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Anpassung (Adaptation) an  
die Trainingsbelastungen

Nicht ausreichend beanspruchte Systeme entwickeln sich nicht oder bilden sich zurück, ganzjäh-

rig reizwirksame Belastungen bereiten die persönliche Bestzeit umfassend vor.

Die in den letzten Jahren vollzogenen Veränderungen des internationalen Wettkampfkalenders, die stür-

mische Weiterentwicklung der Rekorde in den Laufdisziplinen, die Leistungsdichte im Spitzenbereich, 

sowie die praktischen Erfahrungen aus der Vorbereitung von Spitzenathleten unter diesen „neuen, ver-

änderten Bedingungen“ und immer öfter unter den Bedingungen mittlerer Höhen zwingen uns auch 

zu einer effektiveren Form des Jahrestrainingsaufbaus. Besonders die von Neumann, Weineck, Mader 

<<< Kapitel 3 >>>
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u. a. in den letzten Jahren geleisteten Beiträge und Veröffentlichungen zu sportwissenschaftlichen Er-

kenntnissen aus der Physiologie und Sportmedizin, die aus einer verstärkten Zusammenarbeit mit der 

Trainingspraxis des Hochleistungstrainings entstanden sind, sollten anregen, das bisherige Vorgehen zu 

modernisieren.

Aus vielen Veröffentlichungen sollten wir für die Trainingspraxis schlussfolgern, dass alle sportlichen 

Aktivitäten zuerst unter dem Gesichtspunkt der Anpassung (Adaptation) der biologischen Systeme 

des Organismus (auf der Grundlage der sportmedizinischen, aber auch der trainingspraktischen Er-

kenntnisse) als Grundlage einer Wirksamkeitssteigerung des Leistungstrainings gesehen werden 

müssen. Dies führt zu der Notwendigkeit, auf der Grundlage einer möglichst hohen konditionellen 

Basis dem speziellen, qualitativen Teil der Trainingsbelastung, als wichtigste Voraussetzung für die 

sportliche Spitzenleistung, mehr Aufmerksamkeit zu schenken. 

Dies beinhaltet auch, darüber nachzudenken, ob es richtig sein kann, dass man z. B. für Mittelstreckler 

über Wochen oder auch Monate in der Phase der Grundlagenausdauerentwicklung bestimmte, für 

den Wettkampf notwendige Systeme und Muskelstrukturen durch eine vor allem aerobe Schwer-

punktlegung aus dem Trainingsprozess fast ganz ausklammert und so zulässt, dass das ererbte oder 

bereits erarbeitete Niveau z. B. in der Muskelstruktur (schnelle FT-Fasern) sowie im Muskelstoffwech-

sel nur in einer bestimmten Richtung gefordert wird. Zwingend ist auch, über die Effektivität der 

Ausbildung in den verschiedenen Entwicklungszeiträumen der Sportler (Jugend-Aufbautraining, An-

schlusstraining, Hochleistungstraining) nachzudenken. Durch bessere Nutzung der Trainingseinheiten 

(„Mischtraining“ mit verschiedenen Aufgaben und Intensitäten im Lauftraining: niedrige Ú hohe Ú 

mittlere Intensität) das Entwicklungstempo zu erhöhen. 

Erfahrung ist, dass bei Sportlern mit mittlerem Leistungsniveau mittlere Belastungen umfangsorien-

tiert (ohne niedrige bzw. hohe Intensitäten auszuschließen) am besten wirken. Im Hochleistungstrai-

ning dagegen stehen vor allem mittlere und hohe Belastungen/Intensitäten – bei ausreichenden 

Anteilen mit niedriger Intensität zur aeroben Stabilisierung oder Beschleunigung der Regenerations-

prozesse – im Mittelpunkt. Eigene Beobachtungen lassen den Schluss zu, dass umfangreichere Belas-

tungen mit mittlerer Intensität wichtige Voraussetzungen für das spezielle Training sind, positiv auf 

den Verlauf der biochemischen Prozesse wirken, zur Steigerung der Laktattoleranz und zur schnelleren 

Reduzierung erhöhter Laktatkonzentrationen beitragen.
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Foto: Zugwiderstände gilt es im Training nur allzu oft zu überwinden.

