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Kenntnisse zur Struktur der sportlichen Leistung sind Voraussetzung für ein systematisches 

Training sowie zur individuellen Leistungsoptimierung. Daher ist es ein Ziel der Trainings-

wissenschaft, Modelle zur Leistungsstruktur der jeweiligen Sportart zu entwickeln. Dieses ist 

auch der Hauptgegenstand der Untersuchungen für die Sportart Triathlon auf der Olympi-

schen Distanz. Basis dafür war die langjährige prozessbegleitende Trainings- und Wettkampf-

forschung im Hochleistungs- und Anschlussbereich der deutschen Triathlon Nationalmann-

schaft. Es wird auf verschiedenen Erklärungsebenen die Struktur der Wettkampfleistung 

sowie der Leistungsvoraussetzungen untersucht. Neben der Beschreibung des Leistungsni-

veaus in den drei Teildisziplinen Schwimmen, Radfahren und Laufen wurden Zusammenhän-

ge zur Gesamtleistung im Triathlon sowie zwischen der Wettkampfleistung und den dafür 

notwendigen Leistungsvoraussetzungen untersucht. Dabei lag der Schwerpunkt auf der Be-

trachtung der Laufleistung. Um abschließend Schlussfolgerungen zur Weiterentwicklung der 

Trainingsstruktur treffen zu können, wurden langfristige Entwicklungen in den leistungsdia-

gnostischen Parametern als auch das zugrunde liegende Training in seiner Struktur und Ent-

wicklung betrachtet. Auf deren Grundlage und dem entwickelten Leistungsstrukturmodell 

werden abschließend Schlussfolgerungen für die Weiterentwicklung des Trainings gezogen. 
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Tab. 37. Faktorenladungsmatrix zur Teildisziplin Lauf, HLT m (n = 25) 

Tab. 38. Prüfung des Einflusses der zwei extrahierten Faktoren auf die 10.000-m-Laufleistung (multiple Re-
gression, HLT m) 

Tab. 39. Korrelationskoeffizienten zwischen 30-m-, 1.000-m- und 5.000-m-Laufgeschwindigkeiten, AST m 
und AST w 

Tab. 40. Korrelationskoeffizienten zwischen der 5.000-m- und 10.000-m-Laufgeschwindigkeit und anthro-
pometrischen Merkmalen, HLT m (n = 15) und AST m (n = 51) 

Tab. 41. Vergleich der erhobenen Trainingsumfänge im Zeitraum 2000-2010 (Jahresumfangskennziffern bei 
48 Kalenderwochen), AST w und HLT w 

Tab. 42. Vergleich der erhobenen Trainingsumfänge im Zeitraum 2000-2010 (Jahresumfangskennziffern bei 
48 Kalenderwochen), AST m und HLT m 

Tab. 43. Vergleich der erhobenen Trainingsumfänge im Zeitraum 2000-2010 (Jahresumfangskennziffern bei 
48 Kalenderwochen), AST w und AST m 

Tab. 44. Vergleich der erhobenen Trainingsumfänge im Zeitraum 2000-2010 (Jahresumfangskennziffern bei 
48 Kalenderwochen), HLT w und HLT m 

Tab. 45. DTU-Konzeption der Trainingsjahresumfänge (Delahaye, 2003) 
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Tab. 46. Verhältnis der realisierten Trainingsumfänge im Vergleich zur Trainingskonzeption 

Tab. 47. Prognostizierte Laufzeiten im Triathlonwettkampf und Laufzeiten ohne Vorbelastung sowie über die 
Unterdistanz von 1.000 m für die vier Altersbereiche für 2012 und 2016 (durch Abschätzung ent-
standene Werte in Klammern), (vgl. Moeller, 2013) 

Tab. 48. Ableitung der notwendigen Leistungsvoraussetzungen aus den KLD-Daten für Laufleistungen im 
Weltspitzenbereich 2012 und 2016 anhand des Modells (Faktorenanalyse und multiplen Regressi-
on), (Näherungsverfahren, „ideale Norm“) 

