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Mehrzweck-Turn- und
Sporthalle der Bezirks-
schule Wettingen (AG) mit
mobiler Trennwand
Projektverfasser:
Architekten F. Altherr
und T. Hotz, Ziirich
Photo A. Melchior, Ziirich

Trennwand. Bei der Ausfiihrung der Fenster musste
berticksichtigt werden, dass die Spielrichtung bei ge-
6ffneter Trennwand eine andere ist. Mit Glasbaustei-
nen, d. h. richtig gewdhlten Funktionssteinen konnte
das Problem jedoch relativ leicht gel6st werden, sind
diese doch absolut ballsicher und auch weitgehend
blendungsfrei. Die Trennwand der vorgenannten Halle
besteht aus Aluminiumtafeln, die leicht von Hand an
eine Seitenwand geschoben werden kann. Die einzel-

nen Elemente sind inwendig mit einem schallschluk-~
kenden Material gefiillt; eine gegenseitige Lirmsto-
rung in den Turnhallen kann hier nicht beobachtet
werden.

Das Beispiel der Gemeinde Wettingen darf als sehr
zweckmaissig und nachahmenswert angesehen werden;
es bleibt zu wiinschen, dass bald in weiteren Gemein-
den dhnliche Objekte zur Ausfithrung gelangen.

Aus der Sektion Forschung

Dr. med. M. Rhomberg (Fortsetzung und Schluss)

Wesen und
physiologische Grundlagen
des Intervalltrainings

Begriff und Wesen

Beim Intervalltraining leistet der Athlet das erforder-
liche Trainingspensum nicht durch eine einmalige
Belastung, sondern in einer Reihe oder Serie von klei-
nen Arbeitsleistungen mit dazwischen eingestreuten
Pausen. Es handelt sich um die Wiederholung von Lei-
stungen in rhythmischer Auf- und Abschwellung, so
dass Phasen von hoher und geringer Belastung ein-
ander abwechseln. Die Mittel- und Langstreckler
durchlaufen wahrend eines Trainings nicht die gesamte
Strecke, sondern zahlreiche kurze Strecken mit klei-
nen Pausen. Die einzelnen Teilstrecken werden dabei
nicht mit voller Kraft zuriickgelegt. Auf diese Weise
erreicht man einen stidrkeren Entwicklungsreiz bei

geringerer Ermiidbarkeit und wird damit der heutigen
Auffassung gerecht, dass bereits der Einsatz von zwei
Dritteln der maximalen Kraft als Reiz zur optimalen
Entwicklung ausreicht.

Sportmedizinische Untersuchungen und Ergebnisse

Die Resultate wurden auf Grund von zwei Arten von
Untersuchungen gewonnen. Erstens durch statistische
Auswertung der Einzelergebnisse zahlreicher Mittel-
und Langstreckenlédufer, zweitens experimentell durch
Intervallbelastungsversuche mit Sportlern am Fahr-
radergometer. Die wichtigsten Ergebnisse seien hier
zusammengefasst.

Bei einer vergleichenden Betrachtung des Verhaltens
von Atmung und Kreislauf, auf die es vor allem an-
kommt, wihrend der Belastung und in der anschlies-
senden kurzen Pause ergibt sich folgendes:

In der ersten Hailfte der Pause ist die Sauerstoffauf-
nahme hoéher als wdhrend der kurzen Belastung. Die
Atmung und die Kreislauftitigkeit sind zwar noch
gesteigert, aber trotz der zunehmenden Sauerstoffauf-
nahme besteht schon eine Umschaltung des Kreislaufes



auf Schonstellung und eine andersartige Atmung als
wihrend der Belastung. Die Atmung wird tiefer und
langsamer und somit 6konomischer. Die Pulsfrequenz
erfihrt in der Pause keine weitere Beschleunigung
mehr. Mit dem Beginn der Erholungsphase, worauf die
vermehrte Sauerstoffaufnahme schliessen lésst, wer-
den an den Kreislauf noch starke Anforderungen
gestellt, diese werden aber mit einer niedrigen Puls-
frequenz und damit mit einem grossen Schlagvolumen
des Herzens geleistet.

