Perfektes Fithesstraining auf Skates

Die Maschine M ensch

Um effektiv zu trainieren, ist es hilfreich, einen Einblick in die physiologischen Prozesse zu
erhalten, die in unserem Korper ablaufen. Wir arbeiten die Muskeln, wie funktioniert die
Energiegewinnung, welche Stoffwecdhselprozess liegen sportlichen Aktivitéten zugrunde,
welche Auswirkungen haben unterschiedliche Belastungsintensitéten auf Muskeln, Sehnen
und Bander? Mit der Beantwortung dieser Fragen lasg sich das Training eff ektiver und
zZielgerichteter steuern.

Die Muskulatur -
S0 arbeitet unser Motor

Die menschliche Bewegung ist ein komplexer biochemischer und biomedanischer Prozess
Die Ablaufe lassen sich jedoch am Bild des Automotors gut veranschauli chen.

In den Zylindern eines Verbrennungsmotors wird ein Gemisch aus Benzin und Luft durch
einen Zundfunken zur Explosion gebracht. Dabei wird dieim Berein gespeicherte Energiein
Bewegungsenergie umgewandelt, die Auf- und Abbewegurgen der Kolben. Die Kolben
treiben die Antriebswelle an, diese wiederum Ubertragtdie Kraft auf die Radkr. Das Auto
komnt ins Rollen. Bei der Explosion in den Zylindern entsteht als Nebenprodukt Warme.
Diese wird durch eine Luft- oder Wasserkiihlung abgeldtet, damit der Motor nicht Uberhitzt.
Die durch die Explosion entstandenen Abgase werden Uber das Auspuffsystem an die

Umgebung abgegeben.



Ubertragen auf den menschlichen Organismus bedeutet dies: In den Zellen der Muskulatur
kommt es durch hiochemische Re&ktionen zur Aufspaltung des eergiereichen
Adenosintriphosphats (ATP), also quas zur Explosion des Benzin-L uft-Gemisches. Dadurch
wird Energie freigesetzt. Diese Energie nutzen die Eiweil3molekile der Muskelzdlen, die
Aktin- und Myosinfilamente ( quasi de Kolben der Muskeln), um sich zusammenzuziehen:
Die Muskulatur verrichtet Arbeit. Aul3erdem entsteht Warme, die mit den

Zellabfal produkten, Milchsdure bzw. Laktat ausder Adenosntriphosphat-Zerlegung, tber
das Blut abgeftihrt wird. Arbeitet unsere Muskulatur langsam, aber besténdig, sind Warme
und Abfallprodukte gering. Madhen wir hingegen einen ,,VVollgasdart® (vergleichbar einem
»Burnout“ beim Auto), fallt enorm viel Laktat an ( sozusagen hohe Abgase). Das madit
weder ein Verbrennungsmotor noch die menschliche Muskulatur lange mit. Die entdandene
Warme wird an die Umgebungdluft abgefuhrt, wir schwitzen. Dadurch wird verhindert, dass
der Muskel zu ,, heil3 l1auft® ( Wasser- bzw. Luftkthlung beim Auto). Allerdingsist die
Warmeproduktion ncht wie beim Auto eine unerwtinschte Nebenwirkung, sondern dient
dazu, den Korper auf die fur die Stoffwedselvorgange optimale Temperatur zu bringen.

In ihrem Aufbau gleichen die Muskelzellen den (brigen Zellen uinselesKorpers. Als
Besonderheit aber befinden sich in den Muskelzdlen Eiwel3strukturen (sogenannte
Myofibrill en), die sich bei Erregung der Muskefasern zusammenzhen konnan.
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Die Muskelzellen sind der Motor des M enschen, Kohlenhydrate und Fette das Benzin
der Muskeln.



Zurick zum Motor. Damit er lauft, mussstandig Berzin nadifliel3en urd der Vergaser Luft
ansaugen, um das Sprit-Luft-Gemisch in die Zylinder zu punpen, wo eszur Exploson
kommt. Wenndie Tanks lea sind, fangt der Motor an zu stottern. Saugt der Vergaser nicht
genug Luft an, kann der Sprit nicht verbrennen. Das Gleiche lauft aurh Korper ab: Der
Energienachschub in den Muskelzdlen mussstimmen, ebeiso die Sawrstoff zufuhr durchs
Blut. Die Lunge (Vergaser) reichert das Blut mit dem nétigen Sauerstoff an.