Das Hochleistungstraining erfordert von den Trainern umfassende Kenntnisse der biologischen Ge-

setzmäßigkeiten der Anpassung, sowie der Gesetzmäßigkeiten der Spezialisierung des Organismus für 

eine bestimmte Disziplin des Laufbereichs in einem langfristigen Leistungsaufbau. Damit ist auch das 

Wissen verbunden, welche Trainingsbelastung mit welchen Pausen, einschließlich der notwendigen 

Regenerationszeiten, für welche benötigte Fähigkeit erforderlich ist und an welcher Stelle des Jahres-

trainingsaufbaus in welchem Zeitraum die jeweiligen Fähigkeiten auszuprägen sind. Zeitverluste in 

der Leistungsentwicklung lassen sich vermeiden, wenn rechtzeitig Übungen oder Inhalte gewechselt 

werden, sobald sich der Organismus in der gewünschten Richtung angepasst hat.

Ein Kernproblem jeder Leistungsentwicklung ist die Lösung des oftmaligen Widerspruchs zwi-

schen der durch Training notwendig auszulösenden Anpassung und der Trainingsbelastung, die 

auf die individuell aktuelle Leistungssituation des Athleten trifft.
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Das Wissen und die Fähigkeiten des Trainers entscheiden weitestgehend über Tempo, Höhe und 

Stabilität der Leistungsentwicklung. Zum Schutz des Trainers soll aber auch unterstrichen werden, 

dass sich realisiertes Training und dargestellte Leistung vielseitig beeinflussen, aber keine stabile Ab-

hängigkeit garantieren. So lassen sich oft Phasen beschleunigter oder auch verlangsamter Leistungs-

entwicklung bzw. auch längerfristige Stagnationen „wissenschaftlich“ nicht hinreichend erklären.  

Es lässt sich aber die Erfahrung vermitteln, dass zu geringe Trainingsumfänge oder ungenügende Be-

lastungsfortschritte im Wintertraining für nicht ausreichend stabile Leistungsdarstellungen im Som-

mer verantwortlich gemacht werden können.

3.1	A npassung vor Periodisierung
Die in der Vergangenheit relativ starre Orientierung an den Mikro- bzw. Mesozyklen der Periodisie-

rung berücksichtigt die biologischen Prozesse und damit eine optimale Adaptation zu wenig und 

führt oft zu trainingsmethodischen Entscheidungen, die die individuell aktuelle Verfassung des Sport-

lers (beispielsweise nach Trainingsausfällen) sowohl im positiven als auch im negativen Sinne zu 

wenig berücksichtigt. So kann man in der Praxis beobachten, dass in einer Phase hoher Leistungs-

fähigkeit und hoher Leistungsbereitschaft des Organismus die weitere Belastung abgebrochen wird, 

nur weil die dritte Woche eines 3:1-Belastungszyklus gerade vorbei ist und der Plan nun eine ruhige 

Woche vorsieht. Im umgekehrten Fall wird, obwohl der Sportler „platt“ ist, die vorgesehene hohe 

Belastung trotzdem durchgeführt. Deshalb müssen z. B. vier Wochen Trainingsausfall im Winter zu 

Konsequenzen im Sinne „nachzuholender Versäumnisse“ führen.

