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*  Dieser Artikel beschaftigt sich m|t der Frage ob aero-
bes Training, zum Beispiel in Form von Laufen, Rad-
fahren oder Treppensteigen fiir den Bodybuilder
empfehlenswert ist und welche MaBnahmen zu

beriicksichtigen sind, damit das Ausdauertraining
L den fiir den Athleten groBtmaglichen Erfolg bringt. |

Yon k

gramms berlcksichtigt werden, damit optlmale
Ergebnisse erzielt werden kénnen.

4

Keine Angst vor

das.viele Athleten die
usdauertraining einen

Aus der Praxis weli
Befurchtung habe
Teil der im Studi

Um eine Antwort auf diese Frage geben zu kdénnen,
sollten wir zunachst noch einmal Uber die Ziele im
Bodybuilding nachdenken, sprich uns damit be-
schaftigen, warum wir eigentlich Bodybuilding
machen. Grundsatzlich stehen hier die Motive der
~ Korperenwicklung und der Gesunderhaltung des
Organismus im Vordergrund. Als Bodybuilder sind
~ wir in erster Linie daran interessiert, massive und
kompakte Muskeln aufzubauen und Korperfett zu
reduzieren. Der schéne Satz ,Bodybuilder sind Bild-
hauer des eigenen Koérpers” beschreibt sehr treffend
das primare Motiv dafar, dass wir uns mehrm
Woche ins Studio begeben und mit all
korperlichen und geistigen Kraft daran arbe
unser korperliches Erscheinungsbild den eigenen
Zielvorstellungen entspricht. Bodybuilding, dient
aber nicht nur der Verwirklichung eptischer Ziel-
vorgaben. Vielmehr ist unserer_Sport auch €in sehr
gesunder Lebensstil, der zusherausragender Fitness
und einer deutlichen Steigerung dér Lebenqualitat

g ist dann unbegrindet,
ng prinzipiell als Ergan-
g angesehen wird. Kein
Marathonlaufer trainie-
er Aufbau von

realisier-
aeroben

. Haufigkeit, Da
s mussen so
dass die AusU

der individu eMrperentwicklung,
sprich dem_Mu nd Fettabbau, dienen.
ahrungen gemacht, gilt es,
diese konsequent\*n Trainingsplan einzubauen.
Hier nt ein weiterer Grund ins Spiel, warum
~ eine nicht geringe Anzahl an Bodybuildern kein

des Menschen fuhrt. Ausdauertraini
Als aktiver A wissen Sie selbst aus eigener e machen, ich
Erfahrung, sitiven Auswirkungen ein gut die Bequemlich-
dosiertes rogramm, eine gesunde Ernéhrung keit. Diese Sports-
und ausr de Efholung fur Ihre kérperliche und kollegen schaffen
geistige ahigkeit und Ihr Woéhlbefinden es‘nicht, ihren in-
zeigt. Das vof Fitness, straffen Muskeln und neren Schweinehund
wenig Kérper ist jedem Bodybuilder bekannt; zu besiegen oder
der das fur sich persodnlich passende Trainings- und geben an, keine
Erndhrungsprogramm herausgefunden hat und dieses Zeit zu haben

konsequent in die Praxis umsetzt. Und hier kommen um regelma-
wir der Beantwortung der Eingangs gestellten Big aerob zu
Frage, ob aerobe Aktivitdten gut oder schlecht fir trainieren.
den Bodybuilder sind, einen groBen Schritt naher. Aber eines

Jeder Athlet muss sein Trainingsprogramm unter ist  sicher:
Berticksichtigung individueller Faktoren planen: Haben diese
Korpertyp, Stoffwechselgeschwindigkeit, Trainings- »aeroben
phase und zeitliche Gegebenheiten des Trainings Abstinenz-

mussen bei der Erstellung des persénlichen Pro- ler”

O wrrs
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jedoch erst einmal die zahlreichen positiven Aus- |
wirkungen des Ausdauertrainings auf den Orga- §

nismus und ihre Kérperentwicklung erlebt, werden
sie aerobes Training mit hoher Wahrscheinlichkeit
nicht mehr missen wollen.

