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Praxisbeilage:

Standige Rubriken

Fur die einen eine wahre Freude, fiir die anderen eine Qual: Aus-
dauertraining weckt unterschiedliche Gefiihle und wird oft mit
«Kilometerfressen» zu Fuss oder auf dem Rad assoziiert. Diese
Praxisbeilage gibt Anregungen fiir ein intensives und abwechs-
lungsreiches Ausdauertraining in verschiedenen Sportarten.

Rolf Altorfer, Riccardo Bonfranchi, Adrian Biirgi, Daniel Eisenring, Ralph Hunziker,
Marcel K. Meier, Pierre-André Weber, Rolf Weber, Jon Wehrlin
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

von «mobile» sicher Freude gehabt. Wer aber
war Cooper, der heute als «Vater des aeroben
Ausdauertrainings» gilt? US-Major Cooper erforsch-

Dr. Kenneth H. Cooper hatte an dieser Ausgabe

‘ te 1972 die Wirkung von Ausdauertraining auf Herz

und Kreislauf und war als Militararzt fir die Gesund-
heit und Pravention von Herz-Kreislauf-Problemen

der Militarangehorigen verantwortlich. Nach um-
fangreichen Leistungstests an 15000 Soldaten der
US-Armee kam er zur Erkenntnis, dass fur die Praven-
tion von Herz-Kreislauf-Krankheiten ein kontrollier-
tes,aerobes Ausdauertraining das Beste sei.

Hier zu Lande ist er als Begriinder des nach ihm be-
nannten Cooper-Tests bekannt. Dieser Test — ausge-
fuhrt in Form eines 12-Minuten-Laufes —ermittelt die
Ausdauerfahigkeit bei wenig oder nicht Trainierten
relativ genau. Cooper geblhrt das Verdienst, sich als
Erster mit der Wirkung eines intensiven Ausdauer-
trainings befasst zu haben. Coopers Veroffentlichun-
gen haben nichts von ihrer Aussagekraft und Aktua-
litat eingebusst. Denken wir nur an seine Erkenntnis-
se hinsichtlich Starkung der Atmungsmuskulatur
oder an die Verbesserung der Herzleistung flir den
Blut-, und indirekt den Sauerstofftransport. Andere
wichtige Aussagen, tiber die Zunahme der Blutmen-
ge —und der roten Blutkérperchen — bei Ausdauerlei-
stungen, stammen ebenfalls vonihm.

Die von Cooper entwickelte Trainingsmethode ba-
sierte aufeiner Punktetabelle. Die Werte entsprachen
dem Sauerstoffverbrauch wahrend einer bestimm-
ten Ubung: je héher die Punktezahl,umso grosser der
Sauerstoffverbrauch. Die Tabelle auf Seite 11 ist vom
Gedankengut Coopers beeinflusst und weiterent-
wickelt worden. Heute werden auch subjektive und
objektive Parameter,wie beispielsweise die Sprechre-
gel und die Herzfrequenz, fuir die Messung der Belas-
tungsintensitat vorgeschlagen.

Kenneth H. Cooper hatte ein klares Ziel: Er wollte
seine Kenntnisse uber das Ausdauertraining einer
breiten Offentlichkeit bekannt machen. Da auch wir
von der Wichtigkeit des Ausdauertrainings fur alle
Sportarten liberzeugt sind, haben wir beschlossen,
diese Nummer an alle Leiterinnen und Leiter von Ju-
gend+Sport zu verteilen. Mit dieser Geste mochten
wir uns bei ihnen bedanken fiir den unermiudlichen
Einsatz fir unsere Jugend.

Nicola Bignasca
mobile@baspo.admin.ch
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