Weiterhin ist es eine physiologische Tatsache, dass die
Erholungsvorgidnge nach mittleren koérperlichen Bela-
stungen ungefihr in der Kurvenform einer Exponen-
tialfunktion ablaufen, d.h. es sind anteilméssig die
ersten 1—2 bis hochstens 3 Minuten nach Beendigung
der Arbeit am weitaus stérksten an der Erholung be-
teiligt, wahrend die folgenden Minuten selbst in ihrer
Summe nur einen- kleinen Prozentsatz ausmachen.
Wenn nun also die Pause (das Intervall) geniigend
kurz gewéhlt wird (zwischen ein bis maximal drei
Minuten), so kommt es bei der erneuten Belastung
wegen der noch vorhandenen okonomischen Arbeits-
einstellung von Herz und Kreislauf gegeniiber der
ersten Belastung zu einer geringeren Sauerstoffschuld,
da sofort mit Beginn der Arbeit reichlich Sauerstoff
dem. arbeitenden Muskel angeboten wird.

Es wird also nicht nur wi&hrend der unmittelbaren
Belastung, sondern vor allem durch die Kreislauf-
belastung in der Erholungsphase durch das grosse
Schlagvolumen ein besonders grosser Reiz gesetzt, um
die Arbeitsweise des Herzens zu verbessern. Die ent-
scheidende Schlagvolumenvergrdsserung des Herzens
unmittelbar nach der Belastung wird dadurch mog-
lich, dass der Widerstand in den peripheren Blutgefis-
sen gleich nach Belastung erheblich absinkt. Aus den
Erfahrungen tuber die Anpassung des Herzens an
Druck- und Volumenbelastung weiss man, dass gerade
die hier auftretende Volumenbelastung der wesent-
liche Reiz zur Vergrosserung des Herzens ist. Das Herz
vergrossert sein Volumen also messbar als Reaktion
auf Intervallbelastung und wird dadurch erheblich
leistungsfahiger.

Es ergibt sich daraus, dass der Hauptreiz fiir die
Anpassungsvorginge des Herzens nicht 'wihrend der
Belastung, sondern in den einzelnen Intervallen (kur-
zen Erholungspausen) liegt! Somit kommt der Pause
die grosste Bedeutung fiir die Anpassung des Kreis-
laufs an Dauerleistungen zu, die Einzelbelastungen
sind nur die Vorbedingung fiir den Reizwert der Pause.
(Prof. Dr. Mies, Kd6ln, spricht daher von einer «loh-
nenden Pause. Die Red.)

Folgerungen fiir die praktische Gestaltung
des Intervalltrainings

a) Dauer der Belastung: Wie lange sind die Trainings-
strecken zu wihlen?
Die Belastungsphase des Intervalltrainings ist rela-
tiv kurz zu wihlen, sie richtet sich natiirlich auch
nach der Intensitdt der Belastung. Um einen opti-
malen Anpassungsreiz zu gewihrleisten, muss eine
Arbeitsphase von 30 Sekunden nicht {iberschritten
werden. Lingere Belastungen als 1—11/z Minuten
sind sicher nicht notwendig. - Zur Schulung der
Koordination und des Rhythmus’ und um Abwechs-
lung in den Trainingsablauf zu bringen, sollten zur
speziellen Wettkampfvorbereitung in bestimmten
Zeitabstédnden auch Strecken gelaufen werden, die
sich in Linge und Tempo den Wettkampfstrecken
nihern. Sie sollten aber keineswegs den Hauptteil
des Trainings ausmachen.

