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Usain Bolt

Weltrekord 100 m 9.58 s

10.000 m 15:57 min?

Marathon 1:07:22 h? 

Kenenisa Bekele

Weltrekord 10.000 m

26:17:53 min

HaileGebrselassie

Weltrekord 10 Meilen

44:24 min

Weltrekord Marathon

2:03:59 h

195 cm, 86 kg

BMI 22.6 kg/m2

174 cm, 66 kg

BMI 21.8 kg/m2

164 cm, 53 kg

BMI 19.7 kg/m2

GP von Bern 2004

Tadesse Zersenay - Eritrea 

46:04 min



Muskelkontraktion braucht Energie



Energiegewinnung  
ANAEROB

(ohne Sauerstoff)

AEROB

(mit Sauerstoff)



Energiequellen

Zucker (Glucose, Glykogen)

Fett (Triglyceride, Fettsäuren)

Schnelle Wirkung

Anaerob und aerob

Sauerstoff +

Verfügbarkeit bis 2h

Langsame Wirkung

Aerob

Sauerstoff +++

Verfügbarkeit >2h



Lunge Muskel

Energiegewinnung und Abbauprodukte 

AEROB ANAEROB

Krebszyklus

H2O CO2

Glycogen

Glucose

Pyruvat

LaktatCO2

2

34



Energiegewinnung in der Muskulatur

Typ I Muskelfasern
hohe aerobe Kapazität

niedrige anaerobe Kapazität

hohe Ermüdungsresistenz

langsam

Ăslow-twitch fibersñ

Typ II Muskelfasern
hohe anaerobe Kapazität

niedrige aerobe Kapazität

niedrige Ermüdungsresistenz

schnell

Ăfast-twitch fibersñ



Trainings-

ziel

Grand Prix 

von Bern



ĂIdealñ

Stoffwechsel im Wettkampf 

AEROB

ANAEROB

CO2

LaktatCO2

AEROB

ANAEROB

CO2

CO2 Laktat

Maximale

Herzfrequenz

>85%

<60%



Trainingsziel

LaktatCO2

AEROB

ANAEROB

CO2

Maximale

Herzfrequenz

>85%

<60%

Aerobe Kapazitätč

(Mitochondrien)

Pufferkapazität Laktatč

(maxLaSS)



Superkompensation

Wieder-

herstellungErmüdung

Ausdauer-

leistungsfähigkeit

Zeit

Trainingsreiz Trainingsreiz

zu spät

Trainingsreiz

zu früh

Trainingsreiz

richtig

Trainingsintensität

Trainingsdauer

Trainingshäufigkeit