Damit sollen die Gewohnheiten im Umgang mit Makro-, Meso- oder Mikrozyklen nicht abgeschafft 

werden, weil sie zur Ordnung und Organisation des Trainingsprozesses und zur gegenseitigen Ver-

ständigung, zur Trainingsplanung und Analyse des absolvierten Trainings hilfreich sind. Die Trainer 

sollten aber besser als bisher die Reaktion der biologischen Systeme ihrer Athleten beobachten, sich 

von leistungsdiagnostischen Verfahren begleiten lassen und, wenn nötig, auch zu aktuellen Trainings-

planänderungen bereit sein, damit die geplante Belastungssteigerung möglichst effektiver als bisher 

zur gewünschten Anpassung führt. Die Vorbereitungsperioden I + II dienen der „Vorbereitung auf die 

persönliche Bestleistung“ beim Jahreshöhepunkt im Sommer. 
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Trainingsanpassungen, die nur durch entsprechend starke, anforderungsspezifische Trainingsbelas-

tungen (Schwierigkeitsbewältigung) ausgelöst werden, vollziehen sich unter diesen Bedingungen in 

den Systemen:

▶▶ im Herz-Kreislauf-System und der Durchblutung (Beanspruchung und Wiederherstellung, 

Ökonomisierung, Sportherz, Sauerstoffaufnahme- und -transportkapazität – VO2max);

▶▶ in der Atmung und Sauerstoffversorgung (Herz- bzw. Atemfrequenz/Ökonomisierung der 

Herz- und Lungenarbeit);

▶▶ in der Vergrößerung der Energiespeicher und in der verstärkten Mobilisation des Energie-

stoffwechsels, Enzymaktivitäten, Vermehrung der Kapillaren und Mitochondrien (Ausdauer-

fähigkeiten), Laktattoleranz;

▶▶ in den Kraftfähigkeiten – Bewegungskoordination, Beweglichkeit, Muskelfaserstruktur,  

Belastbarkeit;

▶▶ in der Schnelligkeit und Schnellkraft/FT-Faserstruktur, energiereiche Phosphate;

▶▶ Lauftechnik;

▶▶ im Bindegewebe, bei Sehnen, Knorpeln, Kapseln und Bändern; 

▶▶ 	im Willen zur Leistung und in der Konzentration auf das Wesentliche;

▶▶ im „Spaß“ an Grenzbelastungen und an anaerobem Toleranztraining (natürlich verbunden 

mit optimaler Regeneration).

Trainingsbelastungen führen nur dann zu Anpassungen, wenn die zu entwickelnden Funkti-

onssysteme, auf der Grundlage des individuell-aktuellen Belastungsniveaus richtig dosiert, 

ausreichenden Anforderungen ausgesetzt werden. Die Belastungsentwicklung kann allmäh-

lich, aber auch sprunghaft akzentuiert erfolgen (Störung des inneren Gleichgewichts–Ermü-

dung–Wiederherstellung–Superkompensation). Überhöhte Reize (submaximale, maximale und  

unterdistanzorientierte Intensitäten) im Vergleich zur aktuellen Leistungsfähigkeit plus  

optimale Regeneration bilden die Grundlage für die Leistungsentwicklung. Hohe Reize haben 

vor allem dann einen großen Wirkungsgrad, wenn sie auf einen nicht ermüdeten, dafür ausrei-

chend vorbereiteten Organismus treffen.
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Physiologische Ausdauerüberlastungen passen die energiebereitstellenden, sauerstofftrans-

portierenden und sauerstoffverarbeitenden Systeme an. Im Hochleistungstraining nimmt mit 

zunehmendem Alter die Wirkung der Belastung ab. Bei schon hohem Trainingsumfang muss 

eine weitere Belastungserhöhung über die Intensität und über zunehmend spezifische Anteile 

erfolgen. Durch Training angepasste Systeme, die nicht mehr ausreichend beansprucht wer-

den, bilden sich zurück und schwächen das Gesamtsystem.

Höhere Trainingseffekte setzen Belastungen und „komplexes Training“ voraus.

