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Ausdauertraining im Schulsport

Florian Engel, FOSS

(Forschungszentrum flir den Schulsport und den Sport von Kindern und Jugendlichen - Karlsruhe)

Mit Ausdauertraining wird haufig stun-
denlanges, monotones Traben in gleich-
bleibender Geschwindigkeit assoziiert.
Eine Tatigkeitsform, die so bei Kindern
und Jugendlichen im zeitlich knapp be-
messenen Schulsport wohl kaum auf
Interesse stoRt. Ausdauer ist jedoch
nicht zwangslaufig gleichbedeutend
mit langem und monotonem Laufen in
der gleichen Geschwindigkeit. Ausdau-
ertraining beginnt schon ab 35 Sekun-
den, vorausgesetzt diese 35 Sekunden
werden mit hoher Intensitat absolviert.
Bei einem Intervallprogramm Gber 10
mal 30 Meter Sprint handelt es sich
schon um ein (Schnelligkeits)Ausdau-
erprogramm. Eine schnelle, intensive,
dynamische und im Tempo variierende
methodische Gestaltung des Ausdau-
ertrainings kommt Kindern sehr entge-
gen, da es den natirlichen Bewe-
gungsmustern von vorpubertaren Kin-
dern entspricht (vgl. Psychologische
Aspekte). Zusatzaufgaben und alterna-
tive Bewegungsformen, die vom ,nor-
malen” Laufen abweichen, schaffen
zusatzliche koordinative und kognitive
Reize, lenken von der Belastung ab und
verhindern Monotonie, Langweile oder
auch Uberbeanspruchung. Soll das
zyklische Bewegungsmuster aufgebro-
chen werden, eignen sich Ubungen
aus dem Lauf-ABC (Tipps und Bildrei-
hen dazu sind auf www.leichtathletik.
de zu finden). Im Schulsport ist die
nutzbare Nettozeit pro Stunde bekann-
terweise verhaltnisméaRig gering, so-
dass sich kurze und intensive Inhalte
aufgrund des relativ geringen Zeitbe-
darfs besonders anbieten. Die anae-
rob-laktazide, die anaerob-alaktazide
und die aerobe Energiebereitstellung
sollten sich im Training abwechseln.
Das Einbauen von aktiven Pausen (sie-
he Belastungsmuster) zwischen den
intensiven Anteilen ist somit notwen-
dig. Typische Belastungsmuster im in-
tensiven anaeroben Training sind nach
Gibala (2007) Intervalle zwischen 15
und 90 Sekunden, die je nach Trai-
ningszustand und Trainingsziel variiert
werden kdnnen. Zwischen den inten-
siven Intervallen liegen immer aktive
Pausen (Trabpausen), die langer als die
Intervalldauer sind und bei ca. 60 bis
70% Intensitat liegen. Untrainierte Kin-
der kénnen die aktiven Pausen auch im
Gehen zurlicklegen (Gibala, 2007).
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Intensive Intervallprogramme (siehe
unten) kénnten folgendes Belastungs-
geflige haben:

1. 15 x 15 Sekunden Belastung (90 bis
95%) mit 30 Sekunden Pause (70%)

2. 4 bis 6 x 30-bis 60 Sekunden Bela-
stung mit je 4 Minuten aktiver Pause

3. 4 x4 Minuten Belastung (90 bis 95%)
mit 4-bis 5Minuten Pause (70 %)

Fahrtspiel

Eine abwechslungsreiche Trainingsme-
thode, mit der das Ausdauertraining ge-
staltet werden kann, ist das Fahrtspiel,
oder auch variable Dauermethode ge-
nannt. Beim Fahrtspiel wird Uber ver-

