Langlauf, Skitouren, Winterbergsteigen, Schneeschuhwandern oder andere
Sportarten — alle haben die gleiche Voraussetzung, um verletzungsfrei und lustvoll
ausgeibt werden zu kdnnen — die allgemeine korperliche Grundlagenausdauer.

Bedeutung der Grundlagenausdauer:

Basisvoraussetzung zur sportlichen Leistungsfahigkeit in nahezu allen
Sportarten

Erhéhung der kérperliche und psychischen Belastbarkeit

Optimierung der Erholungsfahigkeit

Reduktion von Verletzungen

Besserung der Reaktions- und Handlungsschnelligkeit

Verringerung technischer Fehlleistungen

Gewichtsreduktion durch Fettverbrennung

und nicht zuletzt: stabilere Gesundheit durch Starkung des Immunsystems

Trainingsprinzipien:

1.

2.

Prinzip des wirksamen Belastungsreizes - unzureichende Belastung bleibt
unwirksam (Belastungsintensitat soll mind. 40% des Maximums sein).

Prinzip der progressiven Belastungssteigerung - mit Besserung des
Trainingszustandes muf3 die Belastung erhéht werden.

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung - Training darf nicht monoton
sein.

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung - der Korper
braucht Zeit, sich vom Training zu erholen und fullt seine Energiespeicher auf
héherem Niveau als zuvor wieder auf (= Uberkompensation). Die Zeitdauer ist
abhéangig von der Trainingsart und dem Trainingszustand.

Prinzip der Wiederholung und Dauerhaftigkeit - ,einmal ist keinmal®, die
Anpassung des Herz — Kreislauf- Systems benoétigt Wochen, 2x/Woche ist das
Minimum.
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Zur Bestimmung der Trainingsintensitat ist zuerst eine sportmedizinische
Basisuntersuchung notig. Mit der Fahrrad — Ergometrie kann das aktuelle
Leistungsniveau und der Herz-Kreislauf-Zustand bestimmt werden. Das kdnnen Sie
auch in den meisten Fitness-Studios feststellen lassen.

Die empfohlene Trainingsherzfrequenz richtet sich u.a. nach dem Alter und dem
Ruhepuls (d.i. der Puls nach 10 Min. Liegen in entspanntem Zustand bei optimalen
Raumbedingungen).

Ruhepuls und tagliches morgendliches Korpergewicht (entkleidet und nach der
Toilette) sind Ubrigens einfache, aussagekréftige und jederzeit messbare Werte
bezgl. Trainingszustand und Ern&hrung. Dafur braucht man keine Gerate!
Sinkender Ruhepuls weist normalerweise auf guten Trainingszustand hin.

Ein ansteigender Ruhepuls kann Hinweis auf Ubertraining oder Begleiterkrankungen
sein.

Eine gute Formel fir den Trainingspuls ist:

(HF+; = Herzfrequenz Training, HFr = Ruhepuls, HF,.x = 220 — Lebensalter (oder besser der Puls,
der bei der Ergometrie maximal erreicht wurde!), Intensitat = gewiinschte Belastung, z.B. 60% = 0,6)

Beispiel:
45 Jahre, gewiinschte Intensitat 70%, Ruhepuls 60.

HFr = 60 + ([220-45] — 60) x 0,7
HF =60 + (115 x0,7) > 60 + 80,5=140,5+ 3
Die Zielfrequenz entspricht 137 — 143/Min. bei 70% Intensitat.

Fur den Hobbysportler ist eine Lactatbestimmung in den meisten Fallen entbehrlich,

da sie keine weiteren Erkenntnisse bringt und vielen Storfaktoren wie
Ernahrungszustand, Stress, Uhrzeit der Untersuchung usw. unterliegt.

Gesundheits — Optimalprogramm:

Umfang/Woche 3—4h

Intensitat Ca. 70% d. Maximalleistung
Belastungsdauer 30 - 45 Min.

Haufigkeit 6x30 Min. bis 3x60 Min.

Nach ca.6 Wochen gibt es bereits die ersten deutlichen Anpassungszeichen.

Und was das beliebte Thema Fettabbau betrifft: Wer mehr Kalorien zufuhrt als
verbraucht, wird diese irgendwie speichern mussen.......

Mag. Andreas Puswald
Leiter der Berg- und Skischule
www.alpfox.com
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