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9.3.2 Training der Grundlagenaus-
dauer Il im Hochleistungssport

(extensive Intervallmethode)

Die Grundlagenausdauer Il dient Wettkampf-
sportlern beim weiteren Konditionsaufbau. Die In-
tensitdt baut auf der Grundlagenausdauer I auf,
d.h., die Laufgeschwindigkeit wird deutlich ange-
hoben. Sie wird mit der sog. extensiven Intervall-
methode (Ex.Im) trainiert. Kennzeichen der Inter-
vallmethode ist der stindige Wechsel von Belas-
tung und Pause. Die Belastungsintensitdt liegt bei
70-80% der Renngeschwindigkeit. Die Trainings-
geschwindigkeit bezogen auf das obige Beispiel
betrdgt dann 17,5-20km/h. Man unterscheidet
zwischen Mittelzeit- und Langzeitintervallen. Mit-
telzeitintervalle (Mz) werden mit einer Belas-
tungsdauer von 1-3min und Langzeitintervalle
(Lz) mit 5-9 min durchgefiihrt. Je nach Belastungs-
dauer schlief3t sich eine Pause von maximal 5 min
an; in dieser Pause sollte der Hund im lockeren
Trab gefiihrt werden. Der Belastungsumfang ist
abhdngig von der Belastungsdauer und variiert
zwischen 6 und 12 Wiederholungen. Welche Form
des extensiven Intervalltrainings zum Einsatz
kommit, ist sportartspezifisch zu wahlen, d.h., sie
ist abhdngig von der Wettkampfldange. Selbstver-
standlich sollte auch bei einem extensiven Inter-
valltraining das Auf- und Abwdrmen durchgefiihrt
werden. Die Grundlagenausdauer sollte in der
Vorbereitungsphase 1 fester Bestandteil des Trai-
nings sein und 2-3-mal pro Woche durchgefiihrt
werden. Aufgrund der gemischt aerob-anaeroben
Stoffwechsellage sollten mindestens 48 h zwi-
schen den Ausdauertrainingseinheiten mit der ex-
tensiven Intervallmethode liegen. » Tab. 9.5 zeigt
ein beispielhaftes Trainingsprogramm.
Zusammenfassend lassen sich folgende physio-
logischen Trainingseffekte eines Grundlagenaus-
dauertrainings beschreiben:
e Verbesserung der Laktatkompensation
e Verminderung der Herzfrequenz in Ruhe und
bei Belastung

» Tab. 9.5 Trainingsbeispiel Grundlagenausdauer II.

e VergroBerung des Herzschlagvolumens

e Erhohung der maximal mdglichen Sauerstoff-
aufnahme

e vermehrte Kapillarisierung der Arbeitsmuskula-
tur

e Zunahme des Mitochondrienvolumens

9.3.3 Training der speziellen Ausdauer
im Hochleistungssport
(intensive Intervallmethode)

Von einem Training der speziellen Ausdauer pro-
fitieren vor allem Sporthunde in den Nichtausdau-
ersportarten wie z. B. Agility oder Gebrauchshund-
sport. Dabei wird das Ausdauertraining auf die je-
weilige Sportart ausgerichtet, indem entsprechend
sportartspezifische Ubungen oder Gerite aus-
gewdhlt werden wie z.B. Sequenzen mit Tunneln
fiir das Agilitytraining. Als Trainingsmittel eignet
sich hierfiir besonders die intensive Intervall-
methode. Die Belastungsintensitit dieser Trai-
ningsmethode liegt mit 90% sehr hoch, die Belas-
tungsdauer betragt dabei jedoch maximal 30 sec
und die Pausenzeit pro Intervall sollte 2 min nicht
iberschreiten. Es wird in Serien trainiert, entspre-
chend gibt es auch Serienpausen von bis zu
12 min. Durch das Trainieren in Serien wird das
energetische Potenzial tiefer ausgeschopft, dies
fithrt dann zu einer ausgeprdgteren Superkom-
pensation. Der Belastungsumfang umfasst 9-12
Wiederholungen in 3-4 Serien. Die intensive In-
tervallmethode kommt in der Vorbereitungspha-
se Il (S.143) zum Einsatz und sollte aufgrund der
hauptsachlich anaeroben Stoffwechsellage maxi-
mal 2-mal pro Woche durchgefiihrt werden. Im
Agilitysport kann eine Sequenz mit 2 oder 3 Tun-
neln, die jeweils {iber eine lange Gerade verbun-
den sind, als Ubung gewihlt werden. Im Ge-
brauchshundsport kann das Revieren zur Verbes-
serung der speziellen Ausdauer als intensive Inter-
vallmethode gestaltet werden. » Tab. 9.6 zeigt ein
beispielhaftes Trainingsprogramm.