Padagogischa Hothachule Karsuha

schieden lange Zeitabschnitte das Tem-
po -vom Gehen bis hin zum Sprint- vari-
iert. Dabei koénnen die unterschied-
lichen Geléandebedingungen in der In-
tensitdtsgestaltung bericksichtigt wer-
den. Ebenfalls kénnen noch andere Zu-
satzaufgaben und Bewegungsformen,
wie bspw. Liegestltze, Streckspriinge,
Sidesteps, eingebaut werden. Diese ab-
wechslungsreiche Gestaltung kommt
dem naturlichen Bewegungsverhalten
der Kinder nahe und die Zeit vergeht
subjektiv schneller. Elemente aus dem
Lauf-ABC kénnen ebenfalls in das Fahrt-
spiel integriert werden.
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Schiilerbiathlon

Je nach Wetterlage -in der Halle, drau-
3en auf dem Schulhof oder im Gelan-
de- wird von der Lehrkraft ein Rund-
kurs abgesteckt, den die Schdler
durchlaufen sollen. An einer festen Sta-
tion auf der Runde muss eine Ge-
schicklichkeitsaufgabe absolviert wer-
den (Bélle oder Bohnensackchen in ei-
ne Kiste werfen, Kegel umwerfen, Ziel-
werfen auf die Gitterleiterwand, Tor-
wandschiefden, Zielschiefien auf Mini-
tore etc.). An der Station befindet sich
mindestens ein Helfer, der die Wurfge-
rate nach jedem Durchgang zuriick zur
Abwurfstelle bringt. Fur jeden Fehlver-
such muss eine kleine vorher abge-
steckte Strafrunde absolviert werden,
bevor es wieder auf die Laufstrecke
geht. Die Strafrunde sollte ca. 5 bis
10% der grofsen Runde betragen und
darf die Hauptlaufstrecke nicht kreu-
zen. Naturlich kann der Biathlon auch
ohne Strafrunde durchgefihrt werden.
Bei dieser Variante darf der/die Ein-
zellaufer/in erst weiterlaufen, wenn er/
sie die Geschicklichkeitsaufgabe voll-
standig erfullt hat. Der Schulerbiathlon
kann als Staffelspiel mit Mannschaften
durchgefiihrt werden oder als Mas-
senstart, bei dem alle gleichzeitig star-
ten. Jedoch muss bei einem Massen-
start darauf geachtet werden, dass
dann gentgend Platze an der Station
eingerichtet sind (Oltmanns, 2006).

Hindernisparcours

Die Schuler kbnnen in der Halle einen
Hindernisparcours mit verschlungenen
Wegen aufbauen. Der Kreativitdt kann
dabei freien Lauf gelassen werden, vo-
rausgesetzt die Hindernisse oder Um-
wege bericksichtigen den Sicherheits-
aspekt. Flr den Parcours kénnen fast
alle Materialien, die in der Sporthalle
zur Verflgung stehen, eingesetzt wer-
den. Vor dem Start wird natUrlich von
dem Lehrer/der Lehrerin nochmals
kontrolliert, ob der Parcours fur alle
Schiler gefahrlos und sicher, auch
nach eintretender Ermidung, zu be-
waltigen ist. Die Schuler starten gleich-
zeitig von verschiedenen Stellen des
Parcours aus, um einen staufreien Ab-
lauf zu gewahrleisten. An den einzel-
nen Geratestationen absolvieren sie
kleine Zusatzaufgaben, wie Balancie-
ren Uber eine umgedrehte Langbank,
Vorwaértsrollen auf einer Mattenbahn,
Slalomlaufen um Slalomstangen oder
Hinauflaufen der Kastentreppe mit
Springen auf die Weichbodenmatte. Es
kénnen auch Hindernisse aus mehre-
ren Blockx oder Weichbodenmatten
aufgebaut werden. Beliebig viele und

abwechslungsreiche Variationen von
Aufgaben sind bei dieser Ubungsform
anwendbar (Oltmanns, 2006).