Je Grof3er die Energieanforderung ist, umso mehr sauerstoffreiches Blut mussin die belastete
Muskulatur gepumpt werden - die Pulsfrequenz ghthoch. Bem Auto erhtht sch die
Drehzahl, wenn man beschleunigt. Im Gegensatz zum Auto hat der menschliche Korper
alerdings einen deutlichen Vorteil: |hm stehen drel Treibstofftanks zur V erfiigung. Und zwar
alle mit unterschiedlichem Sprit und unterschiedlichem V olumen.

Fur einen Sprint bzw. die ersten Meter einer langen Belastung nutzen die Muskel-[Kolben]
das bereits in den Muskelzdlen vorhandene ATP bzw. einen ghnlichen Stoff, das
Kreainphosphat. Mit diesen Phosphaten kann man zwar [V ollgas] geben; allerdings reichen
die kleinen Tanks nur fur kurze Zeit — nach zehn Sekunden ist Schluss Der ATP-Sprit
verbrennt ohne Sauerstoff und ohne Bildung von Milchsdure- sozusagen abgasfrel.

Fahrt man danach weiter hochtourig, mussein anderer Tank angezgft werden: die
Kohlenhydrate in Form von Glykogendepotsin den Muskeln und der Leber. Diese Energie
verbrennt unter Sauerstoffmangel (anaerelgoer mit einer grofen Menge an
Abfallprodukten in Form von Milchsaure ( Laktat). Wird dieses Abfal produkt nicht schrell
entsorgt und zu Leber, Herz, Nieren oder weniger belastete Muskeln transportiert, sammelt es
sich direkt im Muskelmotor und fiihrt zum muskuléren [ Kolbenfresser] ( Ubersawerungbzw.
Krampfe). Normalerweise liegen die Laktatwerte in Ruhe bei 0,5 bis 2 Milliml o pro Liter

Blut. Bel hohen Belastungen kann der Wert bis Giber 15 Millim ol ansteigen.
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Der berihmte Muskelkater nach anstrengenden oder ungewohnten Bewegungen wird nicht,
wie man lange meinte, durch angehéufter Milchsaure oder anderen Stoffwedselprodukte
verursadht, sondern durch Mikroverletzungen in den Muskelzdlen.



Bei geringen Belastungsintensitdten von biszu 25 Millimo| pro Liter wirdin erster Linie Fett
as Energielieferant genutzt.

Der dritte Treibstofftank ist der mit der langsten Leitung, er ist aber auch am grofden. Er
liefert Kohlenhydrate und Fette, die unter Sauerstoffzufuhr verbrennen unelkn Milchséure
zurticklasen. Der Laktatwert steigt daher auch nicht Gber eine Schwelle von zwei Millim ol
pro Liter an. Diese Energiequelle wird bel lang anhaltenden Belastungen mit niedriger
Intensitét genutzt. Das Gute: Die Kohlenhydrate sind zwar begrenzt, aber die Fettdepots fast
unerschopflich.

Generell gilt: je spater der Laktatanstieg einsetzt, desto besser ist die Fahigkeit zu
Ausdauerleistungen.

Fur die Laktatmenge gilt: je hdher die Belastungsintensitét, desto hoher die
Laktatkonzentration. Grundsétzlich geht man davon aus, dassBelastungen, die zueiner
Laktatkonzentration von vier Millim ol pro Liter fuihren, noch im grtinen Bereich sind. Das
bedeutet: Die Energiebereitschaftsgellung lauft an der aerob-anaeroben Schwelle, und der
Korper ist noch in der Lage, die anfallende Mil chsaure im deichen Tempo abzubauen. Liegt
die Intensitét niedriger, so dasslaktatwerte bis maximal drel Millim ol pro Liter erzielt
werden, ist die Energiegewinnung aerob und der Antell der Fettverlrennurg prozentual am
grolden- also optimd fur ein Fatburningtraining.

Bei Belastung, die zueinem Laktat von zénn Millimo| pro Liter oder mehr fihren, erfolgt die
Energiebereitstellung aus<chliefdlich anaeaob. Diese Belastungen sind nur sehr kurzzatig zu
bewerkstelli gen.

