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Aqua Jogging als Alternative

zum Lauftraining
Fir das Training der Grundlagenausdauer stehen Lauferinnen und Laufern
verschiedene Alternativen zur Verfiigung. Nicht alle sind jedoch im gleichen
Masse geeignet,umTrainingseffekte zu erzielen.Als eine sehrgute Erganzung
zum Laufen hat sich Aqua-Jogging erwiesen. Es ist gelenkschonend, und das
Wasser hat eine Massagewirkung, die einer schnelleren Erholung zutraglich
ist. AuchfiirLangsprinterkénnenAquatrainingseine Alternative sein.ImLang-
laufistSkatingderklassischenTechnikvorzuziehen.DieBelastungensind den-
jenigen des Laufens ahnlicher. Das Training auf dem Rad kann die allgemeine
Ausdauer durchaus fordern. Fiir einen Laufer stellt es aber keine wirkliche
Alternative dar. Zu gross sind die sportartspezifischen Unterschiede (runder
Tritt ohne Bodenkontakt beim Radfahren —dynamischer Bodenkontakt beim
Laufen) und zu unterschiedlich die Belastungen (zwei Stunden auf dem Rad
entsprechen etwa einer Dreiviertelstunde Laufen).

Rolf Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik

Berglaufe far Radfahrer

Im Nachwuchsbereich unterstiitzen wir ein abwechslungsreiches Training
sehr. Einerseits sollen die Fahrer ihr Bewegungsrepertoire in anderen
Sportarten erweitern und so letztlich auch eine umfassendere Radtechnik
anstreben kénnen. Andererseits sollen Muskelgruppen gestarkt werden,
die auf dem Rad wenig oder sehr einseitig beansprucht werden. So kén-
nen Problemen im Schulter- oder Lendenwirbelsaulenberich vorgebeugt
werden, die spater unter Belastung teilweise zu grossen Beschwerden
fiihren konnen. Neben Schwimmen und Langlauf sind auch Berg- und Hui-
gellaufe als Alternativsportarten geeignet. Das Laufen bergauf hat den Vor-
teil,dassdie Technik derjenigen des Radfahrensam nachsten kommt.Solche
Berglaufe sollen intensiv sein, damit die Abstossphase méglichst explosiv
ist.Ich rate den Fahrern jedoch davon ab, den Berg wieder runter zu rennen,
da so die Kniegelenke stark beansprucht werden. Fiir mich sind Velofahrer
keine Leichtathleten, also macht es auch keinen Sinn, wenn ein Radfahrer
aufebener Flache die Lauftechnik optimieren soll. Primar soll er oder sie auf
dem Rad besser werden.

Kurt Biirgi, Proficoach Radsport

Laufer schwimmen, Schwimmerinnen
fahren Rad und Radfahrer joggen.

Die Ausdauerfahgkeiten in verschiedenen
Sportarten zu trainieren, findet immer
mehr Anhangerinnen. Fir wen macht
dieses Crosstraining Sinn?

Roland Gautschi

wusste man noch, wer man war. Die Lauferin

rannte, ein Schwimmer schwamm, und jene,
welche am Sonntag das Rennrad aus dem Keller
holten, bekannten sich zum Radrennsport. Diese
«reinen Spezialisten des Ausdauersports» sind
heute immer weniger anzutreffen. Was in der Ga-
stronomie als «Crossover-Food», Verbindung von
kulinarischen Geniissen aus verschiedenen Kultu-
ren, Einzug gefunden hat, ist im Sport langst eta-
bliert: Sportlerinnen und Sportler trainieren oft
mehrere Ausdauerdisziplinen nebeneinander.

In den «guten, alten Zeiten» des Ausdauersports

Erklarende Studien sind erklarungsbediirftig

Verschiedene Studien untersuchten Effekte von ei-
ner Ausdauersportart auf die andere. Obwohl ge-
wisse Erkenntnisse vorliegen, sind die Ergebnisse
mit Vorsicht zu geniessen. Das Fehlen von Kontroll-
gruppen, die Beschrankung auf einen Vergleichs-
wert (maximal mogliche Sauerstoffaufnahme,
VO,max) oder die ungentigende Berticksichtigung
von sportartspezifischen Eigenheiten machen vie-
le Befunde erklarungsbedurftig. So konnte bei-
spielsweise gezeigt werden, dass Radfahren auch
fiir ambitioniertere Laufer und Lauferinnen (drei
und mehr Trainings pro Woche) eine Leistungsstei-
gerung hat (besserer Zeiten auf einer Laufstrecke).
Vielleicht wire dieser Leistungsfortschritt jedoch
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auch mit einem zusatzlichen Lauftraining méglich
—oder sogar noch grosser — gewesen. Zudem wurde
festgestellt, dass in Ausdauersportarten grosse Un-
terschiede bestehen, was die maximale Sauerstoff-
aufnahmekapazitat betrifft. So erreichen Untrai-
nierte beim Laufen deutlich héhere Werte, als dies
beim Schwimmen der Fall ist. Dies erschwert Ver-
gleiche zusatzlich.

Jevielseitiger, desto gesiinder

Flir diejenigen, die etwas fiir ihre Fitness tun wol-
len, sich gerne ohne Leistungsdruck bewegen und
die Moglichkeiten haben, verschiedene Ausdauer-
sportarten zu betreiben, spricht nichts gegen, aber
vieles fiir das Crosstraining: Neben dem Aspekt der
Abwechslung erhoht ein zusétzliches Training in
einer anderen Sportart die aerobe Kapazitét, und es
kann noch mehr Kérperfett verbrannt werden. Oft
istesschwierig, mehr als zwei bis drei Trainings pro
Woche in einer Sportart zu absolvieren. Eine Trai-
ningseinheit durch eine alternative Ausdauer-
sportart zu ersetzen, beugt dem Ubertraining vor
und kann die Verletzungsanfalligkeit senken.

Je spezifischer, desto schneller

Das Prinzip des spezifischen Trainings in der ge-
wahlten Ausdauersportart hat vor allem fur sehr
gut trainierte Athleten Bedeutung. Auf héchstem
Niveau sind die sportartspezifische Technik sowie
die spezifische Ausdauer in den betreffenden Mus-
keln ausschlaggebender als die generelle aerobe
Kapazitdt oder die maximale Sauerstoffaufnahme-
kapazitat. Eine These, die nur scheinbar im Wider-
spruch steht zur Dopingproblematik, die in den
Ausdauersportarten aktuell ist. Denn: hatten alle
dhnliche Voraussetzungen, was beispielsweise die
Sauerstoffaufnahmekapazitat betrifft, behielten
jene die Nase vorn, die tiber die effizientere Technik
und Taktik verfigten. m
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