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KO ς Aktive Erholung  
!ǳŎƘ ōŜƪŀƴƴǘ ǳƴǘŜǊ ŘŜƳ .ŜƎǊƛŦŦ αYƻƳǇŜƴǎŀǘƻǊƛǎŎƘŜǎ ¢ǊŀƛƴƛƴƎά ist diese Energiezone vom Freizeit- bzw. 
Fitnesssportler ein kaum genutzter Trainingsbereich ς und das, obwohl die Effekte dieser Energiezone nicht zu 
verachten sind: Eine Leistungsanpassung findet nicht bei der Belastung, sondern danach während der Erholung 
statt. In diesem Bereich trainiert man vor allem zur rascheren Erholung nach intensiver Belastung bei harten 
Trainingseinheiten oder Wettkämpfen, sowie zum Aufwärmen. 
 
 

GA1 ς Grundlagenausdauer 1 
Dies ist die wichtigste Energiezone zur 
Leistungsverbesserung. Es wird hauptsächlich 
der aerobe Stoffwechsel trainiert und der 
Fettverbrennungsstoffwechsel ökonomisiert. 
Da Fette nur im Sauerstoffüberschuss 
verbrannt werden können, passt sich der 
Körper an dieses extensive Training an ς er 
vergrößert seine lipolytische Kapazität: Die 
Zahl der Fettenzyme steigt an. Je mehr 
Fettenzyme für die Aufspaltung von Fetten 
zur Verfügung stehen, desto besser ist die 
Fettverbrennung insgesamt und desto 
langsamer werden Glykogen Speicher 
aufgebraucht.  Man merkt schnell, eine solide 
Grundlagenausdauer ist Voraussetzung, um 
im aeroben Bereich zu trainieren und 
erfolgreich zu sein. Profis trainieren in diesem 
Trainingsbereich bis zu 95% ihrer 
Trainingszeit. 
 
 

GA2 ς Grundlagenausdauer 2 
GA2-Training ist intensiver als das Training im 
GA1 Bereich und wirkt sich am stärksten auf 
das Herz-Kreislauf-System aus. Es wird ς im 
Gegensatz zum GA1-Training ς primär 
Glukose verbrannt. Es verbessert sich die 
Kapillarisierung: Zusätzliche Blutgefäße an 
Herz und Muskeln werden ausgebildet. Die 
absolute Leistungsfähigkeit nimmt zu. Das 
GA2-Training baut auf dem GA1-Training auf 
und sollte nur einen kleinen Umfang in der 
Trainingswoche einnehmen. 
 
 

EB ς Entwicklungsbereich  
Die Alarmfarbe dieser Energiezone sagt einiges über die Dauer aus, in der man dort trainieren sollte: Kurz und 
knapp ς dafür aber knackig. In diesem Bereich trainiert man mit hoher Intensität, wie zum Beispiel bei einem 
intensiven Intervalltraining. Die Erhöhung der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazität steht im Vordergrund, 
ǎƻǿƛŜ Řŀǎ 9ǊƭŀƴƎŜƴ Ǿƻƴ α¢ŜƳǇƻƘŅǊǘŜάΦ bƻǊƳŀƭŜǊǿŜƛǎŜ ǘǊŀƛƴƛŜren Profis in dieser Energiezone nur in den 
ƭŜǘȊǘŜƴ ²ƻŎƘŜƴ ŘŜǊ ±ƻǊōŜǊŜƛǘǳƴƎ ŀǳŦ ŜƛƴŜƴ ²ŜǘǘƪŀƳǇŦΦ 5ŀǎ ½ƛǘŀǘ αƪǊŀƴƪΣ ōƭǀŘΣ ƛƳǇƻǘŜƴǘά ōǊƛƴƎǘ Ŝǎ ŀǳŦ ŘŜƴ 
tǳƴƪǘΦ 5ŀǎ ƻŦǘ ōŜƻōŀŎƘǘŜǘŜ α±ƛŜƭ ƘƛƭŦǘ ǾƛŜƭά-Training führt keinesfalls zu den gewünschten Ergebnissen, sondern 
schwächt das Immunsystem, beeinträchtigt den Glykosehaushalt und führt zum Abbau von Testosteron. 
Trainieren Sie wie ein Profi: 3% ς 5% ihrer Trainingszeit verbringt dieser maximal im Entwicklungsbereich ς Sie 
auch? 
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Übersicht Trainingsmethoden 
 
Neben den Energiezonen, die vor allem die Belastungsintensität beschreiben, werden nachfolgend typische 
Trainingsmethoden und ihre Eigenschaften dargestellt. 
 

