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Biologische Voraussetzungen

Kinder sind dauerleistungsfahig. Bezogen auf ihr Kérpergewicht, liegt die maximale
Sauerstoffaufnahme (VO,max), eine gute physiologische Richtgrosse fiir das Dauer-
leistungsvermogen, bereits auf dem Niveau des «biologischen Hohepunktes» des
Menschen, dem friihen Erwachsenenalter. Es erstaunt deshalb nicht, dass Kinder
ohne weiteres Laufstrecken von 10 bis 15 km zuriicklegen kénnen. Rein physiologisch
gesehen ist in diesem Alter die Ausdauer trainierbar.

Biologische Veranderungen (Wachstumsschub, Gewichtszunahme, Anderung der
Korperproportionen, hormonale Umstellungen) kénnen die Trainierbarkeit indivi-
duell sehr unterschiedlich beeinflussen. Einzelne machen Leistungsspriinge, andere
stagnieren — ohne dass dies sportmedizinisch erklarbar ware. Wer diese besonders
fruchtbare Trainingsphase versaumt, handelt sich eventuell spater nicht mehr aufzu-
holende Handicaps des Leistungspotenzials ein.

Hauptphase der athletischen «Ausreifung» im Ausdauersport. Entscheidend ist eine
schrittweise Steigerung des Trainingsumfangs. Wer sein Potenzial ausreizen will,
muss bis am Ende dieser Phase in der Lage sein, zweimal taglich zu trainieren. Nicht
alle kénnen dies, wobei sehr viel haufiger Uberlastungsbeschwerden des Bewe-
gungsapparates Grenzen aufzeigen als andere Ursachen (z.B. «organische» Ein-
schrankungen des Herz-Kreislauf-Systems oder des Stoffwechsels). Biologische Limi-
ten werden erreicht und erfordern oft Korrekturen der persénlichen Zielsetzungen.

Die hochste Dauerleistungsfahigkeit kann, optimales Training vorausgesetzt, bis
gegen das 4o. Lebensjahr erhalten bleiben. Der Einfluss «biologischer Alterslimiten»
ist somit stark zu relativieren. Das individuelle Dauerleistungsniveau ist, von Veran-
lagung und genetischen Voraussetzungen einmal abgesehen, primarvon der person-
lichenTrainingsaktivitat abhangig.Werals Erwachsener mit regelmassigem Ausdau-
ersport beginnt, wird in jedem Fall Fortschritte machen, bei stufenweise gesteigerter
Aktivitatauch tiberJahre.Ab etwa 40Jahren konnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen die
Leistungsfahigkeit einschranken — nur selten jedoch die «Ausdauersportfahigkeit»
schlechthin.

Sporttreibende spiiren die altersbedingten Leistungsgrenzen und Abbauprozesse
oft deutlicher als Inaktive, was auch eine Chance ist: Sie fiihren zu einer bewussteren
Auseinandersetzung mit den personlichen Maglichkeiten und Grenzen im Alters-
verlauf. Der Korper bleibt auch im Alter praktisch uneingeschrankt sportlich trainier-
bar,und entsprechend sind ermutigende Fortschritte der Leistungsfahigkeit in jeder
Lebensphase noch moglich. Beschwerden des Bewegungsapparates (z.B. Gelenks-
arthrosen) oder des Herz-Kreislauf-Systems konnen die Wahl der Sportart beeinflus-
sen,verunmoglichen aber nurin Ausnahmefallen jegliche Aktivitat.

Personlichkeitsentwicklung

Gegen ein sportartspezifisches Training spricht
die noch zu wenig ausgereifte Personlichkeits-
und Motivationsstruktur. Training wird noch
nicht als Mittel zur Erreichung von Leistungs-
zielen erkannt. Dominierend ist vor allem der
ausgepragte Bewegungsdrang.

Individuelle Zielsetzungen, aber auch Opposi-
tion und Ablehnung beginnen sich herauszu-
bilden, was sich fiir oder gegen den Sport aus-
wirken kann. Gegen Ende der Pubertat muss
ein Jugendlicher den Ausdauersport «selber
wollen».Dannist er oder sie alt und reif genug,
um die entsprechenden Trainingskonsequen-
zen zu ziehen.

Heranbildung der Erwachsenenpersonlichkeit.
Diese ist notwendig, um auftauchende Ziel-
und Interessenkonflikte zu l6sen,vorabim Drei-
eck berufliche Ausbildung - sportliche Ambi-
tionen - soziale Interessen. Trainer tendieren
bisweilen dazu, diese Problematik zu unter-
schatzen.

Typische Vielfalt der Motive fiir Ausdauersport:
Neben Leistungsorientierung auch psychisch-
korperliches Wohlbefinden,
gung, aussere Erscheinung und Gewichtskon-
trolle, Naturerlebnis, Gruppendynamik usw.

Stressbewalti-

und alle Kombinationen davon.

Gesundheitliche Uberlegungen und Préventi-
onsargumente spielen eine zunehmend wich-
tige Rolle. Oft erhalten Bewegung und Sport
auch im Leben von bis anhin (scheinbar)
«unsportlichen» Personen einen erstaunlichen
Stellenwert.




Leistungs- und Spitzensport

Leistungsorientierter Sport ist moglich. Die Be-
denken sind eher padagogischer als medizini-
scher Art. Zur Gefahr einer biologischen Uber-
forderung durch Ausdauertraining ist kaum
etwas bekannt. Vorpubertdre Kinder sind vor
allem im Bereich der aeroben Ausdauer belast-
bar, weniger hinsichtlich Stehvermogen (limi-
tierte anaerobe Kapazitat).

