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1. Einfiihrung

Im Rahmenlehrplan fir die gymnasiale Oberstufe im Fach Sport ist verbindlich festgelegt, dass
der 12-Minuten-Lauf in jedem semesterbegleitenden Sportpraxiskurs durchzufiihren ist. Die
Laufleistungen der Schiilerinnen und Schuler werden mittels einer Bewertungstabelle in Zen-
surenpunkte Uberfuhrt und gehen zu einem Viertel in die Abschlussleistung des Kurses ein.

Der 12-Minuten-Lauf fihrt an Schulen jedoch immer wieder zu Diskussionen. Die Notwendigkeit
dieser Leistungsuberprifung wird in Frage gestellt, zu den Ausfiihrungsmodalitaten gibt es un-
terschiedliche Meinungen und die Bewertungstabelle wird kritisiert.

Mit diesem Fachbrief wird beabsichtigt, die Akzeptanz des 12-Minuten-Laufs zu verbessern.
Hierzu werden im Kapitel 2 die Vorgaben des Rahmenlehrplans zu diesem Test zusammenfas-
send dargestellt und seine Bedeutung fur die Entwicklung der Schilerinnen und Schiler erlau-
tert.

Das 3. Kapitel gibt Hinweise zur Durchfiihrung, um eine einheitliche Vorgehensweise bei die-
sem Test zu gewabhrleisten.

Das 4. Kapitel bezieht sich auf die Kritik an den Bewertungsvorgaben um den 12-Minuten-Lauf,
die vom Bereich Schulsport und Bewegungserziehung der Senatsverwaltung fur Bildung, Ju-
gend und Wissenschaft zum Anlass einer Uberpriifung genommen wurde. Hierzu wurden 3100
Laufleistungen von Schilerinnen und Schiilern Berliner Oberschulen aus den vier Semestern
der Qualifikationsphase und dem 4. Priifungsfach aus den Jahren 2013 und 2014 ausgewertet.
Dabei zeigte sich, dass die in der Bewertungstabelle eingearbeitete Progression vom 1. zum 4.
Semester (um jeweils 100 m) nicht die Entwicklung der Laufleistungen in der Praxis abbildet.
Fir das 1. bis 4. Semester ist die Kritik an der Bewertungstabelle berechtigt. Sie wurde Uberar-
beitet und wird erstmals fur Schulerinnen und Schuler gultig, die zum 1. August 2015 in die
Qualifikationsphase eingetreten sind. Die Vorgaben fur die praktische Abiturprifung sind dabei
nicht verandert worden. Die erhobenen Daten verdeutlichen, dass hier eine angemessene Leis-
tungsbewertung vorliegt.

Wie aus den Ausflihrungen zum Rahmenlehrplan in Kapitel 2 hervorgehen wird, sollen Schiile-
rinnen und Schiler mit dem 12-Minuten-Lauf angehalten werden, sich selbstandig um ihre Aus-
dauerleistungsfahigkeit zu kimmern. Dieses Verstandnis ist im kognitiven Teil des Unterrichts
der sportpraktischen Kurse zu entwickeln.

Zur Unterstltzung dieser Ziele kdnnen die im Anhang enthaltenen Materialen fir den Unterricht
verwendet werden: 'Zusammenhang zwischen Gesundheit und Ausdauertraining' sowie 'Hin-
weise zur Vorbereitung auf den 12-Minuten-Lauf'. Die Tabellen und Grafiken befinden sich als
Prasentation auf www.schulsport-berlin.de.

Des Weiteren befindet sich im Anhang eine Arbeitskarte zum 12-Minuten-Lauf als Kopiervorla-
ge. Diese Karte kdnnen Schulerinnen und Schiler zur Dokumentation ihrer personlichen Leis-
tungsentwicklung einsetzen und als Motivationshilfe zur Entwicklung ihrer Ausdauerleistungsfa-
higkeit nutzen.
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2. Vorgaben des Rahmenlehrplans

Im Rahmenlehrplan werden flnf padagogische Perspektiven als Handlungsorientierung sowohl
fur Lehrkrafte als auch Schilerinnen und Schiuler vorgegeben. Beim 12-Minuten-Lauf werden
die beiden padagogischen Perspektiven ,Leistung‘ und ,Gesundheit' angesprochen. Diese bei-
den Perspektiven haben laut Rahmenlehrplan in allen Bewegungsfeldern eine zentrale Rolle
einzunehmen.

Unter der Perspektive ,Leistung‘ sind Schilerinnen und Schiler (u. a.) aufgefordert, ihre kondi-
tionellen Fahigkeiten und Fertigkeiten zu steigern. Hier wird der 12-Minuten-Lauf als Indikator
fur ihre Ausdauerleistungsfahigkeit herangezogen.

Die Schiilerinnen und Schiiler sind angehalten, Verantwortung fir sich zu ibernehmen und sich
selbststandig Ziele zur Verbesserung ihrer Ausdauer zu setzen. Neben der Leistungsverbesse-
rung wird die Entwicklung des Leistungswillens und der Anstrengungsbereitschaft gefestigt so-

wie ein stabiles Selbstwertgeflihl herausgebildet.

Unter der Perspektive ,Gesundheit’ gibt der Rahmenlehrplan vor, dass in jedem sportprakti-
schen Kurs die Erziehung zur gesunden Lebensflihrung und die Férderung der Gesundheit
wesentlicher Bestandteil sind. Besondere Bedeutung kommt hierbei der Ausdauerschulung und
dem Wissen Uber ein gesundheitsférderndes individuelles Training zu. Aus diesem Grund sind
in den Sportkursen Trainingshinweise zur Verbesserung der Ausdauerfahigkeit und zur speziel-
len Vorbereitung auf den 12‘-Lauf verpflichtender Unterrichtsinhalt und im schulinternen Curri-
culum festzulegen.

