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 A uf den ersten Blick erscheint das 
Prinzip der Stoßbelastung alles 
andere als erfolgversprechend zu 

sein: Drei Wochen lang sollen Sie sich ganz 
bewusst im Training überfordern und da-
bei sogar bis in den Grenzbereich des ge-
fürchteten Übertrainings vorstoßen. Weil 
Ihrem Organismus keine Zeit zur Regene-
ration gelassen wird, ermüden Sie zwangs-
läufig immer stärker und Ihre Leistungsfä-
higkeit nimmt ab. Trainingswissenschaftler 
bezeichnen diese intensiven und zeitlich 
eng begrenzten Trainingsphasen als „over-
reaching“. Würde das Training jetzt ge-
nauso fortgesetzt, wäre ein gefährliches 
Übertrainings-Syndrom die wahrscheinli-
che Folge. Doch wenn Sie rechtzeitig eine 
Entlastungsphase einschieben, dankt es Ih-
nen Ihr Körper mit einer regelrechten Leis-
tungsexplosion (siehe Abbildung). 

Letzte Rettung Übertraining
Doch worin liegt das Geheimnis des schnel-
len Formanstiegs durch Stoßbelastung? Die 
Wurzeln dieser Trainingsmethode reichen 
weit in die Geschichte der Sportwissenschaft 
zurück: In den ehemaligen Ostblock-Staaten 
war die Bedeutung großartiger sportlicher 
Leistungen für das politische System der-
art bedeutungsvoll, dass man unter keinen 
Umständen auf seine Spitzensportler ver-
zichten wollte – selbst wenn diese in wich-
tigen Trainingsphasen verletzungsbedingt 
ausfielen. Um diese Athleten so schnell wie 
möglich wieder an ihre maximale Leistung 
heranzubringen, bediente man sich einer 
ungewöhnlichen Methode: Indem man sie 
mit einer Serie umfangreicher und intensi-
ver Trainingsinhalte konfrontierte, konnte 
der Trainingsrückstand in nur kurzer Zeit 
aufgeholt werden. Für diese Serie von mas-
siven Belastungen wurde der Begriff der 
Stoßbelastung beziehungsweise des Stoß-
trainings geprägt. 

Wenn Sie auch von der Stoßbelastung pro-
fitieren möchten, sollten Sie noch mindes-
tens vier Wochen Zeit haben bis zum nächs-
ten Wettkampf. Denn Grundlage dieser 
Methode ist ein vierwöchiger Trainingszy-
klus. Zusätzlich ist es von Vorteil, wenn Sie 
über eine mehrjährige Trainingsgrundlage 
verfügen. Doch auch als Einsteiger werden 
Sie, wenn auch im geringeren Maße, von 

den Effekten profitieren. Entscheidend ist, 
dass Sie gut erholt und vor allem gesund 
in diesen anspruchsvollen Trainingsblock 
starten. Schließen Sie daher im Vorfeld un-
bedingt das Risiko eines verschleppten In-
fekts oder einer nicht gänzlich auskurier-
ten Verletzung aus. 

Drei Wochen am Limit
Eine dramatische Erhöhung Ihrer Trainings-
belastung ist der Schlüssel zum Erfolg. Je 
nach persönlicher Zielsetzung verdoppeln 
Sie entweder den Umfang oder Sie steigern 
die Intensität um den Faktor zwei. Bei ei-
nem volumenorientierten Training (siehe 
Trainingsplan Langdistanz) erhöhen Sie für 
drei Wochen Ihr wöchentliches Trainings-
pensum beispielsweise von acht auf 16 Stun-
den. Bei einem eher intensitätsorientierten 
Training (siehe Trainingsplan Kurzdistanz) 
erhöhen Sie dagegen die Zahl der Trainings-
einheiten von vier auf acht. Sollten Sie an ei-
nem Tag mal nicht zum Training kommen, 
ist das kein Problem. 

Innerhalb der ersten drei Wochen legen Sie 
bewusst keine Ruhetage oder regenerati-
ven Trainingseinheiten ein. Nach der ersten 
Trainingswoche werden Sie eine erhebliche 
Erschöpfung spüren, die sich im Laufe der 
folgenden beiden Wochen noch verstärkt. 
Und auch wenn Sie in manchen Momenten 
glauben, dass sich Ihr Wettkampfziel eher 
entfernt, als dass es näher rückt – Sie sind 
auf dem richtigen Weg. 

Kontrolle ist besser
Um von vornherein eine zu starke Überfor-
derung zu vermeiden, sollten Sie Ihre Trai-

ningsergebnisse laufend dokumentieren. 
Neben der Messung der Herzfrequenz bie-
tet sich beim Radfahren vor allem die Watt-
Leistungsmessung an. Der folgende Maßstab 
gibt Ihnen dabei Sicherheit über den plan-
mäßigen Ablauf Ihres Trainings: Verglei-
chen Sie Ihre aktuellen Trainingsergebnisse 
mit Ihren üblichen Trainingsleistungen. Ein 
Leistungseinbruch von bis zu zehn Prozent 
ist dabei durchaus einkalkuliert – das Trai-
ning zeigt die gewünschte Wirkung. Fällt 
der Leistungsverlust aber höher aus, sind Sie 
bereits in einem kritischen Bereich – schie-
ben Sie kurzfristig einen Ruhetag ein.

