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	 Einleitung	

Studien, die sich mit einer interventionsabhängigen 
Veränderung der Ausdauerleistungsfähigkeit im 
Freizeit- und Gesundheitssport befassen, beschrei-
ben und vergleichen aufgrund des methodologisch 
begründeten Mehrgruppenvergleichs Mittelwerte 
sowie Streuungsmaße und interpretieren statis-
tisch und praktisch bedeutsame Veränderungen der 
Leistungsfähigkeit eines Durchschnittsaktiven. Der 
Durchschnittsaktive existiert allerdings nur formal, 
aber nicht real. Entsprechend können daher auch 
individuelle, oftmals davon abweichende Verände-
rungen nicht differenziert beurteilt und adäquate 
Trainingsprogramme konzipiert werden. Ebenfalls 
kann für den Einzelnen auch nicht zwischen Leis-
tungssteigerung, biologischer Variabilität der Leis-
tung und Messfehler präzise differenziert werden. 

In „klassischen Gruppenuntersuchungen“ wird 
implizit davon ausgegangen, dass individuelle Leis-
tungsveränderungen der Ausdauer in kontrollierten 
Gruppendesigns hinreichend genau abgebildet wer-
den können (Abb. 1). 

	 Problematik	

Unter klinisch- und trainingsrelevanten Kriterien 
liegt die inhaltlich und methodologisch weitgehend 
vernachlässigte Herausforderung in der Messung 
und Beurteilung der individuellen Anpassungsre-
aktionen, um klinische resp. praktisch bedeutsame 
Leistungsveränderungen 
zuverlässig und valide be-
stimmen zu können. In 
einem Vergleich zwischen 
Mittelwertsveränderungen 
und einem individuellen 
Veränderungsmaß, dem 
Reliable Change Index (RCI) 
wird gezeigt, welche trai-
ningsrelevanten Unterschie-
de resultieren können, die 
im positiven Fall mit einer 
individuellen Leistungsver-
besserung und im negativen 
Fall mit einer individuellen 
Leistungsverschlechterung 
einhergehen können, ob-
wohl die „mittlere Leistung“ 
der Gruppe sich nur in eine 
Richtung verändert. 

	 Veränderungsmessung	

Der RCI unterschiedet zwischen zufälliger und mess-
fehlerbedingter Fluktuation sowie systematischer 
Veränderung. Darüber hinaus beschreibt er die Höhe 
der Änderung zwischen Vor- und Nachtest dahinge-
hend, ob die Veränderung statistisch und praktisch 
bedeutsam ist. Damit liegt ein substanzieller Mehr-
wert des RCI in seiner zuverlässigen Bestimmung ei-
ner klinisch relevanten bzw. praktisch bedeutsamen 
Leistungsveränderung jeder einzelnen Person, die in 
Abhängigkeit von der Fragestellung Trainingseffekte 
mit einer bestimmten Sicherheitswahrscheinlichkeit 
weder über- noch unterschätzt. 

Die Berücksichtigung des Einzelfalls ist eine 
Conditio sine qua non für eine effektive individuelle 
Trainingsgestaltung sowohl im gesundheits- und 
freizeitorientierten Ausdauertraining als auch in 
anderen Trainingskontexten.�
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Abbildung 1  
Individuelle Leistung (PWC150) in Vor- und Nachtest von drei Einzelfällen (PB1, PB2, PB3; 
links) und der Gesamtgruppe (N=20, Mittelwert±SD, rechts).
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