Trainingszustand Untrainiert  Ausdauertraining
Energiereiche Phosphate 20 kca 40 kch
(ATP,KP)

Kohlenhydrate 1.200kcd 2400kcd
Fette 50.000kcal 40.000kcal

Wichtig fUr ambitionierte Freizaitskater ist: Durch Training lassen sich die
Stoffwedhselvorgange beanflussen. Regelméidiges Ausdauertraining fihrt dazu, das der
Laktatwert bel gleicher Belastung sinkt. Sie konnen also entweder hohere Geschwindigkeiten
skaten, ohne zu Ubersduern, bzw. bei gleichem Tempo erfolgt die Energiebereitstellu ng
verstarkt unter Sauerstoffeinsatz.



Das bedeutet, es werden mehr Fette verbrannt und die Kohlenhydratspeicter fir enen
Zwischen- oder Endspurt geschont. AulR3erdem werden die Kohlehydrattanksin den Zellen
groler, Sie konnen also mehr Kraftstoff (Kohlehydrate) bunkern. Und: Der Korper
Ookonomisiert den Abbau von Laktat. Sollten Sie dsomal zu viel Gas gegeben haben undel
Milchsdure entstanden sein, wird diese schrell wieder abgebaut.

Eigentlich wéare eéne permanente Laktatkontrolle die optimale Trainingsgeuerung. Doch das
ist praktisch ncht moglich, da hierzu sténdig Blut abgezaft werden misge. Man bedient sich
daher zur Trainingsgeuerung der Herzfrequer. Diese entspricht- um im Bld des Autos zu
bleiben — der Drehzahl. Allerdingsist die Pulsfrequenz von verschiedenen Faktoren abhéngig,
beispielsweise

Lebensater

Klima

Traningszustand

Sportart ( z.B. hat man @m Laufeneine um rund zehn Schidge hinere Herfrequemz as
beim Radfahren bei gleicher Sauerstoffaufnahme)

Gesundheitszustand (z.B. Erhéhungbe Schilddriiseniberfunktion oder Eisenmangd)
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Durch die Herzfrequenz kann man die Belastungsintensitét unabhangig vom subjektiven
Befinden einschétzen. Interessant ist die Pulsfrequenz fur Freizatsportler auch deshalb. Weil
seanfachzuermitten urd trotzdem sehr aussagekréftig ist.

Anhand der maximalen PulSfrequenz gt man die unterschiedlichen Trainingsberechen fest
(sehe Seite 119.) Natirlich ist auch das Feding beim Training, die gefihite Belastung,
wichtig. Allerdings erfordert eine rein subjektive Steuerung der Intensitatviel Erfahrung vom
Sportler. Er musssich urd seinen Korper gutkennea, um de Eindriicke richtig zu
interpretieren.

Schon eine Reduktion um zehn Schldge in der Minute bedeutet, dassihr Herz pro Stunde 600-
mal weniger schlagen muss 14408 mal am Tag, 5200000mal im Jahr.

Der so genannte Ruhepuls gibt dartiber Auskunft, wie oft ihr Herz im Zustand der Ruhe
schldgt. Kontrolli eren Sie ihren Ruhepuls regelmaidig morgens gleich rach dem Aufwadhen,
und zwar noch vor dem aufstehen.



Legen Sie Zeige- und Mittelfingeran die Handgelkenk oderan die Sate des Hases. Zéhlen Se
60 Sekunden durch, dader Puls in der Ruhe sehr starken Schwankungen unterliegt. Durch
Training vergrolert sich das Schlagvolumen ihres Herzens, der Ruhepuls sinkt ab.

Untrainierte haben meist einen Puls zwischen 60 urd 90. Bel trainierten Ausdauersportlern
wie Radfahrern, L&ufern oder Triathleten senkt sich der Puls bis auf 32 Schlage pro Minute
ab. Eine Erhthung des Ruhepuses kannein Indiz fir zuintensves Traning san, fur
beruflichen oder privaten Stressoder gar eine I nfektion ankiindigen. Wennihr Ruhepuls
plotzlich um zehn Schidge nadh oben geht, sollten Sie jeden Fall die Ursadhe herausfinden

und beheben.

