SPORT-THIEME AKADEMIE 2013 m

SINNVOLLES AUSDAUERTRAINING MIT HERZ P AKADEMIES

UND VERSTAND < <
RAINER KERSTEN

Der Theoreievortrag ,,Sinnvolles Ausdauertraining mit Herz und Verstand“ stammt von unserem
Akademie-Referenten Rainer Kersten. Die passenden Praxis-Ubungen finden sie in den Skripten
der Praxis-Workshops.

Viel Spaf3 bei der Umsetzung!

Ihr Sport-Thieme Team

Rainer Kersten

Diplom Ausbilder DTB
Gesundheitslehrer
Sportphysiotherapeut
Buchautor

KI DO KWON Master

www.kidokwon.de
kersten@kidokwon.de
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Wichtigkeit der Ausdauer

Der Verteilungskuchen

Ubergang
Kraft-
Ausdauer

15%
50% Koordination

5 %

Definition Ausdauer

Ermidungswiderstandsfahigkeit
Regenerationsfahigkeit
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WHO-Empfehlung

3x wochentlich

90 Min./TE

Mo., Mi., Fr.

45 Min. Ausdauer

45 Min. Kraft/Koordination/Beweglichkeit

Zielgruppenspezifische Testverfahren

Mobilitatstest

PWC-Test

Conconi-Test

Cooper-Test

Laktattest

Spirometrie

Sportartspezifische Testverfahren

Timed up and go - Test

<14 Sek. kein erhdhtes Sturzrisiko

14 bis 20 Sek. erhdhtes Sturzrisiko

Erwachsene

20 bis 29 Sek. Mobilitatseinschrankung

» 29 Sek. ausgeprdgte Mobilitdatseinschrankung

PWC-Test (130, 150, 170)

Submaximaler Test

Testende bei Hf 130, 150 oder 170

LNur“ Ermittlung der aktuellen Leistungsfahigkeit
Keine Aussage liber spatere THf
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Test bei Vorerkrankungen

- Oftmals Pulsvorgabe durch den Arzt
- Test bis zu dieser Pulsvorgabe wie beim PWC-Test moglich
- Absprache mit dem Arzt fiir evtl. ,,Pulsanpassung*

Conconi-Test

- Nach dem italienischen Radrennfahrer Francesco
Conconi

- Auf dem Laufband, dem Fahrradergometer oder der
Laufbahn

- GleichmafRiige Erhohung der Geschwindigkeit/Wattzahl
bis zum Abbruch (Ausbelastungstest!)

- Ermittlung der anaeroben Schwelle (ANS) moglich

- Errechnung der Trainingsherzfrequenzen je nach
Trainingsziel moglich

Cooper-Test

- In 12 Min. soweit die Fiif3e tragen

- Weitgehende Ausbelastung

- Keine Aussage liber spdtere Trainingsherzfrequenzen
- Gut furKinder/Jugendliche geeignet
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Testverfahren mit Laktatbestimmung

Wahrend des Testverfahrens wird wiederholt ein Bluttropfen
entnommen und bzgl. der Laktatkonzentration ausgewertet
ANS bei 4 mmol????

Gute Vergleichstests moglich

Fiir engagierte Wettkampfsportler zu empfehlen

Im Leistungssport Standard

Spirometrie

Gemessen wird:
02-Aufnahme
CO2-Abgabe
Lungen- und Atemvolumen
Gut geeignet fiir COPD-Patienten und Asthmatiker

Sportart-/Berufspezifische Testverfahren

Endlosleiter (z.B. Feuerwehr)
Gegenstromanlage (z.B. Schwimmer)
Hindernisbahnen (z.B. Polizei, Bundeswehr)
Extremklima (z.B. Bergsteiger)
Sprintintervalle (z.B. Fu3ball)

Handkurbelergometer

Wie trainiert jemand sein HK-System, wenn er/sie bauchnabelabwarts
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EKG (PQRST-Zacke)

Die Testverfahren treffen grundsatzlich keine Aussage iiber
die Gesundheit, sondern eher iiber die Leistungsfahigkeit |

des HK-SystemsMarkt d I| i
'M I
a )
| 5

Trainingssteuerung iiber Pulsformeln

Trimming 130

THf =180 - LA

THf (trainiert) = 180 — halbes LA

max. Hf (Mann) = 220 - LA

max. Hf (Frau) = 226 — LA

THf = max. Hf x Faktor (je nach Trainingsziel)
THf = (max. Hf — RP) x Faktor + RP

Trainingssteuerung iiber Borg-Skala

6
7
8 n
9 sehr leicht
10
11 recht leicht
13 etwasanstrengender
14 I
15 = anstrengend
16 - "
17 sehr anstrengend
18
19 : d d
20, [
SPZRT-THIEME e nTB %

Hir el far” (B i S eocmon e e
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Wirkungen des Ausdauertrainings