Tab. 49. Ableitung der notwendigen Leistungsvoraussetzungen aus den KLD-Daten für Laufleistungen im 
Weltspitzenbereich 2012, AST w und HLT w („statistische Norm“) 

Tab. 50. Ableitung der notwendigen Leistungsvoraussetzungen aus den KLD-Daten für Laufleistungen im 
Weltspitzenbereich 2012, AST m und HLT m („statistische Norm“) 

Tab. 51. Zusammenfassender Vergleich der erhobenen Trainingsumfänge im Zeitraum 2000-2010 (Jahres-
umfangskennziffern bei 48 KW), alle vier Untersuchungsgruppen 

Tab. 52. Individuelle Fallbeispiele jährlicher Trainingsumfänge (48 KW) deutscher Weltspitzentriathleten der 
Jahre 2007-2009, HLT m (Weltmeister, Vizeweltmeister, Olympiasieger) 

Tab. 53. Vergleich der jährlichen Trainingsumfänge im Weltspitzenbereich von Triathleten und Spezialisten, 
HLT m (in Anlehnung an Platonov, 1999) 

Tab. 54. Vergleich des Leistungsniveaus von Triathleten und Spezialisten auf Basis aktueller Weltrekorde in 
den Teildisziplinen des Triathlon, HLT m 

Tab. 55. Vorschlag für die Gestaltung der Trainingsstruktur im Triathlon Olympische Distanz für den Zeit-
raum von 2013-2016 für alle vier Untersuchungsgruppen 

 
 
 
  



14 MOELLER: Leistungsstruktur Triathlon 

1 Einleitung 

In den Ausdauersportarten haben Leistungsentwicklung und Leistungsdichte weiter 
zugenommen. In jährlich neuen Weltrekorden und WM-Bestleistungen spiegelt sich 
die unverändert hohe Dynamik der Leistungsentwicklung wider. Im Triathlon der 
Weltbesten ist dies anhand der schneller werdenden Gesamtzeiten sowie an den 
kleiner werdenden Rückständen der Platzierten beim Zieleinlauf erkennbar. 

Kennzeichnend für die forcierte Entwicklung der Wettkampfleistungen sind unter 
anderem die zunehmende Einflussnahme und Erkenntnisse von Wissenschaft und 
Forschung, deren Beginn für die Sportart Triathlon etwa auf das Jahr 1988 festge-
legt werden kann (Franz, 2001). Seither bestehen auch Bemühungen, die Aufhel-
lung leistungsstruktureller Einflussgrößen im Triathlon voranzutreiben. Die entstan-
denen Modellansätze zur Darstellung der sportlichen Leistung wurden unter theore-
tischem, vor allem aber unter trainingspraktischem Aspekt entwickelt. So wurden 
zwar in zunehmendem Maße Leistungsstrukturmodelle erarbeitet, die aber über-
wiegend „durch empirische Abschätzung“ der unterschiedlichen Einflussgrößen 
entstanden. Somit fehlen in vielen Fällen wissenschaftliche Belege, um diese Mo-
delle als Grundlage für die Vervollkommnung der Trainingsstruktur zu nutzen. 

Somit ist zu konstatieren, dass es sich trotz der gekennzeichneten Ansätze und 
Fortschritte als Problem erweist, dass in der Mehrzahl der Sportarten wie auch im 
Triathlon, Leistungsstrukturmodelle noch nicht auf einer fundierten Datenbasis be-
ruhen und meist nicht entsprechend statistisch belegt sind. Hinzu kommt, dass eine 
Reihe von Einflussgrößen nur begrenzt erfassbar ist. Davon ausgehend ergeben 
sich Aufgabenstellungen sowohl für die Sportwissenschaft als auch für die Trai-
ningspraxis. 