Zeitschatzlaufe

Fir die jeweilige Teilnehmerzahl wird
von der Lehrkraft ein ausreichend
groRes Feld markiert, oder es werden
vorhandene Spielfeldmarkierungen ge-
nutzt. Eine zu laufenden Zeit, z.B. zwei
oder drei Minuten, wird vorgegeben.
Auf das Startsignal laufen alle Schiler
in beliebiger Geschwindigkeit kreuz
und quer durch das Feld. Dabei schatzt
jeder selbst die Zeit und wenn er meint,
die vom Lehrer vorgegebene Zeit sei
verstrichen, setzt er sich an Ort und
Stelle hin. Wenn alle Schiler ihren Lauf
beendet haben, gibt die Lehrkraft die
Rdckmeldung, wer die Zeit gut einge-
schatzt hat und wer daneben lag.
Dadurch, dass keine bestimmte Stre-
cke vorgegeben wird (z.B. drei Runden
in zwei Minuten), sind die Schdler an
keine Geschwindigkeit gebunden und
kdnnen ihr selbstgewahltes Tempo lau-
fen. Heterogene Zusammensetzungen
kdnnen so gut kompensiert werden.
Die zu laufende Zeit kann je nach Alter
und Leistungsfahigkeit der Schuler va-
riiert werden. In unteren Jahrgangsstu-
fen ist es sinnvoll, dass zur Hilfestel-
lung ein akustisches Signal nach der
Halfte der Zeit gegeben wird (Olt-
manns, 2006).

Staffelmarathon/Bambinirun

Im Schulsport bietet sich eine Unter-
richtsreihe Ausdauertraining an, die ein
konkretes Ziel —z.B. Teilnahme an einer
Laufveranstaltung -verfolgt. Es kdnnte
so gezielt fir einen Bambinirun mit
Grundschdlern, einen Schulerlauf im
Rahmen eines Volkslaufs mit Mittel-
stufenschilern, einen Staffelmarathon
oder einen Schulwettkampf mit Ober-
stufenschdilern trainiert werden (Ter-
mine flr Laufveranstaltungen und
Volkslaufe: DLV-Laufkalender www.
leichtathletik.de). Die Teilnahme an
einem Volkslauf oder Staffelmarathon
ist ein unvergessliches Erlebnis fur die
Schiiler. Der Applaus des Publikums ist
sehr motivierend und belohnt sogar
ausgemachte Laufmuffel fur ihr Enga-
gement. Die Aussicht auf ein groReres
Event oder eine Strecke, die ohne Trai-
ning nicht bewaltigt werden konnte,
motiviert die Schiler zusatzlich. Sie se-
hen ein konkretes Ziel hinter dem Sport-
unterricht und koénnten eventuell Uber
den Schulsport hinaus Interesse am
Laufsport gewinnen.

Rekordstaffel

Den aktuellen deutschen Rekord Uber
5.000 Meter (12:54,70 Minuten) von
Dieter Baumann anzugreifen, das ist
das Ziel der Rekordstaffel. Dazu vertei-
len sich die Schuler in finf gleich groRR-
en Gruppen an vier Punkten (alle 100
Meter) um die 400m Bahn herum. Die
Startposition wird mit zwei Gruppen
besetzt. Die Staffel misste, um eine
Zeit von 12:54,70 Minuten auf 5.000
Meter (12,5 Runden) zu unterbieten, ei-
ne durchschnittliche Zeit von unter
7,52 Sekunden pro 50 Meter, 15,04 Se-
kunden pro 100 Meter und pro 1.000
Meter 2:30,48 Minuten laufen. Je nach
Alter und Leistungsfédhigkeit entspre-
chen diese Zeiten sicherlich dem maxi-
malen Sprinttempo der meisten Schi-
ler. Darauf sollte vor Beginn der Staffel
ausdrucklich hingewiesen werden. Um
das Erfolgserlebnis zu garantieren,
kann natdrlich auch eine etwas lang-
samere, aber immer noch anspruchs-
volle Zeit ausgesucht werden: z.B. der
deutsche Rekord der Frauen Uber
5.000 Meter (14:42,03). Dann mussten
die 100 Meter ,,nur noch” unter 17,30
Sekunden zurlickgelegt werden. Je
nach GréRe und Jahrgangsstufe der
Klasse missen die Zeiten und Distan-
zen natUrlich angepasst werden. Fir ei-
ne Unterstufenklasse wirde eventuell
schon eine 3000 Meter Strecke ausrei-
chen. Fir die Mittel- oder Oberstufe
kdnnte, je nach Leistungsfahigkeit,
auch eine 10.000 Meter Zeit (25 Run-
den) in Betracht gezogen werden.

