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Leichtathletisches Ausdauertraining der Frau

von Fritz Holzer

Die Ausdauerdisziplinen werden
popular

Durchgeht man die Rangliste -des
letztjahrigen Schwarzwald-Marathon-
laufes, stellt man erstaunt fest, dass 51
Damen den Lauf Giber 42195 m been-
deten. Unter ihnen befanden sich auch
Schweizerinnen. lhre Zeiten dirfen
ohne weiteres mit denjenigen der
mannlichen Kollegen verglichen wer-
den. Eine Weltbestleistung wurde
1970 durch die sechzehnjahrige
Caroline Walker (USA) mit 3 h. 02'53"
am Seaside-Marathon erzielt. Das
Interesse fir die Teilnahme an &ahnli-
chen Laufen ist vorhanden.

Noch ist es nicht sehr lange her, dass
die Damen erstmals an Olympischen
Spielen starten durften. Zu diesem
Schritt entschloss man sich 1928 in
Amsterdam. Unter den ausgetragenen
Disziplinen befand sich erstaunlicher-
weise der 800-m-Lauf. Lassen wir
hier den Chronisten zu Worte kommen,
welcher fiir die damalige Zeit einen
ausserordentlich modernen Stand-
punkt gegeniiber dem Damen-Mittel-
streckenlauf einnahm. Dr. Fr. Messerli
berichtet tiber den Lauf: « Wir glauben
behaupten zu dirfen, dass man bei
dieser Gelegenheit einem der schon-
sten Kampfe der Olympischen Spiele
liberhaupt beigewohnt hat.» Radke
(Deutschland) gewann diesen Lauf
in der neuen Weltrekordzeit von
2'16,8” vor Hitomi (Japan) und
Gentzel (Schweden). Uberdrei Damen,
welche sich nach dem Zieleinlauf auf
den Rasen hinstreckten, was zu hefti-
gen Kritiken am Damen-Mittelstrek-
kenlauf Anlass gab, berichtet der Arzt,
dass die betreffenden Athletinnen weit
von einem Erschopfungszustand ent-
fernt waren und keine deutlicheren
Ermiidungserscheinungen zeigten als
ihre mannlichen Kollegen. Dieses Ver-
halten war vielmehr als nervose Reak-
tion unter dem Eindruck der Nieder-
lage zu werten. Doch die Meinung des
Fachmannes stimmte nicht Uberein
mit derjenigen der Offentlichkeit. Der
800-m-Lauf der Frauen wurde aus
dem Programm der Olympischen Spie-
le gestrichen und erst im Jahre 1960
in Rom wieder aufgenommen.

Heute Uberrollt die Entwicklung die
letzten Zweifler. Waren noch am
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kritische Stimmen gegen den Lei-
stungssport der Frau im allgemeinen
zu horen, so kommt heute gerade die
Forderung — gleiches Recht fiir alle
— von seiten des zarten Geschlechts.
Es wird nicht mehr dariiber diskutiert,
ob Leistungen erzielt werden sollen,
sondern welche Leistungen noch
erzielt werden konnen. Die sporttrei-
bende Frau hat einen weiblicheren
oder mannlicheren Habitus,. welcher
durch die sportliche Leistung kaum
beeinflusst wird und welchen sie auch
ohne sportliche Leistung besitzt. Die
Forderung, welche Arthur Lambert im
Heft «Condition» Nr. 4, 1970 stellt,
zeigt deutlich die Entwicklungsrich-
tung, welche wir in den Ausdauer-
disziplinen zu erwarten haben. Er
verlangt Wettkampfstrecken  (ber
3000, 5000 und 10000 m fiir Frauen.
Und er ist damit nicht der einzige. Ein
erster Schritt in dieser Richtung ist
getan. In naher Zukunft wird der
3000-m-Lauf in das internationale
Programm aufgenommen.