Leistungsstrukturmodelle sind keine fest gefügten Schemata, sondern sie werden 
stets mit Veränderungen oder Modifikationen im sportlichen Umfeld oder in der 
Sportart selbst konfrontiert und weiterentwickelt (z. B. Wettkampfregeln, Verände-
rungen an Geräten, materielle Ausrüstung einschließlich Bekleidung, neue bewe-
gungstechnische Lösungen). Dies gilt zum Beispiel für das Sportschwimmen, in 
dem durch technische Veränderungen (Delfinbewegung) in den Bereichen Start 
und Wende wettkampfentscheidende Faktoren eine höhere Bedeutung erlangten 
(Graumnitz & Küchler, 2008). 

Ausgehend von diesem Beispiel wird deutlich, dass die Leistungsstruktur eine enge 
Verzahnung zur Trainingspraxis (Trainingsstruktur) hat. In Wechselwirkung beein-
flussen sich Leistungs- und Trainingsstruktur. Deshalb ist es Zielstellung der Arbeit, 
ausgehend von einem Leistungsstrukturmodell und der Betrachtung der Trainings-
struktur, Ableitungen zur Weiterentwicklung des Trainingssystems zu erarbeiten. 
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2 Problemstellung 

Die Optimierung der individuellen Leistungsfähigkeit ist die wichtigste Zielgröße im 
Trainingsprozess des Spitzensports. Dies erfordert eine planmäßige und systema-
tische Trainingsintervention. Die dafür notwendige Anwendungssicherheit wächst 
mit dem Stand der Erkenntnisse zur Strukturierung der sportlichen Leistung (Leis-
tungsstruktur) und davon ausgehend mit den adäquaten Ableitungen für das leis-
tungssportliche Training (Trainingsstruktur). In engem Zusammenhang dazu sind 
trainingsbegleitende Untersuchungen erforderlich, die darauf zielen, einzelne Leis-
tungsbereiche der Wettkampfleistung zu erfassen und Fortschritte sowie Defizite zu 
ermitteln. Davon ausgehend werden wiederum Hinweise für die Weiterentwicklung 
des Trainingsprozesses abgeleitet. 

Es wird deutlich, dass Leistungs- und Trainingsstruktur sich gegenseitig bedingen 
und eine Einheit bilden, wobei die Wettkampfleistung zwar den entscheidenden 
Teilbereich darstellt, aber vor allem durch diagnostische Maßnahmen und durch die 
Trainingsdokumentation entscheidend ergänzt wird. 

Konzepte für eine zielgerichtete Planung und Steuerung der Belastungsgestaltung 
dürften bei den führenden Sportnationen in vielen Sportarten, wenn auch in unter-
schiedlicher Qualität, vorhanden sein. Die Sportwissenschaft versucht seit ca. 30 
Jahren, diese Zusammenhänge in Modellvorstellungen umzusetzen. Als problema-
tisch ist einzuschätzen, dass die Modellansätze überwiegend beschreibenden Cha-
rakter haben oder ausschließlich durch die Einschätzung von Experten entstanden 
sind. Aufgrund dieser Defizite fehlen auch weitgehend die wissenschaftlichen Bele-
ge bzw. Grundlagen für die Weiterentwicklung der Trainingsstruktur. 

2.1 Zum Begriff Leistungsstruktur und sportartübergreifenden Leistungsstruktur-
modellen 

Veränderungen von Gegenständen und Prozessen in der Natur und Gesellschaft 
setzen ein tieferes Eindringen in ihre inneren Zusammenhänge voraus. Dazu gehö-
ren die Ermittlung von Faktoren und Bedingungen sowie insbesondere die Erkun-
dung ihres Zusammenwirkens. Der innere Zusammenhang, der innere Aufbau wird 
allgemein als Struktur eines Prozesses bezeichnet (Schnabel, 1975). Auf der Ebe-
ne des Sports wird der Sportler selbst zum Mittelpunkt einer zielgerichteten Einwir-
kung und unterliegt vielfältigen Einflüssen und Zusammenhängen. 

