Ubertraining im Mittel- und Langstreckenlauf
Von Jorg Sticker

Unter Ubertraining versteht man ,.eine nicht geplante Leistungsminderung oder Stagnation fiir
lingere Zeit, deren Ursache sich in einer lingeren Uberbeanspruchung des Sportlers findet. Das
Ubertraining ist nicht mit der normalen Erschépfung nach einzelnen Trainingseinheiten- oder
Blocken oder der talentfremden Auswahl von Trainingsreizen — und der damit ebenfalls verbundenen
Leistungsstagnation aufgrund fehlendem Adaptionspotentials- zu verwechseln. Ubertraining soll
Uberlastung bedeuten.

Hiufig wird Ubertraining durch das Zusammentreffen umfangreicher oder intensiver
Trainingsbelastungen mit weiteren korperlichen oder seelischen Herausforderungen hervorgerufen.
Auch alleinige trainingsmethodische Fehler 16sen Ubertraining aus. Folgende Ursachenblocke kommen
damit in Betracht:

Ursachenblock 1 - Korperliche Begleitumstéinde im Lebensregime:
(gekoppelt mit umfangreichem oder intensivem Training)

Schlatmangel, neuer Tagesrhythmus (durch neue, spéte Trainingszeiten oder Schulumstellung)
Erkéltungen, Erkrankungen

Erndhrungsmangel, einseitige Erndhrung, Mineralmangel

GenuBgifte (Alkohol, Tabak, passives Rauchen)

Stindige duBere Reize (Licht, Larm, laute Musik)

harte korperliche Arbeit (Ausbildung, Ferienjob, Jobben miissen)

Freizeitgestaltung ohne Ausgleich und Erholung, stindige Hast und Zeitdruck, Terminfiille
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Ursachenblock 2 — Seelisch belastende Einfliisse:
(gekoppelt mit umfangreichem oder intensivem Training)

Schulische, berufliche Schwierigkeiten

Gestorte Familienverhéltnisse, oft Streitigkeiten in der Wettkampfgruppe / mit Freund/Freundin
wirtschaftliche Sorgen, Zukunftséngste, Lebensumstellungen

haufige Wettkampfniederlagen, fehlendes Vertrauen in den Trainer und seinen Plan, nur
pflichtgeméBe Trainingsteilnahme ohne Uberzeugung und Lust (da gleichférmiges und
langweiliges Training)

YV V VY

Ursachenblock 3 — Basedowoides Ubertraining auferund von Uberintensivierung:

Ausschlaggebend konnen sein: Vernachldssigung der Erholungspausen, rasche Steigerung der
Trainingsbelastung, gleichbleibend hohe Intensitiit, zu viele Wettkdmpfe, sehr steiler Karriereverlauf.
Viele Tempoldufe, viele anaerobe Belastungen. Belastungseinheiten immer zu hoch dosiert oder
absolviert. Dementsprechend tritt dieser Fall eher bei ungeduldigen, jugendliche Laufern und eher bei
Mittel- als bei Langstrecklern auf. Das vegetative Nervensystem ist in diesem Falle iiberreizt. Indizien
(nicht mit normalen Ermiidungsmerkmalen nach ,,normal* hartem Training zu verwechseln) sind:

auffillige Leistungseinbussen iiberall, besonders im oberen Geschwindigkeitsbereich
Verweigerung, Abbruch von intensiven, laktattrachtigen, anaeroben Trainingseinheiten
Plotzliche, nicht gewiinschte Gewichtsabnahme, Appetitlosigkeit, verringerte Nahrungsaufnahme
Einschlafstorungen, Nachtschweil3, unruhiger Schlaf, erhohter Ruhepuls, Héndezittern

Hoéherer Belastungspuls und plotzliche schlechte Erholungsfahigkeit, erhdhte Temperatur
Gesichtsblisse, Augenumrinderung, leichte Erregbarkeit, feuchte Héande, hdufiges Schwitzen
gestortes Laufbild, hdufige Fehlstarts, verlorenes Tempogefiihl
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Treten mehrere Symptome iiber einen liingeren Zeitraum auf, ist ein basedowoides Ubertraining
wahrscheinlich.

