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Auf groBem FuBe unterwegs

Schneeschuhwandern — Winterbegegnungen der besonderen Art / Von Birgit Bruner

s kann herrlich sein, bei Schnee und
EMinusgraden auf der warmen Ofen-

bank zu sitzen, heiffen Tee zu schliir-
fen und die Gedanken baumeln zu lassen.
Aber die Wirme schleicht sich noch wohl-
tuender in die Glieder, der dampfende Tee
duftet und schmeckt noch besser und Kopf
und Gedanken sind noch freier, wenn man
die Natur zuvor hautnah erlebt, das Blut in
seinen Adern spiiren konnte und zauber-
hafte Winterlandschaften genieflen durfte.

Die einen gehen dafiir auf die Loipe oder fah-
ren Ski,andere sind passionierte Skitourengén-
ger, wieder andere wandern durch die Winter-
welt. So kam es, dass in den vergangenen Jahren
das Schneeschuhwandern seine Renaissance er-
leben durfte. Schneeschuhe diirfte es namlich
seit Menschengedenken geben, doch waren die
urspriinglich mit darmbespannten Holzrahmen
in erster Linie Mittel zum Zweck fiir Jdger und
Fallensteller um in tiefverschneiten Gegenden
voran zu kommen. Die Sportkultur und einher-
gehend die Sport- und Freizeitindustrie ist erst
vor wenigen Jahren auf den Zug des Schnee-
schuhgehens aufgesprungen und hat mit neu-
en, relativ kostengiinstigen Modellen Schnee-
schuhwandern zu neuer Popularitit verholfen.
Wie wire es also mit einem Ausflug in die Baye-
rischen Alpen, den Bayerischen Wald oder die
Rhon, um es einmal selbst auszuprobieren?

Schneeschuhwandern - was ist das?

Schneeschuhwandern ist fast so einfach wie
Spazierengehen. Man schnallt sich die Schnee-
schuhe mit Bindung unter seine Wander- oder
Bergstiefel und marschiert ,auf grofilem Fuf$e®
tiber verschneite Wiesen und Hinge. Die ver-
groflerte Auflageflache verhindert starkes Ein-
sinken im tiefen und unverspurten Schnee. So
konnen ohne grofiere Anstrengung, selbstver-
standlich aber nach den individuellen kondi-
tionellen Voraussetzungen, mehr oder weniger
lange Spazierginge querfeldein oder auf Win-
terwanderwegen unternommen werden. Beim
ein oder anderen mag es moglicherweise ein
wenig dauern, bis er sich an die rund 20 cm brei-
ten und 80 cm langen Rahmen unter seinen Stie-
feln gewchnt hat, aber fest steht: wer wandern
kann, kann auch Schneeschuhwandern!

Schneeschuhwandern -

Wintervergniigen fiir alt und jung

Bewegung in freier Natur pflegt Kérper und
Geist. Schneeschuhwandern stellt technisch wie

koordinativ geringe Anforderungen, denn auch
das Wandern mit Stocken, welches in zweierlei
Hinsicht zu empfehlen ist, kann leicht erlernt
werden. Zum einen bieten die Stocke Stabilitit,
Sicherheit und mindern das Sturzrisiko vor al-
lem auf rutschigen Untergriinden. Zum ande-
ren fiihrt der Stockeinsatz zur Belastung gro-
Berer Muskelgruppen, zu gesteigerten Trainings-
effekten mit hheren Energie- und somit Kalo-
rienumsatzen.

Ausfliige in verschneite Wintergegenden kon-
nen ideal nach den individuellen Bediirfnissen
und Fahigkeiten der Teilnehmer gestaltet wer-
den, was allerdings eine addquate Routenwahl,
Tourenplanung und -leitung voraussetzt. Uber
Tourenerlebnisse in der Gruppe unter profes-
sioneller Fithrung erhalten die Wanderer In-
formationen und Tipps zur Technik des Gehens,
zur Wahl des Geldndes und zur Anlage der Spur,
zu alpinen Gefahren, Bekleidung und Ausriis-
tung sowie Natur und Umwelt. Deshalb ist al-
len Sportlern mit geringer alpiner Vorerfahrung
dringend ans Herz zu legen, nicht auf eigene
Faust ins Schneeschuhwandern einzusteigen,
sondern erste Erfahrungen bei gefiihrten
Schneeschuhtouren zu sammeln, zumal die Ver-
anstalter in der Regel auch die notwendigen
Schneeschuhe und Teleskopstdcke verleihen.

