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8.  Herz-Kreislauf

Motivation — Das Herz arbeitet 6konomischer _ ﬂ
Der Anfang * Sinkt der Ruhepuls um 20 Schldge pro Minute, spart sich das Herz
Bas Triind 30.000 Schlige pro Tag
Jas 1 rdinmg
= — Der Blutdruck sinkt

Erndhrung — Die Durchblutung wird verbessert

« Stoffwechsel

— Die Speicherkapazitit fiir Sauerstoff und Kohlenhydrate (Glykogen)
nimmt zu

— Die Fettverbrennung nimmt zu

» Je langsamer man lduft, desto hoher ist der Anteil der
Fettverbrennung

— Das Korpergewicht sinkt

» Der Energieverbrau pro km in Kalorien entspricht dem Wert des
Korpergewichts mal 10

» Laufen stirkt das Immunsystem
— Achtung: ab 95 km pro Woche sinkt die Immunabwehr
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Griinde fiir das Laufen

Laufen ist gesund
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Haﬂbmurath%?% * Psyche — Runners High

— StreBBhormone werden abgebaut, Endorphine werden freigesetzt
— Lebensfreude steigt

viotivation — Schlaf wird verbessert
Der Anfang

Das Training « Laufen stiarkt den Muskelapparat
Erndhrung — Muskelfaserdicke nimmt zu
— Zellkraftwerke vermehren sich
— Speicherkapazitit von Sauerstoff u. Kohlehydraten steigt

Doch die Auswah| erweist sich als schwierig, denn randvoll
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Leicht erlernbar
Uberall machbar
Kostengiinstig
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Motivation
Der Anfang
Das Traming

Erndhrung

Aller Anfang ist schwer

Man kann nicht in 20 Tagen das wiedererlangen, was man in 20
Jahren verloren hat.

* Tipps um Anfangsschwierigkeiten

zu verhindern

Gesundheitscheck

Langsam- kurz — kleine Schritte

Wenig essen — viel trinken

Lauftage festlegen: optimal 3 x pro Woche —

Laufzeit festlegen: optimal 8-10 bzw. 16 — 19 Uhr = - ¢

Langsam steigern
« 8 Wochen:

2 Minuten laufen, 1 Minute gehen 9 mal
dann immer 1 Minute ldnger laufen bis 30
Minuten ohne Gehpause

« Lauflinge, nicht Tempo steigern

Pulsfrequenz begrenzen

THF =180 —La +/- 10

THF = ca. 65 — 80 % des Maximalpulses
Langsam starten und beenden

» Faustregel:
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Motivation

Der Anfang

Das Traming

Erndhrung

Aller Anfang ist schwer - Anfangsprobleme

 Muskelkater

— Ursache: Mikrotraumen
— Vorbeugung:Stretching

Planmibiges Laufen, Bergablidufe
Uberlastung vermeiden

— Behandlung Warmes Bad
Sauna
Leichtes Stretching
Erholungslauf (50% Intensitiit)
Keine Massagen in der akuten Phase

e Seitenstechen

— Ursache:  Zwerchfellverkrampfung
hohes Tempo
Voller Magen
—  Vorbeugen: Langsam beginnen und steigern
Kontrolliert atmen, Bauchatmung
Bauchmuskeln kriftigen
— Behandlung: Langsam laufen, evtl. Pause machen
Mit der Hand gegen die schmerzhafte Stelle driicken




Aller Anfang ist schwer

e [ .auftechnik
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Halbmarathon
s 2208 — Fersenlauf: FersenauBenrand — GroBzehe
o — VorfuBlauf: Grof3zehenballen — Mittelful3
.“““" o » Vorteil Schnelligkeit
Der Anitang « Nachteil Kraftaufwand, Achillessehnenbelastung
A5 I — MittelfuB3laut: Ferse kurz aufsetzen — Mittelful3
Erndhrung
— Arme

»  Seitlich mitschwingen
« Keine Faust
« Schultern entspannt

— Atmung
« Kontrolliert aber ohne strenge Rhythmusvorgaben
 Bauchatmung
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Das Training - Grundlagen
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Art Training Umfang

Motivation \
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

e

Art

Dauer
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

Glykogendepot] Wasserhaushalt

™ '

Orthopédische Faktoren

Die Leistungsverbesserung findet in
der Regenerationsphase statt.




J' 09,2005

‘ \
( AN

Halbmarathon
?GUS

rwEred by Stadt Dingolfing
BhAW Werk '_: ngatting
Sparkasse L'l-l.:__._'.i'- ig-Landau

Motivation

& — N
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Dingolfine er‘

Das Training - Grundlagen

Das Prinzip der Superkompensation

Trainingsreiz
a

Alarmreaktion

|

Erschépfung

!

Kompensationsphase

Reparaturbetrieb

d

Verbesserung der
Ausgangsposition

E

Leistungsfihigkeit

!Irumn v |Superkompensation
reiz
L

?nnudung Erholung| Dn.t-m hwingung

Grund-

schema

Trainings-

zuwachs

Uber-

training
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Das Training - Grundlagen

Der Energiestoffwechsel

Kohlenhydrate Fette Proteine

Motivation
Der ..-"+.|'|§f:1|'|~'_£ J
Das Training

Erndhrung

e \

Glykogen ATP |
Fette Kreatinphosphat

I e (ilvkooen
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* Energietriger
Halbmarathor — ATP-Speicher in Muskelzelle Energie fiir Sekunden
G — Glykogenspeicher 500 mg in Leber und Muskulatur
» Energie anaerob fiir Minuten
» Energie acrob fiir 60 — 90 Minuten
Der Anfang — Fettspeicher 7000 gr bei 70kg u 10% Fett entspricht 67.500 Kal
Das Training  Energie fiir 15 - 20 Marathonldufe

