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Mindestens haltbar bis ...
Training wirkt zwar nicht ewig. Aber teilweise noch Wochen, nachdem Sie damit 
aufgehört haben. Wenn Sie wissen, welche Fähigkeiten wie lange erhalten bleiben, 
können Sie sich diese Resteffekte zunutze machen. von Holger Lüning
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Stellen Sie sich einmal vor, Sie mach-
ten einen Einkaufsbummel und 
müssten alle akustischen und visu-

ellen Einflüsse auf einmal aktiv verarbei-
ten. Das würde Sie überfordern? Kein Wun-
der! Und deshalb verhindert Ihre selektive 
Wahrnehmung, dass jeder Reiz in Ihr Be-
wusstsein dringt – sie trifft automatisch 
eine Vorauswahl und schützt Sie so vor ei-
nem Überangebot an Einflüssen. Welcher 
Reiz es schafft, an Ihre persönliche Reiz-
schwelle heranzureichen oder sie zu über-
treffen und so in Ihr Bewusstsein zu gelan-
gen, hängt sehr stark von Ihren Interessen, 
Gewohnheiten und Wertvorstellungen ab – 
diese Vorgaben filtern alle äußeren Einflüs-
se. Und so überschreiten fast nur noch die 
Informationen Ihre Reizschwelle, die Sie 
als informativ einschätzen.

Das ist zwar gut so, zeigt aber auch deut-
lich, wie stark die Wirkung äußerer Ein-
flüsse von Ihrem Willen abhängt. Wenn Sie 
zum Beispiel im Sport immer nur Dinge 
tun würden, die Ihnen eigentlich keinen 
Spaß machen, dann träfen zwar die richti-
gen Trainingsreize auf Ihren Körper, mental 
würden Sie jedoch eher negativ reagieren. 
Ihr Training muss Ihnen deshalb vor allem 
Spaß machen, damit es seine volle Wirkung 
entfalten kann.

Gestörtes GleichGewicht
Doch diesen wichtigen mentalen 

Grundstein haben Sie wahrscheinlich 
längst gelegt. Dann können Sie sich nun 
mit Begeisterung dem nächsten Schritt 
widmen: der effektiven Organisation Ih-

res Trainings. Auch dabei geht es um die 
passende Dosierung von Reizen, die Sie 
in verschiedenen Trainingsformen set-
zen können. Anders als bei der selektiven 
Wahrnehmung gibt es für Trainingsreize 
keinen Filter. Um ihre Wirkung zu entfal-
ten, müssen die Reize deshalb über der in-
dividuellen Reizschwelle liegen, ab der der 
Organismus in ein gewolltes Ungleichge-
wicht gerät. Die gezielte Störung des bio-
logischen Gleichgewichts veranlasst ihn 
dann zum angestrebten Trainingsziel: der 
Anpassung an höhere Belastungen – Sie 
werden leistungsfähiger!

Die Wissenschaftler Vladimir Issurin und 
Gilad Lustig haben sich in den vergange-
nen Jahren mit der Trainingsorganisation 
nach dem Konzept der Blockperiodisie-
rung befasst. Sie vertreten die Meinung, 
dass motorische Fähigkeiten wie Kraft, 
Schnelligkeit und Ausdauer vor allem in 
Form von Trainingsblöcken trainiert wer-
den sollten. Die russischen Forscher emp-

fehlen, innerhalb einer Trainingseinheit 
nur an einer motorischen Fähigkeit zu ar-
beiten. Außerhalb dieses Schwerpunkts 
könne eine Trainingseinheit dann allen-
falls mit einer anderen unterstützenden 
Trainingsform ergänzt oder kombiniert 
werden (siehe Tabelle). Doch die Richtli-
nien hierfür sind streng, um die Wirkung 
des Trainings nicht zu verwässern.

