Polarisiertes Training:
Kurzubersicht der aktuellen Studienlage und Einblick in eine aktuelle Studie
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Ein vielversprechendes, jedoch noch nicht sehr umfangreich erforschtes Trainingskonzept, stellt das
Polarisierte Trainingsmodell (engl. Polarized Training) dar. Nach aktuellem Forschungsstand scheint
es fur Nachwuchsathletiinnen, gut trainierte Ausdauersport- und Sprintathleten ein geeignetes
Konzept zur Leistungsverbesserung zu sein. Das Polarisierte Trainingsmodell verbindet die Vorteile
aus (1) umfangreichem, niedrig-intensiven Belastungen, (2) Laktatschwellentrainingsinhalten und
(3) hoch-intensiven Intervalltrainingsinhalten. Im Gegensatz zum Laktatschwellentrainingskonzept,
bei dem Trainingsinhalte im Bereich der aeroben und anaeroben Schwelle im Vordergrund stehen
(v.a. extensive und intensive Intervallmethoden), nehmen beim Polarisierten Trainingsmodell
niedrig-intensive (unterhalb der aeroben Schwelle) und hoch-intensive Belastungen (oberhalb der
anaeroben Schwelle) einen héheren Stellenwert ein.
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Abbildung 1: Laktatschwellentrainingskonzept (links) und Polarized Training Konzept (rechts) im Vergleich, unter
Berlcksichtigung der Intensitéatsbereiche nach dem 3-Zonen-Modell (mod. nach Seiler & Kjerland, 2006, S. 50; Seiler &
Tegnnessen, 2009, S. 36). Abkirzungen: LT1: aerobe Schwelle; LT2: anaerobe Schwelle; MLSS: maximales Laktat-
Steady-State; VO2max: maximale Sauerstoffaufnahme; VT1: ventilatorische Schwelle 1; VT2: ventilatorische Schwelle 2
(Holfelder et al., 2016, S. 45).

Kernaussagen Polarisiertes Training

e Basierend auf der Studienlage und der retrospektiven Analyse des Trainings von
erfolgreichen  Ausdauerathleten, kann Polarisiertes Training insbesondere fir
Ausdauersportarten empfohlen werden.

e Im Intensitatsbereich zwischen aerober und anaerober Schweller wird orientiert an dem
Polarisierten Trainingsmodell kaum trainiert.

e Polarisiertes Training scheint genauso wirksam oder wirksamer als andere Trainingsansatze
zu sein, da es die Anpassungsmechanismen des High Volume Training und des High

Intensity Interval Training (HIIT) vereint und durch geringere Belastungen des Hormon- und

1



autonomen Nervensystems sowie durch abwechslungsreiches Training das Risiko von
Ubertrainingszustanden vermeidet. Aus den kiirzeren HIIT-Einheiten ergeben sich langere

Regenerationszeiten und Zeit fir andere Trainingsinhalte (z.B. Bewegungsanalysen).

Im Folgenden soll mit der Studie von Pla et al. (2019) eine aktuelle beispielhafte Studie zu dem

Thema kurz vorgestellt werden.

Effects of a 6-Week period of Polarized or Threshold Training on performance and fatigue

in elite swimmers

Hintergrund: Der Trainingsumfang ist ein zentraler Faktor, mit dem die sportliche Leistungsfahigkeit
positiv beeinflusst werden kann. In der Trainingspraxis im Hochleistungsschwimmen gibt es zwar in
Abhangigkeit der Trainer*innen unterschiedliche Vorgehensweise was die Schwerpunktsetzung von
Trainingsumfangen und Trainingsintensitaten betrifft, jedoch dominieren in der Praxis haufig
Trainingsinhalte  mit  Trainingsintensititen im  aeroben-anaeroben  Ubergangsbereich
(Schwellentraining). Basierend auf Studien scheint das Polarisierte Trainingsmodell
vielversprechend zu sein, bei dem Trainingsinhalte mit Intensitaten unterhalb der aeroben und

oberhalb der anaeroben Schwelle an Stellenwert gewinnen.

Ziel dieser Studie war es, den Trainingseffekt von sechs Wochen Schwellentraining im Vergleich
zu sechs Wochen Polarisiertem Training bei 22 Nachwuchsleistungsschwimmer*innen zu

untersuchen.

Methode: In dieser Interventionsstudie (mit Cross-Over Design) nahmen 22
Nachwuchsleistungsschwimmer:innen (n = 10 weiblich; n = 12 mannlich), mit einem mittleren Alter
von 17 *= 3 Jahren, teil. Des Weiteren verfugten die Teilnehmer*innen tdber 8 + 2 Jahre
Trainingserfahrung. Die Studie umfasste einen Zeitraum von 28 Wochen. Die Teilnehmer*innen
wurden zuféllig zwei Gruppen zugeordnet. Beide Gruppen absolvierten beide Trainingsmethoden
Uber einen Zeitraum von jeweils sechs Wochen, aber in unterschiedlichen Reihenfolgen. Vor und
zwischen den sechswdchigen Interventionszeitrdumen war jeweils eine Woche trainingsfrei gefolgt
von drei Wochen identischem Training fir beide Gruppen. Dieser Ablauf wurde gewahlt, um
verzogerte Trainingseffekte, die nicht auf die eigentliche Intervention zurickzufihren sind,
ausschlielen zu kdnnen. In den Interventionszeitrdumen wurden bei beiden Methoden mittlere
Trainingsumfange von 42 + 4 km/Woche absolviert, wobei sich die Intensitatenverteilung zwischen
dem Schwellentrainingsmodell respektive dem Polarisierten Trainingsmodell unterschied. Zur
Beurteilung der Trainingseffekte wurden folgende Parameter erhoben:
e 100m Zeitin s



e Maximaler Laktatwert in mmol/l = Lamax]
o Geschwindigkeit bei einem Laktatwert von 4 mmol/l (Stufentest mit 5*200m) - V4mmol/l
e Sauerstoffverbrauch VO (ml/min/kg)

¢ Wahrgenommener Erholungs- und Ermidungszustand (Fragebogen)

Hauptergebnisse: Polarisiertes Training fuhrte im Vergleich zum Schwellentraining zu kleinen bis
moderaten Effekten in der 100m-Leistung bei gleichzeitig geringerer wahrgenommen Ermidung und
besserem wahrgenommen Erholungszustand. Es konnten weder unterschiedliche Anpassungen bei
den physiologischen Parametern noch geschlechtsspezifische Effekte festgestellt werden.

Schlussfolgerung: Das  Polarisierte  Trainingsmodell  fihrte im  Vergleich  zum
Schwellentrainingsmodell nur zu geringfuigig besseren Ergebnissen auf die 100m-Leistung sowie
auf den wahrgenommen Ermudungs- und Erholungszustand. Jedoch liefert diese Studie erste

Erkenntnisse Uber die Wirkungsweise von Polarisiertem Training im Schwimmsport.
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