Das Training - Grundlagen

Motivation

Erndhrung

o Sauerstoff

— Energiegewinnung mit Sauerstoff: aerob
* Wichtigste Trainingsform fiir Ausdauersportler
« Je héher die Belastung desto hoher der Anteil des Glykogens

* Der Trainierte kann auch bei hherer Belastung noch Fette
verbrennen

— 80% gegentiber max. 60% beim Untrainierten
— Energiegewinnung ohne Sauerstoff: anaerob
* Es entsteht als Zwischenprodukt Laktat
— TL.aktat fithrt be1 Anhiufune zu emnem Leistuneseinbruch
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Motivation

Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

[Laktat

Salz der Milchsédure
Stoffwechselzwischenprodukt, das beim Abbau von KH entsteht
Konzentration héngt von der Sauerstoffversorgung der Muskulatur ab

T — G

Laktat hemmt die Muskeltiatigkeit und bremst den Fettstoffwechsel.

Je leistungsfahiger ein Sportler ist, desto besser funktioniert die
Sauerstoffversorgung der Muskulatur und der Abtransport von
Laktat.

Wie hoch der Laktatwert steigt und bei welchen Belastungen er
bestimmte Schwellenwerte erreicht hingt von der individuellen
Leistungsfihigkeit ab.
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Fettverbrennung
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Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

 Laktat entsteht

— Wenn die Muskulatur nicht mehr genug Sauerstoff zur
Energiegewinnung erhilt und unter anaeroben Bedingungen
kurzfristig Energie bereitstellen muss.

— Marathon : Laktat unter 4 mmol/I

— 1000m Laut: Laktat um 6-7 mmol/l

—  400m Lauf: Laktat bis 25 mmol/l
« Laktat wird abgebaut

— In Leber, Herz und Muskulatur
— Kann durch lockeres Auslaufen beschleunigt werden
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owered by Stadt Dingolfng
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Motivation
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

A

Trainingsmittel

Regenerativer
Dauerlauf/Jogging
Normaler Dauerlauf
Tempodauerlauf
Max Marathontempo
Schwellentraining
Intervalltraining

Energie- Puls

[aktat

bereitstellung (% max.) (mmol/)

Aerober ca. 65
Fettstoffwechsel

Aerob. Fettstoffw 70-80
Aerob. KH u Fett 80-85
Aerob KH u Fett  85-87
Aerob/Anaerob KHca. 90
Anaerob KH > 93

= 1.3

1,5-2.0
um 2.5

3,5-4,5
>4.5
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

* Aerobes Training
— Grundlagenausdauer
* Dauerlauf in ruhigem Tempo
— Trainiert Fettstoffwechsel
— Schont Kohlenhydratvorrdte im Wettkampt
— Verhindert Einbruch bei KM 30
— Erhoht intramuskulidre KH- u Fettdepots und Enzyme
— Trainiert langsame Muskelfasern
— Kraftausdauer
« Dauerlauf in héherer Intensitét
— Trainiert Kohlenhydratstoftwechsel liberwiegend aerob
— Trainiert auch anaeroben Kohlenhydratstoffwechsel
— Trainiert Herzgrdsse
— Trainiert Muskelkraft

* Anaerobes Traimning
— Intervall-/Sprinttraining
— Trainiert Muskulatur v.a. schnelle Fasern

— Trainiert Schnelligkeit
— Trainiert Laktattoleranz
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Motivation
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

Pulsmessung und Pulssteuerung

e Pulsmessung
— Am besten mit Herzfrequenzcomputer

— Zeichen guter Kondition:
* niedriger bzw. sinkender morgendl. Ruhepuls
— Untrainiert: 60 bis 70
— Trainiert: 50 bis auf 30 sinkend
« Niedrigere Herzfrequenz bei gleicher Belastung
« Schnelle Erholung nach Belastung

— Zeichen fiir Ubertraining/Fehltraining
* Hoher morgendl. Ruhepuls
« Keine Leistungssteigerung bei gleichem Puls
« Langsame Erholung nach Belastung
— Faustformel zur Trainingspulsberechnung
 Maximalpuls = 220 — Lebensalter
* Trainingspuls = 180 — Lebensalter +/- 10
65 — 85% des Maximalpulses
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

Laktatleistungskurve

Laktat steady-state

Mit steigender Belastung nehmen Laktatbildung u. -elimination
zu. Es wird irgendwann eine Intensitét erreicht, bei der die
Bildung gerade noch der Elimination entspricht: maximales
Laktat steady state = 4 mmol Schwelle.

In diesem Bereich kann die Leistung unvermindert ca. 30 min
gehalten werden, bevor der Stoffwechsel in den anaeroben
Bereich umschldgt und die Laktatkonzentration exponentiell
ansteigt.

Fiir das Langstreckentraining ist dieser Bereich zu hoch. Hier gilt
fur die Grundlagenausdauer: Laktat 2-3 mmol/I

Die Ausdauerfidhigkeit ist umso besser, je niedriger die
Laktatwerte auf den einzelnen Belastungen liegen: Die
Laktatkurve wird nach rechts verschoben.
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

Laktat-Leistungs-Kurve

»
»

Herzfrequenz

Laktat (mmol/1)

Laktatkurve

. »
Laufgeschwindigkeit

Die Herzfrequenz steigt bis zur anaeroben Schwelle linear.
Das Laktat steigt im Bereich der anaeroben Schwelle explosionsartig.