Physiologische und psychologische
Voraussetzungen

Die motorische Fahigkeit aerobe Aus-
dauer ist bereits im friihen Kindesalter
gut trainierbar (Conzelmann, 1994).
Kinder verfligen bereits vor einem sy-
stematischen Training Uber ein hohes
Adaptationsniveau der aeroben Aus-
dauer. Die physiologischen Eigenschaf-
ten des kindlichen Organismus sind flr
aerobe Belastungen besonders gut ge-
eignet. Ein schnelles Ansprechen der
Sauerstoffkinetik und eine hohe rela-
tive Sauerstoffaufnahme sind beson-
ders glnstige Faktoren fir den Aus-
dauersport und bei Kindern bereits oh-
ne Training vorhanden. Dies macht es
Kindern maglich, sich vergleichsweise
lang im aeroben Bereich zu bewegen,
bevor sie eine Sauerstoffschuld einge-
hen missen (Bar-Or, 1986). Des Wei-
teren finden wir bei Kindern eine hohe
arterio-vendse Sauerstoffdifferenz vor.
Sie kénnen den Sauerstoff im Blut gut
ausschopfen — ein Ziel, welches Aus-
dauersportler durch stundenlanges
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Training anstreben. Wahrscheinlich ist
die hohe Kapillarisierung und kurze Per-
fusionsstrecken des kindlichen Orga-
nismus Grund flr die von aus Sicht der
Erwachsenen beneidensfahigen Eigen-
schaft. Das Herz von Kindern weist,
absolut gesehen, eine geringere GroRe
auf als das von Erwachsenen, relativ
auf das Kdrpergewicht bezogen, hat es
dieselbe GroRe wie bei Erwachsenen
(vgl. Bar-Or, 1986; Weineck, 2007;
Martin et al., 1999; Zintl, 2004).

Einige Beobachtungen widerlegen je-
doch die eben angefihrten Annahmen
und belegen hingegen gute Vorausset-
zungen fUr anaerobe Belastungen auch
im frihen Kindesalter. Zum einen un-
terscheidet sich die Kérperzusammen-
setzung von Erwachsenen und Kin-
dern. Kinder haben einen prozentual
und absolut geringeren Muskelanteil
sowie ein prozentual héheres Blutvolu-
men. Folglich verteilen sich weniger
Stoffwechselendprodukte des Mus-
kels (u.a. Laktat) in einem gréfReren
Verteilungsvolumen. Die gemessene
Laktatkonzentration ist demnach natur-
lich verringert, doch stellt sie kein Indiz
flr eine geringere anaerobe Leistungs-
fahigkeit des gesamten Stoffwechsels
dar (Beneke et al., 2002). Das bei einer
Belastung im Muskel gebildete Laktat
muss vom Korper wieder abtranspor-
tiert und abgebaut werden (Laktateli-
mination). Die Annahme, dass Kinder
das Laktat viel langsamer abbauen, ist
zwar widerlegt, jedoch hat sich diese
Erkenntnis noch nicht ganzlich durch-
gesetzt. Die Fahigkeit einer guten Eli-
mination von Laktat nach intensiven
und maximalen Belastungen weisen
aktuelle Untersuchungen von Beneke
et al. (2005) sowie Miiller et al. (2009)
nach.

Auch die Regenerationsfahigkeit von
Kindern nach maximalen Belastungen
steht der von Erwachsenen nicht nach
und verlauft unter bestimmten Bedin-
gungen sogar rascher (Beneke, 2005;
Mdller et al., 2009). Prapubertéare Kin-
der erholen sich nach anaeroben
Wingate-Tests schneller als Erwachse-
ne, d.h., sie kdnnen ihre Ausgangslei-
stungen nach wesentlich kirzerer Pau-
sendauer wieder erreichen als Erwach-
sene (Hebestreit et al., 1993).