Positive Auswirkungen
des Ausdauertrainings

® Wenn wir uns die positiven Auswirkungen von

regelmaBigem, gut dosiertem Ausdauertraining ein-
mal naher anschauen, dann wird deutlich, warum
. aerobes Training generell fir jeden Bodybuilder
empfehlenswert ist:

e Beschleunigung der Regeneration

Das harte Training im Studio fuhrt Sie nicht selten an
die Grenzen lhrer koérperlichen und geistigen Belast-
barkeit. Muskeln, Gelenke und Sehnen werden
durch intensives Training mit den Gewichten stark
belastet und brauchen nach dem Training das
richtige MaB3 an Ruhe und Erholung,

damit lhr Koérper fur das nachste ' r
Training, die nachste Herausforde- =
rung im Studio, wieder voll leistungs-

fahig ist. Auf der einen Seite steht

dabei die passive Regeneration, also

zum Beispiel Fernsehen, ins Kino gehen,

lesen oder schlafen. Auf der anderen Seite

fuhrt aber auch die sogenannte a ||i

Regeneration, wie beispielsweise i
von richtig dosiertem Ausdauertrai
einer schnelleren Regener ac -
siven Trainingseinheiten. Die ,Sauerstoffdusche”
wahrend des aeroben Trai sb leunigt
den Abbau der wahrend d chtstrai-
i i ermehrt angehauften
Stoffwec ukte \wie zum Beispiel
Milchsaure (Laktat){So koénnen Sie schnel- ’,'
ler wieder produkiti Eisen trainiegén.
Voraussetzung fur«diese regeneration |
fordernde V\*n_g des aeroben Trainings " J&
ist allerdings, dass Sie z.B. Waldlaufe oder
Radfahren mit niedriger Intensitat machen,
das bedeutet, das Sie sich wahrend der
aeroben Aktivitat noch gut mit einem even-
tuellen Trainingspartner unterhalten kon-
nen, bzw. das Sie nicht vollig auBer Atem
geraten wahrend Sie durch den Wald
laufen oder auf dem Radergometer stram-
peln. Hochintensives Ausdauertraining flhrt
zu einer weiteren Anhaufung von Laktat
und verzdgert so eher den Regenerations-

prozeB.

.
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¢ Positive Auswirkungen auf die Psyche

Ausdauertraining fuhrt zu einer besseren Durch-
blutung des Gehirns, zu einer verstarkten Frei-
setzung der ,Glickshormone” des Koérpers, den
Endorphinen und zu einem Anstieg des ebenfalls die
Stimmung verbessernden Hormons Serotonin im
Gehirn. Besonders erholsam sind Wald- oder Strand-
laufe, die frithmorgens vor dem Frihstlick absolviert
werden. Das Erlebnis, die erwachende Natur wahr-
zunehmen, das Einatmen der frischen Wald- oder
Seeluft resultiert in einem hervorragenden, ent-
spannenden Effekt fur den und ist ein aus-
gezeichneter Start in den Ta@. Die, Stimmungsauf-
hellende Wirkung des ae n Tra~st auch fur
Bodybuilder in dér Didtphaserals sehr positiv zu
bewerten. Ich kenne das aus“eigener Erfahrung.
Wahrend der Definitionsphase, zum Beispiel in der
Vorbereitung atif einen Wettkampf oder ein Foto-

shooting, kommt es| bei mir aufgrund der sehr
niedrigen Kow fnahme ab und an zu
Stimmung&sﬂ:igku g%oder leichter Reizbarkeit.

i Nach einem lockeren Waldlauf ist davon

nichts mehr zu Im Gegenteil -
ertraining

ung des Inmunsystems

Ausdauertraining starkt effektiv das Im-
munsystem und wappnet Sie so wirkungs-
voll vor Erkrankungen, wie zum Beispiel
vor grippalen Infekten. In diesem Zu-
sammenhang ist es wichtig zu erwah-
nen, dass der immunstarkende Effekt
nur bei moderatem aeroben Training
festzustellen ist. Wenn Sie zu haufig
Vollgas im Ausdauertraining geben,
dann tritt der gegenteilige Effekt ein,

sprich es kommt zu einer Erhéhung des

Erkrankungsrisikos, hervorgerufen durch
eine Schwachung des Immunsystems. Da
Bodybuilder das Ausdauertraining als Er-
ganzung zum Gewichtstraining betrachten,
werden groBere Umfange (mehr als 45 Mi-
nuten), sehr haufige Trainingseinheiten (mehr
als 5mal pro Woche) und sehr hohe Intensitaten
bei aeroben Aktivitaten von vorneherein ver-
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Insbesondere fruthmorgendliche, niichtern betriebene
Ausdauertrainingseinheiten zeigen einen aufBer-
ordentlich guten Effekt, wenn es darum geht, tber-
schissiges Korperfett einzuschmelzen.