Im Schwellenbereich ist die Be]astungssteuerung mittels
Laktatmessungen am genauesten, eine Uberlastung v.a. auch bei

.&-’-&"-Mf—-.—km 2 -l-u-.-"] --.-'!-.-d-.-l-.nl.-.-'!-..-ﬂl.ﬂ--!-
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Grundlagen

Der Leistungstest

Formen:
« Stufentest:
— Laufband oder Fahrradergometer

— In steigenden Belastungsstufen werden Laktatwert und
Herzirequenz bestimmt

— Es konnen die Schwellenbereiche bestimmt und
Trainigsfrequenzen festgelegt werden

« Feldtest
— Sportartspezifische Kontrolle
— Informationen iiber Leistungsstand und —entwicklung

Vorteile

* Eindeutige Dokumentation méglich

«  Zeitprognosen moglich

 Zuintensives Training wird vermieden (Hobbylaufer stark gefdhrdet)
* Genauer als alleinige Bestimmung der Herzfrequenz

Wie oft ?

» Leistungsorientierte Sportler: ca. alle 8Wochen

*  Gesundheitsorientierte Sportler: Ixjdhrlich
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Stadt Dingo
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

Trainingsbereiche

Problem: verschiedene Begriff in der Fachliteratur

Herzfrequenz Ny

.ﬁ
PR L LI I 4 T

Laktat

T R LT e e L
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

Dauerlauf
 Regenerativer Dauerlauf
— HF: 65% des Maximalpulses
— Laktat 1 —1,5 mmol/l
— Verbesserungen: Grundlagenausdauer
Fettstoffwechsel
— Dauer: 30 — 120 min

Einsatz nach hartem Training oder Wettkampf auch zur
Regeneration

« Lockerer bzw. normaler Dauerlauf (GA 1 — Bereich)

HF: 70 — 85 % des Maximalpulses
Laktat: 1-2 bzw. 2 — 2.5 mmol/l
Verbesserungen: Fettstoffwechsel

Kohlenhydratstoffwechsel

aerobe Energiebereitstellung
Dauer: 45 — 90 min
Einsatz:  Haupttrainingsbereich fiir Langstreckenldufer
Risiko: monotoner Trammgf;rmz thJlE Lmstungsantwmklung

- T
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Das Training - Praxis
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AW Werk Lengathing
Sparkasse Dinpolfing-Landau

« Extensiver Tempodauerlauf (GA-2 Bereich)

I?m:llzl::f — HF: 80 — 85 % des Maximalpulses
= ,!_,minin;l — Laktat: um 2.5 bis 3,0 mmol/Il
S — Verbesserungen: Aerobe Energiebereitstellung
Sauerstoffaufnahme
Kohlenhydratspeicher und —verbrennung
— Dauer: 50 — 80 Min.
— Kennzeichen: Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel im
Gleichgewicht

Laktat kann noch abtransportiert werden
Gewd6hnung an Marathontempo
Steuerung tiber Laktatbestimmung opt.
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Das Training - Praxis

dnAW Werk Lengatfing
Sparkasse Dinpolfing-Landau

« Intensiver Tempolauf ( WA-Bereich)
Motivation

S — HF: 85 — 87 (90) % des Maximalpulses
B !.,minin;l — Laktat: 3 bis max 4 mmol/l
R — Verbesserung: Aerobe Verbrennung
Kohlenhydratspeicherung und
Verbrennung
Sauerstoffaufnahme
Anheben der anaeroben Schwelle
— Dauer: 30-40 (bis 60) Minuten

— Einsatz:  max alle 4-5 Tage bzw 1x/Wo

Effektivste Trainingsmethode im Kombination mit
GA-1-Training

— Risiko: gute GA-1-Basis notig, sonst instabil
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Das Training - Praxis

Intervalltraining

* Ruhiger Dauerlauf mit eingestreuten Tempospitzen

(Fahrtspiel)
— HF:

— Laktat

— Ablauf:

— Eftekt:

85 - 90% des Maximalpulses und dariiber
>4 mmol/l

Intervallzeit 3-5 Minuten mit subjektiver
Belastungssteuerung

Pausenzeit 1,5 — 2,5 Minuten
Durchgéinge 4 — 8
Gesamtzeit 30 — 60 Minuten
Erreichen der Grenze der aeroben Ausdauer
Verbesserung der max. Sauerstoffaufnahme
Vergrosserung der Glykogendepots
Verbesserung der Laktattoleranz

des Laufrhythmus

der Tempohirte

_ DPral-ticoche ThirehSBihmino: Qarinte vy Hoall&311Fa
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« Definition:  monatelang ohne Sport, keine Kondition

e Hauptziel:  Vermeidung von Uberlastung fiir Herz,
Kreislauf, Gelenke, Muskeln

Motivation . Trﬂiningspuls
Der Anfang — RllhEplllS =1 [(220‘ — Alter — Ruhepuls) X 0,6]

Das Training

nicht iiberschreiten!!!
Erndhrung
« Woche 1 und 2: 2-3x sanftes Walking (20-30 min)

2-3x leichtes Boden-Krafttraining flir
Bauch, Riicken, Beine (5 min)

« Mind. 2 Wochen: 3x Walking (30-45 min),
3x Krafttraining (5 min)

* Mind. 2 Wochen: 3x Walking (30-60 min)
3-4x Krafttraining (insg. ca. 20 min)
60 min. ohne Probleme? => Einbau

van laocoimointervallen




7.09.2005

)

Veranstalter \ e
w Dnj"n(f ‘ _

Dingolfinger

Halbmarathon .
" 3005

Das Training - Praxis

Definition:  max. 1x pro Woche leichter Sport

« Hauptziel:  dosierte Stirkung von Herz / Kreislauf,
Motivation Muskeln, Gelenke, Bidnder um regelméfiges
Der Anfano Ausdauertraining moglich zu machen

Das Training < TrﬂillillgS]}lllS
Ernihrung = Ruhepuls + [(220 — Alter — Ruhepuls) x 0,65]

* Woche | und 2: 2-3x Walking / Jogging in Intervallen
(20-30 min)

2-3x leichtes Boden-Krafttraining
fiir Bauch, Riicken, Beine (5 min)

« Mind. 2 Wochen: 3x Walking / Jogging (30-40 min) in
Intervallen (Idngerer Jogginganteil!)