Das Training nach der Stoßbelastung ist 
nichts für schwache Gemüter: Wenn Sie ei-
nen mentalen Durchhänger haben, führen 
Sie sich immer wieder vor Augen, dass der 
Gewinn an Leistungsfähigkeit umso höher 
ausfällt, je stärker Sie sich vorher belasten. 
Eine ausgewogene Ernährung – insbeson-
dere der Funktion der Aminosäuren wird 
eine gewichtige Rolle beigemessen (siehe 
triathlon training Nr. 14) – und ausrei-
chend Schlaf helfen Ihnen, übermäßigen 
Leistungsabfall zu vermeiden und diese in 
jeder Hinsicht belastende Trainingsphase 
zu überstehen.

Zur Topform tapern
Haben Sie den harten dreiwöchigen Zeit-
raum überstanden, kommen Sie in die Pha-
se der Regeneration. In der vierten Woche 
bekommt Ihr Körper die Gelegenheit, sein 
Gleichgewicht wiederzufinden und zugleich 
die Funktionssysteme über das Ausgangsni-
veau hinaus anzupassen. Dazu reduzieren 
Sie beim umfangorientierten Training 

Hohe Umfänge, hohe Intensitäten und kein Ruhetag – das Training nach dem Prinzip  
der Stoßbelastung ist knallhart. Doch das Versprechen ist verlockend: In nur vier Wochen 
holen Sie das Maximale aus sich heraus.� von Holger Lüning
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Innerhalb der drei Belastungswochen sinkt die Leistungsfähigkeit wellenförmig ab.  
In der einwöchigen Entlastungsphase schießt sie dann allerdings  
deutlich über das Ausgangsniveau hinaus.

Ausgangsniveau

Zeit

Le
is

tu
ng

sf
äh

ig
ke

it

Das Prinzip der StoSSbelastung

science  wissenschaft

16 / August–September 2009  www.tri-mag.de triathlon training  39



die Dauer der einzelnen Einheiten um die 
Hälfte. Allerdings erhöhen Sie gleichzei-
tig die Intensität leicht. Bei der intensitäts-
orientierten Stoßbelastung reduzieren Sie 
das Training ebenfalls deutlich. Hier geht 
es jedoch darum, die Intensität zu halbie-
ren. Die Anzahl der Einheiten wird dagegen 
nur leicht verringert. Bei beiden Varianten 
liegt die Gesamtbelastung in der Ruhewo-
che also bei maximal 50 Prozent. 

Die ersehnte Verschnaufpause nutzt der 
Organismus zur Wiederherstellung. Gera-
de in den ersten beiden Tagen nach Abfall 
der Trainingsbelastungen leiden Sie even-
tuell unter Müdigkeit und Antriebslosig-
keit. Doch kein Grund zur Panik: Das so-
genannte Taper-Tief resultiert aus dem 
plötzlichen Ausbleiben des Trainingsstres-
ses und ist völlig normal. Vertrauen Sie ein-
fach Ihrer Regenerationsfähigkeit. Für den 
vorletzten Tag vor Ihrem Wettkampf soll-
ten Sie einen kompletten Ruhetag einpla-

nen. Den Vorwettkampftag wiederum nut-
zen Sie, um ihren Körper mit leichtem und 
vor allem kurzem Training in den optima-
len Vorstartzustand zu bringen.

Last-Minute-Strategie
Das Training nach der Stoßbelastung ist also 
genau genommen gar kein Übertraining, 
sondern eine Methode, den Organismus zu 
einer enormen Anpassungsleistung zu drän-
gen. Es eignet sich demzufolge als Last-Mi-
nute-Methode zur Formsteigerung und als 
Möglichkeit für erfahrene Athleten, die Trai-
ningsroutine effektvoll zu durchbrechen. 
Doch halten Sie Maß: Häufiger als dreimal 
pro Saison sollten Sie sich nicht durchge-
hend über drei Wochen hinweg belasten. 
Andernfalls riskieren Sie Überlastungsschä-
den am Bewegungsapparat oder Sie rutschen 
tatsächlich in ein Übertrainings-Syndrom. 