g mieden und die Gefahr einer Uberforderung ist eher
unwahrscheinlich. Fur die Starkung des Immun-
systems durch Ausdauertraining bringt viel nicht
.~ mehr. Mit 2- bis 5maligem aeroben Training pro
Woche far je 30 bis 45 Minuten und mittlerer
Intensitat, am besten an der frischen Luft und mit

e Starkung des Herzmuskels

...+ der richtigen Kleidung absolviert (siehe weiter 8§ Bodybuilding soll der Ge-
_“! unten in diesem Artikel) kommen Sie in jedem Fall in [# sundheit dienen. Dafir ist
*  den GenuB, gegen Erkrankungen effektiver geschitzt ein starkes und leistungs-

. zu sein. So kénnen Sie Ihrem Trainingsrythmus im

Studio treu bleiben und sind nicht gezwungen, aus

Krankheitsgrinden die eine oder andere Trainings-
einheit mit den Gewichten ausfallen zu lassen.

fahiges Herz als der ,Motor
des Lebens” von groBter
Bedeutung. Dieser ca. 250
bis 300 g (bei hochtrainier- <
ten Sportlern bis 500 g)
schwere, wichtigste
Muskel unseres Kor-

¢ Verbesserte Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung '
der Zellen

Ein weiterer, auBerordentlich positiver Effekt des pers vollbringt Tag

Ausdauertrainings ist eine verbesserte Kapillarisie- fur Tag eine auBérst . "

rung. Kapillare (HaargefaBe) sind Endverzweigun- beachtliche ‘

gen der HauptblutgefaBe (Arteriolen) und bilden Leistung: Das He N .3

den groBten Teil des GefaBsystems. Ca. funf Milliar- schla : E i 0

'~ den Kapillare mit einer Gesamtlange von 100.000km i ' 7 : & [ '1 ” [

(davon allein 10.000km innerhalb der Skelett- '

muskulatur) dienen dazu, die Koérperzellen mit

Sauerstoff und Nahrstoffen zu versorgen. Durch_

Ausdauertraining kann die Sauerstoff- und Nahr*

stoffversorgung des Organismus auf dreierlei lage zusam-

. verbessert werden: Es werden neue Kapil as macht in

bildet, bestehende Kapillare werden verlan einem 70-jahrigem

~ruhende” Kapillare werden erschlossens Leben rund ‘e

MilliardenSchlag

~ als 7.000 Liter, Blut

D O 8
h
' sindddas ca. 350'Millio

um die 100.000

fordert das Herz mehr
den Kérper. In 70 Jahren
Liter! Zahlen, die man sich

o Effektivierung des Fettstoffwechsels

Durch regelmaBiges aerobes Training wird der Fett-
stoffwgchsel effektiviert. Das erst ew&vor Augen halten muB3, um zu verstehen,
heiBt, die Kraftwerke der | wie groBartig dér Herzmuskel arbeitet und uns am
Zellendie/Mitochondrien, | Leben erhéw

beginnen bei gut ausdauer- A.Ausdauertr ing ist fur die Herzgesundheit sehr
) trainierten Athleten wah- effektiv und tragt wesentlich zu einer optimierten
‘tend des aeroben Trainings . Funktionsfahigkeit des Herzens bei. Die gesamte

;

friher mit der Fettver- Herzarbeit wird 6konomisiert. Das bedeutet, dass
brennungaAusdauer- durchidie bei aktiven Sportlern eintretende Herzver-
training hilft so her- gréBerung das Herz ein gréBeres Schlagvolumen
vorragend beim Ab- bekommt und mit einem Schlag eine héhere Menge
bau von Fettde- an Blut durch den Kérper pumpen kann als dies ver-
pots und der'Er- gleichsweise bei sportlich inaktiven Menschen der Fall