Ausdauer- Belastungdauer Wiederholungen Belastungsintensitat Pause Haufigkeit pro
form Woche

Mz 1-3 min 6-8 80% 60 sec 2-3x%

Lz 5-9min 8-12 70% 3 min 2-3x%
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» Tab. 9.6 Trainingsbeispiel spezielles Ausdauertraining.

Methode Belastungsdauer Pausen
intensive Inter- 30 sec WP: 2 min
vallmethode SP: 7-12 min

9.4 Kraft

Belastungsintensitat Wiederholungen Serien

90 % 4 3

WP: Wiederholungspause; SP: Serienpause

» Tab. 9.7 Trainingsbereiche der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Bezeich- REKOM Grundlagenausdauer |  Grundlagen- Spezielle Ausdauer
nung ausdauer Il
Intensitat 60 % der max. Trab- 60 % der max. Renn- 70-80 % der max. 90 % der max. Renn-

geschwindigkeit geschwindigkeit

Die zusdtzlichen Trainingseffekte eines intensi-
ven Intervalltrainings sind:
e Aktivierung anaerober Stoffwechselprozesse
e Verbesserung der Laktattoleranz
e akzentuierte Beanspruchung der Fast-Twitch-
Muskelfasern

» Tab. 9.7 bietet einen Uberblick iiber die verschie-
denen Trainingsbereiche der Ausdauerleistungs-
fahigkeit im Hochleistungssport.

Um im Ausdauertraining, unabhdngig ob mit
der Dauermethode oder mit der Intervallmethode
trainiert wird, eine Uberforderung durch eine zu
hoch gewdhlte Belastungsintensitdt zu vermeiden,
kann die Leistung durch drei Parameter tiberwacht
werden:

1. Die Herzfrequenz der Sporthunde sollte
30 min nach dem Training wieder auf die indi-
viduelle Ruhepulsfrequenz zuriickgekehrt sein.

2. Die 100er-Erholungszeit ist die Zeit, die es
braucht, bis die Herzfrequenz nach der Belas-
tung um 100 Schldge gesunken ist. Die erst-
malig ermittelte Zeit kann dann als Referenz-
wert herangezogen werden. So deutet eine
langere 100er-Erholungszeit, ausgehend von
diesem Referenzwert, auf eine Uberforderung
hin.

3. Der dritte Kontrollparameter ist die Korper-
temperatur. Diese kann wadhrend der Belas-
tung auf 41 °C steigen und sollte nach 30 min
wieder auf Normalwerte um 38,8 °C sinken.

Da bei einem Ausdauertraining sowohl die Gefahr
der Dehydration als auch der Hyperthermie gege-