Blutfette/-zuckerwerte senken
Korperfettgehalt reduzieren
Gewicht reduzieren

Blutdruck regulieren
Herzmuskel starken
Kapillarisierung der Muskulatur
Laktattoleranz erh6hen

Korperfettgehaltbestimmung

BMI — body mass index (Verhdltnis
von Korpergrofle und Gewicht)
Kalliper Fettmesszange
Korperfettmesswaage (BIA-Methode)
Tauchbad

Korperfettgehalttabelle

Koérperfettgehalt

Manner exellent gut mittel schlecht
20-24 10,8 14,9 19,1 23,3
25-29 12,8 16,5 20,3 24,3
30-34 14,5 18,1 21,5 25,2
35-39 16,1 19,3 22,6 26,1
40-44 17,5 20,5 23,6 26,9
45-49 18,6 21,5 24,5 27,6
50-59 19,8 22,7 25,6 28,7
> 60 20,2 23,2 26,2 29,3

Frauen exellent gut mittel schlecht
20-24 18,2 22,1 25,1 29,6
25-29 18,9 22,1 25,4 29,8
30-34 19,7 22,7 26,4 30,5
35-39 21,1 24,1 27,7 31,5
40-44 22,6 25,6 29,3 32,8
45-49 24,3 27,3 30,9 34,1
50-59 26,6 29,7 33,1 36,2
> 60 27,4 30,7 34,1 37,3

1118704



1118704

SPORT-THIEME AKADEMIE 2013 m

SINNVOLLES AUSDAUERTRAINING MIT HERZ

UND VERSTAND = <
RAINER KERSTEN

Ubergewicht

Dbergewicht und Fettleibigkeit in 25 EU-Staaten Anteil Fettleibige: Fraven [l Manner [l

(Stand: Marz 2007) Anteil Ubergewichtige: Frauen Manner

60 40 20 % 0 % 20
Deutschland [N
Grobbritann.
Zypern
Tschech. Rep.
Finnland
Malta **
Slowakei
Lettland
Ungarn
Irland
Spanien
Paolen
Portugal
Griechenland
Slowenien *
Luxemburg
Estland **
Litauen ®*
Osterreich
Belgien
Nigderlande
Schweden
Déanemark
Frankreich* ¥

ltalien

*Stadtbevilkerung “*MNach gigenen Angaben

Hyper-/Hypotonie

<110 bis <70 mmHg = zu niedrig

<120 bis ¢ 80 mmHg = optimal

<130 bis < 85 mmHg = normal

<140 bis ¢ 90 mmHg = hoch normal

<160 bis < 100 mmHg = milde Hypertonie (Stadium I)
<180 bis < 110 mmHg = mittelschwere Hypertonie (II)
<210 bis <120 mmHg = schwere Hypertonie (1)

» 210 bis » 120 mmHg = sehr schwere Hypertonie (1V)
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Trainingsmethoden

Der entscheidende Schritt fiir die Gesunderhaltung
ist von gar nichts tun zu ein wenig tun

(Prof. Braumann, UNI HH)

<120 bis ¢ 80 mmHg = optimal

Wenn es um Leistungssteigerung geht, sollte es
schon gezieltes Training sein!

]
der Trainings-
fahigkeit

Dauermethode ,ﬁ

Dauerhafte Belastung, keine Pause
Tempowechsel moglich (variable DM) 25
Gute Kontrolle tber Puls oder Borg-Skala moglich o
100 Ty T T T T AT Y A T T T T Ty T T Ty T vy rree s

Intervallmethode * ,,ﬁ{

der Trainings-
fahigkeit 1. 2. 3. 4.

Wechsel von Belastung und Pause

Bei Uberforderung die Intensitét verringern, nicht
die Zeit!

Gut geeignet fiir Anfanger

Gutes Herzmuskeltraining

H : "il_‘ g [
Spielformen » JH;‘,,’!!,II,' e Tl
Viel Spaf3/Freude "
Pulsverhalten schwerer zu steuern
Oftmals anaerob
Regelkunde!

Kraftausdauertraining = HK-Training?

Grof3e Muskelgruppen

1 bis 2 Minuten Belastung
30 Sekunden Pause

4 bis 6 Satze

3 bis 5 Ubungen
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Trainingsziele

Regeneration (bis 65% von max. Hf)

GA | (65-75% von max. Hf, Kapillarisierung, Fettstoffwechsel)
GA Il (75-85% von max. Hf, Herzmuskeltraining, KH-Stoffwechsel)

ANS-Training (Laktattoleranz)
Wettkampf

Trainingsziele vs. Borg-Skala

Borg-Skala

9 leicht

Reg.

10 leicht

Reg.

11 | minimal anstrengend

16 sehr schwer

Reg.

ANS

17 sehr schwer

Quelle Prof.Dr.G.Borg, 1962

ANS
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<
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