Schneeschuhwandern -

mehr als nur spazieren gehen

Der Winter ist nicht nur kalt, sondern ausge-
sprochen vielfiltig und interessant. Lag gestern
noch kompakter Altschnee, kann morgen schon
frischer Pulverschnee die Landschaft in frisches
strahlendes Weifs kleiden. Heute einsam und al-
lein seine Spur ziehend, ein andermal mit Freun-

den unterwegs zur ziinftigen Hiittengaudi mit
anschliefender Rodelpartie zu Tal. Und wenn
es vielleicht doch mal ein bisschen anstrengend
war, der Blick von einer Anhohe - es muss ja
nicht immer gleich ein Gipfel sein - zuriick auf
seine Spur und ins flache Land hinaus entlohnt
vielfach. Es gibt aber auch zahlreiche schone
Strecken auf eingetretenen Forst- oder Winter-
wanderwegen. Wenn nicht gespurt werden
muss, ist’s auch weniger mithsam oben anzu-
kommen. Und selbst auf hiufiger begangenen
Strecken kann es durchaus vorkommen, dass
Tiere in freier Wildbahn entdeckt und beob-
achtet werden konnen. Viele lohnenswerte Hiit-
tenziele liegen in Skigebieten, wo man sich ge-
gebenenfalls mit Familie und Freunden, die Ski

Wichtige Tipps im Uberblick

* Legen Sie die Spur relativ direkt an nicht
zu steilen Hangneigungen an, Querungen
sind mit Schneeschuhen nicht angenehm

* Eisige Passagen nach Moglichkeit umgehen

* Stocke gehdren in die Grundausstattung
fiir bergige Touren

* Kontrollieren sie ihren Rucksack auf Voll-
standigkeit

* Informieren sie sich iiber Wetter-, Schnee-
und Lawinensituation

* Bedenken Sie, dass bei viel Neuschnee auch
der Abstieg dauert und ermiidet

* Lirmen sie nicht und nehmen sie ihren
Miill wieder selbst mit ins Tal

* Respektieren sie Flora und Fauna

° Machen sie ihre ersten Erfahrungen mit
ausgebildeten Ubungsleitern
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laufen, zu einem geselligen ,,Apres-ski“ verab-
reden kann. Es gibt wahrhaft viele Griinde, das
Schneeschuhwandern auszuprobieren, aber
Vorsicht: Der Winter hat viele Gesichter und er
birgt auch Gefahren.

Welche Gefahren

lauern in den Bergen?

Um die Winterpracht in den Bergen unein-
geschrankt zu geniefSen, ist mehr Vorausblick
und Kompetenz als im Sommer erforderlich.
Wetter und Kalte muss noch bewusster kalku-
liert werden. Auch sollte man sich nie auf an-
gegebene Gehzeiten und Schwierigkeitsanga-
ben von Touren verlassen, sondern diese
lediglich als Richtschnur heranziehen. Liegt be-
sonders viel Schnee dauert der Anstieg sicher
langer als bei komprimiertem Altschnee. Also
lieber mal umkehren, auch wenn das geplante
Ziel nicht erreicht wurde, denn um 16 Uhr wird
es im Winter schon diister.

Erfolgt der Aufstieg abseits im freien Geldn-
de, sollten stets Orientierungspunkte festge-
halten werden, um wieder sicher ins Tal zu-
riickzukommen. Es gibt mitunter mehrere
Spuren, die kreuzen oder die Spuren kénnen
verweht sein. Grundsitzlich sehen selbst be-
kannte Landschaften im Winter ganz anders
aus als im Sommer und zudem kénnen Weg-
markierungen eingeschneit sein.

Wechselnde Wegbeschaffenheiten mit mat-
schigen, glatten oder vereisten Abschnitten ber-
gen stets die Gefahr des Ausrutschens, was vor
allem an ausgesetzten Stellen besonders ge-
fahrlich werden kann. Solche Passagen sind nach
Maoglichkeit im tiefen oder unverspurten Schnee
zu umgehen.