Bei 13-jahriger Schullaufbahn soll bereits in der Einflhrungsphase mit einer bewerteten Aus-
dauerleistung in jedem Halbjahr eine Hinfihrung zum 12-Minuten-Lauf erfolgen. Auch hier sind
schon begleitende sporttheoretische Hinweise zu geben.

Die Ausdauerleistungsfahigkeit kann mit unterschiedlichen Tests Uberprift werden. Fir den 12-
Minuten-Lauf spricht, dass er — eine Laufbahn vorausgesetzt - ohne erhéhten zeitlichen und
materiellen Aufwand zu organisieren ist. Schilerinnen und Schuler eines Kurses kdnnen prob-
lemlos diesen Test in einer Doppelstunde absolvieren. Um dies z. B. mit Ergometern zu leisten,
ist eine kostenintensive Ausstattung notwendig.

Liegen im kdrperlichen oder koordinativen Bereich keine Beeintrachtigungen vor, kann von
Schiulerinnen und Schilern der Qualifikationsphase eine Technik erwartet werden, die nur noch
in unbedeutendem Mal} die Laufleistung beeinflusst. In anderen Sportarten, z. B. Schwimmen,
kann die technische Qualitat einen deutlichen Einfluss auf die erbrachte Leistung haben und
somit die Aussagekraft hinsichtlich der Ausdauerleistungsfahigkeit verringern. Die Validitat ist
somit in viel geringerem Male als beim 12-Minuten-Lauf gegeben.

Der 12-Minuten-Lauf ist hinsichtlich der Witterungsbedingungen weniger anfallig als die Leis-
tungsuberprufungen in Sportarten wie Radfahren oder Rudern. Diese Sportarten haben zudem
den Nachteil, dass die Leistung auch von der materiellen Ausstattung abhangt.

Hervorzuheben ist auch, dass fur Schilerinnen und Schiiler die im Rahmenlehrplan geforderte
selbststandige Vorbereitung relativ einfach umsetzbar ist. Laufstrecken sind meist Uberall vor-
handen und lassen sich jederzeit und vor allem kostenfrei nutzen.
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3. Durchfiihrung des 12-Minuten-Laufs

Beim 12-Minuten-Lauf wird die Laufstrecke ermittelt, die Schlerinnen und Schiiler in diesem
Zeitintervall zurticklegen.

Idealerweise wird der Test auf einer Leichtathletik-Bahn (z. B. 400 m — Bahn) durchgefiihrt.
Steht solch eine Bahn nicht zur Verfligung, kdnnen auch andere Strecken eingesetzt werden,
vorausgesetzt, dass ein stérungsfreies Laufen fir die Schilerinnen und Schiler moglich ist und
sich die zurlickgelegte Laufstrecke eindeutig bestimmen lasst. Es ist erlaubt, dass wahrend des
Laufes gegangen wird. Wenn Schilerinnen oder Schiler jedoch die Laufbahn verlassen, wird
die bis zu diesem Zeitpunkt zuriickgelegte Distanz gewertet. Schilerinnen und Schiiler, die die
Laufstrecke zum Erreichen von 15 Punkten zurlickgelegt haben, kénnen ihren Lauf beenden.

In der Bewertungstabelle sind den Zensurenpunkten Streckenlangen zugeordnet. Diese Lauf-
leistungen sind mindestens zu erbringen, um die entsprechenden Zensurenpunkte zu erhalten.
So wird z. B. flr eine Schulerin im 1. Semester eine Laufleistung von 1870 m mit acht Zen-
surenpunkten bewertet.

Schilerinnen und Schuler mit Beeintrachtigungen sind im Rahmen ihrer Méglichkeiten ebenfalls
zur Schulung ihrer Ausdauerleistungsfahigkeit anzuhalten und dementsprechend einer Leis-
tungsuberprifung zu unterziehen. Die Form der Leistungsuberprifung und die Bewertung mus-
sen sensibel und individuell abgestimmt sein und den Voraussetzungen der Schilerinnen und
Schiler entsprechen. Derzeit existieren keine Umrechnungsfaktoren wie beispielsweise bei den
Bundesjugendspielen. Beim Behinderten-Sportverband Berlin e. V. ist eine Entwicklung ent-
sprechender Faktoren angeregt worden. Ergebnisse liegen gegenwartig nicht vor.

Seite 5 von 17



Fachbrief Nr. 6 Sport

Juni 2015

4. Bewertungstabelle fiir den 12-Minuten-Lauf

Bewertungstabelle fur den 12-Minuten-Lauf

Erstmals gultig fiir Schilerinnen und Schiiler, die zum 01.08.2015 in die Qualifikationsphase eingetreten sind.