Weitere Vorteile der Kinder liegen in
der insgesamt geringeren Leistungsab-
gabe bei hochintensiven Belastungen.
Kinder konnen weniger motorische
Einheiten bei maximalen Belastungen
rekrutieren. Dies flUhrt zu einem
friheren Abbruch der Leistungen und
somit zu einer positiven Beeinflussung
der Erholungszeit. Dabei mache es kei-
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Abbildung 1: Anatomische und physiologische Griinde flir eine schnellere Regene-
ration von Kindern im Anschluss an hochintensives Training (Sperlich et al., 2008,

S. 5, nach Falk & Dothan, 2006).

nen Unterschied, ob es sich um inten-
sive Ausdauer- oder Kraftbelastungen
handelt. Aufgrund dieser Gegeben-
heiten seien Kinder sogar besonders
flr anaerobe Belastungen geeignet
(Falk & Dothan, 2006).

Psychologische Aspekte

Einigen Autoren zufolge liegt bei Kin-
dern neben der physiologischen Nicht-
eignung zusatzlich eine psychologische
Nichteignung flr anaerobe Bela-
stungen wegen psychischer Uberforde-
rung und Drop-out infolge intensiver
Belastungen vor (Weineck, 2007).
Dem steht das bei Kindern beobachte-
te selbst gewéhlte Spiel- und Bewe-
gungsverhalten entgegen. Eine Unter-
suchung von Bailey et al. (1995) ergab,
dass das selbst gewahlte Bewegungs-
verhalten von Kindern (6-bis 10-Jah-
rigen) aus kurzen und intensiven Fang-
spielen mit meist nur kurzen Pausen
bestand. Es konnte eine prozentuale
Gewichtung der Bewegungsaktionen
von 77% bei niedriger Intensitdt, 20%
bei mittlerer und 3% bei hoher Intensi-
tat beobachtet werden. Uberdies fan-
den keine ununterbrochenen Fortbe-
wegungen statt, die langer als 10 Mi-
nuten dauerten (Bailey et al., 1995). So-
mit liegt beim Spiel- und Bewegungs-
verhalten von Kindern eine Intensitats-
und Zeiteinteilung vor, die einem exten-
siven Kurzzeitintervalltraining mit ak-
tiven Pausen entspricht, welches auch
anaerob-laktazide Belastungen bein-

haltet. Das subjektive Belastungsemp-
finden (anhand der BORG-Skala) von
10-jahrigen ausdauertrainierten Kindern
bei hochintensiven Kurzzeitintervallbe-
lastungen mit aktiven Pausen fallt sig-
nifikant geringer aus als bei trainierten
Erwachsenen (Engel, 2009). Zusatzlich
zur Motivation von Kindern fir kurze
und schnelle Bewegungen kommt die
fehlende Motivation fir langandau-
ernde gleichmaRige Belastungen hin-
zu. Kirzere Aufmerksamkeitsperioden
und die Vorliebe von Kindern fur kurze
und  schnelle  Bewegungsmuster
sollten in der Praxis bertcksichtigt wer-
den. Zudem weisen die Beanspru-
chungsprofile der meisten Ausdauer-
sportarten fir den Altersbereich von 9
bis 12 Jahren (in der Leichtathletik
Schiiler C/Schiler B) so kurze Distan-
zen und Wettkampfstrecken auf, dass
die Energiebereitstellung zu einem
GroRteil anaerob erfolgt (Zintl, 2004).
Die physiologische und psychologi-
sche Unbedenklichkeit von intensiven
anaeroben Belastungen fir Kinder ist
somit hinreichend belegt, sodass dazu
Ubergegangen werden kdnnte, die
praktische Gestaltung des Ausdauer-
trainings in der Schule an diese Er-
kenntnisse anzupassen.
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