'M langung einer ist. Die normale Pumpleistung des Herzens betragt pro
; scharfen Mus- Herzschlag ca. 70 ml Blut. Sportler kdnnen mit einem
kelzeichnung Schlag gut die doppelte Menge durch den Kérper

als Ergebniss befordern. Das Herz arbeitet sozusagen im Schon-
eines mini- gang, die Ruhepulsfrequenz sinkt deutlich. Bei gut
mierten trainierten Ausdauersportlern schlagt das Herz ca.
Koérper- 40 mal pro Minute gegenlber den oben erwahnten
fettge- bis zu 80 Schléagen pro Minute bei Nichtsportlern.
| haltes.
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Exkurs: Herzrisiko Arteriosklerose

Wenn die HerzkranzgefaBe (Koronararterien), die ’

den Herzmuskel mit Sauerstoff und Blut versorgen,
durch Cholesterin und Kalziumablagerungen ver-

stopfen, wird unser Lebensmotor schlieBlich nicht —

mehr ausreichend durchblutet und es kommt zum
Herzinfarkt. Kein schénes Szenario. Und doch sind
Herz/Kreislauferkrankungen die haufigste Todes-
ursache in Deutschland. Allein in Deutschland er-
leiden rund 270.000 Menschen jahrlich einen
Y Herzinfarkt, in ganz Europa gehen Schatzungen
davon aus, dass ca. 1 Million Menschen jahrlich an
* den Folgen eines Herzinfarktes sterben. Dabei
L entsteht der Infarkt nicht Gber Nacht, sondern bis es
(hoffentlich nie) dazu kommt, vergehen in der Regel
viele Jahre. Jahre, in denen falsche Ernahrung,
Ubergewicht, Bewegungsmangel, psychische Uber-
forderung und Rauchen ein Teil des Lebens waren.
Auch die Einnahme von Steroiden erhéht die Wahr-
scheinlichkeit einen Herzinfarkt zu erleiden. Durch
die Einnahme von Hormonpraparaten steigt haufig
der Anteil von gefaBschadigendem LDL (Low-Density
Lipoprotein) Cholesterin und der Triglyceridspiegel
im Blut. Wenn zu diesen Risikofaktoren dann noch
eine genetische Veranlagung des betreffenden Men-
schen hinzukommt, ist die Wahrscheinlichkeit, an
einem Herzinfarkt zu sterben hoch. Um also ei
sundes und leistungsfahiges Herz, sowie geschmei-
dige HerzkranzgefaBe bis ins hohe Alter zu erhalten,
ist es zum einen wichtig, die ebeng,genannten
Risikofaktoren zu eliminieren, bzw i
und zusatzlich Ausdauertraining z

ein gut dosiertes Ausdauertraini

nur, lhre Bodybuilding-Ziel

beugt auch effektiv méglichen A erungen von
Cholesterin und Kalzium, Beispiel durch eine
o Its an g Utzendem HDL

in)-Cholesterin in den Arterien ¥
es sagar so, dass bereits bestehen-'&
gen an den Arterienwédnden durch

aerobes Traininggzum/Teil wieder entfémt A
kénnen, quasiweggéspilt werden. Desha

Sie sich etwas Gutes fur lhr Herz - integ S|e
Ausdauertraining in lhren Trainingsplan! ’

e Erh6éhte Leistungsfdhigkeit im hochintensiven
Gewichtstraining

Als ambitionierter Bodybuilder kennen Sie das |

Gefuhl von Muskelschmerzen und Luftknappheit
wahrend wirklich harten Trainingseinheiten mit den
Gewichten. Intensitatssteigernde Trainingsmetho-
den wie beispielsweise abnehmende Satze oder
Supersatze stellen enorm hohe Anforderungen -
nicht nur an die Muskulatur — sondern auch an das

dnnen

v )
L™

system. Wenn

Ihr Herz/Kreis-
laufsystem

nicht sehr gut

trainiert ist,

dann wird es

mit hoher Wahr-
scheinlichkeit so sein, dass
die Atmung zum limitie-
renden Faktor im
Training

wird und

nicht die &
Muskelkraft. &

Das hieBe

beispiels-

weise

beim

Training

--'I:'._ .:F .'--.-- =— I | -
Herz/Kreislauf- ® "ﬂ
Ij B | i

von
s

Kniebeu- :

genmit.hohen™”

Wiederholungszahlen, das
h in der
Wieder-
doch ab-

ehr bekom-

and

en aus dem aeroben Training
sollten Waldlaufe, Radfahren

dosieren, dass die Austibung von aeroben Aktivi-
1 sowohl dem jeweiligen Kdrpertyp, als auch der
e echenden Trainingsphase gerecht wird.