Renngeschwindigkeit geschwindigkeit

ben ist, sollte auch hier die 90er-Regel (S.167)
eingehalten werden. Das gilt natiirlich besonders
fiir die brachyzephalen Hunderassen, die aufgrund
der kiirzeren Nase eine kleinere Verdunstungsfla-
che haben und dadurch schneller iiberhitzen. Um
Dehydration und Hyperthermie zu vermeiden, gilt
fiir Sporthunde generell, dass an Trainings- und
Wettkampftagen die Fliissigkeitszufuhr héher sein
muss als an Tagen ohne Belastungsreize. Der tdgli-
che Fliissigkeitsbedarf eines Hundes ist von ver-
schiedenen Faktoren wie beispielsweise der Um-
gebungstemperatur, der korperlichen Aktivitdt
und der Art der Erndhrung abhdngig. Wird der
Hund mit Trockenfutter erndhrt, betragt die tégli-
che Trinkmenge bei normaler korperlicher Aktivi-
tdt ca. 40ml/kg Korpergewicht. Bei Umgebungs-
temperaturen von tiber 20 °C und einer erhéhten
korperlichen Aktivitat steigt der Fliissigkeitsbedarf
aufgrund der groReren Wasserverluste auf bis zu
150 ml/kg Korpergewicht.

9.4

Kraft

Ein Hund, der {iber gut trainierte Muskeln verfiigt,
springt héher und weiter, sprintet schneller und
ist weniger verletzungsanfallig. Ein gewisses Maf3
an Muskelkraft ist die Voraussetzung zum Durch-
fithren sdmtlicher Bewegungen im Hundesport.
Wie schon im Kapitel Kraft (S.134) im Rahmen der
Trainingsgrundlagen dargestellt, kann auch die
motorische Grundeigenschaft Kraft in mehrere
Formen strukturiert werden. Zum einen ist eine

aus: Meermann u. a., Sportphysiotherapie fiir Hunde (ISBN 9783132058712) © 2017 Sonntag Verlag in Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York

Training



9 - Training
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|
I I
dynamisch statisch
|
I |

konzentrisch exzentrisch

\. J/

» Abb. 9.11 Die Untergliederung der Kraft in die Kontrak-
tionsformen der Muskulatur.

Untergliederung der Kraft nach der Kontraktions-
form der Muskulatur méglich. Zum anderen kann
eine statische von einer dynamischen Arbeitswei-
se unterschieden werden. Diese wiederum glie-
dert sich weiter in konzentrische, exzentrische
und exzentrisch-konzentrische Kontraktionsfor-
men (> Abb. 9.11).

Als Drittes kann die Kraft in verschiedene Fahig-
keiten unterteilt werden. In der Trainingspraxis
werden die Maximalkraft, die Schnellkraft mit ih-
ren speziellen Auspragungen, die Explosiv- und
Reaktivkraft und die Kraftausdauer als Kraft-
fahigkeiten unterschieden. Um ein Maximalkraft-
training effektiv zu gestalten, muss mit submaxi-
malen Belastungen bis zur voélligen Erschopfung
der Muskulatur gearbeitet werden. Deshalb sind
ein gezieltes Krafttraining und insbesondere ein
Maximalkrafttraining im Hundesport aus Tier-
schutzgriinden unserer Ansicht nach so nicht zu
realisieren. Das Hauptaugenmerk liegt im Hunde-
sport auf der Entwicklung der funktionellen Kraft,
der Kraftausdauer und der Schnellkraft.

9.4.1 Training der funktionellen Kraft

Das Training der funktionellen Kraft ist nicht als
ein klassisches Krafttraining zu verstehen. Bei die-
ser Form des Trainings werden komplexe Bewe-
gungen ausgefiihrt mit dem Ziel, die intramusku-
ldre Koordination zu optimieren. Gleichzeitig wird
die Verbesserung der Stabilitdit von Wirbelsdule
und Gelenken durch sensomotorische Ubungen
angestrebt. Fiir die Stabilisation und Dynamik von
Extremitdten- und Wirbelgelenken kann zwischen
drei Muskelsystemen unterschieden werden. Zu
diesen Muskelsystemen zdhlen lokale und globale
Stabilisatoren sowie globale Mobilisatoren. So
beansprucht jede der hier vorgestellten Ubungen

gleichzeitig sowohl die lokalen und globalen Stabi-
lisatoren als auch die Mobilisatoren mit dem Ziel,
das Zusammenspiel der Muskelsysteme zu verbes-
sern.