Auf Kdmmen und Gipfeln konnen sich Wech-
ten auf der Windschattenseite bilden. Halten sie
hier ausreichend Abstand zum Rand um nicht
mit dem Schneedach abzubrechen.

Die sicherlich grofite Aufmerksamkeit ist bei
alpinen Wanderungen der Lawinengefahr bei-
zumessen. Es gibt aber ausreichend Winterwe-
ge wie auch kleinere Touren, die quasi absolut

lawinensicher sind und die sie selbst bei Neu-
schnee bedenkenlos planen konnen. Bei gro-
Beren Touren ist das Abhoren des Lawinenla-
geberichts per Telefon oder im Internet
unbedingt notwendig. Am besten noch zusitz-
lich vor Ortbei der zusténdigen Bergwacht oder
den Hittenwirten anfragen. Wanderungen, wo
es grundsitzlich zu Lawinenabgingen kommen
kann, sollten selbst bei geringer Gefahrenstufe
(Skala von 1 - 5) auf keinen Fall ohne Ver-
schiittetensuchgerdt (LVS-Gerdt, ,Lawinen-
pieps®) und Lawinenschaufel durchgefiihrt wer-
den. Wenn Winterwandern zur Leidenschaft
wird, macht es sicherlich Sinn einen Lawinen-
kurs zu besuchen, wo genauere Kenntnisse ver-
mittelt werden. Ein mobiles Telefon sollte auf
jeder Tour dabei sein, so dass mit der 112 mog-
lichst schnell Hilfe geholt werden kann.

Welche Ausriistung ist

notwendig und sinnvoll?

Eine eingehende Beratung zur Wahl des pas-
senden Schneeschuhs bietet der Fachhandel. An
dieser Stelle sei nur erwihnt, dass neben den
yoriginals‘, die eigentlich nur noch nostalgi-

Weitere Infos rund ums Schneeschuhwandern

Fiir fast sdmtliche Alpenregionen gibt es
Tourenfiihrer fiir Schneewanderungen, Ro-
deln und Skitouren.

Literaturtipp:

Birgit Gelder: Bayerische Alpen — 50 Wan-
der- und Schneeschuhtouren mit Tipps
zum Rodeln; Bergverlag Rother — Miinchen
2004

Internet:

www.alpenverein.de Auf der Homepage
des Deutschen Alpenvereins erhalten sie
grundlegende Informationen zu Aus- und
Fortbildung, Natur und Umwelt und nahezu
allen alpinen Themen wie Lawinenlagebe-

richten, Karten, Literatur, Hiitten u.4.m.
Weitere interessante Beitrage finden bei Ein-
gabe des Suchbegriffs,,Schneeschuhwandern

Lehrgange und Veranstaltungen:

Bayerische Akademie fiir Erwachsenenbil-
dung im Sport e.V., Georg-Brauchle-Ring 93,
80992 Miinchen, Tel. 089/15 702-220, FAX:
089/ 15 702-228

E-Mail: akademie@blsv.de oder im Inter-
net: www.baytop.de/blsv-akademie

Bayerische Sportjugend im BLSV, Georg-
Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen, Tel. 089/
15 702-429, Fax 089/ 15 702-435, E-Mail:
bsj@blsv.de oder im Internet: www.bsj.org

schen Wert besitzen, die klassischen Modelle
(,classics) und moderne Kunststoffschnee-
schuhe (,moderns®), meist mit Harscheisen un-
ter der Bindung versehen, auf dem Markt sind.
Wichtigist, sich selbst tiber das Einsatzspektrum
seiner Schneeschuhe Gedanken zu machen, um
dann das richtige Modell mit der passenden Bin-
dung zu wiahlen. Bevor sie sich fiir den Kauf von
Schneeschuhen entscheiden, sollten sie es auf al-
le Fille erst mal ausprobieren.

Als Schuhe eignen sich Bergstiefel, feste Wan-
derstiefel oder auch Snowboard-Softboots. Wet-
terfeste Winterschuhe sind fiir kleinere Win-
terwanderungen in Mittelgebirgen oder im
Voralpenraum mitunter auch geeignet. Diese
sollten aber in jedem Fall iiber kndchelhoch
und mit einer wetterfesten Membran ausge-
stattet sein. Grundsdtzlich sind Lederstiefel mit
Fett zu pflegen, Schuhwerk mit modernen
Kunstfasermembranen miissen gewachst wer-
den, damit die Atmungsaktivitit erhalten bleibt.