MADCHEN JUNGEN
£ Qualifikationsphase Abitur Qualifikationsphase Abitur | £
S Lst | Lst Il Lst | Lst Il S
& &
Q1 Q2 Q3 Q4 4.PF Q1 Q2 Q3 Q4 4.PF
15 | 2450 | 2500 2550 2600 2700 2950 3000 3050 3100 3200 15
14 | 2350 | 2400 2450 2500 2650 2850 2900 2950 3000 3150 14
13 12250 | 2300 2350 2400 2600 2750 2800 2850 2900 3100 13
12 12150 | 2200 2250 2300 2550 2650 2700 2750 2800 3050 12
11 | 2100 | 2150 2200 2250 2500 2600 2650 2700 2750 3000 11
10 | 2000 | 2050 2100 2150 2400 2500 2550 2600 2650 2900 10
9 | 1900 | 1950 2000 2050 2300 2400 2450 2500 2550 2800 9
g | 1850 | 1900 1950 2000 2200 2350 2400 2450 2500 2700 8
7 | 1750 | 1800 1850 1900 2100 2250 2300 2350 2400 2600 7
6 | 1650 | 1700 1750 1800 2000 2150 2200 2250 2300 2500 6
5 | 1600 | 1650 1700 1750 1950 2100 2150 2200 2250 2450 5
4 1550 | 1600 1650 1700 1900 2000 2050 2100 2150 2400 4
3 | 1450 | 1500 1550 1600 1850 1900 1950 2000 2050 2350 3
2 | 1400 | 1450 1500 1550 1800 1850 1900 1950 2000 2300 2
1 | 1350 | 1400 1450 1500 1750 1750 1800 1850 1900 2250 1

Q1 - 1. Semester
Q2 - 2. Semester

Q3 - 3. Semester
Q4 - 4. Semester

Lst - Leistungsstufe

[Streckenlédnge in Meter]
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5. Anhang

. Zusammenhang zwischen Gesundheit und Ausdauerleistungsfiahigkeit

Korperliche Aktivitat hat einen deutlich nachweisbaren Einfluss auf die Gesundheit. Studien mit
grofRen Stichproben und langjahriger Nachbeobachtungszeit machen deutlich, dass zwischen
der Intensitat der kérperlichen Aktivitat und der Gesamtsterblichkeit eine gegenlaufige Bezie-
hung besteht. Das relative Risiko friihzeitig zu sterben nimmt mit zunehmendem Bewegungs-
umfang ab.

Im Vergleich zu weniger als einer Stunde Bewegung pro Woche mit mittlerer Intensitat liegt das
Risiko fuir den vorzeitigen Tod bei einem Bewegungsumfang von 1,5 Stunden/Woche bereits
um etwa 20% tiefer. Bei sieben Stunden regelmaRiger Bewegung pro Woche ist das Risiko um
etwa 40% vermindert.

" \
o .\’\‘\
0,6

0,4

2 J

sterben (RR)

0,2

Relatives Risiko friihzeitig zu

0:0 T T T T T T 1
0 60 120 180 240 300 360 420

min/Woche (Dosis)
fiir Bewegungsformen mit mittlerer Intensitat

Abb. 1:  Zusammenhang zwischen Bewegungsumfang und Sterblichkeit;
U. S. Department of Health and Human Services, 2008.

Fir die Gesundheit ist die Funktionsfahigkeit des Herzens von zentraler Bedeutung. Eine Lang-
zeitbeobachtung an 1.349 Mannern in einem Alter von 40 bis 59 Jahren wies einen Zusam-
menhang zwischen der Herzschlagfrequenz und der Sterblichkeit nach. In dem Untersuchungs-
zeitraum von 10 Jahren zeigte sich, dass

die Zahl der verstorbenen Personen mit

niedrigem Puls (unter 79 Schlagen/Minute) Mortalitat (Anzahl)
deutlich unter denen mit einem héheren 130 _|
Puls (Uber 80 Schlagen/Minute) lag. Aus 1e0 [ ]
dem Diagramm in Abb. 2 ist erkennbar, :'0'5—
dass z. B. die Anzahl der verstorbenen 90 |
Manner mit einem Puls von 90 bis 99 80 |
doppelt so groR war wie die mit einem 9 ]
Puls von 60 bis 69. 28
40
30
20 —
wﬂﬂﬂﬂ
uﬂter r
Abb. 2:  Zusammenhang zwischen 00~ 70 70995 59 L;SS
Ruhepuls und Sterblichkeit; Herzfrequenz (Schlage/min)
Schwandt 1975 e
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Herzschlagfrequenz und HerzgroRRe stehen in einem Zusammenhang. Mit zunehmendem Herz-
volumen verringert sich die Herzschlagfrequenz. Mit einem gré3eren Herzvolumen erhdht sich
die Blutmenge, die pro Schlag vom Herz beférdert wird. Das Herz muss nicht mehr so oft schla-
gen. Nun hat Ausdauertraining einen deutlichen Einfluss auf Herzgré3e und Puls. Kontinuierli-
ches Ausdauertraining vergroRert das Herzvolumen und vermindert den Puls, fehlende Aus-
dauerbelastungen lasst das Herzvolumen verringern und den Puls erhdhen. Bei Untrainierten
findet man Herzvolumina von 600 bis 800 ml, bei Ausdauertrainierten ergeben sich Sportler-
herzen mit Werten von 900 bis 1.300 ml.

In Abb. 3 ist die Entwicklung der Herzschlagfrequenz in Ruhe wahrend einer viermonatigen
Trainingsperiode eines Ausdauersportlers dargestellt. Aus dem Verlauf der Pulskurve ist er-
kennbar, dass sich der Puls von 53 Schlagen pro Minute auf 42 Schlage pro Minute verringert.
Eine entsprechende Volumenvergrofierung des Herzens geht einher.