Funktionelle Kraft (anatomischer
Hintergrund)

Lokale Stabilisatoren
Zu diesem Muskelsystem gehdren gelenknahe,
monoartikuldire Muskeln ohne Bewegungsfunk-
tion. Lokale Stabilisatoren besitzen eine hohe
Dichte an Muskelspindeln zur Aufnahme proprio-
zeptiver Informationen. Sie kontrollieren die neu-
trale Gelenkstellung und dienen somit dem Schutz
der Gelenke (> Abb. 9.12). Eine Kontraktion fiihrt
nicht zu einer Lingenverdnderung des Muskels.
Im Bereich der Wirbelsdule wird ein Gerad- von
einem Schrdgsystem unterschieden.

Zum geraden System gehoren folgende Mus-
keln:
e Mm. interspinales
e M. spinalis
e Mm. intertransversarii

Das Schrédgsystem besteht aus:
e M. semispinalis
e Mm. rotatores
e Mm. multifidii

Ein weiterer wichtiger lokaler Stabilisator der Len-
denwirbelsdule ist der M. transversus abdominis.
Im Bereich der Extremititengelenke sollen nur ei-
nige lokale Stabilisatoren beispielhaft genannt
werden:

e M. infra- und supraspinatus

e M. subscapularis

e M. anconeus

e M. articularis coxae

e M. popliteus

Treten im Zusammenhang mit einer Pathologie
Schmerzen auf, fithrt dies zu einer Hemmung der
lokalen Stabilisatoren. Die Folge ist ein Verlust der
motorischen Kontrolle der Neutralstellung des
entsprechenden Gelenks. Zu den einfachsten Trai-
ningsformern zur Verbesserung der lokalen Stabi-
litdt im Bereich der Wirbelsdule zdhlt das Laufen
in den Gangarten Schritt und Trab.
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9.4 Kraft
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Globale Stabilisatoren
Sie sichern die dynamische Stabilitdt der Wirbel-
sdule und der Gelenke innerhalb des kompletten
Bewegungsspielraumes eines Gelenks. Globale
Stabilisatoren sind fiir die Bewegungs- und Gleich-
gewichtsregulation zustindig (» Abb. 9.12). IThre
Kontraktion fiihrt zu einer Ldngenverdnderung
des Muskels. Im Bereich der Wirbelsaule liegen die
entsprechenden Muskeln weiter von der Drehach-
se der Wirbelgelenke entfernt.

Folgende Muskeln gehdren zu den globalen Sta-
bilisatoren des Rumpfes:
e M. rectus abdominis
e M. obliquus abdominis externus
e M. iliocostalis
e M. longissimus
e M. splenius capitis

Globale Stabilisatoren der Extremitidtengelenke:
e M. serratus ventralis

e M. biceps brachii

e M. tricpes brachii (Caput accessorium)

e M. gluteus profundus

e M. piriformis

e M. semimembranosus

Globale Mobilisatoren
Sie produzieren die ROM (range of motion) und
sind fiir den dynamischen Bewegungsspielraum
eines Gelenks verantwortlich. Eine Kontraktion
fithrt zu einer Langendnderung des Muskels. Die
globalen Stabilisatoren und Mobilisatoren der
Wirbelsdule sind identisch.

Zu den globalen Mobilisatoren der Extremita-
tengelenke gehoren z.B.:
e M. latissimus dorsi
e M. brachiocephalicus
e M. triceps brachii (Caput longum)
e M. gluteus medius
e M. biceps femoris

Globale Mobilisatoren reagieren bei Schmerzen
und Pathologien mit Muskelverhdrtungen und
Muskelverkiirzungen, dies fiihrt im weiteren Ver-
lauf zu Einschrankungen der physiologischen Ge-
lenkbeweglichkeit. Bei einem funktionellen Kraft-
training steht das Zusammenspiel dieser drei Mus-
kelsysteme im Mittelpunkt (» Abb. 9.13).
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7\ » Abb. 9.13 Schematische Darstel-

lung der Einteilung in lokale und

globale Stabilisatoren sowie globale

Mobilisatoren nach Comerford.