Fundament aus FähiGkeiten
Im Verlaufe einer Saison ändern sich die 

Schwerpunkte des Trainings von eher all-
gemeiner Struktur (zum Beispiel Grund-
lagentraining) über vorbereitende Maß-
nahmen (Schnelligkeitsausdauer) bis hin 
zur gezielten Wettkampfvorbereitung 
(Formzuspitzung oder Tapering). Nach 
Meinung vieler Trainingswissenschaft-
ler sollten aber grundsätzlich alle Fähig-
keiten, die zum Erreichen einer sehr gu-
ten Wettkampfleistung erforderlich sind, 
in jeder Trainingsphase berücksichtigt 
werden. Denn nur auf einem breiten 

Trainingsformen, die sich gut kombinieren lassen

schwerpunkt optimale erGänzunG
aerobe Ausdauer alaktazide Sprintfähigkeit

aerobe Ausdauer Kraftausdauer

anaerobe (glykolytische) Ausdauer anaerobe Kraftausdauer

alaktazide Sprintfähigkeit Explosivkraft

Maximalkraft Beweglichkeit

Maximalkraft aerobe Ausdauer
(Quelle: Issurin und Lustig, „Zusammenstellung von Trainingseinheiten gemäß dem Konzept der Blockperiodisierung“)
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 Fundament an motorischen Fähigkeiten 
kann die Spezialisierung erfolgen.

Doch wie lange kann man die jeweiligen 
Trainingseffekte dieser Blöcke erhalten? 
Die Frage der Nachhaltigkeit solcher soge-
nannter Resteffekte haben Issurin und Lus-
tig ebenfalls erforscht (siehe Tabelle). Für 
die Trainingswissenschaftler weisen die-
se Erkenntnisse genau darauf hin, inner-
halb welcher Zeit wiederholte Reize trai-
niert werden müssen, gegebenenfalls auch 
zur Reaktivierung oder Aufrechterhaltung 
motorischer Fähigkeiten.

achtunG, Baustelle!
Wie schon erwähnt, heißt die Ant-

wort des Organismus auf wiederhol-
te Trainingsreize „Anpassung“. Und je 
mehr „Umbauarbeiten“ Ihr Körper wäh-
rend der Anpassungsprozesse vorneh-
men muss, desto länger dauert es, das 
Leistungs niveau anzuheben. Auf der an-
deren Seite sind es jedoch genau diese An-
passungen, die am stabilsten und nach-
haltigsten wirken und die Grundlage für 
weitere spezielle Anforderungen bilden. 
So bleibt das Leistungsvermögen nach 
Absetzen des Trainings vor allem im Be-
reich der lange erarbeiteten Grundlagen-
ausdauer etwa 25 bis 35 Tage lang erhal-
ten. Erarbeitete Schnelligkeitsleistungen 
dagegen fallen schon nach zwei bis acht 
Tagen deutlich ab. Eine Verbesserung der 
Schnelligkeit beruht nämlich vor allem 
auf einem besseren koordinativen Zusam-

menspiel neuromuskulärer Abläufe. Die 
schnelle und gezielte Informationsweiter-
leitung aus den motorischen Zentren im 
Gehirn an die Arbeitsmuskulatur ist re-
lativ schnell trainierbar. Das merken Sie 
schon, wenn Sie neue Bewegungsabläu-
fe mehrmals hintereinander ausführen: 
Die ersten Lernfortschritte sind enorm. 
Das gilt häufig auch für die ersten gro-
ßen Leistungssprünge beim Erlernen ei-
ner neuen Sportart. 

In Sportarten, die innerhalb eines Jahres 
nicht mehr als zwei Leistungshöhepunk-
te vorsehen, bietet sich eine Trainings-
planung in Form einer Blockperiodisie-
rung an. Damit gewährleisten Sie einen 
stabilen Formaufbau, der besonders im 
Spitzensport notwendig ist, um konkur-
renzfähig zu sein. Gibt es dagegen wie 
im Triathlon eine lang andauernde Wett-
kampfphase, gilt es, die Form möglichst 
lange und konstant auf einem hohen Ni-
veau zu halten. Das trifft natürlich auch 
auf Amateursportler zu, die im Sommer 
in der Liga starten oder einfach gern meh-
rere Wettkämpfe bestreiten.