3x leichtes Krafttraining
« Mind. 2 Wochen: 3x sanftes Joggen (45-60 min)

3-4x Krafttraining
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B2 ¢ Definition:  regelmibig (2-3x pro Woche) Sport ohne

Trainingsplan und Pulskontrolle

Motivation

Yo A vtamo
Der Anfang

 Trainingspuls
= Ruhepuls + [(220 — Alter — Ruhepuls) x 0,7]

Das Training

Erndhrung

* Mind. 4 Wochen: 3x sanftes Joggen (30-45 min)

Krafttraining-Bodeniibungen fiir
Bauch, Riicken, Beine

(ca. 20 min / Woche)
« Mind. 4 Wochen: 3x Joggen (45-60 min)
Krafttraining (ca. 20 min / Woche)



Das Training - Praxis

f’\‘. Marathonvorbereitung

Dingolfinger

Halbmarathon
. 2005

* 12-Wochentraining

Motivation
el Trainingsumfang in Wochenstunden
Das Training

Erndhrung

Gewdhnung Aufbau Intensitat Wettkampf
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Das Training - Praxis

Marathonvorbereitung — Trainingsblocke 1 u 2

1. Block: Gewéhnung
— Dauer: 3-4- Wochen

— Sinn; GewoOhnung an zunehmende Belastung mit Erholung
— Léufe: 1.- 3. Woche: Dauerldufe
4. Woche: Regenerationslidufe

2. Block: Aufbau
— Dauer: 4 Wochen
— Sinn: Verbesserung der Leistungsgrundlagen
Schnelleres Tempo bei gleicher Herzirequenz
— Léaufe: Dauerlédufe bis Tempolédufe bis Wettkampitempo
(extensive und intensive Tempoldufe)
letzte Woche: Regenerationsldufe



17.09.2005

~H
( f‘ L

Dingolfine wrh‘.

Hufbmarathon
2005

rwEred by Sladt !_l:.l-_|u| f
BiAW Werk 5_: ngadfing
Sparkasse Dinpolfing-Landau

Motivation
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

Marathonvorbereitung — Trainingsblock 3

3. Block: Intensitit
— Dauer: 2-3- Wochen

— Simnn: Trainingseinheiten im intensiven Bereich mit
Erschopfung

Steigerung der aeroben Ausdauer
Optimierung der wettkampfspezifischen Abldufe
— Optimal: Steigerung von Umfang
Laufgeschwindigkeit
— Léaufe: alle 4-5- Tage Liufe in Wettkampfgeschwindigkeit
extensive und intensive Tempoldufe
dazwischen lange Dauerlaufe
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Motivation

Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

Marathonvorbereitung — Block 4

4. Block: Wettkampf
— Dauer: 2 Wochen
— Sinn: Regeneration und Formzuspitzung

— Lé&ufe: keine langen Trainingsldufe
kurze intensive Laufe in Wettkampftempo 30-50 min
max. 8 Tage vor Wettkampf letzter langer Lauf
Beispiel: Mo: Regenerationslauf 15 min
Di: Tempolauf 3x5 min insges. 30 min
Mi: Pause
Do: Regeneration
Fr: Pause

Sa: WETTKAMPF
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Motivation
Der Anfang
Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

GA-1-Test
GA-2-Test
Ermittlung der maximalen Herzfrequenz

Ermittlung der aerob/anaeroben Schwelle auf dem
Laufband und im Feldtest

Ermittlung der maximalen Sauerstoff-
aufnahmefihigkeit (VO2-max.) auf dem Laufband
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Erniihrung — Sinn: Priifung der Grundlagenausdauer als Basis fiir
Langstreckenlauf

— Ablaut: Warmlaufen

15 km (10 km) auf genau vermessener Strecke
(Bahn) mit HF = 75% der HF-max

— Test: Kontrolle der Kilometerzeiten (Konstanz beachten)
— Durchfiihrung alle 10 Wo
—  Witterungsbedingungen beachten

Yo A £ ¥
Der Anfang

Das Training
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Motivation
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

— Sinn:

— Ablaut:
— Test:

— Achtung:

Messung des Tempos an der aerob/anaeroben
Schwelle

erlaubt Riickschliisse auf Marathontempo

setzt Entwicklungsreize im Ausdauertraining

10km (6-8 km) bei konstanter HF = 85% der HF-max
Kontrolle der Kilometerzeiten

Wirkung als intensives Training -> im Trainingsplan
beriicksichtigen
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— Sinn: wichtiger Parameter flr die Trainingssteuerung

Yo A £ ¥
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

kein Parameter fuir Leistungstihigkeit
— Ablauf: 3000-Meter-Laut in submax. bis max. Intensitét

Temposteigerung in den letzten 400 Metern
max. Endspurt

Alternativ 800 m max dann 800 m max
Tempo mit Endspurt

— Achtung: Nur in ausgeruhtem Zustand (musk. Ermiidung

viarhindert Frraichen der tmavy Haer7freatian =\
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Lauftempo an der Schwelle =

Sinn:

Ablaut:

Test:
Problem:

optimale Formiiberpriifung

Schwelle soll durch Training in héhere
Tempobereiche verlagert werden

lingere Liufe in hherem Tempo moglich
Stufentest oder Feldtest (exakte Geschwindigkeit !)
3-5 Belastungsstufen von 5 — 15 Minuten

Laktat und HF-Messung

HF steigt im Bereich der Schwelle nicht mehr linear
Laktat steigt im Bereich der Schwelle steil an
Tempo an der Schwelle = Schwellentempo
verschiedene Auswerteprogramme