b) Intensitdt der Belastung: Wie rasch sollten diese
kurzen Strecken gelaufen werden?
Diese Frage hdngt vom Leistungsstand des Athle-

ten ab. Einerseits muss der Reiz stark genug sein.
um in der Muskulatur die Anpassungsvorginge aus-
zulosen und zum andern nach der Belastung durch
Schlagvolumenvergrésserung die aktive Pausen-
wirkung zu erreichen. Beides lisst sich mit einer
Belastungsintensitdt von 60—809%, der Maximal-
leistung erreichen. )

c) Dauer der Pause (des Intervalls) zwischen den ein-
zelnen Belastungen: Wie lange sollen die Pausen
sein? ) :
Da der Pause zwischen den Belastungsphasen fir
die Wirkung des Trainings entscheidende Bedeu-
tung zukommt, ist ihre Gestaltung von besonderem
Interesse. Die verstidrkte Volumenbelastung des
Herzens liegt in der ersten Phase unmittelbar nach
der Belastung. Diese Phase ist zeitlich 30 Sekunden
bis hochstens 1 Minute. Eine halbe Minute sollte
daher die Mindestdauer der Pause sein, die Hochst-
dauer sollte 2—3 Minuten aber nicht liberschreiten.
In der Praxis sind bis jetzt mit Pausen von 45
Sekunden bis 11/2 Minuten die besten Erfahrungen
gemacht worden.

Als praktischer Anhaltspunkt fiir die richtige Abstim-
mung der drei Faktoren (a, b, c) kann die Pulsfre-
quenz dienen (Athlet oder Trainer zdhlt den Puls 10
bis 15 Sekunden lang an der Speichenschlagader, am
Handgelenk, Daumenseite). Sie sollte bei Beginn der
neuen Belastung zwischen 120—130 pro Minute liegen.
Heute werden meistens Intervallserien gelaufen, z.B.
6 x 200 m mit ansteigender Belastung und kurzen
Pausen, dann nach einer etwas lidngeren Pause von
4—6 Minuten 6 x 300 m mit kurzen Pausen usw.

Zusammenfassung

Die angefiihrten physiologischen Erkenntnisse lassen
uns die besondere Wirkung der Intervallmethode auf
den Organismus wenigstens in ihren Grundziigen er-
klarlich erscheinen.. Kurzdauernde Einzelbelastungen
bilden den wirksamen Reiz fiir die allgemeine Anpas-
sung von Herz, Kreislauf, Atmung, Muskulatur und
Stoffwechsel, die von der gleichen Ausprigung mit
kontinuierlicher Arbeit nicht zustande kommen kon-
nen. Die besondere Bedeutung der Intervallarbeit mit
kurzen Strecken (200—400 m) und kurzen Pausen
(45—90 Sekunden) liegt in der ausgeprigten Reizwir-
kung auf die Muskulatur und gleichzeitigen Erweite-
rung der Leistungsbreite von Herz und XKreislauf.
Durch die mittels Intervallen ermodglichte Vergrosse-
rung der Gesamtarbeit wird auch die Ausdauer ver-
bessert, und da die Belastungsphasen mit grosserer
Intensitdt durchgefiihrt werden koénnen, wird auch
gleichzeitig die Schnelligkeit entwickelt. Ausserdem
wird durch den dauernden Wechsel der Belastung ein
optimales funktionelles Zusammenspiel der verschie-
denen Organsysteme erreicht. i
Die physiologischen Prinzipien des Intervalltrainings
gelten fiir alle Sportarten mit intervallméssigem
Charakter (sog. zyklische Sportarten). So wird heute
auch schon beim Schwimmen, Skilanglauf, Boxen usw.
nach der Intervallmethode trainiert. Der Grund, war-
um wir sie am Beispiel des Laufes dargestellt haben,
liegt darin, dass die Methode bei den L&ufern wissen-
schaftlich am besten untersucht wurde. Ob dagegen
das Intervalltraining auch bei den Sportspielen (Sport-
arten mit azyklischen Bewegungen) angewendet wer-
den kann, wird gegenwdrtig heftig diskutiert und
untersucht. Ergebnisse liegen aber noch keine vor. Es
scheint, dass hier die Intervallmethode wohl nur far
das Konditionstraining in Frage kommt, dagegen kaum
fiir die technische und taktische Schulung.
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