Auch in den Ausdauersportarten wird die
Wettkampftatigkeit intensiviert. Nebeneinan-
dervonTalenten, die ohne spezifisches Training
ein hohes Niveau besitzen und eher «gepush-
ten» Jugendlichen mit teilweise schon allzu
zielgerichteter Vorbereitung.

«Vorzimmer» zur Weltklasse. Athleten kdnnen
bereits ein internationales Leistungsniveau er-
reichen. Einige Ausdauersportarten haben hier
deshalb die sinnvolle Kategorie der «U 23» ein-
gefiihrt.

In Ausdauerwettkampfen sind bis gegen das
40.Lebensjahrinternationale, bis gegen das 5o.
Lebensjahr nationale Spitzenergebnisse mog-
lich. In der Regel ist dafiir ein «professioneller»
Trainingsaufwand von 15 bis 20 Stunden pro
Woche notwendig. Nicht wenige Spitzenathle-
ten tun sich relativ schwer mit dem Ricktritt
vom Hochleistungssport und liebdaugeln noch
lange mit allzu ambitiésen Zielsetzungen.

Teilnahme an Seniorenwettkampfen (sog.
«Masters» Kategorien) ist ohne weiteres mog-
lich. In gewissen Ausdauersportarten begin-
nen die Senioren zahlenmassig zu dominieren.
Seniorenmeisterschaften werden unterschied-
lich beurteilt:Sie konnen stimulieren,aberauch
verblenden.
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Allgemeines Sportverhalten

Typisch ist eine Zunahme der Haufigkeit und
Vielfalt der sportlichen Betatigungen bis ins
Pubertétsalter. Lebensphase mit der hochsten
Bewegungs- und Sportaktivitat.

Jenseits des13.bis 15. Lebensjahres geht im Lan-
desdurchschnitt die Haufigkeit der sportlichen
Betdtigung bereits zuriick, bei den Madchen
friiher als bei den Knaben.

Steile Abnahme der Sporthaufigkeit bei beiden
Geschlechtern! Auspragung relativ deutlicher,
soziokultureller Unterschiede (z.B. Studenten
betreiben relativ haufig Sport, Lehrlinge und
Handwerker deutlich weniger).

Bevolkerungsweiter Riickgang der sportlichen
Aktivitat vor allem bis etwa zum 3s. bis 40. Le-
bensjahr, danach angedeutete Stabilisierung
ungefahr auf dem Niveau der «Drittelsregel»
(ein Drittel Inaktive, ein Drittel korperlich Akti-
ve, ein Drittel sportlich Trainierte).

Fortgesetzte deutliche Abnahme der Haufig-
keit sportlicher Betatigung jenseits des 60. Le-
bensjahres, vorab wegen Desinteresse (Haupt-
grund) und infolge gesundheitlicher Probleme
(zweitwichtigster Grund). Einzelne beginnen
nach der Pensionierung mit regelmdssigem
Sport — und staunen, zu was sie noch fahig
sind.
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Praktische Konsequenzen
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Gezieltes, sportartspezifisches Ausdauertraining ist wegen
seiner Monotonie nicht zu empfehlen. Primat hat eine
vielseitige, qualitativ gute, umfangmassig grosse (taglich
Sport!) und primar spielerische «Bewegungsausbildung».
Praktisch jede bewegungsintensive Sportaktivitat hat auch
Ausdauertrainingscharakter, wenn sie gentigend lange be-
trieben wird.

Die Freude am Sport zu erhalten, ist erstes—und gar nicht so
triviales—Ziel.Den Jugendlichen helfen, herauszufinden,ob
Ausdauersport «ihr Ding» ist. Wer sich bewusst fir Aus-
dauersport entscheidet, kann mit spezifischem Training be-
ginnen (mehrmals wochentlich, aber noch nicht taglich).

Fiir Leistungswillige und -fahige deutliche Zunahme von
Quantitat und Qualitat des Ausdauertrainings gemass all-
gemein akzeptierten Prinzipien der Variation der Belastung
(z.B. Periodisierung in Wochen-, Monats- und Jahreszyklen).
Nicht alle konnen Spitze sein — aber alle konnen Ausdauer
trainieren! Hilfestellungen, um das eigene Anspruchs-
niveau und die individuellen Trainingsmoglichkeiten in Ein-
klang zu bringen, sind wertvoll.

Lifetime-Ausdauersport als Ziel — egal, in welcher Disziplin
und auf welchem Niveau! Hauptkriterium ist eine gewisse
Regelmassigkeit der Aktivitat. Ausdauersport-Wettkampfe
mit Massenbeteiligung sind als «Motivationshilfen» und
als personliche Gradmesser durchaus geeignet, bilden aber
mitnichten eine Voraussetzung. In den allermeisten Fallen
ist auch intensives Ausdauertraining gesundheitlich unbe-
denklich.

Sportlich aktiv und in Bewegung zu bleiben, ist eines der
besten Rezepte fiir «erfolgreiches Altern». Die gesellschaft-
liche Akzeptanz von Seniorensport ist nun iiber alle Zweifel
erhaben, seine Verbreitung indessen noch wesentlich stei-
gerungsbedurftig.




	Ausdauer kennt kein Alter