Hf/min
54 4

7 NG
4z —_\_.___ o

Abb. 3:  Abnahme der Herzschlagfrequenz wahrend einer Trainingsperiode eines
Ausdauersportlers; nach Prokop 1952 (in Mellerowicz 1978)

Abb. 4 belegt die Riickbildung des Herzvolumens, das nach Abbruch eines Ausdauertrainings
auftritt. Bei dem untersuchten Sportler verringerte sich das Herzvolumen nach dem Ende seines
regelmaRigen Ausdauertrainings im Verlauf von 5 Jahren um ca. 300 ml, also um mehr als ein
Viertel.

Herzvolumen mi

1200 -

100

1000

900

800
1958 1960 1967 1962 1963 1964

Abb. 4:  Rulckbildung des Herzvolumens eines Ausdauersportlers nach Beendigung des
Hochleistungstrainings; nach Israel 1968 (in Mellerowicz 1978)
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Ausdauertraining bewirkt neben der Volumenanderung weitere physiologische Anpassungen
am Herz wie auch beispielsweise an der Lunge, im Blut und im Kapillarsystem. Diese Verande-
rungen haben ebenfalls Einfluss auf die Gesundheit. Zur vertiefenden Auseinandersetzung mit
diesen Vorgangen sei an dieser Stelle auf die Fachliteratur verwiesen.

Auf Grund des groflien gesundheitlichen Einflusses von Ausdauerbelastungen auf den mensch-
lichen Organismus sollte bereits bei Kindern und Jugendlichen altersgemal die Ausdauer ge-
fordert werden. Dies umso mehr, da Untersuchungen nachgewiesen haben, dass sich Aus-
dauerleistungen in dieser Altersgruppe bereits seit Jahrzehnten verringern (s. Abb. 5).

Veranderung der Leistung [%]
(1960 = 100%)

106
103

07 O VS

S,

1960 1970 1980 1990 2000

97

94

Jahr

Abb. 5:  Veranderung der Ausdauerleistungen von Heranwachsenden; Tomkinson 2007.

Il. Vorbereitung auf den 12-Minuten-Lauf

1. Vorbemerkung

Die Ausdauerleistungsfahigkeit 1asst sich mit Tests in verschiedenen Sportarten wie Radfahren,
Schwimmen, Rudern und Skilanglauf tiberpriifen. Diese Uberprifungen sind jedoch in der Re-
gel mit erhéhtem materiellen und zeitlichen Aufwand verbunden und z. T. auch davon abhangig,
wie gut die sportartspezifische Technik beherrscht wird.

Im Bereich der Schule ist es zweckmafig, einen einfach durchzufiihrenden, aber dennoch aus-
sagekraftigen Ausdauertest einzusetzen. Daher wurde der 12-Minuten-Lauf ausgewahlt. Er geht
auf aufwandige Untersuchungen des amerikanischen Sportarztes Kenneth Cooper mit tausen-
den Personen in den 1970er Jahren zurtick.

Cooper testete bei allen Versuchspersonen auf spiroergometrischem Wege die maximale Sau-
erstoffaufnahmekapazitat. Dabei wurden die Versuchspersonen auf einem Fahrradergometer
bis zur Erschopfung belastet. Zugleich ermittelte ein in eine Atemmaske eingebautes Messgerat
die Konzentration von Sauerstoff und Kohlendioxid in der ausgeatmeten Luft. Auf diese Weise
wurde der Sauerstoffverbrauch pro Minute ermittelt. Die verbrauchte Sauerstoffmenge gab in
Zusammenhang mit dem Kdorpergewicht Auskunft Gber den Fitnessgrad.

Cooper verglich bei allen Versuchspersonen die maximale Sauerstoffaufnahmekapazitat mit
den Laufleistungen auf unterschiedlichen Strecken. Er stellte dabei fest, dass ein sehr enger
Zusammenhang zwischen der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat und der Laufleistung
bei einem 12-Minuten-Lauf und damit der Fitness bestand.
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2. Trainingsgestaltung

Beginnt man als noch wenig trainierte Schilerin oder Schiiler, so ist es sinnvoll, nicht nur im
Hinblick auf den 12-Minuten-Lauf, sondern auch in Bezug auf die allgemeine sportliche Leis-
tungsfahigkeit und die Gesundheit, zunachst die Grundlagenausdauer zu verbessern. Sie sollte
Uber mehrere Monate trainiert werden. Dadurch passt sich der Organismus z. B. im Bereich des
Herz-Kreislaufsystems und der Stoffwechselvorgange an. Mit der verbesserten Grundlagen-
ausdauer werden Voraussetzungen fur intensive Belastungen und eine verbesserte Regenera-
tion nach Belastungen geschaffen.

Spatestens acht bis zehn Wochen vor dem Lauftermin ist dann das spezielle Training mit ge-
zielter "'Tempoarbeit' zu beginnen. Damit wird das Stehvermdégen trainiert, um das Lauftempo
hoch halten zu kénnen.

Zur Kontrolle des Trainingsstandes, Sammeln von Lauferfahrungen und Vorbereitung auf den
Wettkampf sollte der 12-Minuten-Lauf mehrmals vorab durchgefiihrt werden. Dies bietet sich

z. B. zu Beginn des speziellen Trainings und dann in einem drei- bis vierwdchigen Rhythmus

an.

2.1. Training der Grundlagenausdauer

Die Grundlagenausdauer wird mit regelmaBigen Trainingseinheiten entwickelt, zwischen denen
moglichst nicht mehr als zwei Tage Pause liegen sollten. Trainingsinhalt sind in erster Linie
Dauerlaufe. Langere Strecken in einem geringeren Tempo sind hierbei sinnvoller als kiirzere
Strecken mit hdherem Tempo.