L: iningshaufigkeit-, -dauer und -intensitat gilt es so

d Aufbauphase

| Trainingshaufigkeit und Dauer

Fur die Aufbauphase empfiehlt sich zwei- bis drei-
maliges aerobes Training pro Woche fiur je 20 bis

35 Minuten Dauer. Einzige Ausnahme stellt hier §
\ vielleicht der sehr ,reine” ektomorphe Kérpertyp

dar, also derjenige, der Uber einen rasend schnellen
Stoffwechsel verfigt und jede Kalorien zum Muskel-
aufbau benotigt. Dieser Korpertyp sollte zunachst
auf Ausdauertraining verzichten und sein Haupt-
augenmerk auf intensive und kurze Trainingseinhei-
ten im Studio legen. Der athletische Mesomorph




und der zum Fettansatz neigende Endomorph sind tuale Trainingsbereiche angebe. Der Grund hierflr

(14 »,

~ eine groBe Auswahl an Geraten, die der Messung

- des Trainings. Als erfahrener Athlet habe

beide gut mit zwei- bis dreimaligem wochentlichem liegt darin, dass ich jedem Athleten empfehle, auf
Ausdauertraining beraten. die Signale seines Korpers wahrend des Ausdauer-
\ trainings zu achten, diese entsprechend zu deuten
| Trainingsintensitit und die persénliche Trainingsintensitat dannach zu
Bezuglich der Intensitat des aeroben Trainings in der richten. In diesem Zusammenhang muss ich an eine
Aufbauphase gilt es, die Belastung so zu dosieren, &8 Empfehlung von Chris Dickerson, dem Mr. Olympia
" dass Sie eher locker als mit voller Power trainieren. st 1982, denken. Er sprach sich in einem Interview in
Wahrend der Aufbauphase ist es empfehlenswert, einer Fachzeitschrift vor vielen Jahren dafir aus,
| das aerobe Training in erster Linie als aktive Erho- [l s@mtliche kg bzw. Pfundangaben auf den Gewichts-
lungsmaBnahme nach den harten Gewichtstrainings- ™% scheiben zu entfernen, damit.der Athlet lernt, auf
einheiten im Studio anzusehen. Ob Sie mittels der [l seinen Korper zu héren, bzw: rainingsgewichte
Dauermethode, das heiBt mit gleichbleibendem nach Gefuhl auszuwahlen. G weit wirde ich

iertes Aus-
Sieht jedoch in jedem
stinktivprinzips.

% dann doch nicht gehen
dauertraining gilt €

Tempo laufen bzw. gleichem Tretwiderstand auf
dem Radergometer arbeiten oder die Intervall-
methode, also es zu Variationen in der Laufgeschwin-
digkeit bzw. des Tretwiderstandes zum Einsatz
kommt, bleibt Ihrem Kérpergefiihl Gberlassen.