T (aus: Deemter F, Wolters J. Riicken-
training. Stuttgart: Thieme; 2012)

Trainingsplan funktionelles
Krafttraining

Die Bestimmung der Trainingsparameter beim
funktionellen Krafttraining wie z.B. Intensitdt,
Wiederholungszahl und Umfang erfolgt dhnlich
wie beim Koordinationstraining. Hundefiihrer und
Trainer miissen die Anzeichen einer neuromusku-
liren Ermiidung beim Sporthund erkennen und
entsprechend die Ubung beenden. Eine Definition
der Durchfiihrungsparameter erleichtert die Er-
folgskontrolle und die Progression des Krafttrai-
nings. Eine Moglichkeit, den Trainingsparameter
Wiederholungszahl zu bestimmen, soll kurz mit
der Ubung Nackenstrecker mit Zusatzgewicht dar-
gestellt werden. Der Hundefiihrer wdhlt ein realis-
tisches Gewicht, z.B. 1kg, und ldsst seinen Hund
die Ubung wie beschrieben mit diesem Gewicht
ausfithren. Er zdhlt die Anzahl der ausgefiihrten

» Tab. 9.8 Beispieltraining mit den Ubungen 1-6.

Wiederholungen. Lasst der Hund das Gewicht fal-
len oder fiihrt er die Bewegung nicht mehr korrekt
aus, wird die Ubung beendet. Hat der Hund z.B. 15
Wiederholungen geschafft, konnen je nach Leis-
tungsstand 65-75% der maximalen Wieder-
holungszahl als Parameter fiir den Umfang errech-
net werden.

Maximale Wiederholungszahl: 15 Wieder-
holungen

Trainingswiederholungszahl 65-75%: 9-12
Wiederholungen

» Tab. 9.8 zeigt ein beispielhaftes Trainingspro-
gramm, die genannten Ubungen werden nachfol-
gend beschrieben.

Das funktionelle Krafttraining ist Bestandteil der
Vorbereitungsphase I und II (S.143) und sollte 3-
mal pro Woche durchgefiihrt werden.

Ubung Intensitat/Modifi- Wiederholungen Satze Serienpausen  Superkompen-
kation sation
Squats Gewichtsverlage- 6-12 2-3 1 min 24 h
rung auf die HGLM
Push-up flach am Boden 6-12 2-3 1 min 24 h
Mannchen-Position auf instabiler 6-12 2-3 1 min 24 h
Unterlage
Zweibeinstand auf flach am Boden 6-12 2-3 1min 24 h
den HGLM
Rumpfaufrichtung Negativ-Position 6-12 2-3 1 min 24 h
aus Seitlage auf einer schiefen
Ebene
Nackenstrecker mit 2 kg 6-12 2-3 1 min 24 h

Zusatzgewicht

aus: Meermann u. a., Sportphysiotherapie fiir Hunde (ISBN 9783132058712) © 2017 Sonntag Verlag in Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



Ubung 1: Squats - Sitz-Steh-Ubergiinge

Ziel

e dynamisches exzentrisches und konzentrisches
Training der HintergliedmaRenstreckmuskula-
tur

e statisches Training der VordergliedmafSenmus-
kulatur

Ubungsausfiihrung Der Sporthund wechselt von
der Sitz- in die Stehposition und wieder zuriick
(» Abb. 9.14).

Variationen

e Die Ubung wird auf einer schiefen Ebene aus-
gefithrt. Aufgrund der Gewichtsverlagerung
kann die Belastung jeweils auf die Hinter- bzw.
VordergliedmaRen akzentuiert werden.

¢ Die Ubung wird ebenfalls auf einer schiefen Ebe-
ne ausgefiihrt. Allerdings sitzt bzw. steht der
Hund jetzt im 90°-Winkel zur Neigung, so kann
die Belastung auf einer Korperseite akzentuiert
werden.