Auch wegen der Erholung ist es zweckmafiger dreimal in der Woche 40 Minuten zu laufen als
sechsmal 20 - 30 Minuten.

Die Laufintensitat, also das Tempo, kann mit Hilfe der Herzfrequenz gesteuert werden. Man
muss dazu seinen Puls entweder mit einem Pulsmessgerat kontrollieren oder ihn durch Zahlen
(z. B. an der Halsschlagader) bestimmen. Bei Letzterem ist das Laufen kurz zu unterbrechen,
um sofort einen oder zwei Finger an die Halsschlagader zu legen und den Puls zu fahlen. Fir
z. B. 15 Sekunden werden die Pulsschlage gezahlt und die Summe wird mit vier multipliziert.
Den Puls muss man schnell messen, da die Herzfrequenz schon kurz nach Beendigung der
Tatigkeit fallt. Wartet man zu lange, ergibt sich ein ungenaues Ergebnis.

Fir das Grundlagentraining sollten Dauerlaufe mit einem Puls absolviert werden, der im Bereich
von 70 bis 80% der maximalen Herzfrequenz liegt. Fir 16 bis 20-jahrige Schulerinnen und
Schiler bedeutet das, dass sich der Puls in einem Bereich von 140 bis 160 Schlagen/Minute
bewegt.

Ausdauertraining darf aber nicht monoton und langweilig werden. Es ist nicht ratsam, jedes Mal
die gleiche Strecke in gleicher Weise zu laufen. Unterschiedliche Wege bringen Abwechselung.

Auch das Tempo kann mit kontinuierlichen und variablen Dauerlaufen variiert werden. Bei den
kontinuierlichen Dauerlaufen bleibt die Belastungsintensitat nahezu konstant, so dass z. B. mit
einem Puls von 150 Schldgen/Minute gelaufen wird. Bei den variablen Dauerlaufen (Tempo-
wechselmethode) erfolgt ein planmaRiger (mehrfacher) Wechsel des Tempos, so dass in einem
Abschnitt z. B. mit einem Puls von 140 Schlagen/Minute und im nachsten mit 160 Schla-
gen/Minute gelaufen wird.

Weiterhin kénnen unplanmaflige Tempowechsel eingesetzt werden. Bei den sogenannten
Fahrtspielen erfolgen Tempowechsel nach Geflihl vom Zwischenspurt bis zur Gehpause. Hier
kénnen auch besondere Formen des Gelandes bericksichtigt werden: Eine Steigung fordert
zum Hinaufspurten auf oder ein Abschnitt, der eine schonen Aussicht bietet, zum lockeren
Traben.

Seite 10 von 17



Fachbrief Nr. 6 Sport Juni 2015

Andere Ausdauersportarten wie Radfahren und Inlineskating unterstlitzen den Trainingsprozess
und die Motivation. SchlieRlich bringen auch lauforientierte Spielsportarten wie Basketball,
Handball, Hockey oder FuRball Abwechselung in das Programm.

Beginnt man bei wenig Vorerfahrung mit einem Lauftraining, dann muss sich der Bewegungs-
apparat erst an diese korperlichen Belastungen gewdhnen. Genauso wichtig, vielleicht noch
wichtiger bei vielen Laufanfangern ist es, die psychische Belastung und die Motivation zu be-
achten. Eine Uberforderung ist in jedem Fall zu vermeiden. Mehr SpaR und Freude am Laufen
hat man, wenn man mit Freundinnen oder Freunden zusammen laufen kann.

2.2. Training der speziellen Ausdauer

Beim 12-Minuten-Lauf liefern Kohlenhydrate, die in der Muskelzelle als Glykogen gespeichert
sind, fast 100% der bendétigten Energie. Davon werden etwa drei Viertel mit Verwendung von
Sauerstoff (aerob) und ein Viertel ohne Verwendung von Sauerstoff (anaerob) genutzt.

Beim anaeroben Abbau des Glykogens ist es dem Kdrper mdglich, mehr Energie fir die Musku-
latur bereitzustellen als beim aeroben. Dadurch kann schneller gelaufen werden. Von Nachteil
ist, dass beim anaeroben Abbau Laktat, das Salz der Milchsaure, entsteht.

Dem Abbau des Laktats in der Muskelzelle sind Grenzen gesetzt. Von einer bestimmten Laufin-
tensitat an, der sogenannten anaeroben Schwelle, wird mehr Laktat produziert als abgebaut
werden kann. In der Folge Ubersauert der Muskel, so dass die Laufintensitat verringert werden
muss.

Die anaerobe Schwelle liegt bei den meisten Lauferinnen und Laufern zwischen 85 bis 90 %
der maximalen Herzschlagfrequenz. Das bedeutet flir 16 bis 20-jahrige Schilerinnen und Schu-
ler, dass die anaerobe Schwelle bei einem Puls zwischen 170 bis 180 Schlagen/Minute erreicht
wird.

Ziel des Trainings der speziellen Ausdauer ist es nun, Anpassungen im Korper zu erreichen, die
die Ubersduerung in der Muskulatur hinausschieben.

Hier bietet sich die Intervallmethode besonders an. Nach dem Warmlaufen wird eine bestimmte
Strecke - ein Intervall - mehrmals an oder Uber der anaeroben Schwelle gelaufen.