Fiir Wanderungen in hiigeligem Gelédnde und
gerade fiir dltere Teilnehmer ist das Benutzen
von Teleskopstocken dringend anzuraten. Sie
sollten leicht verstellbar sein und ausreichend
grof8e Teller haben, damit man im tieferen
Schnee nicht einbricht. Dreiteilige Teleskoprohre
lassen sich kleiner zusammenschieben und sind
zum Tragen im oder am Rucksack besonders
geeignet.

Sofern ihre Winterwanderhose oder Skihose
keinen Schneefang eingearbeitet hat, sind Ga-
maschen eine wertvolle und vergleichsweise
kostengiinstige Investition um trockene und
moglichst warme Fiifie zu behalten.

Funktionswésche an Rumpf und Beinen ist
der klassischen Baumwollunterwésche vorzu-
ziehen, da diese den Schweiff nach auflen ab-
gibt. Miitze ist Pflicht, bei gutem Wetter zu-
mindest im Gepéck.

Eine gute UVA- und UVB-schiitzende Son-
nenbrille muss durch das Reflektieren des
Schnees auch bei wolkigem bis bedecktem Him-
mel getragen werden.

Sofern sie noch keinen geeigneten Berg- oder
Tourenrucksack besitzen, achten sie beim Kauf
ggf. auf ein Auflenfach fiir Lawinenschaufel,
Wetterbestandigkeit und ein kleiner Luxus, der
andere Gipfelstiirmer an verschneiten Rast-
platzen neidisch machen kann, ist ein im Rii-
cken eingearbeitetes, leichtes Sitzkissen. Die De-
ckeltasche sollte ausreichend Platz fiir fetthaltige
Sonnencreme mit hohem LSE Erste-Hilfe-Set
und einen Energieriegel haben.

Was ist zum Thema Natur

und Umwelt zu beachten?

Winterwanderer bewegen sich zumeistim Le-
bensraum schiitzenswerter oder geschiitzter
Pflanzen- und Tierwelt. Die Beachtung folgender
Regeln schiitzt Natur und Umwelt (nach Emp-
fehlungen des Deutschen Alpenvereins — Abt. Na-
tur- und Umweltschutz, Telefon 089/
14003-0, E-Mail: rnu@alpenverein.de oder im In-
ternet: www.alpenverein.de > Breitenbergsport):
* Auf Markierungen und Hinweistafeln achten
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* Schutzgebiete fiir Wild respektieren und Fut-
terstellen umgehen und lediglich aus der Dis-
tanz beobachten

* Lirm vermeiden

* Im Hochwinter Gipfelregionen als Hauptauf-
enthaltsrevier von Wildtieren nur von 10 bis
16 Uhr begehen

* In Waldgebieten auf Forst- und Wanderwegen
bleiben; nicht kreuz und quer durch den Wald
marschieren

* Umweltfreundlich in Fahrgemeinschaften oder
mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln anreisen

* Mit dem privaten Auto nur ausgewiesene Park-
platze benutzen

Wie kann Schneeschuhwandern

im Verein Einzug halten?

Vor allem in breitensportlich engagierten Ver-
einen diirfte ein Schnupperangebot zum
Schneeschuhwandern auf Interesse stofSen. Or-
ganisatorisch ist dieses natiirlich in erster Linie
von der Schneelage und der regionalen Lage des
Vereins abhéngig. In guten Wintern ldsst sich
aber fast bayernweit mit nicht all zu langen An-

Das gehort in den
Tourenrucksack
* Proviant und ausreichend Fliissigkeit
* Not-Energieriegel
* Erste-Hilfe-Set mit Rettungsdecke
* Handy
* Kiltecreme am besten mit LSF
* Sonnenbrille
* Wechselwische
* Ggf. Verschiittetensuchgerat und
* Lawinenschaufel

fahrten aussichtsreich wandern, denn es muss
ja nicht gleich die Zugspitze sein, ein kleiner
Hohenzug in der Rhon, auf der Alb oder im
Fichtelgebirge reicht vollkommen, um pure Win-
terfreuden zu erleben. Lassen sie sich nicht
gleich entmutigen, wenn beim ersten geplanten
Schneewanderwochenende griine Hénge vor
ihnen liegen. Dann machen sie sich eben ohne
die grofien Treter unter den Fiiflen auf den Weg.
Diejenigen, die Interesse signalisierten, kom-

men wenn Schnee liegt erst recht.

