der oberen Steuergrenze (82% HF.,)
trainiert bzw. die Zone sogar verlassen. Dadurch wurde das extensive Ausdauertraining haufig mit

einem hohen energetischen Aufwand realisiert (Ansprechen des Kohlenhydratstoffwechsels).
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JEDER INTENSITATSBEREICH IST EIN ENTWICKLUNGSBEREICH!

KB,SB,EB,GB vs. 11-15

Das zur Entwicklung der Ausdauerleistungsfahigkeit genutzte Intensitatsspektrum trug somit nicht

allen Ebenen des Energiestoffwechsels Rechnung.

GB
*
ﬁ
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JEDER INTENSITATSBEREICH IST EIN ENTWICKLUNGSBEREICH!

KB,SB,EB,GB vs. 11-15

« Vor dem, Hintergrund, dass der Skilanglauf vordergriindig eine Langzeit-Ausdauersportart ist,
kommt jedoch ebenso dem Fettstoffwechsel eine Schllisselfunktion zu. Ist dieser auf einem hohen
Niveau ausgepragt, wird es moglich, den Fettstoffwechsel so nutzbar zu machen, dass in allen
Belastungsstufen dessen prozentualer Anteil an der Energiebereitstellung erhéht wird. Gleichzeitig
wird der Energietrager geschont, der fur die Absicherung rennentscheidender Situationen
(Realisieren hochster Bewegungsgeschwindigkeiten auf der Zielgeraden) notwendig ist
(Kohlenhydrate). Dies bedeutet nicht, nur noch den Fettstoffwechsel zu trainieren. Vielmehr geht

es darum, auf allen Ebenen des Energiestoffwechsels eine Okonomisierung zu erzielen.

A

15
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FAZIT

« Das bessere Ausnutzen des gesamten Intensitatsspekirums und eine stringentere
Intensitatssteuerung als bisher ermoglicht eine bessere Differenzierung zwischen den
Belastungen und stellt eine wesentliche Leistungsreserve fur die Entwicklung der

Ausdauerleistungsfahigkeit dar.




BELASTUNGSSTEUERUNG IM NACHWUCHSTRAINING “~miacwomr

Wettkampf Wettkampf

Schnell

* 85-100% des max.
Anstrengungsgrades

« Jaufe fast so schnell wie im

G LT Wettkampf* |4 A BT

« Jaufe so schnell, dass du immer noch
etwas schneller kbnntest*

vermitteln

Locker

* 65-85% des max.
Anstrengungsgrades

» ,laufe so, dass Du Dich noch
unterhalten kénntest*

+ laufe deutlich langsamer als im
Wettkampf* I 1

+ laufe mit einem geringen
Anstrengungsgrad®