Sie beschreibt, wasihr Herz unter maximaler Belastung in einer bestimmten Sportart zu
leisten imstande ist. So haben Sie beispielweise beim Laufen oder Skaten einen hohere
maximale Herzfrequenz dsbem Radfahren. Die absolute maxmale Herzfrequenz ist davon
jedoch unabhéngig urd l&sd sich auch kaum verschigben.

Einen Stufentest konnen Sie an enem lestungsdiagnostischen Institut oder einer
sportmedizinischen Anstalt durchfiihren lassen. Solche tests kosten zwischen 50 und 350
Euro. Je nach Umfang der weiteren Testparamedy.

Am besten lasg sich Uber einen Stufentest die maximale Herzfrequenz ermitteln. Meist wird
der Test auf einem Fahrradergometer oder Laufband durchgefthrt. Einrichtungen flr
Belastungstests auf Skates haben die wenigsten Institute. Wahlen Sie das Laufband, da das
Herzfrequenzverhaten beim Skaten dem Laufen dhnelt. Bel diesem Belastungstests wird
schrittwelse die Geschwindigkeit erhéht. Dabel werden ihre Herzfrequenz und auch der
Laktatwert gemesen. Das Tempo wird so lange gesteigert, bis Sie nicht mehr kdnnen. Sie
haben ihre maximale Herzfrequenz errecht. Dadurch, dassPulswerte urd Laktatanfdl in
Zusammenhang ge®tz werden, lassen sch genae Pulsvorgaben fUr verschiedene
Trainingsintensitéten ermitteln.




Als Neueinsteiger sollten Sie auf alle Rlleeinen Belastungssufertest unter &rztlicher
Aufsicht madhen - undnicht auf eigene Rust den Zwei-Kilometer-Stredkentest. Der kann rur
Menschen empfohlen werde, die sehr sportlich sind undiiber ein ausgepéges Korpemgefihl
verfligen.

Herzfrequenztest auf Skates

Sie kdnnen mit Hilfe eines Pulsmesgyeraes Ihre maximale Heefrequenz ach selbst
bestimmen. Um den Max-Test zu madhen, bendtigen Sie neben der Pulsuhr noch einelene,
verkehrsfreie Stral3e, die ungeféhr zwel Kilometer lang ist. Und schon kann es losgehen.
Warmen Sie sich intensiv auf, und madhen Sie kurze Skatesprints tiber wenige Sekunden.
Wenn sierichtig frisch sind, kdnnen Sie die Teststredke in Angriff nehmen. Fahren Sie die
Stredke im maximale Tempo, und legen Sie zum Schlussnoch enen Sprint en. Im Ziel
missen Sie das Gefuihl haben: Langer hétte die Stredke nicht sein dirfen. Die htchste
aufgezachnete Herzfreluenz innerhalb dieser Strecke @tspricht ihrer maximalen
Herzfrequenz.

Richtiger Umgang mit Pulsfrequenzgeraten

Die Herzfrequenzgeréate bestehen aus einem Brustgurt mit Sender und einer Armbanduhr. Der
Brustgurt registriert die herzschldge und leitet sie an die Uhr weiter. So kdnnen Sieihre
momentane Herzfrequenz standig kontrallieren. Die Gerate werden van verschiedenan
Firmen angeboten 8 beispielweise Sigma Sport, Polar etc.) Die Preise liegen zwischen 30 und
200Euro. Noch ein paa Tipps, die Sie sich zu Herzen nehmen sollten:

¢ Anschrallen, bitte: Der Gurt sollte kurz unter der Brustmuskulatur getragen werden. st die
Datentbertragung luckenhaft, kann es sein, dassder Gurt nicht fest genug gezgen ist.

° Wassr marsch: wenn Sie enen Herzfrequenzme®s mit Brustgurt benutzen,befelchten Se
den Sensor des Gurts vor dem Training mit ein paa Tropfen Wasser. So verbessern Sie die
Datenlbertragung.

° Storfaktor: Verscharfen oder verlangsamen Sie das Tempo, bendtigt die Pulsuhr etwa 15
Sekunden, um sich auf den neuen Wert einzupegeln. Steigern Sie daher das Tempo nur
langsam. So treiben Sie ihren Puls nicht in ungeahnte Hohen.