Feldtest: Tempokonstanz, Wind, Witterung
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Motivation
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Der Anfang

Das Training

— Sinn: Riickschliisse auf Ausdauer-Leistungsfihigkeit
— Ablauf: Maximaltest auf Laufband/Ergometer

Geschwindigkeitssteigerung alle 30 sec. bis
Abbruch

— Ziel: Verbesserung der V02-max

Erndhrung

Erhéhen der Geschwindigkeit bei der diese
erreicht wird

— Bemerkung: Bei Langstreckenldufern mit 75-80 ml/kg/min
doppelt so hoch wie die Nichtsportlern.
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e Definition:

— Gesamttrainingsbelastungen, die die Regenerationstihigkeit des
in den Erholungsphasen tliberfordern

* Folge:
— Stagnation im Trainingsprozess bis zur monatelanger
Leistungseinschriankung
— Zusammenbruch des Immunsystems
— Hormonelle Probleme
— Depressionen

« Ursache:
— Zu viele harte Einheiten neben unzureichender Erholung

* Gefdhrdung:

— Leistungssportler: geringer Abstand zw. opt. Belastung und
Uberbelastung

— Anfineer: zu hohe Anfanesbelastunegen



J' 09,2005

V‘
2 "‘I

Veranstalter ]
[V Din glf(

Dingolfinger

il bmmm?&s + Im Training

Sladt !_|:.|..|.. f
B Wk (enaotfir

Das Training - Praxis

QIVIVY WIETE LiEngaEting
Sparkasse Dingolfing-landau

— Leistungsstagnation oder Leistungsabfall
Motivation — Verzodgerte Erholung nach dem Training

Der Anfang — Gesteigertes Belastungsempfinden

Das Training

— Gedanken an Abbruch des Trainings, Trainingsunlust
Sl - Gesundheit

— Gesteigerter Morgenpuls

— Fehlender linearer Pulsanstieg bei Belastung

— Lymphknotenschwellung

—  Gewichtsverlust, Appetitlosigkeit

— Héufige Infekte und Erk&ltungen

« Alltag
— Qesteigerte Anspannung, Depressionen
— Miidigkeit, Konzentrationsstérungen, fehlender Elan
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Motivation
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

« Verhalten bei Ubertraining

« Erfolg:
* Dauer:

Sofortige Reduzierung des Trainingsumfanges

Keine intensiven Trainingseinheiten

Keine Wettkdmpfe (negative Erfolge drohen)

Trainingsplan ruhen lassen (mind. 1 Wo)
Leistungszielstellung loslassen

Vermeidung von Berufs- und Alltagsstress

Ausreihend Ruhe und Schlaf, aktive Regeneration

Ordnen des personlichen, sportlichen und beruflichen Alltags
Ablenkung: Unterhaltung, Kino, Kultur etc.

Gesunde und vollwertige Erndhrung

Auskurieren von Infekten und ggf. drztl. Kontrolle des
Gesundheitszustandes

Lust, Leistungsfihigkeit, Frische kehrt zuriick

bei leichten Féllen in 5-10 Tagen aber bis
Wochen und Monaten
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» Strategien zur Vermeidung des Ubertrainings:
— Klug angelegter Wechsel zwischen Be- und Entlastung

Motivation

Der Anfang

e — Angemessene Ruhepausen
Das lraining

— Trainingsaufzeichnung zum Erkennen von ungewd6hnlichen

Erndhrung :
Steigerungsraten

— Individueller Trainingsplan A R AT

— Kiritische Selbstbeobachtung i

— Regelmilige Leistungsdiagnostik

— Herzfrequenzkontrolle in Ruhe und
Belastung

— Korpergewichtskontrolle
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Motivation
Der Anfang

Das Training

Erndhrung

Das Training - Praxis

Regeneration

Prinzip:

Je schneller man sich nach dem Training erholt, desto friiher
kann man wieder trainieren.

« Anfinger: Trainingseinheit jeden 3. Tag
* Profi: 2 Einheiten pro Tag
Regel: One-day-hard - one-day-easy

Beschleunigung der Regeneration

Gute Grundlagenausdauer
Cool-down /Auslaufen

Stretching

Erndhrung: sofort:  Trinken
in der ersten Stunde: leichtverdauliche Kohlehydrate
nachher: Eiweil} (Miisli, Niisse)

Sauna, Massagen .Béder
Schlaf
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Gesunde Basiserniihrung

Wohlausgewogen
mufl die Diat
sein!

Und was ist eine )
wohlausgewogene Diét,
o Druide?
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Abb. 44.1 Die Erndhrungspyramide: @ Getreide und
Getreideprodukte sollten die Basis der Erndhrung sein.
(2 Dazu viel Gemiise, Kartoffeln, Salat und @) frisches
Obst. @ Reichlich Milch und Milchprodukte, hier aber
fettarme Produkte bevorzugen. (5 Sparsam bei
Fleisch, Wurst, Gefliigel und Eiern. 1- bis 2mal pro Wo-
che Fisch. ® Fette und fettreiche SiiBigkeiten in Ma-
[Gen genielsen.




Veranstalter
[V Din glf(

J' 09,2005

V‘
T |:|‘I

Dingolfine wrh‘.