Auch innerhalb der Intervallmethode sind wechselnde Trainingsgestaltungen empfehlenswert.
In der einen Woche kann z. B. 6 x 800m Uber der anaeroben Schwelle, in der anderen 4 x
1200m an der anaeroben Schwelle gelaufen werden. Auch ,Pyramiden® wie 400m - 800m -
1200m - 800m - 400m sind moglich.

Die Pausen zwischen den Belastungsintervallen sollten mindestens halb so lang sein wie die
Belastungsphase. So kann das angefallene Laktat wieder abgebaut werden und der Puls in
einen Bereich von 120-140 Schlage/Minute sinken. Die Pause sollte mit leichter Bewegung
(Gehen oder lockeres Traben) gestaltet werden.

Um Uberlastungen zu vermeiden, sollten in den ersten Wochen eine 'Tempoeinheit' pro Woche
genugen. Mehr als zwei Einheiten pro Woche sind fir durchschnittlich trainierte Schilerinnen
und Schuler nicht zu empfehlen, da die Zeit fir das Auffullen der Glykogenspeicher zu kurz ist.

Um die Regeneration am Tag danach zu férdern, sind 20 bis 30 Minuten sanftes Jogging oder
30-50 Minuten lockeres Radfahren angeraten.

Das Intervalltraining ist eine fur den Kérper sehr anstrengende Trainingsform. Daher dirfen die
Belastungen dieser Methode nicht unterschatzt werden. Bei wenig Erfahrung mit dem Intervall-
training sollte man sich vorsichtig an diese Methode herantasten. Hier sind dann Laufintensita-
ten zu wahlen, die fiir 16 bis 20-Jahrige zunachst in einem Bereich von 160 bis 170 Schla-
gen/Minute liegen.
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Neben dem speziellen Training darf aber auch in dieser Phase das Training der Grundlagen-
ausdauer mit ein bis zwei Trainingseinheiten - wie unter 2.1. beschrieben - nicht vernachlassigt
werden.

3. Ergianzende Trainingshinweise

Die Intensitat der Belastung - das Lauftempo - bestimmt dartber, zu welchem Anteil Energie
auf aerobem und anaerobem Wege hergestellt wird. Auch beim Spazierengehen entsteht als
erster Schritt aus dem in der Muskulatur gespeicherten Glykogen die Vorstufe zu Laktat. Dieses
wird aber sofort auf aerobem Wege abgebaut und der Laktatspiegel bleibt auf sehr niedrigem
Niveau. Lauft man in lockerem Joggingtempo, so steigt wegen des grofleren Energiebedarfs
auch die Laktatproduktion an. Da die Kapazitat des aeroben Laktatabbaus aber um einiges
groler ist als der Laktatanfall, gerat das ganze System nicht aus dem Gleichgewicht. Der
Laktatspiegel im Blut ist zwar messbar héher als in Ruhe oder beim Spaziergang, bleibt aber
wahrend des Joggens konstant. Man bezeichnet dies als Training unterhalb der aeroben
Schwelle. Auf diesem "Steady-State-Niveau® lassen sich sportliche Leistungen Uber einen sehr
langen Zeitraum durch aerobe Energiegewinnung erbringen.

Erst wenn das Lauftempo deutlich verscharft wird oder man eine langere Steigung schnell
bewaltigt, wird der Energiebedarf so grol3, dass die Laktatentstehung das Abbauvermégen
Ubertrifft. Der Laktatspiegel im Blut steigt immer hdher, bis die beschriebene Uberséuerung ein
Weiterlaufen in diesem Tempo unmaoglich macht. Je nach Laufgeschwindigkeit kann das nach
400 Metern aber auch erst einigen Kilometern der Fall sein. Die Dauerleistungsgrenze, die so
genannte anaerobe Schwelle, wird Gberschritten.

Dies kann jeder selbst bereits wahrend der Belastung feststellen. Wer beim Joggen ruhig atmet
(so dass man sich noch unterhalten kann), der bewegt sich im aeroben Bereich. Anzeichen fir
das Uberschreiten der anaeroben Schwelle ist eine deutlich tiefere und schnellere Atmung bis
hin zum ,Nach-Luft-Schnappen® und diffusen Schmerzen oder ein Brennen in den belasteten
Muskeln ("Laufen ohne zu schnaufen", "Schweigen ist Silber, Reden ist Gold".)

4 mmoll Anaerobe Schwelle

2 mmol/l Aerobe Schwelle

Abb. 6: Anaerobe Schwelle; aus Pankratz 2012
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Abbildung 6 zeigt die aerobe Schwelle, den Ubergangsbereich und die anaerobe Schwelle am
Beispiel einer Schilerin der 11. Klasse. Sie lauft im Leichtathletikverein Mittelstrecken und ist
relativ gut trainiert. Die Laktatkurve hat bei Trainierten und bei Untrainierten den dargestellten
typischen Verlauf. Sie ist anfangs relativ flach und steigt dann steil an. Bei Trainierten erfolgt
der Anstieg jedoch deutlich spater, also bei héheren Laufgeschwindigkeiten, als bei Untrainier-
ten.

Fir die Schulerin ist festzustellen:

> Sie bewegt sich bis zu einer Herzfrequenz von ca. 155 Schlage/Minute (bzw. eine
Geschwindigkeit von 10 km/h) im aeroben Bereich ohne Laktatbildung.

> Zwischen 170 und 190 Schlage/Minute (bzw. 12-14 km/h) bewegt sie sich im aerob-
anaeroben Ubergangsbereich (Laktatbildung = Laktatabbau).