Schnabel, Harre und Krug (2008) definierten die Leistungsstruktur wie folgt: 
„Der innere Aufbau (das Gefüge) der sportlichen Leistung aus bestimmenden Elementen und 
ihren Wechselbeziehungen (Kopplungen). Zu den bestimmenden Elementen gehören einerseits 
die Leistungskomponenten des aktuellen Leistungsvollzuges, das sind die Teilleistungen und 
Teilprozesse, ausgedrückt in Kennwerten, Kennlinien und Merkmalen, sowie bestimmte kom-
plexere Charakteristika wie Inhalt, Komposition bzw. Choreografie, andererseits die Leistungs-
faktoren und die sie konstituierenden Leistungsvoraussetzungen“ (Schnabel, Harre & Krug, 
2008, S. 45). 
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Schon in den 60er- und 70er-Jahren wurden erste wesentliche Ansätze zur Aufhel-
lung der Struktur der sportlichen Leistungen erarbeitet. Zugrunde lag die Erkennt-
nis, dass eine wissenschaftlich begründete Trainingsgestaltung von den Faktoren 
ausgehen muss, die die sportliche Leistung maßgeblich bestimmen. Dies galt so-
wohl für die Einzelfaktoren als auch für die Wechselbeziehungen. So konnte Haun-
schild (1975) in einer Literaturstudie zum Problemkreis Leistungsstruktur schon 
1975 auf mehr als 90 Titel verweisen. Die Autoren stellten teilweise ein theoreti-
sches Modell als sportartenübergreifende Darstellung in den Vordergrund (Schna-
bel, 1975; Gundlach, 1980), zum Teil wurden auch konkrete Bezüge in Sportarten 
untersucht, wobei stets der Modellcharakter als Ausgangspunkt gewählt wurde 
(Ballreich, 1979; Mahlo, 1994; Letzelter & Letzelter, 1982 und 1983; Nitzsche, 
1998; Verchoshanskij, 1971; Verchoshanskij & Tatjan, 1975). Des Weiteren wurde 
der Begriff Leistungsstruktur für eine Sportartengruppe oder zum Beispiel unter bio-
logischen und physiologischen Aspekten verwendet. In einigen Fällen ist dabei nur 
eine Strukturebene einbezogen bzw. bearbeitet worden. 

Die Auffassungen zur Leistungsstruktur waren vor allem in den 70er und 80er Jah-
ren uneinheitlich. Sowohl in der Terminologie als auch in den Inhalten bestanden 
solche Unterschiede, dass sie kaum miteinander vergleichbar waren. Noch 2008 
schätzen Schnabel et al., (2008, S. 46) aufgrund der unterschiedlichen Auffassun-
gen wie folgt ein: 

„Ein Großteil der bisher bekannt gewordenen Struktur- und Systemmodelle der sportlichen Leis-
tung bedarf einer kritischen Überprüfung, inwieweit sie weitgehenden wissenschaftlichen An-
sprüchen genügen und damit auch trainingsmethodisch hinreichend relevant sind“. 

Einen wesentlichen Vorstoß zur Gewinnung übereinstimmender theoretischer Aus-
gangspositionen und zur Schaffung einer einheitlichen terminologischen Plattform 
leistete Schnabel (1975), indem er sich mit der Leistungsstruktur als Kategorie der 
Trainingsmethodik auseinandersetzte. 