Zum Einstieg bieten sich Tagesveranstaltun-
gen an den Wochenenden an. Die Leitung soll-
te unbedingt ein erfahrener Wander- oder Berg-
fihrer oder ein Fachiibungsleiter Bergsport
tibernehmen. Er weif8 tiber Tourenplanung,
Gruppenleitung, Belastungsintensitéten, Ein-
satz von Karten und Kompass u.4.m. Bescheid
und vermittelt den Teilnehmern die wichtigs-
ten Kenntnisse und Informationen. Neuerdings
tragt auch der DAV dem Schneeschuhwander-
boom mit einem speziellen Ausbildungspro-
gramm im Ressort Breitenbergsport Rechnung
(www.alpenverein.de> Breitenbergsport).

Berichtigung

In der ,,sportissimo*-Ausgabe vom 1. Feb-
ruar 2005 wurde eine falsche Telefonnummer
und E-Mail-Adresse veroffentlicht. Den An-
sprechpartner fiir Nordic Walking im Bayeri-
schen Skiverband erreichen Sie unter: Telefon
(089) 15702-324, E-Mail: arusso@bsv-ski.de.

»Allheilmittel Ausdauersport” — Verordnung, Dosierung, Dauer

est steht: wer wirksam trainieren will,
F muss regelmaflig und kontrolliert

Sport treiben und soll Spafl haben!
Klingt ganz einfach, aber in der Umsetzung
scheiden sich bisweilen die Geister. Einige
Fragen tauchen immer wieder auf. Klare Ant-
worten nicht immer. Denn die Wahrheiten
und Irrtiimer, die sich um den ,,Mythos Aus-
dauer ranken, sind ebenfalls ausdauernd.
Selbst Sportwissenschaftler entdecken stets
neue Phianomene oder auch Widerspriiche
und tragen dazu bei, dass die Diskussion und
eine zweifelsohne interessante Auseinan-
dersetzung um das richtige (Ausdauer-)Trai-
ning wohl nie enden werden. Um Trainer,
Ubungsleiter und Sportler durch den
Dschungel sport(wissenschaft)licher Pro-
blemstellungen und Fachbegriffe zu beglei-
ten, versuchen wir von Zeit zu Zeit einige der
»klassischen“ Fragen aus dem Trainingsall-
tag zu beantworten.

Warum halte ich nicht langer durch? oder

... wenn die Muskeln sauer werden!

Durchhaltevermdgen ist ein relativer Begriff,
denn es spielen nicht nur kérperliche Faktoren
eine gewichtige Rolle, sondern auch der ,.eiser-
ne“ Wille, die Finsatzbereitschaft und manch-
mal eben auch der ,iibertriebene® Ehrgeiz ganz
vorn dabei zu sein. Diese im Wettkampfsport
sicherlich oder mitunter leistungsfordernde
Komponente sollte sich im Breitensport, wo

Freude, Wohlbefinden und Gesundheit prima-
re sportliche Ziele sind, hinten anstellen. Mit
»Durchhalten im Ausdauertraining wird der
Waunsch geduflert, eine gewisse sportliche Be-
lastung iiber einen langeren Zeitraum aufrecht
zu erhalten und sich danach vergleichsweise
schnell zu erholen, also nicht véllig kaputt zu
sein.

Aerob heifdt das Zauberwort — was bedeutet,
dass die notwendige Energie mit Hilfe von Sau-
erstoff ohne das , lastige Abfallprodukt Milch-
sdure (Laktat) bereitgestellt wird. Ein Training
im Bereich der aeroben Schwelle (AS) macht al-
so eine Belastungsintensitit notwendig, bei der
die Energie vorrangig aerob, das heif$t mit Lak-
tatwerten unter 2 mmol/l Blut, gewonnen wird.
Das gering anfallende Laktat kann direkt im
Muskel abgebaut werden.