Folgende Gegenmalinahmen mit einer entspannenden Wirkung sollten ergriffen werden:

Verringerung des speziellen Trainings bis hin zum génzliche Aussetzen

Betonung des aeroben, regenerativen Trainings

Ausschaltung belastender korperlicher und seelischer Begleitumstinde

Massage, UV- Bestrahlung, Saunen, Gymnastik

Vollwertige, vitaminreiche Mischkost

In Extremfillen génzliche Trainingspause und Wiederaufnahme mit aeroben Einheiten
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Ursachenblock 4 — Addisonoide Ubertraining auferund von Hyperumfingen:

Die sehr ausgedehnte Zunahme von Trainingsumfingen oder zu starke Steigerung der
Trainingseinheiten fiihrt zu einer schleichenden Summation der fehlenden Erholungszeiten iiber
einen liingeren Zeitraum. Betroffen sind daher hdufig Langstreckler mit hohen Umféngen im relativ
monotonen aeroben Bereich. Die Anforderungen im unteren und mittleren Leistungslevel konnen
anstandslos und ohne Leistungseinbusse erfiillt werden. Schwierigkeiten treten erst bei intensiven
Einheiten auf. Der Sportler zeigt sich in Training und Wettkampf zu keiner weiteren Steigerung mehr
fahig oder bleibt sogar hinter schon erreichten Leistungen zuriick. Er kann nicht mehr, aufgrund der
fehlenden ,,Gesamtfrische®, mobilisieren. Und das, obwohl er guten Willens war. Beschrieben werden
stets erhdhtes Schlaf- und Ruhebediirfnis und/oder auftillig niedrige und evt. flache Pulswerte (nicht zu
verwechseln mit den gewiinschten Herzfrequenzminderungen durch Ausdauertraining). Weitere markante
korperliche Indizien fehlen eher. Alle MaBBnahmen zielen daher darauf ab, den gewohnten
Spannungszustand wiederherzustellen. D.h. nach einer eventuellen kurzen Trainingspause und einer
deutlichen Verringerung der Trainingsumfange sind hidufiger wechselnde Trainingsmethoden (auch kurze
und mittlere Intervalle) und kurze Abschnitte der Grundschnelligkeit (und spéter evt. der
Schnelligkeitsausdauer) angezeigt. Auch Schnellkrafttraining, Spriinge, attraktive Spiele,
Wechselduschen, Horen rhythmusintensiver Musik, Besuch von spannenden Sportveranstaltungen und
gelegentlicher Genul3 von Bohnenkaffe konnen helfen.

Allgemeine Hinweise:

Zu wiederholen ist, dass die jeweiligen Zustdnde iiber einen lingeren Zeitraum auftreten miissen, um ein
basedowoides oder addisonoides Ubertraining zu erkennen. Mehrtigige Erschopfungen nach periodisch
vorkommenden umfangreichen oder intensiven Trainingswochen, Lehrgdngen oder Trainingslagern sind
hingegen nicht gemeint. Erst wenn beim basedowoiden Ubertraining die auffiillige Leistungseinbufe,
mehrere der eindeutigen korperlichen Indizien und die allgemeine Gereiztheit linger anhdlt oder beim
addisonoiden Ubertraining die allgemeine Lethargie in Training und Wettkampf iiber Wochen nicht
verschwindet, liegen sie als solche vor. Eine gute Trainingsprotokollierung kann bei der
Ursachenfindung schnell helfen. Eine allgemein verniinftige Lebensweise hilft auch die ein Ubertraining
fordernden seelischen oder korperlichen Begleitumstdnde zu limitieren.
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