Er differenziert zwischen Struktur der Wettkampfleistung, verstanden als Struktur 
des Leistungsvollzugs, und der Struktur der Leistungsfähigkeit. Als Strukturelemen-
te der Wettkampfleistung „gelten die im aktuellen Leistungsvollzug wirksamen und 
feststellbaren leistungsbestimmenden Parameter, Komplexmerkmale […] und Teil-
bewegungen bzw. Teilhandlungen“ (Schnabel, 1975, S. 130). Dagegen fußt die 
Struktur der Leistungsfähigkeit vorrangig auf vier Faktorenkomplexen, die in sich 
weiter differenziert sind und gegenseitige Abhängigkeiten aufweisen: 

− die Persönlichkeitsqualitäten des Sportlers, 
− die konditionellen Fähigkeiten, 
− die technisch-koordinativen Fähigkeiten und Fertigkeiten und 
− die taktischen Fähigkeiten. 

Je nach Spezifik der jeweiligen Disziplin ist ihre Wertigkeit unterschiedlich. 
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Zu beachten bleiben stets die schon angesprochenen Veränderungen in der Leis-
tungsstruktur der Sportart oder in der individuellen Struktur, z. B. in Abhängigkeit 
vom Trainingsalter. Es kann jedoch erwartet werden, dass das Gefüge der einbe-
zogenen Parameter im Vergleich von „Leistungsgruppen“ weitgehend überein-
stimmt. Hierbei ist die Geschlechtsspezifik in der Leistungsstruktur zu beachten und 
auch zu bestimmen. 

Weiterführende Modellierungen von „Leistungsstruktursystemen“ sind verstärkt ab 
1991 entwickelt (Martin, Carl & Lehnertz) und u. a. von Schnabel, Harre und Krug 
(2008) zusammengefasst und vertieft worden. Perl, Lames und Glitsch (2002) be-
zeichnen das Modell der Struktur der sportlichen Leistungen von Gundlach (1980) 
als das nach wie vor anerkannteste Modell in der Trainingswissenschaft. Auch 
Schnabel et al. (2008) beziehen sich bei der Darstellung des Systems und der 
Struktur des Leistungsvollzugs auf Gundlach. Er geht von den hierarchisch aufei-
nander aufbauenden, wechselseitigen Ebenen aus, welche die mechanischen 
Strukturen des Körpers, die Mechanismen der Energiebereitstellung und die Bewe-
gungs- und Handlungsregulation umfassen. Die Betrachtung erfolgt unter den As-
pekten „Leistungsvollzug, Vollzugsebenen und Leistungsvoraussetzungen“ 
(Schnabel et al., 2008, S. 48). 

Jede Ebene wird im Leistungsvollzug nur durch den Einfluss der übergeordneten 
Ebene (bzw. Ebenen) wirksam. Ebenso kann die übergeordnete Ebene nur mit der 
untergeordneten Ebene leistungswirksam werden. Bedeutsam erscheint auch die 
Person-Umwelt-Relation, die jedoch nicht ausführlich dargestellt wird (Schnabel 
et al., 2008). Beim Modellansatz von Gundlach (1980) ist hervorzuheben, dass die 
Strukturierung der sportlichen Leistung schon in der heute überwiegenden Form ei-
nes Pyramidenmodells ausgewiesen wurde. 

Auch Ballreich (1979) und Letzelter und Letzelter (1982) gingen von Leistungspy-
ramiden aus. Die pyramidale Hierarchisierung fußt auch hier auf verschiedenen 
Ebenen. Zielebene ist die Wettkampfleistung. In beiden Quellen wird von Erklä-
rungsebenen ausgegangen. Von Letzelter und Letzelter (1982) werden drei konkre-
te Arbeitsschritte formuliert, von denen der erste theoretisch und die beiden folgen-
den empirisch bearbeitet werden: 

1. Hierarchisierung, 
2. Beziehung interner Ordnung und  
3. Priorisierung. 

„Hierarchisierung bedeutet Gliederung nach verschiedenen Ebenen oder Modellstufen, die nicht 
umkehrbar aufeinander aufbauen und einen abnehmenden Komplexitätsgrad vorweisen. Die 
Differenzierung erfolgt vertikal […]“ (Letzelter & Letzelter, 1982; S. 352). 

 
 
 
 