Ein Wort zur Herzfrequenz: Auf dem Markt gibt es lenter Definition, sprich

von Koérperfett, ist das

der Herzfrequenz mittels PulsmeBgeraten wahrend
des Trainings dienen. Ich halte nicht viel von solchen i
theoretischen Berechnungen zur Herzfrequenz, solvierte
beziehungsweise dem Einsatz von Brustgurten odexf isse wenn es
Handgelenkmessuhren. Aus meiner Sicht behindern messer-
solche Geratschaften eher den ungestorten Ablau ingshaufig-
e im . €benfalls wie in der
Laufe der Jahre ohnehin ein so gutes Kérpergefihl N Ihrem Kérpertyp
entwickelt, dass es lhnen méglich istg@ie Intensitat =8 und dannach, siges Fett Sie verlieren
lhres Ausdauertrainings nach Gefthl richtig 2U B miisseng damit der Blick lhre hart erarbeitete
dosieren. Wenn Sie Beginner im Ausdauer ‘Y m trachter deutlich sichtbar
training sind, dann sollten Siie_s innerhall’ ™ 4 wird.bAls iz:htl‘ fdr die Haufigkeit und Dauer
der ersten Wochen mit /dem aeroben ¥ des auertrainings in der Definitionsphase
Training ruhig angehen lassen,und mit der /% 2% u’s kann mein chtens gelten: Der schlanke Ekto-
Zeit ein Geflhl dafur entwickelngwelche - A amorph sol bis 3 wéchentliche aerobe Einheiten
Trainingsint ie richtige fur Sie v | \iber einen Zeitraum von je 25 bis 35 Minuten, der
ist. Tipp: for Lau- a8 .\ athletische Mesomorph 3 bis 4 wéchentliche
fen entschei Machen R ' . Einheiten zu je 30 bis 40 Dauer und der
Sie wah — % dickliche Endomorph 4 bis 5 wdchent-
wirklich k itte, bis W Fingd ™ ! ) liche Einheiten zu je 35 bis 45 Minuten
Sie lhre op hritt- _ ‘ v ‘ A Dauer absolvieren. Aus der Praxis sind
weite herausgefunden ' a0 mir zahlreiche Athleten bekannt, die
haben. Atmen Sie bewuB3t : sogar noch éfter und/oder langer
und kraftig aus, dann Ausdauer trainieren, in der Annah-
werden Sie auch tief ein- me so besonders viel Kérperfett zu
atmen und den Kérper so A verbrennen. Aber Vorsicht! Tatsach-
reichlich mit erfrischendem | T8 % lich erhéht sich die Gefahr, Muskel-
Sauerstoff versorgen. » masse zu verlieren, betrachtlich, wenn
Ich bitte daher um Ver- ';,._ y Sie pro Trainingseinheit langer als
standniss dafur, dass ich in g % 4 45 Minuten veranschlagen. 1 Stunde
diesem Artikel keine Formel " stellt aus meiner Sicht das Optimum an
zur maximalen Herzfrequenz o Zeit dar, welches Sie fiur eine aerobe
oder entsprechende, prozen- Vg Yt p ") Trainingseinheit vorsehen sollten. Besser, da

geht, Koérpe
Definition zu

-"’r,_

i

hbl
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,Muskelmasse schonender” §
ist jedoch eine Obergren- §

ze von 45 Minuten pro
Ausdauereinheit.

Trainings-

intensitat
Bis vor einiger
Zeit hielt sich
die Meinung,
das Ausdau-
ertraining
mit mittlerer
Intensitat,
| Uber einen
" langeren
Zeitraum,
am effek-
tivsten
far die
Fettbren-
nung, sprich
den Abbau von
Korperfett ist. In
der Tat ist ein der-
artiges Training fur

den Fettabbau eff
Wenn wir aber davon ausgehen, dass Sie bereits gu

N

trainiert sind, dann ist es nur konsequent, s Sie &

sich auch wahrend lhrer aeroben Trainingseinhe

gesamt noch mehr Kalorien, als
Training mit mittlerer Intensita r
wir einmal an, Sie trainier

von 40 Minuten Dauer. Vorrangiges Ziel ist es,
moglichst viele Kalorien zu ﬂv um so effek-
tiv Korperfett_einzuschmelz Training nach

der Dauer

Intensitatica. 5. Kalorien pro Minute. Imﬁerg

einem Training, mitsMittlerer Intensitat,

Sie bei intensiven Laufeinheiten, zum Beis

Einsatz der Intervallmethode, in etwa das do'v\f
an Energie, namlich ca. 10 Kalorien/ Minute. nn
Sie also vor der Wahl stehen, fir einen gleichen
Zeitraum (in unserem Beispiel 40 Minuten) nach der
Dauer- oder der Intervallmethode zu trainieren,

dann entscheiden Sie sich innerhalb der einzelnen |

Trainingseinheit aus Grinden der Effektivitat fur
den Fettabbau lieber fir den Einbau von
Trainingsintervallen, die lhren Puls kraftig nach
oben treiben. Ein guter Wechsel von Be- und Ent-
lastung waren zum Beispiel 30- bis 90seklindige

i )
{ -
g P

mit mittlerer Intensitat ver- B

i ﬁall eine betrachtliche Anzahl ah'
Kalorien: Beim Laufen waren das bei mittlerer

—
- . >
o -

intensive Intervalle, gefolgt von einem Zeitraum von
bis zu 5 Minuten mit niedriger Intensitat, der lhnen
die Gelegenheit dazu gibt, wieder zu Atem zu kom-
men. Nach diesem aktiven ,Ruheintervall” laufen
Sie eine neue Steigung oder erhéhen den Tretwider-
stand auf dem Radergometer wieder fur 30 bis
90 Sekunden. Mit einer derartigen Vorgehensweise
erreichen Sie einen insgesamt héheren Kalorien-
verbrauch als vergleichsweise beim Training mit glei-
chem Lauftempo oder Tretwiderstand.