Steigende Trainingsintensitéten fithren dazu,
dass die bengtigte Energiemenge allein durch
die Verbrennung des angelieferten Sauerstoffs
nicht mehr aufgebracht werden kann. Ein zu-
nehmend gréferer Anteil der benotigten Ge-
samtenergiemenge muss demzufolge anaerob
unter Laktatproduktion zugeliefert werden. Bei
gemischt aerob-anaerober Energiebereitstellung
bis zu einem Laktatspiegel von unter 4 mmol/l,
kann die Milchsdure noch problemlos abtrans-
portiert werden. Die belastete Muskulatur tiber-
sduert nicht, das anfallende Laktat kann sogar
inanderen Muskelpartien wieder als,, Treibstoff*
eingesetzt werden. Belastungen zwischen 2 und

4 mmol/l Laktat sind als Training im aerob-ana-
eroben Ubergang einzuordnen. An dessen Ober-
grenze stellt sich der so genannte ,,steady-state;
das heifit ein Gleichgewicht zwischen Laktatan-
fall und -abbau ein.

Wie so vieles braucht auch der menschliche

So wirkt Ausdauertraining!
Verbesserungen am Herz-Kreislauf-System
durch
* eine Vergroflerung des Herzvolumens und

des Schlagvolumens, wodurch
* mehr Blut und in der Folge mehr Sauerstoff

in die Muskulatur stromt
¢ schnellere Anpassungs- und Erholungsfi-
higkeit

Okonomisierung des Stoffwechsels durch

* Optimierung der Stoffwechselvorginge
(Cholesterin u.d.m.)

* Vergroflerung der Energiespeicher (Glykogen)

Steigerung der maximalen Sauerstoffauf-

nahmekapazitit durch

* verbesserte Sauerstoffbindung im Blut und

* verbesserte Versorgung des Muskels mit
sauerstoffreicherem Blut zur

* Optimierung der aeroben Stoffwechsellage

(Literatur: mobile — Die Fachzeitschrift fiir
Sport (CH) 03-2002)
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Was war noch mal...?

Ausdauer ist die Ermiidungswiderstands-
téhigkeit in Verbindung mit rascher Regene-
rationsfahigkeit

Aerobe Ausdauer bedeutet, dass zur Ge-
winnung der benétigten Energie ausreichend
Sauerstoff iiber die Atmung zur Verfiigung
steht. Diese Form der Energiebereitstellung
liefert zwar relativ wenig Energie pro Zeitein-
heit, dafiir ist die Gesamtenergiemenge rela-
tiv grofl. Beispielsweise kann so bei relativ ge-
ringer Laufgeschwindigkeit lange durchge-
halten werden. Dartiber hinaus fillt keine
Milchséure (Laktat) im Muskel an.

Trainings- oder Belastungsintensitat wird
im Ausdauerbereich tiber die Fortbewegungs-
geschwindigkeit oder die Herzfrequenz pro Mi-
nute gesteuert. Blutlaktatmessungen spiegeln
die Belastung am genauesten wider, sind im
Breiten- und Gesundheitssport aber weder
praktikabel, noch notwendig.

Trainingsanpassung bedeutet die funktio-
nelle und morphologische Veranderung am
menschlichen Organismus infolge des sportli-

chen Trainings (vgl. So wirkt Ausdauertraining)

Herzfrequenz HF unterliegt zahlreichen
Faktoren wie Alter, Trainingszustand, Klima-
einfliissen oder Medikationen, so dass die Er-
gebnisse aus den folgenden Formeln lediglich
Standardempfehlungen fiir ein gesundheits-
orientiertes Ausdauertraining, dessen Inten-
sitét zwischen 60 bis maximal 80% der maxi-
malen Herzfrequenz liegen sollte, liefern.

Die HF ist die Anzahl der Herzschldge pro
Minute als Kriterium zur Beurteilung der Trai-
ningsintensitdt

Formeln zur Kontrolle der HF
(220 - Lebensalter) * Trainingsintensitat in %,
d.h.z.B: bei 70% empfohlener mittlerer
Intensitat fiir einen 40-jahrigen:
(220-40) » 0,7 =
(nach Baum, Strauzenberg, Hollmann et al.)
oder
Ruhepuls + (maximale HF — Ruhepuls)
* Trainingsintensitdt in %
(nach Karvonen)
Der Ruhepuls wird morgens noch vor dem
Aufstehen ermittelt.