1966 fihrte der europaische Leicht-
athletiklehrerverband seinen IV. Kon-
gress unter dem Motto « Mittelstrek-
kentraining fir Frauen und Jugend»
durch. In den eingehenden Diskus-
sionen zeigte sich, was sich jetzt auch
in der Schweiz bestatigt: Grundsatz-
lich bestehen zwischen dem Mittel-
streckentraining der Frauen und Man-
ner keine grosseren Unterschiede.
Was uns in der Schweiz noch fehlt,
sind vermehrte medizinische Unter-
suchungsergebnisse von Ausdauer-
athletinnen, welche Vergleiche und
Riickschliisse fiir eine spezifisch
schweizerische Trainingsarbeit zulas-
sen. Dies ist keine Kritik an unsern
Sportmedizinern, denn die Sparte ist
noch zu jung. Unsere Arzte hatten
bisher kaum Gelegenheit, mehr als
2 bis 3 Athletinnen regelmassig zu
testen.

Physische Voraussetzungen
fiir das Ausdauertraining

Physiologisch ist die Frau dem Manne
unterlegen. Sie befindet sich im Hin-
blick auf die Leistung in einer soge-
nannten Minussituation. Dies sei an
der folgenden Tabelle verdeutlicht:

Durchschnittliche ~ Mann Frau

Masse

*Korpergrosse 178,0 cm 166,8 cm

*Korpergewicht 67,3 kg 56,8 kg

Beinldnge 90,9 cm 83 cm

Lungenoberfliche 1350 1050

Herzgewicht 366 gr 230 gr

Blut 70-80 cm®/  60-70 cm 3/
kp Kgew. kp Kgew.

rote Blutkdrperchen 5 Mio 4,5 Mio

* Diese Masse sind Durchschnittswerte aus den
Messungen der Olympiateilnehmer iiber 800 m
in Rom.

Aus dieser Zusammenstellung kénnen
wir zwei Dinge ableiten, welche uns
im Zusammenhang mit dem Aus-
dauertraining interessieren:

1. Durch die unterschiedliche Korper-
proportion ergibt sich ein spezifisch
weiblicher Laufstil, welcher nicht
unbedingt mit dem des Mannes
verglichen werden kann. Die kleine-
re Beinlange, der langere Rumpf,
die breiteren Hiifte und die etwas
unterschiedliche Stellung der Beine
ergeben einen eher sitzenden Lauf-
stil.

2. Das Sauerstoffaufnahmevermogen
der Frau ist geringer. Kleinere Lun-
genoberflache, kleineres Herzvolu-
men und weniger rote Blutkorper-
chen sind unter anderem die Griinde
dafiir. Eine weitere Tabelle soll das
eben Gesagte verdeutlichen. Die
Werte sind Messungen, welche
durch das Forschungsinstitut
Magglingen an Kaderathleten in den
letzten zwei Jahren vorgenommen
wurden. Diese Zahlen haben aber
nur einen relativen Wert, da gerade
das Herzvolumen stark vom Korper-
bau des Athleten abhéangig ist.

Herz-  Haemo- Disziplin
volumen globin

in %
Athletinnen:
S.P. 645ml 79 800 m/1500 m
E.N. 495 ml 89 400 m/800 m
M. M. 600 ml 81 800 m/1500 m
R.F. 380ml 91 400 m/800 m
Athleten:
A. B. 1040 ml 87 Marathon
W. W, 890 ml 91 800 m
H.S. 715 ml 101 800 m/1500 m
H. H. 1000 ml 85 Marathon
A. G. 1000 ml 85 Marathon
d. 8. 695 ml 86 Marathon
A M. 880ml  — 5000 m/10000 m
M. J. 510 ml 106 800 m/1500 m




Vergleiche der sportlichen Leistungen
von Frauen und Mannern zeigen, dass
die Ausdauerdisziplin trotz ihrer relativ
kurzen Entwicklungsperiode einen
sehr guten Platz einnimmt.