Gehen wir von einer anderendAusgangsituation aus:
Sie stehen vor der Entscheid , entweder 25 Minu-
ten intensiv aerob zu trainiéren oder 45 Minuten
mit eher mittlerer Intensitét,zu a eren. Was
tun? Nun, das ist in‘erster Linie eine Zeitfrage. Wenn
Sie einfach nicht mehr Zeit haben an dem ent-
sprechendem Taggdann‘gehen Sie eben volle Power
far die 25 Minuten. Auf

anderen, Seit erden Sie in

etwa ahnlich I n

verbreanen, wenn Sie im/Ver-

gleieh dazu“45\Mindten mit

moderatem Tempo trainieren

Naturlichy spielt auch lhre

i
g o |

zehrt sind u
dem Zahnflei

. Die richtige

leidung

Uml den gréBten Nutzen

aus dem Ausdauertrai-
ning zu ziehen und
sicher und verletzungs-

frei zu trainieren, spielt
neben der langsamen Er-
héhung der Dauer und In-

| tensitat des aeroben Trainings

auch die Bekleidung eine wich-

tige Rolle. Auf dem Radergometer
mag es nicht so wichtig sein, wel-
ches Schuhwerk Sie wahlen. Das sieht
beim Laufen schon ganz anders aus.
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{; Sie sollten unbedingt darauf achten, dass Sie fur lhre
\

drauBen ziemlich kalt ist, dann bietet sich das
Tragen von drei Schichten Kleidung an. Als erstes,
die wie eben beschriebene funktionelle Unterwasche,
gefolgt von einem Langarm-T-Shirt und schlieBlich
einer windabweisenden Jacke, die den kihlen Wind
abhalt, auf der anderen Seite aber von innen nach
auBen schweiBdurchlassig ist. Fur kalte Tage emp-

Laufeinheiten Schuhe wahlen, die lhren FuBen
= sowohl Stabilitat als auch Dampfung verleihen.
- 2 Insbesondere fur schwere Athleten oder fur diejeni-
' gen, die sich gerade in der Aufbauphase befinden
und deren Kérpergewicht sich daher in héheren
= Gewichtsregionen befindet, sind Schuhe mit guter }
' Dampfung ein MuB. Dadurch werden die Knie und & fiehlt sich auch das Tragen einer Miitze und von
*  Huften entlastet, auf denen ja bei jedem Laufschritt Handschuhen, da eine gréBere Menge an Korper-
~ nicht unerhebliche StoBkrafte einwirken. Obwohl warme Uber den Kopf und die Hande abgegeben
Sie als Bodybuilder Uber ein gutes Muskelkorsett wird.
verfligen, welches von auBen einwirkende Krafte bis
! Fazit:

zu einem gewissen MaBe abpuffert, sei an dieser
' Stelle ganz besonders auf die Wahl des richtigen o Sage, N y
Schuhwerks wahrend des Lauftrainings Ausdauertraining dstyeine wichtige “Erganzung des
hingewiesen. Bodybuilding-Trainingsimit Gewichten, an Maschi-
Bezuglich der Korperbekleidung emp- nen und Seilziigengle nachypersonlicher Zielsetzung,
fishlt es sich wihreriE AN Trainingsphase und individuellem Koérpertyp ist das
' trainings Materialien zu bevorzugen, aerobe Training so zu dosieren, dass die Bedurfnisse
T ICTAEIEE L ainen SchweiB aufneh- des einzelnen'Athleten bestmaoglich erfillt werden.
: So kommat der Athlet optimal in den GenuB3 der so
zahlreichen peositiven Effekte des Ausdauer-
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men, diesen aber von der Haut weg-
transportieren. Daher sind fir N P ; i

trainings fur die Gesundheit und die

Koérperentwigklung.

wirklich schweiBtreibende
Trainingseinheiten
Baumwoll-T-Shirts
" weniger geeignet. J
Geben Sie lieber

Kunstfasern wie
Coolmax, Biomesh
oder Dryfit den
Vorzug. Wenn
Sie es so wie ich
lieben, bei Wind
und Wetter an
der frischen
Luft zu
laufen
und es




