Grundlagenausdauer verstehen & schnell
und effektiv verbessern

Wie du deine Grundlagenausdauer optimal trainierst.

Mit ,,Grundlagenausdauer assoziiert man sofort den Marathon. Aber auch fiir kiirzere
Distanzen und andere (Spiel)Sportarten ist die Grundlagenausdauer von grofler Bedeutung —
sie bestimmt ndmliche auch wie schnell du nach intensiven Einheiten regenerierst.

Die Grundlagenausdauer ist das Fundament im Ausdauerbereich und daher von grof3er
Bedeutung. Aber auch fiir alle anderen Sportarten inklusive dem Krafttraining ist sie von
Bedeutung, hat sie doch einen entscheidenden Einfluss auf die Regenerationsfahigkeit nach
intensiven Trainingseinheiten. In diesem Text erkldren wir dir warum Grundlagenausdauer so
wichtig ist und wie du sie trainieren kannst. Zudem geben wir dir noch Tipps zur optimalen
Steuerung des Trainings.

Diesen Artikel haben wir fiir dich in folgende Bereiche gegliedert:
Inhaltsverzeichnis

Was versteht man unter Grundlagenausdauer — Definition

Der Begriff Grundlagenausdauer definiert sich iiber die Féhigkeit deines Korpers, die
verschiedensten Belastungen im sogenannten aeroben Bereich, das hei3t mit einer




ausreichenden Sauerstoffversorgung, iiber einen definierten Zeitraum auszuhalten und sich im
Anschluss schnell regenerieren zu konnen.

Beim Grundlagentraining geht es also vorwiegend um aerobe Stoffwechselsituationen.

Das bedeutet, dass der arbeitenden Muskulatur im Wesentlichen bei einem aeroben
Ausdauertraining geniligend Sauerstoff zur Verfiigung steht.

Im Muskel wird dabei nur wenig Laktat (Salz der Milchsdure) gebildet, welches leicht
abtransportiert werden kann.

Bei dieser Art der Belastungsform werden 65 bis 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz
beansprucht.

Das Gegenstiick zum ,,lockeren* aeroben Training sind im Ubrigen anaerobe
Trainingsformen, wie beispielsweise intensive Intervalle jenseits der 90 Prozent der
individuellen maximalen Herzfrequenz, also iiber der anaeroben Schwelle, hoch laktazid.

Warum ist Grundlagenausdauer wichtig?

Eine gute Grundlagenausdauer kommt dir in vielerlei Hinsicht zu Gute.
Sie tragt nicht nur zur Verbesserung, sondern auch zur Entwicklung deines
Gesundheitszustandes bei.

Das dafiir notwendige aerobe Training wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus.
AuBerdem verbessert ein Grundlagenausdauertraining die Sauerstoffaufnahmeféhigkeit,
steigert deine Stress-Resistenz und verringert das Verletzungsrisiko.

In Ausdauersportarten bildet die Grundlagenausdauer die Basis, auf der dann intensivere
Trainingseinheiten wie Intervalltraining, Wiederholungen oder Tempodauerldufe aufgebaut
werden.

Eine gute Grundlagenausdauer bendtigst du aber nicht nur in den klassischen
Ausdauersportarten. Auch in den meisten Ballsportarten ist sie von gro3er Bedeutung. Denn
mit einer guten Grundlage regenerierst du nach intensiven Trainingseinheiten oder Spielen
schneller. Und selbst auf die Regeneration innerhalb eines Spiels hat die Grundlagenausdauer
einen Einfluss. Beispielsweise kann ein Fu3ballspieler mit einer guten Grundlagenausdauer
nach einem schnellen Antritt sich schneller erholen und den néchsten Antritt ebenso schnell
setzen.

Das Grundlagenausdauertraining stellt quasi das Fundament dar und wird daher speziell in der
Saisonvorbereitung intensiv trainiert, da im weiteren Saisonverlauf intensivere Einheiten auf
die Grundlagenausdauer aufbauen.



Grundlagenausdauer in Ausdauersportarten wie Laufen, Radsport, Triathlon

Eine gute Grundlagenausdauer befdhigt dich erst dazu, die intensiven Trainingseinheiten im
Laufe der Saison zu verkraften und dich schnell davon zu erholen.
Das Ziel beim Grundlagentraining ist es deine Stoffwechselprozesse zu trainieren.