Disziplin Herren Frauen in %
100 m 9,9" 11,0” 90

800 m 1'44,3" 2'00,5" 86,7
Hoch 228 m 1,91 m 83,38
Weit 890m 6,84 m 76,9

Die Frau ist von Natur aus fiir eine
Dauerleistung geschaffen. Sie ist
biologisch dauerhafter als der Mann.
Man kennt sogar absolute ;Dauer-
leistungen bei denen eine Frau ihre
Kollegen ubertraf. Beim Kanalschwim-
men unterbot eine Dame die Bestlei-
stung der Herren um Stunden. Der Tag
ist nicht mehr fern, an dem eine Frau
die 800 munter2 * und die 1500 m unter
4 Minuten durchlauft. Die Entwicklung
lauft in Richtung Verringerung des Lei-
stungsunterschiedes.

Kurz ein Wort zur sportlichen Leistung
wahrend der Menstruation. Normaler-
weise ist gegen eine korperliche
Belastung in dieser Zeit nichts einzu-
wenden. Im Gegenteil: Durch die
sportliche Betdtigung treten mit der
Menstruation auftretende Beschwer-
den in den Hintergrund. Untersuchun-
gen bestatigen diese Theorie:

Leistung kurz vor  wahrend  kurz nach

unverdndert  71,5% 46,59 16%
schlechter ~ 20,5% 38,5% 10%
besser 8% 15% 14%

Fiir das Training ist zu empfehlen, die
Intensitdt und den Umfang je nach
Erfahrung vor, wahrend oder nach der
Periode etwas herabzusetzen. Doch
ist es nicht maoglich, eine allgemein
gliltige Anleitung zu geben. Bei beson-
dern Beschwerden muss unbedingt
der Frauenarzt herbeigezogen werden.

Psychische Aspekte des
Ausdauertrainings

Interessant ist die Erscheinung, dass
sehr selten Frauen von Frauen trainiert
werden. Wenige Sportarten, zum Bei-
spiel der Eislauf, bilden eine Ausnah-
me. Sucht man nach den Ursachen,
so findet man, dass gerade im Aus-
dauertraining als einer sehr jungen
Sportart noch zu wenig Zeit verflossen
ist, um ein fachgeschultes Kader von

*Am 11.7.71 lief Hildegard Falck die 800 min
1°68,3” (D. Red.)

Lauftrainerinnen zu schaffen. Es ist zu
erwarten, dass aus der jetzigen Gene-
ration der Mittelstrecklerinnen die eine
oder andere die Laufbahn einer erfolg-
reichen Trainerin einschlagt. Anderer-
seits kann man dem Gesprach der
Athletinnen entnehmen, dass sie einem
mannlichen Trainer mehr Vertrauen
entgegenbringen, und Vertrauen im
Verhéltnis Trainer-Athletin ist der
Grundstein zum Erfolg. Wichtigste Auf-
gabe fir den Trainer ist es darum,
dieses Vertrauensverhaltnis aufzu-
bauen. Er muss seine Athletin genau
kennen und Uber ihre physischen und
psychischen Starken und Schwéachen
orientiert sein. Nur so kann die Trai-
ningsarbeit erfolgreich aufgebaut wer-
den.

Dabei bietet gerade das Training mit
Frauen gewisse Vorteile. Sie verfolgen
gesteckte Ziele und Plane zielstrebiger
und konsequenter als ihre mannlichen
Kollegen. Die Frau ist auch, und zwar
im positiven Sinn, kritikloser gegen-
uber dem Trainer. Doch Voraussetzung
ist das eben erwadhnte gegenseitige
Vertrauen. Ist dieses vorhanden, so hat
es der Trainer leicht, die Athletin zu
guten Resultaten zu fiihren.

Perspektivplan und Jahresplan
des Ausdauertrainings

Damit der Athletin verstéandlich wird,
auf welche Ziele sie hinarbeitet, ist ein
mehrjahriger Perspektivplan zu erstel-
len. Damit vermeidet man die Gefahr,
dass sie das Training plotzlich einstellt
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oder nur planlos herumtrainiert. Teil-
ziele, welche zu einem vorlaufigen
Endziel fiihren, geben dauernd neue
Trainingsreize und bestdtigen, dass
man sich auf dem richtigen Weg be-
findet. Nachstehende Plane sind nicht
erfunden, sondern wurden in Wirklich-
keit mit einer 800-m-Lauferin durch-
trainiert.