Wenn Sie einen anderen zeitlichen Verlauf 
planen als den vorgestellten 4-Wochen-

Plan, sollten Sie sich an der 3:1-Formel 
orientieren: Auf drei Belastungstage folgt 
jeweils ein Ruhetag. So können Sie im Jah-
resverlauf auch mal ein kürzeres Blocktrai-
ning einschieben und den Ernstfall für die 
heiße Wettkampfphase proben. Im Übri-
gen kann die Stoßbelastung auch von 
Sportlern angewandt werden, die sich in 
einem Formtief befinden und einen Aus-
weg aus ihrer Trainingsroutine suchen. 
Denn gerade auf der Grundlage eines lan-
ge erarbeiteten Ausdauerfundaments kann 
diese Methode sehr wirksame Anpassungs-
reize auslösen.�

Holger Lüning
Der Sportwissenschaftler 
und Trainer gehört zu den 
besten Schwimmern unter 
den Langdistanztriathleten. 
Seit einigen Jahren organi-
siert und leitet der 43-Jähri-
ge Seminare.

Umfangsorientiertes Training: Langdistanz – bisher acht Stunden Training pro Woche
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Woche 1–3 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Einheit Laufen Laufen Schwimmen + 
Radfahren

Laufen oder 
Koppeltraining 
Rad / Laufen

Laufen Schwimmen + 
Radfahren

Radfahren

Ziel GA1 mit leichter 
Endbeschleuni-
gung

Angestrebtes 
Wettkampf
tempo

Schwimmen: 
Schnelligkeit 
+ GA1 
  
Radfahren: 
Kraftausdauer-
Intervalle

Laufen: Schnel-
ligkeit + GA1 
oder Koppel-
training (Rad: 
letzte 30 min in 
Renntempo 
 
Laufen: 15 min 
über Renntem-
po, dann GA1)

GA1 Schwimmen: 
Intensive Inter-
vallmethode 
  
Radfahren: 
GA1 mit 30 min 
Zeitfahren über 
Renntempo

GA1

Dauer 60 min 90 min Schwimmen: 
60 min 
 
Radfahren: 
180 min

Laufen: 60 min 
oder Kop-
peltraining 
(120 min Rad-
fahren / 40 min 
Laufen)

90 min Schwimmen: 
60 min 
 
Radfahren: 
120 min

240 min

Ziel: Bisherigen Trainingsumfang verdoppeln
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Woche 4 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Einheit Laufen Laufen Schwimmen + 
Radfahren

Laufen Ruhetag Schwimmen + 
Radfahren

Wettkampf

Ziel Schnelligkeit Renntempo / 
Rhythmus fin-
den

Schwimmen: 
Intervall-Serie 
10x50 Meter 
mit je 20 Se-
kunden Pause 
über Renntem-
po (hohes An-
fangstempo  
 
Rad: GA1 mit 
20 min Test in 
Renntempo

Renntempo 
Langdistanz

Aktivierung 
nach Ruhetag 
(wenn möglich, 
Schwimmen im 
Wettkampfsee)

Dauer 30 min 45 min Schwimmen: 
45 min 
Rad: 90 min

30 min Schwimmen: 
20 min 
Rad: 40 min

Ziel: Die Trainingsintensität leicht erhöhen, den Umfang halbieren
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Hinweis: Achten Sie bei der Steigerung des Trainings darauf, dass Sie vor allem beim Laufen nach drei Trainingstagen mindestens einen lauffreien Tag ein-
legen, um das Verletzungsrisiko zu minimieren. Beide Pläne dienen ausschließlich der Orientierung und pauschale Angaben zur optimalen Trainingsintensität 
sind nicht möglich. Eine Leistungsdiagnostik kann wertvolle Hinweise liefern, um Ihren persönliche Intensitätsbereich zu ermitteln.

Intensitätsorientiertes Training: Kurzdistanz – bisher vier Einheiten pro Woche
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Woche 4 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Einheit Ruhetag Laufen Schwimmen + 
Radfahren

Laufen Ruhetag Schwimmen + 
Radfahren

Wettkampf

Ziel Schnelligkeit Schwimmen: 
Schnelligkeit 
 
Rad: Zeitfahren 
über 10 km

Kurzer Lauf mit 
kleinem Anteil 
Renntempo

Aktivierung 
nach Ruhetag 
(wenn möglich, 
Schwimmen im 
Wettkampfsee)

Ziel: Zahl der Trainingseinheiten halbieren, hohe Intensität
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Woche 1–3 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Einheit Laufen Laufen Schwimmen + 
Radfahren

Laufen Schwimmen Koppeltraining 
Radfahren / 
Laufen

Radfahren

Ziel Schnelligkeit Tempolauf Schwimmen: 
Schnelligkeit 
 
Radfahren: 
Kraftausdauer 
(KA)

Endbeschleuni-
gung auf Renn-
tempo

GA1 und inten-
sive Intervalle

Radfahren: 
Letztes Viertel 
in Renntempo 
 
Laufen: Sehr 
schnelles An-
laufen für zwei 
bis drei Kilo-
meter

Ruhige Grund-
lageneinheit 
mit intensi-
vem Zeitfahren 
über 20, 30 
und 40 Kilome-
ter in den Be-
lastungswo-
chen eins, zwei 
und drei

Ziel: Anzahl der Einheiten verdoppeln. Länge und Intensität beibehalten.
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