Gerade also in Phasen häufiger Wettkampf-
einsätze, beim Tapering oder auch bei un-
geplanten Trainingsausfällen kann das Wis-
sen über die Resteffekte verhindern, dass 
Sie sich falsch belasten. So muss zum Bei-
spiel für die Aufrechterhaltung der Schnel-
ligkeit sehr viel früher – nämlich schon 
nach wenigen Tagen  – ein wiederholter 
Trainingsreiz auf den Organismus treffen 
als zum Beispiel für die Stabilisierung der 
Maximalkraft. Gerade für eine Wettkampf-
saison mit kürzeren Distanzen ist das ein 
sehr wichtiger Aspekt. Die aerobe Ausdau-
er, die Sie sich in der Vorbereitungsphase er-
arbeitet haben, bildet das Fundament einer 
stabilen Leistung über die gesamte Saison 
hinweg. In dieser Trainingsphase erhöht 
sich die Anzahl leistungsbestimmender 
Enzyme, Mitochondrien und kapillarer 
Strukturen, die beispielweise die Versor-
gung der Muskulatur verbessern. Wie be-
reits erwähnt, benötigen diese Veränderun-

gen ihre Zeit. Deshalb gilt die Faustregel: Je 
länger Sie für die Verbesserung einer mo-
torischen Fähigkeit brauchen, desto länger 
halten auch ihre Resteffekte an – der Grund 
für die häufigen langen Grundlageneinhei-
ten im Frühjahr.

VorsprunG durch kraFt
Je fester Ihr Fundament aus Ausdauer 

und Kraft ist, desto früher können Sie an-
dere spezielle Fähigkeiten trainieren. Aus-
dauersportler vernachlässigen Krafttrai-
ning gern. Doch vergessen Sie nicht: Die 
Voraussetzung für jede Fortbewegung ist 
Kraft, aus ihr entwickeln sich Beschleuni-
gung und Kraftausdauer, zwei Komponen-
ten, die gerade im Triathlon enorm wichtig 
sind. Allein die ständige Beschleunigung 
Ihres Körpergewichts samt Rad fordert 
gut ausgebildete Kraftfähigkeiten. Sind Sie 
mangels Kraft nach dem Radfahren stark 
erschöpft, wird das Ihre Laufleistung be-
einträchtigen. Das ist der Grund, weshalb 
viele sehr gute Läufer in einem Triathlon 
nicht annähernd an ihre normalen Lauf-
leistungen herankommen.

Je schneller sich der Wettkampftag nä-
hert, desto speziel ler wird Ihre Vorbe-
reitung. Immer häufiger integrieren Sie 
dann Trainingsformen, die der anste-
henden Belastung im Rennen ähneln. 
Anaerobes Training zum Beispiel, das 
Wettkampf situationen simuliert, gehört 
dann mindestens einmal wöchentlich in 
Ihr Programm. Schließlich müssen Sie 
nach zehn Tagen bis zwei Wochen mit ei-
nem Abfall der Leistungsfähigkeit rech-
nen, wenn Sie diese Energiesysteme ver-
nachlässigen.

Sollten Sie wegen beruflicher Belastungen 
oder Verletzungen keine Zeit für Ihr Trai-
ning haben, orientieren Sie sich zunächst 
an der Aufrechterhaltung der im Rennen 
wichtigen Fähigkeiten, deren Resteffekte 
als erste verloren gehen. Dann können Sie 
Ihre Form mit gezieltem Training erhalten, 
indem Sie lieber kurz und schnell als lang 
und langsam trainieren! 

So lange wirkt Ihr Training (Resteffekte)

motorische FähiGkeit wirkunG (in taGen)
aerobe Ausdauer 30 (+/- 5)

Maximalkraft 30 (+/- 5)

anaerobe Ausdauer 18 (+/- 4)

Kraftausdauer 15 (+/- 5)

Schnelligkeit  5 (+/- 3)
(Quelle: Issurin, „Block Periodization: Breakthrough in Sport Training“)

Schweißtreibend: 
Anaerobes 
Training sollte jetzt 
einmal pro Woche 
auf Ihrem Plan 
stehen
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In Hamburg und im Internet

Spaß
Rad

Mit bmc,

Cannondale, Look und Simplon

RadSpaß – Puckaffer Weg in

Hamburg-Duvenstedt

Telefon 040 / 607 611 22

www.rad-spass.de
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