Perspektivplanung:

Plan:
1967 1968 1969 1970 1971
400m — 61" 60" 58" 57"
800m — 2'39" 290" 214" 2'10"
1500m — 510" 500" 4'50" 4'40"

Tatsachlich erreichte Leistung:
1967 1968 1969 1970 1971

40m — 60,1  60,6” 581"
800m — 225" 2327 2131"
1500m  — 517" — 443"

Die Ziele missen so gesetzt werden,
dass sie wohl eine Anforderung stellen,
aber unter keinen Umstdnden uto-
pisch sind. Wenn einmal die Teilziele
nicht erreicht werden, darf man sich
nicht tduschen lassen. Jede Entwick-
lung erfolgt wellenfoérmig. Es ist gut
moglich, dass in gewissen Jahren
Rickschritte eintreten. Die Jahresdia-
gramme der beriihmtesten Athletinnen
verzeichnen dieses Phdnomen. Bei der
obigen Darstellung war das Jahr 1969
ein solcher Ausfall. Ein berufliches
Ausbildungsjahr flihrte zu einer psy-
chischen und vor allem physischen
Uberlastung und damit zu chronischen
Verletzungen. Doch wurde die Athletin
auf diesen Riickschlag vorbereitet, und
schon das Jahr 1970 verlief wieder
programmgemass.

Jahresdurchschnitte:

1968 1969 1970 1971
(geplant)

400m 606" 61,1" 593" 58-69”
800m 227,71 282" 2173" 2'12"-2'15"
1500 m §17,0" — 4'54,6” 4'40"-4'50"

Oberstehende Tabelle sagt Uber die
Planung bedeutend mehr aus, als die-
jenige der Spitzenleistungen. lhr ent-
nimmt man, ob eine solide Leistungs-
steigerung vorhanden ist oder ob es
sich um einen Zufallstreffer handelt,
bei welchem samtliche Begiinsti-
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die. Leistung in keiner Weise dem
Konnen der Athletin entspricht.
Bei der Perspektivplanung muss die
Trainingshaufigkeit miteinbezogen
werden. Das Ausdauertraining ist bei
den Madchen sehr beliebt. Doch muss
die Trainingshéaufigkeit sukzessive ge-
steigert werden. Im ersten Jahr zwei
Trainings, im zweiten drei usw. Es geht
nicht an, dass mit 4 bis 6 Wochentrai-
nings begonnen wird.
Auch soll in den ersten Trainingsjahren
das Schwergewicht auf der aeroben
Arbeit liegen (Aerobes Training =
Training zur Erhohung der aeroben
Kapazitat [Dauerleistungsféahigkeit].
Die aerobe Kapazitét ist das individuell
maximale Sauerstoffaufnahmevermo-
gen). Durch den Aufbau iliber diese
Trainingsart wird die Basis zu spatern
Spitzenleistungen gelegt.

(Siehe Tabelle 1)

Geeignete Ausleichssportarten in den
Aufbauperioden sind Orientierungs-
lauf, Spiele, Cross und Skilanglauf.
Gerade den letzteren erachte ich als
sehr wertvoll, da er ein ausgezeichne-
tes aerobes Training fiir die Athletin
darstellt, gutes Bewegungsgefiihl ver-
leiht und physische und psychische
Abwechslung bietet. Bei den Ergan-
zungssportarten muss vermieden wer-

Tabelle 1

den, dass eine zweite Wettkampfsaison
aufgezogen wird. (Siehe Tabelle 2)

Als Trainer ist wert darauf zu legen,
dass man der Athletin mit dem Plan
eine Richtlinie geben kann. Diese soll
nicht starr benutzt, sondern je nach
Trainingsbedingungen modifiziert wer-
den. Es ist sicher zwecklos, wenn die
Athletin im Februar weiss, was sie am
kommenden 9. Juni fir ein Trainings-
programm lauft, und was sie an diesem
Tage essen wird. Wichtiger ist, dass
sie dem Plan immer neue ldeen ent-
nimmt und sich zeitlich kontrolliert.