Durch lange und extensive Trainingseinheiten optimieren wir unseren Fettstoffwechsel.

Je lange die Renndauer ist (z.B. Marathon, Triathlon, Radsport), desto wichtiger wird der
Fettstoffwechsel und es sollte das Ziel sein, moglichst lange eine hohe Leistung ohne Anstieg
des Laktatspiegels zu bringen (,,Schwellenleistung®).

Der Fettstoffwechsel ist so wichtig, da unsere Kohlenhydratvorrite begrenzt sind und der
Korper bei untrainierten Athleten schneller auf Kohlenhydrate als Energietriger zuriickgreift.
Dadurch entleeren sich die Kohlenhydratvorriate in Muskeln und Leber deutlich schneller und
man verliert deutlich an Tempo.

Grundlagenausdauer im Fufball und anderen Spielsportarten

Die Grundlagenausdauer ist auch im Fuf3ball und anderen Ballsportarten von groer
Bedeutung.

Sie wird speziell zu Saisonbeginn intensiv trainiert und bildet damit die Grundlage fiir die
Saison.

Dadurch soll man die Belastungen des Spiels, die vielen Spiele in der Saison und intensive
Trainingseinheiten gut wegstecken und sich schnell wieder regenerieren konnen.

Ein Vorbereitungsklassiker im Amateur-Fuf3ball sind Dauerldufe, Waldldufe oder 1000m
Intervalle.

Das Ausdauertraining zu Beginn der Vorbereitung ist vor allem auf den Autbau aerober
Kondition ausgerichtet, wihrend im weiteren Saisonverlauf die fiir die Ballsportarten
elementare anaerobe Ausdauer und eher sportartspezifisch (mit Ball, kiirzere Intervalle etc.)
trainiert wird.

Daher ist das Training der Grundlagenausdauer bestens geeignet, um die Gesundheit zu
erhalten.

Um jedoch beispielsweise auf dem FuB3ballplatz Topleistungen zu bringen, ist Training im
anaeroben Bereich unerlésslich.

Die anaerobe Schwelle

Die anaerobe Schwelle markiert den Punkt, an dem der Korper seine Energiegewinnung nicht
mehr aus dem Sauerstofftransport durch das Blut decken kann.
Dies ist zu Beginn sportlicher Leistung, wie auch bei hoheren Belastungen der Fall.

Wird die anaerobe Schwelle iiberschritten, erfolgt die Energiegewinnung aus dem anaerob-
laktaziden Bereich.

Die anaerobe Schwelle spielt vor allem im Leistungssport eine grof3e Rolle, da an diesem
Punkt besonders effektiv trainiert werden kann.

Ebenso stellt die anaerobe Schwelle einen Leistungsparameter dar, der durch die Laktatkurve
bestimmt werden kann.



Es befindet sich an der anaeroben Schwelle die Anhdufung und Elimination des Laktats in
einem maximalen Gleichgewicht.

Jede weitere Erhohung der Belastung wiirde dann zu einem exponentiellen Anstieg des
Laktatspiegels fiithren.

Die anaerobe Schwelle liegt bei ca. 4 mmol Laktat/Liter Blut, sie ist jedoch abhidngig vom
Trainingszustand.
Mit zunehmendem Trainingszustand verschiebt sich die Leistung an der anaeroben Schwelle.

Wie bestimmt man die anaerobe Schwelle?

Die anaerobe Schwelle kann nicht nur durch den Energiegewinn ohne Sauerstoff bestimmt
werden, sondern auch anhand des anhdufenden Laktats.
Sie lasst sich nur durch Messungen ermitteln.

Ein wichtiges Verfahren ist der Laktatstufentest, welcher auf einem Laufband,
Ruderergometer oder Fahrrad durchgefiihrt wird und bei dem die Laktatwerte und die
Herzfrequenz bei unterschiedlichen Belastungsformen bestimmt werden.

Dabei wird die Belastung in vorgegebenen Intervallen kontinuierlich und gleichméBig
gesteigert.

Ein anderes wichtiges Verfahren ist die Spiroergometrie.

Dieses Verfahren misst das Lungenvolumen und ihr Ziel ist es, die Funktion von Herz und
Lunge sowie des Stoffwechsels in Ruhe, unter ansteigender Belastung und bei
hochstmoglicher Belastung zu testen.

Wie Grundlagenausdauer trainieren?