Hal bmarathon

GUS

rwEred by Sladt !_l:-l-_|ul f
B Wk Thnae

Jas |

SIIVY IC Lmgathing
Sparkasse Dingolfing-landau
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Der Anfang
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Ernidhrung

Kohlenhydrate

— Qualitativ wichtigster Energielieferant

Schneller verfiigbar als Fett

Geringerer Sauerstoffverbrauch zur Energiebereitstellung
—> v.a. fiir intensive Belastung

Leistungssteigernd

Speicherung in Muskulatur und Leber

Speichermenge begrenzt: bei alleiniger Nutzung: 2,5 Std
Belastung

Zutuhr in Form komplexer Kohlenhydrate sinnvoll: Gemiise,
Vollkornprodukte, Naturreis;

sonst droht postalimentire Hypoglykdmie

Wihrend Belastung am besten: Oligosaccharide:
Obst/Obstsatt

Guter Trainingzustand erlaubt vermehrte Nutzung von
Fetten und Schonung der KH-vorite: be1 55% Nutzung 4 Std

Dﬂlnﬂ""l'l“-"r m.ﬂ"l
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— Untergruppen:

« Triglyceride (Neutralfette): geséttigte IS — ungesittigte FS

Das Training — Aus Kohlenhydraten herstellbar; Ausnahme: essentielle
Ernidhrung FS

& — N
Der Anfang

¢ (Cholesterin

— Baustoft fiir Zellwédnde, Hormone, Vitamine,
Dopingmittel
* Phospholipide
— v.a. im Nervensystem,
— Energetische Funktion unklar

— Funktion

« Quantitativ Hauptenergielieferant, nahezu unbegrenzt
verfiigbar

« Hoher Energiegehalt (doppelt so hoch wie KH o. Eiweiss)
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e Fette
— Zufuhr:

« Aus KH herstellbar energetisch nur bei extremen
Ausdauersportarten (Tour de France) zusétzlich nétig

« 7Zu hohe Zufuhr geht auf Kosten der benoétigten KH
=> Zufuhr reduzieren
— Speicher:
« Korperfettgehalt: Ménner 13-25%, Frauen 18-26%
Marathonliufer 5-10%
* Depot reicht fiir 20 Marathonldufe
— Verwertung:

» Hoher Sauerstoffverbrauch > fiir niedrige
Belastungsintensititen

— Karnitin: Transportprotein — Leistungssteigerung ?

Motivation
Der Anfang

Das Traming

Ernidhrung
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Ernidhrung

Eiweil
— Funktion:

« Grundbausteine (Strukturfunktion), Enzyme, Hormone,
Immunsystem, Pufferung; Fliissigkeitshaushalt, Transport

 Energiestoffwechsel: nur 2,5 bis max. 10%
— Bilanz:
« Beim Sport hoher Umsatz: auf ausreichende Zufuhr achten!
« 1,5-2,5 gr/kgKG
— Zufuhr:
« Biol. Wertigkeit: Anteil essentieller AS v.a. in
— Tier. Etweil3: Fleisch, Fisch .Kése Eier Milch
— P1l. Eiweil}: Soja, Bohnen , Kartoffeln, Erbsen, Linsen, Brot
« Zufuhr 1. A. ausreichend,

— Ausnahme: Weltspitzekraftathleten, Kinderleistungssport,
unterernidhrte Ausdauersportlerinnen




Ernidhrung - Grundlagen

Dingolfinger ‘i * Aufnahme:
’Lf?’b’””"”fhg 005 — Ca 2,5 I/Tag: 1,3 1 aus Getrénk, 0,9 I aus Nahrung, 0,3 1 aus Oxidatio

bei Verbrennung
e« Verlust:
— Schweil}: bis zu 21/Std mgl.
— Abfiihrtabletten, Alkohol, Kaffee, Schwarztee
— Verlust geht mit Mineralstoffverlust einher

« Vorbeugung von Stérungen
— Ausreichende Zufuhr: Elektrolytreiche Mineralwisser, Friichtetee,
— Regel: 0,5 bis 0,75 I pro Std. Belastung
— Gemiisesifte, Obstsifte,

— Zusétzliche Aufnahme von Natrium zur Wasserbindung und
Elektrolyten

— Opt: Mineralwasser und Apfelsaft im Verhéltnis 1: 2 bzw. 1: 3 evtl. -
1 Prise Kochsalz auch schon morgens nach dem Aufstehen

Der Anfang
Das Traming

Ernidhrung

— Reduzieren von harntreibender Getrianke (Kaffee, Schwarztee,
Alkohol) und Gerbstoffen(Kaffee u Schwarztee), die die Auftnahme
von Mineralien und Sonurenelementen 1m Darm verhindern.
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Definition:

— Organ Verbindungen, die der Korper nicht selbst herstellen kann,
selbst keine Energie liefern, aber an der Energiegewinnung
beteiligt sind

Gruppen
— Wasserlosliche Vit.: keine Speicherung moglich,
Uberschuss wird ausgeschieden
— Fettlosliche Vit.: Speicherung moglich
Uberdosierung mit Vergiftung moglich

Sportler:

— Durch die iiblicherweise vollwertige Erndhrung wird der erhdhte
Mehrbedart ausgeglichen

— Durch falsche Erndhrung (Fastfood, Stissigkeiten, Fertigessen
Abfiithrmittel, einseitige Difdten und hohem Alkoholkonsum)
kénnen Mangelzustidnde Auftreten
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Halbmara thon_ — Durch verstdrkte Atmung entstehen freie Radikale und oxidativer

a0 Stress. Die Einnahme der antioxidativen Vitamin C u E (500 bzw
R 200 mg/Tag) gilt als vorteilhaft.