> Bei Herzfrequenzen bzw. Geschwindigkeiten, die dariber hinausgehen, produziert sie
sehr viel Laktat. Sie konnte die 18 km/h aber noch laufen.

In der Praxis ist es relativ aufwandig, Laktatwerte zu messen, da der Person Blut abgenommen
werden muss. Aber es gibt einfache 'Faustregeln’, mit denen man im aeroben Bereich trainieren
kann.

Der Trainingspuls lasst sich mit folgender Faustregel errechnen:
Trainingspuls = 180 - Lebensalter.

Bleibt man unter diesem Pulswert, kann es i.d.R. - dies sind nur ,Durchschnittswerte” - nicht zu
einer erhohten Laktatbildung kommen.

Die folgende Formel berticksichtigt den Trainingszustand und Iasst somit eine individuellere
Intensitatssteuerung zu:

Trainingspuls =170 - 0,5 x Lebensalter +/-10.

Der Summand +/-10 bezieht sich auf den Trainingszustand. Ist er gut, wahlt man ‘+10', ist er
eher schlecht dann '-10'. Auch Werte zwischen '+10' und -10' sind einsetzbar.

Angenommen die o. g. gut trainierte Lauferin ist 16 Jahre alt, dann wuirde sich fur sie folgender
Trainingspuls ergeben:

Trainingspuls =170 — 0,5 x Lebensalter +10

Trainingspuls =170 -0,5x 16 +10 = 172 Schlage/Minute.

4. Training und Herzfrequenzen

Fir die Trainingsgestaltung sind folgende Herzfrequenzen (Pulswerte) von Bedeutung:

a) Ruhe-Herzfrequenz: Die Ruhe-Herzfrequenz (oder der Ruhepuls) wird morgens vor dem
Aufstehen gemessen. Je geringer der Ruhepuls, desto angepasster und effizienter arbeitet
im Allgemeinen das Herz-Kreislauf-System. Bei Untrainierten liegt die Ruhe-Herzfrequenz
bei 70 Schlagen/Minute, bei ausdauertrainierten Sportlern kann sie sich bis auf 40 Schla-
ge/Minute verringern. Der Ruhepuls verringert sich nach ca. 4 - 6 Wochen, wenn Ausdauer-
belastungen trainiert werden.

b) Belastungs-Herzfrequenz beschreibt den Pulswert, der wahrend oder unmittelbar nach
der Belastung gemessen wird. Im Wesentlichen wird er bestimmt von:
> der Art der Belastung
> dem zeitlichen Umfang der Belastung
> der Intensitat (hoch, mittel, gering)
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c)

d)

Maximale Herzfrequenz beschreibt den Pulswert, der individuell bei héchster Anstrengung
erreicht wird.

Die maximale Herzfrequenz lasst sich auf drei Wegen ermitteln: durch Berechnung, mit Hilfe
einer Leistungsdiagnose und im Selbsttest.

Zur Berechnung der maximalen Herzfrequenz gibt es diverse Formeln, die z. T. neben dem
Lebensalter das Geschlecht, das Gewicht oder den Trainingszustand berlcksichtigen. Eine
einfache Faustformel lautet z. B..  Maximale Herzfrequenz = 220 — Lebensalter.

Im Internet bieten verschiedene Portale an, nach Eingabe der individuellen Werte die maxi-
male Herzfrequenz online zu berechnen. Unabhangig davon, ob es sich um eine einfache
oder komplexe Berechnung handelt, sollte beachtet werden, dass sich nur ein ungefahrer
Naherungswert ergibt.

Die beste Methode ist ein sportmedizinischer Leistungstest mit Bestimmung der Laktatkon-
zentration unter standardisierten Bedingungen. Er ist aufwandig, hat aber den Vorteil, dass
er unter Anleitung eines Sportmediziners durchgefiihrt wird und dass sich die untersuchte
Person unter medizinischer Aufsicht befindet.

Der Selbsttest ist relativ genau, erfordert aber eine gute Grundkondition und eignet sich nur
fur Lauferinnen und Laufer, die bereits seit langerer Zeit trainieren. Fur den Selbsttest 1auft
man sich zehn Minuten locker ein. Anschlief3end lauft man dreimal 3 Minuten im gesteiger-
ten Tempo. Die erste der drei Minuten absolviert man mit leicht erhéhtem Tempo, die zweite
Minute so, dass man schon fast auler Atem kommt. In der dritten Minute steigert man das
Tempo in den Grenzbereich, den man gerade so eine Minute durchhalten kann. Zwischen
den 3-Minuten-Belastungen werden 2 Minuten zur Erholung getrabt. Zum Schluss lauft man
sich zehn Minuten aus. Der hochste gemessene Wert in den Phasen des hochsten Tempos
kommt der maximalen Herzfrequenz sehr nahe.

Optimale Trainings-Herzfrequenz beschreibt den Pulswert fir ein gesundheitsorientiertes
Training. Diese Herzfrequenz liegt so hoch, dass eine positive korperliche Anpassung
erreicht wird. Eine kérperliche Uberforderung ist bei dieser Herzfrequenz bei gesunden
Menschen nicht zu erwarten. Sie betragt 65 bis 85 % der maximalen Herzfrequenz.