Deine Grundlagenausdauer kannst du durch Sportarten wie Schwimmen, Radfahren, Laufen
oder Rudern hervorragend trainieren.

Laufen bietet sich dabei am besten an, sofern keine gesundheitlichen Probleme dagegen
sprechen.

Es verbrennt die meisten Kalorien und bringt dich schneller an deine Grenzen als Schwimmen
oder Radfahren.

Radfahren hingegen hat den Vorteil, dass es sehr gelenkschonend ist und die Bewegung
einfach auszufiihren ist.

Insbesondere wenn du etwas fortgeschritten bist, nimmt das Grundlagenausdauertraining
beim Radfahren allerdings deutlich mehr Zeit in Anspruch als das Schwimmen oder Laufen.
Jedoch kannst du auf dem Radergometer den Widerstand erh6hen und kommst somit auch
schneller an deine Grenzen.

Schwimmen hat von allen Ausdauersportarten die niedrigste Gelenkbelastung und es
beansprucht zudem alle Muskeln relativ gleichmifBig.

Grundlagenausdauer 1 und 2
In der Regel unterscheidet man zwischen Grundlagenausdauer 1 (GA1) und

Grundlagenausdauer 2 (GA2).
Das GA1-Training wird auch als Fettstoffwechseltraining bezeichnet und es wird mit ca. 60



bis 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz (HFmax) trainiert.

Die Trainingsdauer betrdgt meist 45 bis 180 Minuten und typisch fiir das GA1 ist der ,,long
jog* im Marathontraining.

Das GA1-Training zielt vor allem auf die Verbesserung von Stoffwechselprozessen und der
Vermehrung von Mitochondrien (Kraftwerke der Zellen) ab, wird jedoch auch zur
Regeneration eingesetzt.

Das GA2-Training richtet sich an ambitionierte Athleten, da man hier schneller lduft und den
Korper in einer kiirzeren Zeit intensiver belastet wird.

Hier wird mit ca. 75 bis 85 Prozent der maximalen Herzfrequenz trainiert und die
Trainingsdauer betragt meist 20 bis 60 Minuten.

Das GA2-Training zielt in erster Linie auf eine Verbesserung der Herzleistung ab, also zur
Steigerung wie viel das Herz pro Minute an Blut bewegen kann.
Das wird tiber die Herzfrequenz und das Herzvolumen bestimmt.

Dabher ist das Ziel beim GA2-Training, dass das Herzvolumen zunimmt, damit das Herz bei
gleicher Frequenz mehr Blut pumpen und der K6rper so mehr Leistung bringen kann.
Typisch ist hier beispielsweise der ,,Tempodauerlauf* beim Lauftraining.

Die einzelnen Bereiche hdngen aber auch von der Sportart ab, sodass beim Radfahren

beispielsweise die Herzfrequenz eher um 5 Prozent niedriger ist, da der Oberkorper weniger
stark involviert ist als beim Laufen.

Welche Herzfrequenz fiir Grundlagenausdauer?
Am besten solltest du einen Leistungstest (Laktattest oder noch besser Spiroergometrie)

machen, um deine individuelle anaerobe Schwelle zu bestimmen und die Trainingsbereiche
noch genauer festzulegen.

Als Faustformel lésst sich sagen:
Grundlagenausdauer 1 (GA1):

e Pulsfrequenz: 60 bis 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz
e Trainingsdauer: 45 bis 180 min

Grundlagenausdauer 2 (GA2):

o Pulsfrequenz: 75 bis 85 Prozent der maximalen Herzfrequenz
e Trainingsdauer: 20 bis 60 Minuten

Grundlagenausdauer wie oft?
Auch wenn es dir als Anféanger in den Fingern juckt, solltest du nicht téglich laufen und

deinem Korper geniigend Regeneration geben.
Zudem hingt es vom Saisonzeitpunkt ab, wie viel du die Grundlagenausdauer trainieren



solltest.
In Ballsportarten wird sie beispielsweise am Saisonanfang sehr intensiv trainiert.

In der Regel reichen aber 2 bis 3 Trainingseinheiten pro Woche aus.

Bei Profis im Ausdauerbereich, wie z.B. bei Marathonldufern, findet mindestens 80 Prozent
des Trainings im Grundlagenausdauerbereich statt.

