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Wodurch wird unsere

Laufleistung wirklich bestimmt?

Friiher glaubte man, dass die Ausdauer lediglich durch die
Kapazitdt der Herz-Kreislauf- und der Atmungssysteme zum
Sauerstofftransport bestimmt sei (hoher Umfang, lange
langsame Laufe).

Man misst die Sauerstofftransportkapazitdt in der
Sportmedizin als VO2max (maximale Sauerstoffaufnahmeka
pazitat) Die Ausdauer ist nicht nur und nicht so sehr von der
V02max, sondern vielmehr von der Anpassung der Muskeln
selbst an eine Ausdauerarbeit bestimmt. Training fiihrt hier
zu einer Verbesserung der Energiebildung in den Muskeln.
Die Kraftwerke der Zellen, die Mitochondrien, werden
effektiver und zahlreicher. Die Mitochondrien kénnen unter
Trainingsbelastung ihre Effektivitdt verdoppeln, wohingegen
die VO2max nur um 10 bis 14 % zulegt. Die Ausdauerféhigkeit
ist folglich eher in den Tiefen der Muskelzelle lokalisiert als
im sauerstofftransportierenden System von Lunge und Herz-
Kreislauf-System. Anpassungen auf dieser Ebene werden
durch Abstimmungen von Blut- und Herz-Kreislauf-System
erganzt.

Die Steigerung des Laufumfangs bringt eine fast unbegrenzte
Verbesserung der vegetativen und der hormonellen Systeme
im Organismus mit sich.

Sie ist jedoch fiir die Entwicklung der Skelettmuskeln,
also der Entwicklung der lokalen Muskelausdauer, wenig
wirkungsvoll.

G

Damit die funktionellen Muskeln ideal trainiert werden,
miissen bessere Reize als die des kontinuierlichen
Dauerlauftrainings gesetzt werden.

Diese Aufgabe ist mit dem Training der speziellen
konditionellen Vorbereitung (SKV) erfiillt.

Die Niveauanhebung des SKV-Zustands muss dabei der
Geschwindigkeitssteigerung vorangehen, wodurch eine
Uberlastung des Kérpers vermieden wird.

Die Hauptarbeitsmuskeln miissen besonders gut auf ihre
Aufgabe vorbereitet werden. Dies ldsst sich im Training in die
Krafttrainingsplanung mit aufnehmen, indem laufspezifische
Ubungen durchgefiihrt werden und so die Arbeitsmuskeln
auf die Anforderungen der Geschwindigkeitssteigerung im

Training vorbereitet werden.

So wird mit einem Krafttraining nicht nur eine Vermeidung
von muskuldren Dysbalancen erreicht, sondern auch eine
Vervollkommnung der Leistungsbereitschaft der Skelett-
muskeln, die als Voraussetzung fiir eine effektive Steigerung
der aeroben Leistungsféahigkeit des Organismus gilt.

Zusammenfassend kann man sagen, dass die Beschrankung
in der Ausdauerentwicklung nicht allein in der Fahigkeit
des Herzens zum Blutumschlag, sondern auch in den
Anpassungsprozessen der Skelettmuskulatur liegt.

Kraftausdauer

Die spezielle Kraftausdauer beinhaltet ein Trainingsprogramm
fur die laufspezifische Muskulatur. Damit kdnnen Sie
Ihre spezielle Kraft die Sie zum Laufen brauchen, gezielt
trainieren. Das Laufen fallt viel leichter.

Grund: Der Muskel erbringt die Leistung!

- Aufgabe des Herz-Kreislaufsystems ist es den Muskel mit
Sauerstoff zu versorgen.

- Fir die Leistungserbringung des Muskels muss die
Energiezufuhr sichergestellt sein.

- Aber die eigentliche Leistungsfahigkeit hdngt vom Muskel
selbst ab.

Deshalb miissen nicht nur die Systeme ftrainiert werden,
die ihn mit Sauerstoff und Energie versorgen, sondern der
Muskel selbst.
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