Bestandteil e eitnes Pulsmessers
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Der Pulsmesser kann auch falsch anzeigen. Zum Beispiel in der Umgebung eines
elektromagnetischen Feldes. In der N&he von Hochspannungsmasten sowie Uberlandleitung-
en und an Eisenbahnstredken. An der B416 Guls — Kobern kann der Pulsmesser Uberhaupt
nichts, oder einen utopischen Wert anzeigen. Diesliegt an der Hochspannung der Bahnlinie.

Was Sie noch beachten sollten

1 Coal bleiben: Das Herz reagiert auf Temperaturschwankungen. Wird es Drauf3en heif3,
steigt auch der Ruhepuls -und somit ihre Pulsfrequenz wahrend des Trainings. Der K 6rper
hat dann schon genug mit der hoheren Belastung zu kédmpfen. Skaten sieal so etwas
lockerer.

2. Stresdrei trainieren: lasen Sie sich vom Pulsmesser nicht unter Druck setzen. Die
angegebenen Trainingsfrequenzen sind Richtwerte. Gelegentliche Abweichungen von his
zu funf Schlage sind kein Problem. Wenn se merken, dassSie beim Training standig auf
die Uhr schauen, lassen Sie das Gerét einfach mal einen Tag zu Hause.

3. Einsteiger sollten sich zunachst am individuellen ,W ohlbefinde2-Tempo orientieren,
unabhéngig von bestimmten Pulsvorgaben. Wer lange keinen Sport getrieben hat, der
wird am Anfang sehr hohe Pulswerte haben, ohne besonders hohe Geschwindigkeiten zu
erzielen. Dasliegt daran, dassdie Bewegungen noch unékonomisch ablaufen, das Herz-
Kreidauf-System sich noch nicht an die Belastung gewohnthat und psychische Angste
vor einem Sturz den Herzschlag beschleunigen.

Pulsfrequenzempfehlungen richten sich in erster Linie an Fitness&kater, die zelgerchtet ihre
Leistungen steigern wollen.

Nad einer Untersuchung liegen die Laktatkonzentrationen von Freizatskatern deutlich unter
denen von Laufern. Von den untersuchten Skatern hetten viele eine Laktatkonzentration unter

der Schwelle von vier Millimol pro Liter. Der Energieverbrauch betragt im Vergleich zum

Laufen sogar nur ein Drittel bei gleicher Geschwindigkeit. Fir Leute mit schledhter
Ausdauerfahigkeit ist Skaten daher ein optimaler Sport fur den start in eine Ausdauerdisziplin.
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Die Grafik zagt, dassder Groldeil der Skater mit niedrigen Laktatwerten trainierenalso im
gesunden aaoben Bereich.
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Herzfrequenz
Die Rolle der Korperhaltung

Bei fortgeschrittenen Sportlern der jeweili gen Disziplinen verhdlt es sch umgekehrt:
Waéhrend gdibte Laufer otz hdherem Tempo und Trainingsumfang meist geringere
Laktatkonzentrationen aufweisen, steigt der Milchsdureanteill im Blut bei fortgeschrittenen
Fitness und Speedstern. Wahrscleinlichist die geleugte Oberkorperhdtungbe htherem
Tempo die Ursadhe hierfir. Dies zeigte eine \ergleichende Untersuchungbeim Skaten mit
konstanter Geschwindigkeit mit aufrechtem und horizontalem Oberkorper. Untersuchungen
beim Eisschelll auf, der von der Belastung nahezu identisch mit Speadskater ist, zeigen
Werte von biszu 6,6 Millimol pro Liter an. Der Grund hierfr ist die erhéhte staische
Halteabeit der Rumpfmuskulatur, was zu einer schlechten Muskeldurchbiutung fahrt.
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Dietiefe Speadhaltung fuhrt durch statische Muskelarbeit der Beine und der Runpfmuskula-
tur zu hdheren Laktatwerten.

Je nach Leistungsniveau variiert die Herzfrequenz bei gleichen Laktatwerten.

Der Puls sinkt

Zwischen ungetibten und fortgeschrittenen Skatern zeigte sich baim Verhdtnis von Laktat zur
Herzfrequenz ene Differenz van zehn Schldgen pro Minute. Beispiel: Bei einem Laktatwert
von drei Millimol pro Liter wiesen die gelibten Skater eine durchschnittliche Pulsfrequenz
von 160 Schlégen pro Minute auf, die Anfanger eine Frequenz von 170.