¢ Verwendung einer instabilen Unterlage

9.4 Kraft

» Abb. 9.14 Ubung Squats. Squats gehéren zu den Grund-
{ibungen im Muskeltraining, weil diese Ubungsform sehr
viele verschiedene Muskeln anspricht. (Foto: Christiane
Graff)

a Ausgangsstellung: Squats auf einer schiefen Ebene.
Durch die Nutzung verschiedener Ebenen kénnen Ubun-
gen erschwert oder erleichtert werden. Befindet sich der
Hund in einer hangabwarts gerichteten Ausgangsstel-
lung, wird der Kérperschwerpunkt vor die Unterstiit-
zungsflache der Hinterpfoten gebracht, dies erleichtert
die Muskelarbeit der HintergliedmaRen.

b Endposition: Squats auf einer schiefen Ebene. In der ge-
zeigten Position wird durch die Schwerpunktverlagerung
nach vorne die Stiitzaktivitat der VordergliedmaRenmus-
keln gefordert.
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Ubung 2: Push-up - Platz

Ziel dynamisches exzentrisches und konzentri-
sches Training der Hinter- und VordergliedmaR3en-
streckmuskulatur

Ubungsausfiihrung Wechsel von der Platz- in die
Stehposition und wieder zuriick (> Abb. 9.15)

Variationen siehe Ubung 1

» Abb. 9.15 Ubung Push-up. Push-up ist eine Ganzkérper-

ibung und zahlt ebenfalls zu den Grundibungen. Bei rich-

tiger Ausfiihrung sind Push-ups sehr anspruchsvolle Ubun-
gen. (Foto: Christiane Graff)

a Ausgangsstellung. Bei der hangaufwarts gerichteten
Ausgangsstellung befindet sich der Kérperschwerpunkt
weiter hinten. Beim Aufstehen aus der Platzposition
miissen die HintergliedmaRenmuskeln sehr viel Schub
nach vorne und oben entwickeln.

b Endstellung. Bei richtiger Ubungsausfiihrung sollte der
Hund die Ubung auf der Stelle ausfiihren und nicht etwa
mit den Vorderbeinen einen Schritt nach vorne machen.
Damit wird gewdhrleistet, dass der Schub und damit die
Koérperschwerpunktverlagerung nach vorne oben aus-
schlieBlich aus den Hinterbeinen kommt.
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Ubung: 3: Rumpfaufrichtung
(Médnnchen-Position)

Ziel

e dynamisches und statisches Training der Rii-
ckenstreckmuskulatur

e in der Endstellung statisches Training der
Bauchmuskulatur

Ubungsausfithrung Aus der normalen Sitzpositi-
on wechselt der Hund in die Mannchen-Position
(» Abb. 9.16).

Variationen

e Verwendung von schiefen Ebenen

e Verwendung einer Zusatzlast, z. B. Apportel
e Verwendung einer instabilen Unterlage

9.4 Kraft

» Abb. 9.16 Ubung Rumpfaufrichtung (Mannchen-Positi-
on). Aus der Sitzposition wechselt der Hund in die Mann-
chen-Position. Bei dieser Ubung muss der Rumpf kontrol-
liert angehoben werden. Um die Endposition korrekt halten
zu kdnnen, missen die lokalen Muskelsysteme kontrahie-
ren. Die mangelhafte Rumpfkontrolle gleicht der Hund
durch eine vermehrte Hiiftabduktion und eine AuBenrota-
tion der Hinterpfoten und damit eine VergroRBerung der
Unterstiitzungsflache aus. Die vermehrte Valgisierung im
Kniegelenk deutet auf eine Schwéche der Hiiftabduktoren
hin. Fur die Trainingspraxis bedeutet dies, dass mit diesem
Hund noch einige Voriibungen absolviert werden miissen,
damit er die korrekte Mannchen-Position sicher halten
kann. (Foto: Christiane Gréff)
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