— Vitamin E soll Regeneration von Muskelfasern beschleunigen

Motivation

Der Anfang — Hoher Energieumsatz verbraucht hohe Mengen an Vitamin Bl

Das Traming

Erniihrung « Vermeidung von Vitamindefiziten
— Frische, ungehandelte bzw. gediinstete Lebensmittel

— Ausgewogene Auswahl der Lebensmittel (B1 im
Schweinefleisch, Leber, Kise, gelbe Friichte)

— Tiéglich Vollkornprodukte, Milch oder Milchprodukte
— Waochentlich Fleisch, Fisch und Ei

— Vegetarier auf Hiilsenfriichte achten
— Obst und Gemiiseséfte verdiinnt als Durstléscher
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2005 : agesbeda .
poweredby: — StadiDingilfing Vitamin Vorkommen Tagesbedarf Ackiis Mangel-
Sparkasse Dingolfing-{2nda fiir Ldufer erscheinungen
) ) ) Getreidekeime,
Motivation B1 Ei. Kleie, 120 5-10 mg Koferment im Stérungen im Nerv

Thiamin Innereien,
Hulsenfruchte

Kohlenhydratstoffwechsel und Muskelgewebs

Yo A Fovin oy
Der Anfang

Bestandtail mehrarer

s L eaT T B2 Leber, Eier, Milch, _ Wachstumsstdrung
Jas lramning Riboflavin  Spinat, Getreide 2 ™3 S E’E‘;}?ﬂﬁ}i‘g;’g' Schieimhautschad
Erndhrung . Koenzym fir
“ 5 AR - ! in den meisten FE zentralnervose
Niazin Nahrungsbestant, 15-20 mg 30-50 mg E;lmfﬁér::ng und Stérungen
B& tﬁ;ﬁ?n;iz:;e. 2.4 mg 1.6 m Koferment fur die kaum (Haut- und
Pyridoxin Milch ; ' 9 Proteinsynthese Nervenentzindung

Blutbildung, Koferment
Bi2 Innereien, Milch, 0,003 mg 1 mg der Hamoglobinmange
Aminosaurelbertragung

Spinat, Leber, ¥ Koenzym am Aminosaure- Stdrung der Erythr:
Foisliure Weizen 0,1-0.2mg 0.1-0.2 mg stoffwechsel und Leukozytenbilc
Pantothen- in den meisten Bestandteil von Koenzym ;
i Nahrungsbestant 10 mg 12 mg A nicht bekannt
Biotin Leber, Eigelb 0,1-0,3 mg 0,1-0,3 mg wichtige Rolle im KH- und Hautschéaden

Fettstoffwechsel {Dermatitis)

Antioxydans, wirkt an der
Synthese von Elastin und

50-100 mg 200-400 mg | Carnitin mit, fordert die
Eisenresorbtion, Aufbau
von Collagen

MoOdigkeit, Infekt-
anfalligkeit, Skorbu

Obst, Gemiise,
Kartoffeln




7.09.2005

Veranstalter
W Dingolfing

Dingolfinger A‘.

Halbmarathon
2005

Ing
Motivation
Der Anfang

Das Traming

Ernidhrung

Ernidhrung - Grundlagen

. Fettiésliche Vitamine

Vitamin_  Vorkommen Tegesbedarf
Milch, Ei, Leber,

A Mdohren, Gemuse 1.5mg

D Eigelb, Milch, 0,01 mg
Weizenkeimal,

- Getraide, Ei 15mg
Gemuose, Obst,

K Kartoffeln, Fisch, nicht bekannt

Leber

Tagesbedarf
fir Laufer

4-5 mg

0,01 mg

100-200 mg

Wirkung_

antioxidative
Eigenschaften

Ca-Aufnahme,
Ca-Einbau

Antioxidans

Beteiligung an
Blutgerinnung

Mangel-
erscheinungen
Sehschwache,
Nachtblindheit

Rachitis

nicht bekannt

Blutungsstorungen
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e Definition:

— Nichtorganische Stoffe die vom Korper nicht selbst hergestellt
werden kénnen.

* Funktion:
— Stoffwechseloptimierung, Muskel- und Nerventétigkeit
* Sportler

— Verlust durch Schwitzen: Natrium, Kalium Magnesium
— Verbrauch im Glykogenstoffwechsel: Kalium

¢ Quellen:
Elektrolytgetrdnk: 0,5 1 Obstsaft + 0,51 Wasser + Prise NaCl
« Speziell:

— Magnesium. Mangel hiufig, Ersatz in Tabletten bzw Granulat

— Zink u Selen: Radikalenfinger schiitzen Muskulatur bei hoher
Belastung

— Eisen: Wichtig fiir Sauerstofftransport

Bedarf bei Sport um 2-3fache erhéht, Marschhdamolyse
Medikamentdse Uberversorgung toxisch

o T1 el | L3 1 N ¥ 111 ¥ E | ™ s |
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Kalzium

Magnasium

Kalum

MNalrium

Phosphor

Chior

Eisan

Kobalt

Kupfer

Mangan

Maolybdan

Zink

Jod

Fluor

Vorkemmen_

hilch,
Milchprodukte

grimes
Blattgemilse

Gemisa, Obst
(Banana)

meist pflanzl
Produkie

Gatreics, Ei
Fisch, Flaisch

meist pflanzi
Produkia

Miich, Labar,
Ei, Spinat

Leber, Rattich

Milch,
Milchprodukie

Tes, Milch,
Milchprodukte

Inneraian

fierische und
pflanzl. Prod

Trinkwasser

Trinkwasser

800 mg

300 mg

0,005 mg

2mg

o-10 mg

0.2 mg

15mg

0.2 mg

0.1 mg

i

2-3g

349
239
35g
35¢g
S0-50

0.005

2mg

S-10 mg
0.2 mg

15-30

0.5 mg

0.2 mg

Wirkung

Skelattaufbau,
Erreagungsprozesse,
Muskalkontraktion

 Skelettaufbau,

Enzymaktivierung,
Muskalkontraktion

Muskslkontrektion,
Bilutdrusck

Druckregulation

Knochanbildung,
Enarglastoffwachssl

Druckregulation,
Bildung von
Magensiure

Bindung + Transport
von Sauerstoff, Ted
des Hamoglobins

Bestandiell des
Vilamin B12

Ernergiestoffwachsal,
Bildung rotar

Blutk@rperchen,
Eisensioffwechsel

Beastardtedl von
Farmenian

Bastandteil von
Fermantan

Batailigung am
Muskal- wachstum,
wichtige Rolle im
Immunsysiem

Bastandtel das
Schilddrisanhormons

Skelett- und
Zahnaufbau

Mangelerscheinunge:

Krnochenentkalkung,
Ubarermegbarkedt im
MNerven-, Muskelsyst.