Energiestoffwechsel eine gewisse Anlaufzeit, so
dass der gewiinschte ,,steady-state® erst nach
wenigen Minuten Belastung, haufig unter Ein-
gehen einer gewissen Sauerstoffschuld (zu ho-
hem Sauerstoffverbrauch) erreicht ist. Jeder er-
fahrenere Ausdauersportler kennt diesen Punkt,
wo die ,Maschine lauft*, aber gerade fiir Ein-
steiger ist diese anaerobe Schwelle (durch-
schnittlich bei 4 mmol/l Laktat) ein schmaler
Grat. Ubersteigt die Belastungsintensitit die in-
dividuelle anaerobe Schwelle, die iibrigens we-
sentlich vom Trainingszustand abhédngt und
zwischen 3 und 6 mmol/l liegen kann, hauft sich
Laktat an, die Muskulatur tibersauert und die

Belastungsintensitit muss deutlich reduziert
oder sogar eingestellt werden.

Wer ist denn nun (ausdauer)leistungsfihig?

... oder besser: Welches Ziel fiir wen?

Die Leistungsfahigkeit eines Sportlers zeigt
sich in der Lage seiner individuellen aeroben
und anaeroben Schwelle, das heifit welche Be-
lastungsintensitaten in km/h oder Watt/kg Kor-
pergewicht fithren zur maximalen Leistung be-
zogen auf ein zu erreichendes Ziel. Die Kriterien
der ,,Ausbelastung® sind im Breitensport aller-
dings wenig bedeutsam und wenn iiberhaupt
nur unter sportmedizinischen Gesichtspunk-

ten durchzufihren.

Viel wichtiger ist die Erkenntnis der Trainer
und Sportler, welches sportliche Ziel oder wel-
che Auswirkungen auf den Organismus verfolgt
werden. Aufgrund der vielseitigen gesund-
heitsfordernden Anpassungserscheinungen
empfiehlt sich Ausdauertraining grundsatzlich
fiir jedermann. Das Wissen um die zwei For-
men der Energiebereitstellung zur Planung und
Durchfiihrung eines wirksamen und zielge-
richteten Trainings ist absolut notwendig.

Ausdauer wird als Widerstandsfahigkeit ge-
gen Ermiidung verbunden mit einer anschlie-
Bend schnellen Erholungsfihigkeit definiert. Ob
wir nun Langstreckenschwimmen, Billard spie-
len oder lange aber konzentriert am Arbeitsplatz
zubringen - es bleibt die Ausdauer, die uns die
Kraft gibt erfolgreich durchzuhalten!

Wie erkenne und iiberpriife ich die richtige
Belastungsintensitiit?

Untrainierten fehlen haufig eine realistische
Selbsteinschatzung und die Fahigkeit zur rich-
tigen Dosierung ihrer Krifte und Energien.
Meist wird zu intensiv trainiert, woraus unan-
genehme oder sogar schmerzhafte Erfahrun-
gen resultieren, die die Lust zum Sporttreiben
verleiden. In der Tabelle sind fiir den Breiten-
sport praktikable Parameter zur Steuerung der
Belastungsintensitit dargestellt. br

Noch Fragen?

Wenn ja, dann ...
senden Sie diese unter Angabe ihrer Adres-
se fiir eventuelle Riicksprachen an:
Bayerischer Landes-Sportverband
Redaktion ,,sportissimo®
Georg-Brauchle-Ring 93
80992 Miinchen
E-Mail: sportissimo@blsv.de

Wir werden uns bemiihen, die richtige Ant-
wort zu finden.

Intensitatsbeschreibung

Darstellung von fiinf Intensititsbereichen fiir Ausdauerbelastungen in Bezug auf drei verschiedene, fiir den Breitensport praktikable Kontrollparameter

6-9 Punkte 10-12 13-14 15-16 17-20
Singen Plaudern Dosiertes Sprechen, Knapper Kein Wortwechsel
aber noch in ganzen Sitzen |  Wortwechsel
60 -70 % 70 - 80 % 80 -90 % 90 -95% 95-100 %
(Multiplikator 0,6 bis 0,7)
Aerob Aerob Bis in den Bereich Dominant anaerob
der anaeroben Schwelle anaerob