Das liegt aber auch daran, dass die Umfénge so hoch sind, dass schon die 20 Prozent an
intensiven Einheiten eine extrem hohe Belastung fiir den Korper darstellen.

Grundlagenausdauer wie lange (laufen)?

Der Korper kann auf unterschiedliche Weisen Energie bereitstellen.

Bei ganz kurzer korperlicher Belastung sorgt das in den Muskelzellen gespeicherte ATP fiir
Energie, bei etwas langeren Zeitintervallen wird vor allem aus Kohlenhydraten die Energie
gewonnen und bei langer anhaltender Belastung steigt der Anteil des Fettstoffwechsels stark
an.

Daher wird Grundlagenausdauertraining auch oft als ,,Fettstoffwechseltraining* bezeichnet.
Um die ganzen Enzyme und Stoffwechselprozesse, die am Fettstoffwechsel beteiligt sind ins
Laufen zu bringen, sollte die Trainingseinheit beim Laufen mindestens 30 Minuten betragen.
Beim Radfahren sind 60-90 Minuten ein guter Richtwert und beim Schwimmen 30-60
Minuten.

Grundlagenausdauer mit Intervallen trainieren? HIIT Training fiir
Grundlagenausdauer?

Das HIIT Training fiir die Grundlagenausdauer ist aktuell ein heif3 diskutiertes Thema.
Studien haben in den letzten Jahren belegt, dass ein hochintensives Intervalltraining (HIIT)
die aerobe Energiebereitstellung und damit die Grundlagenausdauer verbessert.

Der Effekt lasst sich durch die gezielten und polarisierten Belastungswechsel aus kurzen,
hochintensiven und lockeren Phasen erkldren.
Dadurch kann ein hochintensives Intervalltraining messbar den Fettstoffwechsel steigern.

Vor allem bei Leistungssportlern spielen die intensiven Intervalle eine wichtige Rolle, je
ambitionierter die Zielzeiten sind, da ein moglichst gut ausgeprégter acrober Fettstoffwechsel
von Vorteil ist.

Steuerung des Grundlagenausdauertrainings —
Herzfrequenzmessung und Leistungsmessung

Eine Herzfrequenzmessung und Leistungsmessung macht schon Sinn, da vor allem nach einer
Leistungsdiagnostik mittels Laktattest oder Spiroergometrie du nach deiner individuellen
Herzfrequenz trainieren kannst.

Herzfrequenzmessgerite wie z.B. eine Pulsuhr ermdglichen ein exakt pulsgesteuertes
Training, bei dem du relativ schnell Erfolge sehen kannst.

Pulsuhren konnen neben deiner Herzfrequenz zum Beispiel auch deine Geschwindigkeit
anzeigen.



Diese Daten konnen aufgezeichnet werden und somit kannst du deine Leistungsentwicklung
gut iiber einen langeren Zeitraum betrachtet vergleichen und Riickschliisse fiir die Anpassung
des Trainings ziehen.

Fiir den Radsport werden auch immer hiufiger Systeme zur Leistungsmessung eingesetzt.
Mittlerweile gibt es auf dem Markt diverse Systeme, die im Tretlager, in den Kurbelarmen
oder in der Nabe Leistungsmessstreifen integriert haben und die Daten an einen
Trainingscomputer schicken.

Diese Leistungsanalysen funktionieren auch sehr gut auf dem Fahrrad- oder Ruderergometer.

Durch die Leistungsmessung kann das Ausdauertraining im Grundlagenbereich, aber auch in
allen anderen Bereichen optimal gesteuert werden.

Fazit

e Grundlagenausdauertraining verbessert die Sauerstoffaufnahmefahigkeit und ist wichtig fir
das Herz-Kreislauf-System

e Eine gute Grundlagenausdauer verbessert die Regenerationsfahigkeit, was vor allem nach
intensiven Intervalleinheiten wichtig ist

e Laktatstufentest und Spiroergometrie sind wichtige Verfahren zur Messung der anaeroben
Schwelle

e Um individuelle anaerobe Schwelle zu bestimmen, solltest du am besten ein Leistungstest
machen

e In der Regel reichen 2 bis 3 Trainingseinheiten pro Woche zur Verbesserung der
Grundlagenausdauer aus

e Durch Leistungsmessung wie z.B. Laufuhren, Trainingscomputer, Herzfrequenzmessgerate
etc. kann das Ausdauertraining optimal gesteuert werden