3.2	Z u Aufgaben und Zielen 
der Vorbereitung auf das 
Anschlusstraining im Laufen

Im Jugend- und Juniorenalter wurde in der Vergangenheit eine Vielzahl internationaler Erfolge er-

reicht, auch Deutschland zählte oft zu den erfolgreichen Nationen im Nachwuchsbereich. Die Erwar-

tungen im Hinblick auf Erfolge im Spitzensport, insbesondere bei Weltmeisterschaften oder Olympi-

schen Spielen, wurden aber immer weniger erfüllt und von den Medien auch entsprechend beklagt. 

Dass sich die Fußballpräsenz immer mehr ausgebreitet hat, liegt auch am Rückgang der Leistungen 

in den anderen Sportarten, an ihrer weniger notwendigen Präsenz in den Medien.

Besonders im Übergang vom Nachwuchs- zum Spitzenbereich gab es auch in den Laufdisziplinen 

nicht selten ein Abflachen der Leistungsentwicklung oder sogar Karriereabbrüche. Dies hat seine 

Ursachen vor allem in erheblichen Versäumnissen in der Talentsuche, in der Organisation der „frühen“ 

Trainingsleistungen und der Wettkampfleistungen, in einer ungenügenden Motivation durch die Trai-

ner, in der fehlenden Trainings- und Trainerzeit und im Mangel an qualifiziertem Trainernachwuchs für 

eine differenzierte Vorbereitung von Hochbegabten auf die Leistungsleichtathletik.

Gegenüber anderen führenden Spitzensportnationen bestehen die Rückstände auch durch eine ins-

gesamt – gegenüber früher – geringer ausgeprägter Kultur der Leistung und der Leistungseliten im 

Sport- und Bildungssystem, auch im Schulsport. Es fehlen Talentscouts, Transfers Hochbegabter und 

Nachwuchsausbildungszentren in Großvereinen, wie sie es schon einmal gab und wie sie beispielsweise 
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in allen Fußball-Bundesliga-Vereinen im letzten Jahrzehnt selbstverständlich wurden. Um Missverständ-

nisse zu vermeiden, hier sind einzelne, außergewöhnlich talentierte Goldkörnchen gemeint, wie sie nur 

selten auffällig werden. Alle wissen aber, dass es sie gibt, aber …

Strukturlösungen von Hochleistung und Schule/Studium/Beruf sind wenig entwickelt, die Nachwuchs-

arbeit in den Landesleistungszentren ist wenig leistungsorientiert im Sinne der olympischen Leichtath-

letik und in den leichtathletischen Laufdisziplinen tragen die „Eliteschulen des Sports“ bisher wenig zu 

positiven Veränderungen bei oder sie werden gar nicht beachtet. Ein gesunder nationaler Patriotismus 

als Erfolgsmotivation in der Jugendarbeit fehlt fast ganz. Dagegen scheinen „Leistungsverhinderungs-

gedanken allüberall“ zum gegenwärtigen Anspruchsniveau einen nicht unerheblichen Beitrag geleistet 

zu haben. Wie in der Wirtschaft schon länger beklagt, ist der sich immer stärker ausbreitende, mittelmä-

ßige Leistungsanspruch in Deutschland auch im Sport vor allem ein Bildungsproblem.

Es gibt deshalb nur einen Weg ganz nach oben:

„Man muss es mit Talenten, bereiten Trainern und Training versuchen.“

Nachdem sich im Verlaufe des Jugend-Aufbautrainings he

rausgestellt hat, für welchen Streckenbereich – ob für die Mit-

telstrecke oder die kurze oder längere Langstrecke – das Talent 

geeignet ist und auf welcher Strecke zukünftig die besten Ergeb-

nisse zu erwarten sind, müssen mit konkreten Zielen die Aufga-

ben und Inhalte für die nächsten Ausbildungsschritte festgelegt 

und die organisatorischen und trainingsmethodischen Wege ge-

ebnet/organisiert werden. 

Foto: Deutschlands beste Nachwuchs-Langstrecklerin Alina Reh.
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