Fir die Athletin wie auch fir den
Trainer ist es wichtig, wenn uber das
Training Buch gefiihrt wird. Erfah-
rungsgemass lieben es Sportlerinnen
nach verungliickten Resultaten kurz-
fristig Schliisse Uber die Giite des
Trainings zu ziehen. Aussenstehende
Besserwisser helfen dabei. In solchen
Situationen hilft das Trainingsbuch.
Wie in den Tabellen angegeben, wird
der Trainingsplan eingetragen und
daneben das durchgefiihrte Trainings-
pensum. Aufgrund dieser Notizen
kann Ende Jahr eine Bilanz gezogen
werden, welche einen Aussagewert
besitzt und erlaubt, das Training
weiterzugestalten.

Das Training im Jahresplan

Das Traihin‘gsjahr zerféllt in sechs Abschnitte:

@ Oktober Aktive Pause

(evtl. ein Spielabend pro Woche).

© November/Dezember 1. Aufbauperiode

Das Schwergewicht liegt auf langeren, langsamen Laufen im Geldnde. Lauf-
dauer bis zu einer Stunde. Aerobe Arbeit.

© Januar bis Mirz 2. Aufbauperiode

Die aerobe Arbeit bleibt im Vordergrund. Dazu kommt spezielle Ausdauer, zum
Beispiel Laufe iber 600 bis 1000 m in ziigigem Tempo. Hiigelldufe verbessern
Stehvermdgen und Schnelligkeit.

O Ipril

Bahnvorbereitungsperiode

Lockere Léufe mit Spikes auf der Bahn, Tempi: Langsam bis mittel,

Beispiel: In der 1. Woche 5 x 200 m in 33" / 3' Pause, in der 2. Woche in 32",
in der 3. Woche in 31", Der ziigige Lauf auf der Bahn ist das Trainingsziel.
Die Belastung sollte in dieser Periode gering bleiben, da sonst gerne durch
die bedingte Umstellung Geldnde - Bahn (Schuhwechsel) chronische Verletzun-

gen entstehen.

© Mai bis August Wettkampfperiode

Ausdauer und Schnelligkeit halten sich die Waage. Der Wochenplan richtet sich
weitgehend nach den Wettkampfen.

@ September Ausklang

Abbau der Trainingshaufigkeit.




Es bleibt zu hoffen, dass der Auf-
schwung im Mittelstreckenlauf der
Frauen weiterhin anhalt und recht viele
Médchen diese gesunde Sportart
wabhlen. Es ist eine der wenigen Diszi-
plinen, welche an der frischen Luft
wahrend des ganzen Jahres trainiert
werden kann und dabei den Kreislauf
belastet, die Durchblutung fordert und
damit den Organismus starkt.

Literatur: Leichtathletik / Autorenkol-

lektiv/Sportverlag Berlin 1969 Biologie
Prof. Dr. Nocker, Sportverlag Berlin.

Tabelle 2

Uberblick iiber die Untersuchungen zum
Thema der Wertung von Turnwettkiampfen

von Daniel M. Landers (')

Seitdem es Wettkdmpfe im Turnen
gibt, haben Trainer und Beteiligte ihre
Sorge hinsichtlich der Objektivitat in
der Bewertung dieser Wettkampfe
ausgesprochen. Im Turnen, wie auch
in anderen Sportarten, die kiinstle-

(') Dr. Landers ist ein ehemaliger Turner der
Westkiiste und hat sowohl Big Ten- als
auch NCAA-Turnerwettbewerbe bewertet.
Zurzeit lehrt er auf dem Gebiet der Sozial-
psychologie des Sports und ist For-
schungsprofessor im Motor Performance
and Play Research Laboratory, Children’s
Research Center, University of lllinois,
Champaign, Il

Trainingsbeispiele aus zwei verschiedenen Perioden des 3. Wettkampfjahres:

Plan

Trainiert

18. bis 24. Januar 1970 (2. Aufbauperiode)