Kompensatorisches Training / aktive Erholung 
¶ Merkmale: Lockere Einheit ohne Leistungsdruck auch in einer alternativen Sportart 

¶ Effekte: Abtransport von Schlackenprodukten, Versorgung der Muskulatur mit Nährstoffen, 
Regeneration 

¶ Belastungsintensität: Sehr geringe Intensität (KO) 

¶ Belastungsdauer:  kurz (30 ς 60 Minuten) 
 
Anwendungsbeispiel: Lockere Ergometer-Einheit (30 Minuten) 

 
 
Dauermethode ς konstante Belastung 
¶ Merkmale: Länger andauernde Belastung ohne Unterbrechung mit konstanter Intensität 

¶ Effekte: Fettstoffwechseltraining, Erhöhung Grundlagen-/Langzeit-/Kraftausdauer, Erhöhung aerobe 
Leistungsfähigkeit durch Ökonomisierung 

¶ Belastungsintensität: extensive Dauermethode (GA1), intensive Dauermethode (GA2, EB) 

¶ Belastungsdauer: Mehrere Stunden (extensive Dauermethode), 45 ς 60 Minuten (intensive 
Dauermethode) 
 

Anwendungsbeispiel: Extensive Dauermethode (2 Std. Belastung im GA1-Bereich) 

 
 
Anwendungsbeispiel: Intensive Dauermethode (1 Std. Belastung im GA2-Bereich) 
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Dauermethode ς wechselnde Belastung 
¶ Unterschied zu konstanter Belastung: Planmäßiger oder geländebedingter Wechsel zwischen 

verschiedenen Belastungsintensitäten 
 
Anwendungsbeispiel: Fahrtspiel (Wechselnde Belastung, keine Pause) 

 
 

Wiederholungsmethode 
¶ Merkmale: Wechsel zwischen hoch intensiven, kurzen Belastungsphasen und langen Erholungsphasen 

¶ Effekte: Erhöhung der Wettkampfspezifischen-/Schnellkraftausdauer, Erhöhung der anaeroben 
Kapazität, Steigerung Laktattoleranz/-verträglichkeit, Training mentaler Stärke (Tempohärte) 

¶ Belastungsintensität: Anaerobe Beanspruchung, 90-100% Belastung 

¶ Belastungsdauer: kurz, vollständige Pausen 
 

!ƴǿŜƴŘǳƴƎǎōŜƛǎǇƛŜƭΥ ²ƛŜŘŜǊƘƻƭǳƴƎǎƳŜǘƘƻŘŜ όр Ȅ о aƛƴΦ .ŜƭŀǎǘǳƴƎΣ  ŘŀȊǿƛǎŎƘŜƴ  с aƛƴΦ α¢ǊŀōǇŀǳǎŜάΣ 
Belastung bei 95%) 

 
 

Intervallmethode 
¶ Merkmale: Wechsel zwischen kurzen intensiven Belastungs- und Erholungsphasen 

¶ Effekte: Erhöhung der aerob/anaerobe Leistungsfähigkeit 

¶ Belastungsintensität: Geringe/mittlere Intensität bei mittlerer Belastungsdauer, dafür große Umfänge 
(extensive Intervallmethode), hohe Intensität bei kurzer Belastungsdauer, moderate Umfänge 
(intensive Intervallmethode) 

¶ Belastungsdauer: Extensiv (max. 10 Minuten), Intensiv (60 Sekunden) 
 
Anwendungsbeispiel: Intervallmethode (7 x 6 Min. Belastung, dazwischen 2 Min. Pause, Belastung bei 87%) 
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Wie, Was und in welcher Energiezone soll man Trainieren? 
Es gibt viele αCƻǊƳŜƭƴά und Trainingspläne mit sehr unterschiedlichen Zielen. Letztendlich bauen aber alle auf 
folgende Grundlagen auf: 
 

¶ Strukturierte Trainingsplanung: 
o Unterteilung des Kalenderjahres in Wettkampf- und Ruhephasen 
o Wochen-/Monats-/Jahreseinteilung (Grundlagen-/Intensitäts-/Kompensatorische 

Trainingseinheiten) 

¶ Leistungskontrolle: 
o Verwendung von Herzfrequenz Messgeräten: Die gefühlte Belastung wird oft niedriger als die 

tatsächliche Belastung eingeschätzt. Ein effektives Ausdauertraining ist ohne Herzfrequenz 
Messgerät nicht möglich. 

o Regelmäßiges Ermitteln der eigenen Leistungsfähigkeit: Bei Wettkämpfen, sportartspezifischen 
Leistungstests (Tempolauf, Bergfahrt) oder durch sportwissenschaftliche Leistungstests 
(Laktatmessung, Spiroergometrie) 

o Schwerpunkttraining im Grundlagenbereich: Verbringen Sie 75% - 90% Ihrer Trainingszeit im  
GA1-Bereich. 

¶ Eindeutige Reize setzen: 
o Gezielte Belastung resultiert in eindeutigem Reiz. Chaos-Training setzt keine Reize sondern 

verbraucht Energie und ermüdet den Körper. 

¶ Intensive Trainingseinheiten: 
o Intensiv bedeutet wirklich intensiv: Kurze, aber harte Trainingseinheiten bringen Sie Ihrem 

Trainingsziel näher 
o Ideale Trainingsform: Intervalltraining / Tempotraining 
o Zu häufiges, intensives Training schwächt den Körper: Verbringen Sie nur einen geringen Teil Ihrer 

Trainingszeit im GA2/EB-Bereich (Achtung: 1 Stunde Intervalltraining bedeutet nicht  1 Stunde EB! 
Denken Sie an Warm Up, Cool Down und Pausen) 

¶ Ruhephasen: 
o Ruhephase ist nicht unbedingt mit einer Pause gleichzusetzen: Alternative Sportarten fördern die 

Regeneration meist besser als die Beine hoch zu legen. Wichtig dabei: Kein Leistungsdruck in der 
Alternativsportart. 