NMuskealrittern wnd
Krampfe, Zedmungen,
Koordinationsveriust

Herzmuskelschwachsa,
Blutdruckabfall

Abgeschiagenheit,
Blut- druckabfall,
Krample

Rachitis

keine

Biutarmut,
Pigmentvariusta

Vilamin
Bi12-Mangelanamie

Beainirachtigungen de
Gesundhait

nichl bekannt

riichi bakanni

Wachstumshammung,
Lethargie
Eropfoildundg

Karies, evil. auch
Osiecporosa
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Belastungsdauer Energieverbrauch
(h) (keal/h)

Gehen 1 600
(schneller 2 1200
FulBlmarsch) 4 2400
6 km/h 8 4800
1 870
Laufen 2 1740
12 km/h -+ 3480
8 6960
1 400
Radfahren 2 800
20 km/h -+ 1600
8 4000
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 Erndhrung im Training
— Vor dem Laufen (Training u Wettkampf):

2-3 Std zuvor, leichte KH reiche Mahlzeit (Banane,
Weillbrot mit wenig Butter u Honig, Haferflocken, keine
fetten oder ballaststoffreichen Lebensmittel (Ballaststoffe in
die Alltagskost integrieren)

Kurz vor dem Laufen wenig trinken am besten ca 1 Std
Zuvor

— Beim Laufen

Trinken ist wichtiger als Essen: KH-16sung aber max 7-8%
nur bei langen Laufern evitl Banane od Miisliriegel

— Nach dem Laufen:

Fliissigkeitsdefizit auffiillen
Alkohol entwissert und behindert den Trainingseffekt

Glykogendepots auffiillen: gelingt in den ersten Stunden
nach dem Training am besten

Abends dann: Proteinreiche fettarme Mahlzeit
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Motivation
Der Anfang

Das Traming

Ernidhrung

Ernihrung - Praxis

Kohlenhydrate:

— Max. Einlagerung: Steigerung des KH-Anteils 3-6 Tage vor Start
Speziell: Saltin Didt: Superkompensationseffekt s.u.

« Kartofteln, Reis, Miisli, Obst, Obstsifte

— Ballaststoftfe reduzieren

— Nahrungsmenge nicht steigern sondern Relation dndern
Wasserspeicher fiillen:

— In den beiden letzten Tagen viel trinken: Wasser, Tee, Obstsifte

— Dehydrierende Getrdanke meiden: Kaffee, Tee, Alkohol
Mineralstoffe

— Magnesium und Kalium
Saltin Didt: max. Gykogeneinlagerung

— 2-3 Tage keine od. sehr wenig KH => Glykogenabbau

— 2-3 Tage fast ausschlieSlich KH => verstirkte Einlagerung

=> Mehr KH filir Wettkampf verfiigbar
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Ernihrung - Praxis

Dingolfinger

alelllulelgetiglelomll * | -Carnitin
2005

— Funktion: Transport der Fettsduren in Zelle

— Allenfalls bei Leistungssportlern iiber 25h/Wo und Vegetariern
Motivation belastungsstabilisierend, keine Leistungssteigerung nachgewiesen

Der Anfang « Kreatin
Das Training — Sofortenergiequelle bei intensiven Belastungen
» Sprintsport: Kraftsteigerung, Muskelautbau
* Ausdauersport: negativ: Kopergewicht u. Muskeltonus steigt
* QIl10—-Coenzym 10
— Vorkommen: Herzzellenmitochondrien
— Evtl. pos. Effekt bei Herzerkrankungen
— Keine Leistungssteigerung bei Gesunden nachgewiesen

Ernidhrung

 Aminosduren
— Potentieller Effekt auf Wachstumshormon nicht nicht nachgewiesen

— Schiitzen bei sehr hohem Trainingspensum (>100 km/Wo) vor Abbau
des Korperproteins und der Muskelmasse

* Natriumhydrogencarbonat
— Funktion: Pufferung im Sdure-Basen-Haushalt u. der Milchséure
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Ernihrung - Praxis

Sparksic Dingolfng: st ® P I'Obleme U ﬂtel‘Ver S Ofgllng
Motivation — Vitamin B12: Milch, Kise, Sauerkraut,

Der Anfang — Eisen: rote Beete, Bohnen, Vollkornprodukte,
s Triining getrocknete Aprikosen, Sonnenblumenkerne
) +Vit. C — Getriinke

— Calcium: Milch, Sesam, Niisse, Griinkohl, Sojabohnen
— Proteine: Kombination mit Eiern, Bohnen und Mais

GUS

rwEred by Stadt Dingolfing
BN Werk Thnaadfir

Ernidhrung

« Folgerung: Bewusste Kombination bestimmter pfl.
Nahrungsmittel kann Mangelzustédnde
verhindern.

RegelméBige BB Kontrollen vermeiden
Eisenmangel
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Fiir Interessierte:
rnf"\‘t Vom Anfénger bis zum Leistungssportler

Halbmarathon
2005

Leistungstest oder Stufentest zur optimalen
Trainingsplanung mit Laktatbestimmung

am
Samstag den 31.5.2003, 10:00 Uhr

im
Isarwaldstadion

Bitte mit Anmeldung: hier oder unter 75152
Alternativ: Laktatstufentest in der Praxis

Dr. Hans Hulla und Martin Vogl
Schillerstr.22,Dingolfing