Beispiel fur eine 20-jahrige Person:

Maximale Herzfrequenz = 220 - 20 = 200 Schlage/Minute

Optimale Trainingsfrequenz: 65 % von 200 = 130 Schlage/Minute
85 % von 200 = 170 Schlage/Minute

Die optimale Trainingsfrequenz liegt zwischen 130 bis 170 Schlage/Minute

Die Erholungs-Herzfrequenz beschreibt den Pulswert, der nach einer intensiven korperli-
chen Belastung gemessen wird. Der Erholungspuls lasst eine Aussage Uber den Trainings-
zustand zu, die sog. Grundlagenausdauer. Er wird als sehr gut beurteilt, wenn der Puls in
der Phase nach der Belastung innerhalb von 3 Minuten auf Werte um 100 Schlage/ Minute
absinkt (siehe Tabelle).

Erholungspulswerte nach 3 min Trainingszustand
< 105 Schlage/Minute sehr gut
105 — 115 Schlage/Minute gut
116 — 120 Schlage/Minute zufriedenstellend
121 — 130 Schlage/Minute eher schwach
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Mit Hilfe der Herzfrequenz lassen sich verschiedene Zonen mit unterschiedlicher kérperlicher
Wirkungsweise unterscheiden. Fur einen 18-jahrigen Schiler mit einer maximalen Herzfrequenz
von 202 Schlage/Minute kénnen folgende Herzfrequenzbereiche den Zonen zuordnet werden.

Herzfrequenz | Zone

101 -121 Herz-Gesundheitszone (50 - 60% der max. Herzfrequenz)

In diesem Bereich wird das Herz-Kreislauf-System gestarkt. Diese Zone ist
ideal geeignet fur Anfanger.

122 - 141 Fettverbrennungszone (60 - 70% der max. Herzfrequenz)

Hier verbrennt der Korper anteilig die meisten Kalorien aus Fett. Das Herz-
Kreislauf-System wird trainiert und die Fitness verbessert.

142 - 162 Aerobe Zone = Fitnesszone (70 - 80% der max. Herzfrequenz)

In dieser Zone verbessern sich Atmung und Kreislauf. Optimal zur Steige-
rung der Ausdauer (aerobes Training).

163 — 182 Anaerobe Schwellenzone (80 - 90% der max. Herzfrequenz)
Im anaeroben Bereich kann der Kérper den Sauerstoffbedarf nicht mehr
decken. Leistungssportler trainieren hier kurzfristig, um einen maximalen
Leistungszuwachs zu erzielen (anaerobes Training).

183 — 202 Rote Zone (90 - 100% der max. Herzfrequenz)

Freizeitsportler sollten in diesem Bereich nicht trainieren. Anndherung an
die maximale Herzfrequenz ist eine Gefahr fiir das Herz!

5. Hinweise zur direkten Vorbereitung und der Laufgestaltung

e Inden letzten drei Tagen vor dem Lauf sollte kein intensives Training mehr durchgeflihrt
werden.

e Kurz vor dem Lauf sollte man nicht mehr mit neuen Schuhen oder unbekannten 'Wundermit-
teln' experimentieren.

¢ Die letzte umfangreiche Mahizeit sollte etwa drei Stunden vorher eingenommen werden.
e Vor dem Lauf sollte man sich aufwarmen und bis zum Start in Bewegung bleiben.

e Man sollte méglichst auf der Innenbahn laufen. Sieben Runden auf Bahn 2 sind 50 m mehr
als auf Bahn 1.

e Der Lauf darf nicht zu schnell begonnen werden, um nicht durch eine zu hohe anaerobe
Energiegewinnung die Muskulatur mit Milchsaure zu belasten. Ein gleichmafiges Tempo ist
anzustreben.

Ill. Arbeitskarte zum 12-Minuten-Lauf

S. nachste Seite
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Arbeitskarte zum 12-Minuten-Lauf von:

Bewertungstabelle fur den 12-Minuten-Lauf

MADCHEN JUNGEN

ﬁ Qualifikationsphase Abitur Qualifikationsphase Abitur ﬁ
S Lst | Lst Il Lst | Lstil | §
-8 o

Q1 Q2 Q3 Q4 4.PF Q1 Q2 Q3 Q4 4.PF

15 | 2450 | 2500 2550 2600 2700 2950 3000 3050 3100 3200 15
14 | 2350 | 2400 2450 2500 2650 2850 2900 2950 3000 3150 14
13 12250 | 2300 2350 2400 2600 2750 2800 2850 2900 3100 13
12 12150 | 2200 2250 2300 2550 2650 2700 2750 2800 3050 12
11 | 2100 | 2150 2200 2250 2500 2600 2650 2700 2750 3000 1"
10 | 2000 | 2050 2100 2150 2400 2500 2550 2600 2650 2900 10
9 | 1900 | 1950 2000 2050 2300 2400 2450 2500 2550 2800 9
8 | 1850 | 1900 1950 2000 2200 2350 2400 2450 2500 2700 8
7 | 1750 | 1800 1850 1900 2100 2250 2300 2350 2400 2600 7
6 | 1650 | 1700 1750 1800 2000 2150 2200 2250 2300 2500 6
5 | 1600 | 1650 1700 1750 1950 2100 2150 2200 2250 2450 5
4 1550 | 1600 1650 1700 1900 2000 2050 2100 2150 2400 4
3 | 1450 | 1500 1550 1600 1850 1900 1950 2000 2050 2350 3
2 | 1400 | 1450 1500 1550 1800 1850 1900 1950 2000 2300 2
1 | 1350 | 1400 1450 1500 1750 1750 1800 1850 1900 2250 1
Q1 - 1.Semester Q3 - 3.Semester  Lst - Leistungsstufe [Streckenlinge in Meter]

Q2 - 2.Semester Q4 - 4. Semester

Datum Laufstrecke Punkte | Anmerkung
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