Mo 60’ Dauerlauf und Kraftprogramm

Di 10 x kurze Steigung und Technik

Mi 30’ Trab/10 Diagonalen und Kraft

Do 6 x 300 m lange Steigung und Technik
Fr 40" Tempolauf

Sa —

Sa 50’ Dauerlauf

Mo 60’ Dauerlauf und Kraftprogramm

Di 10 x kurze Steigung und Technik

Mi 30" Trab/10 Diagonalen und Kraft

Do 6 x 300 m lange Steigung und Technik
Fr 40" Tempolauf

Sa —

Sa 50’ Dauerlauf

Plan

Trainert

8. bis 21. Juni 1970 (Wettkampfperiode)

Mo 30" locker traben
Di  2x1000min 322"
Mi 4 x 400 m in 68 bis 70"
Do 30" locker traben
Fr —
Sa 800 m in ungefahr 220"
So —
Mo 45 Dauerlauf
Di 200 m/400 m/200 m/400 m
29" [65" [29” [65”
Mi ?%J'r’aben und 3 his 6mal 600 m in 1'45"—
Do 3x150min21”
3 x 300 m in 45"
Fr -
Sa

So  SM Staffel in Ziirich
3 x 800 m Ziel ungefahr 7" (Einzelzeit 2'16")

30’ locker traben

2 %1000 m 3'12"/3'13"

4 % 400 m 66,9"/68,2' /69,2"/68,2"
25' locker traben

800 m 2'15,4"

50" Dauerlauf

200 m/400 m/200 m/400 m
29" /653" [29,9" [66,5"

1 150”/1 148”/1 l44”/1 )45"
Regen. 30" Waldlauf

3 x 800 m 6'48" Schweizer Rekord
Einzelzeit ungefdhr 2'12"

rische Elemente enthalten, kommt man
ohne menschliche Beobachter (nam-
lich Punktrichter) nicht aus, die den
Leistungswert der Vorfiihrung bestim-
men. Es ist daher lberraschend, dass
ein Sport, der so vollkommen auf
menschliche Beobachtung angewie-
sen ist, um das Ergebnis eines Wett-
bewerbs zu bestimmen, nicht mehr
theoretisches Wissen hinsichtlich der
Faktoren zeigt, die die Genauigkeit
eines Richters beeinflussen kénnen.
Der Zweck dieses Artikels ist

a) verschiedene Verfahren zu unter-
suchen, die die Beurteilung von
Turnern objektivieren wollen, und

b) einen Uberblick iiber die Untersu-
chungen zu geben, die sich mit der
Beurteilung von Turnvorfiihrungen
befassen.

Vorgeschlagene Verfahren zur
Objektivierung von Turnvorfiih-
rungen

Noch vor der Entwicklung des FIG-
Punktesystems im Jahre 1949 wurden
Beobachtungskategorien vorgeschla-
gen, die eine: bessere quantitative
Bestimmung und Objektivierung der
Wertung im Wettkampf gestatten.
1934 stellte Zwarg 2° fest, dass in
manchen Ordnungen eine Ubung nach
finf Gesichtspunkten — Schwierig-
keitsstufe, Aufbau, Ausfiihrung, Ein-
fihrung und Beendigung — beurteilt
werden misste, und zwar mit einer
bestimmten Punkteanzahl fiir jedes
Gebiet. Zwarg zeigte die Schwierig-
keiten auf, denen sich die Richter bei
dieser Methode gegeniibersehen und
schlug vor, dass Kiiribungen nach den
folgenden vier Gesichtspunkten beur-
teilt werden sollten:

a) Korrektheit der Ausfiihrung
b) Schénheit der Ausfiihrung
c) Schwierigkeit der Teile

d) Aquau und Kombination.

Verschiedene Vorschldage wurden ge-
macht, ein Zweimannsystem fiir
Turner auszuarbeiten, dhnlich wie es
fir Tennis 27, Golf 27 oder Ringen 4
benutzt wird. Bei jeder dieser Metho-
den wiirde ein Turner in jeder Veran-
staltung gegen einen bestimmten
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