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Eile mit Weile - schneller nach 40

holspur durchgefiihrt.

Die Laufszene boomt weiter. Wihrend jiingere Erwachsene hauptséchlich
Fun-Sportarten auswahlen, um mit Bewegungserlebnissen den zumeist sit-
zenden Alltag zu wiirzen, so wiéhlen immer mehr Menschen (iber 30 den
Dauerlauf als (Wieder)-Einstieg in den Sport. Bei Volks- und Marathoniiufen
steigt die Zahl der Teilnehmer diber 40 Jahr um Jahr. Und schlieBlich gibt es
die Haudegen von 50+, die nach langen Jahren knapper Freizeit und evt. nur
gesundheitsorientiertem Laufen (endlich) wieder mehr Zeit in ihr geliebtes
Lauftraining investieren konnen. Mit viel Ehrgeiz werden Wettkampfambitio-
nen mit neuen Bestzeitzielen gehegt und wieder ein Training auf der Uber-
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ein Uppiges Angebot von Laufen Gber 5-

21,1 km zu leistungsorientiertern
schnellem Laufen. Lang anhaltendes Ta-
geslicht, warmere Temperaturen und wie-
dererstarkte Lauflust lassen auch den
Wunsch, im Training flotter zu laufen gré-
3er werden. Damit wéchst auch die Ge-
fahr, durch unangepasstes Lauftraining
sich Verletzungen und Uberlastungsreak—
tionen zu holen. Schmerzhafte Laufpau-
sen von teilweise vielen Monaten kénnen
zur Kehrseite der Medaille werden.

Was gilt es nun in dieser Altersgruppe
40+ Besonderes zu beachten, um den
Spals am Langstreckenlauf (ber Jahrzehn-
te zu erhalten? Wie kénnen Sie lhre Leis-
tungsfahigkeit ausloten, personliche Best-
zeiten verbessern und verletzungsfrei und
lebensfroh bis an Ihr Lebensende weiter-
laufen?

Hierzu eine Gebrauchsanweisung flr
alle (ber 40, die (erneut) wettkampforien-
tiertes Lauftraining durchfiihren wollen:

Im spaten Frihling und Sommer lockt

1. Horen Sie zuerst auf lhren Korper
(erst danach auf lhren Ehrgeiz!)

Sie befinden sich nun in Ihrer zweiten
Lebenshalfte. Niemand kennt Sie besser,
als Sie sich selbst. Als junger Mensch
Uberhort man regelmaRig die Signale
tberlasteter Korperstrukturen. Oder man
ignoriert sie einfach. Mit 40+ kénnen Sie
die Sprache |Ihres Bewegungsapparates
wesentlich deutlicher verstehen. Sie kén-
nen horen, ob ,das Gras wéchst”. lhre
Bewegungsorgane sprechen zu thnen in
einer ganz individuellen Weise. Wenn es
in bestimmten Muskeln zieht oder
zwackt oder sich Gelenke , komisch” an-
fuhlen, als waren sie von Watte umhiillt,
muss nicht unbedingt die vorgenomme-
ne Tempo-Einheit durchgezogen werden.
Drehen Sie stattdessen eine gentiissliche
Runde. Sie génnen damit lhren Muskeln
ein Sauerstoffbad und Ihren Gelenkknor-
peln eine Sonder-Schmierung. Ihr Kérper
kann mit Hilfe von Sauerstoff und Bewe-
gung seine Selbstheilungskréfte am bes-

ten aktivieren. So verhindern Sie, dass
aus kleinen Schwelfeuern, grofe, zersto-
rerische Laufbrande werden. Das ist der
sicherste Weg, um langere, verletzungs-
bedingte Laufpausen zu vermeiden.

2. Fitness ist nicht gleich Gesundheit
Wesentlich schwieriger als die Spra-
che der Muskeln und Gelenke zu verste-
hen, ist das Wahrnehmen von Signalen
der inneren Organe. Der menschliche Kér-
per ist in diesem Punkt ein Meister im Ka-
schieren von Schwéchen. Die Tatsache,
dass Sie (wettkampfmaRig) laufen kén-
nen, ist keine Garantie, dass Sie frei von
Krankheit sein miissen. Warten Sie nicht,
bis Ihr Korper den grofien Alarm schlagt.
Gehen Sie einmal im Jahr zum Gesund-
heits-TUV und lassen Sie sich beim Haus-
arzt Blutdruck, Ruhe-EKG und Stoffwech-
selwerte im Blut kontrollieren. Dies ist be-
sonders wichtig, wenn in der Familienvor-
geschichte Krankheiten aus diesem For-
menkreis vorliegen. Gehen Sie lieber
neun Mal zu frih zum Arzt, als ein Mal zu

spat. Nutzen Sie die (grofitenteils kosten-
losen) Krebs-Vorsorge-Untersuchungen.
Die moderne Medizin halt ein groRes Ar-
senal von Mdglichkeiten parat, um auch
schwerste und lebensbedrohliche Krank-
heiten in ihren Frithstadien komplett zu
heilen. Warten Sie nicht bis das Kind in
den Brunnen gefallen ist. Viel besser heilt,
was frihzeitig behandelt wird.

3. Laufen Sie nicht schneller als lhre
AKTUELLE Leistungsfahigkeit

Sie leben im Heute und nicht mehr im
Gestern. Was Sie zehn Jahre zuvor laufen
konnten zahlt nicht mehr. Wollen Sie das
beste individuelle Tempo-Training durch-
fuhren, so missen Sie wissen, was ihr
Kérper JETZT laufen kann. Dies heraus zu
finden ist ganz einfach und geht ganz
schnell: Sie brauchen nur eine 400-m-
Laufbahn oder einen exakt abgemesse-
nen Kilometer auf ebener Strecke (am
besten Asphaltstrale). An einem Tag, an
dem Sie ausgeruht sind, ziehen Sie ihre
»Schnellen Schuhe" (in den Sie die letzten
Wettkdmpfe gelaufen sind) an und Uber-
prifen Sie, was Sie (noch) konnen. Das
geht folgendermalien:

Laufen Sie sich eine Viertelstunde
ganz langsam ein. Machen Sie ihre ge-
wohnte Gymnastik und Uberhaupt alles,
so wie Sie es vor jedem Wettkampf ma-
chen. Laufen Sie anschlieRend wieder 5
min langsam weiter und streuen Sie zwei
bis drei Steigerungsldufe von jeweils etwa
20 sec ein. Die Endgeschwindigkeit bei
diesen Steigerungsldufen sollten Sie so

Das man mit 40 und élter noch Hochleistungssport betreiben kann bewiesen diese Méanner bei
den Deutschen Seniorenmeisterschaften 2007 in Fulda. Andreas Oberschilp (124) fiihrte das Feld

der 10.000-m-Lédufer in der M40-45 an und siegte in 32:43,01 min.
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wahlen, dass Sie dieses Tempo hochs-
tens 1 min aushalten wirden. Nachdem
sich nach dem letzten Steigerungs-Lauf
lhre Atmung und Ihr Puls wieder beruhigt
haben, geht es richtig los .

Machen Sie einen Bestzeit-Versuch
Uber einen Kilometer. Versuchen Sie die-
sen einen Kilometer ,volle Pulle” zu lau-
fen. Gut bewahrt hat sich, einen Laufpart-
ner mitzunehmen, der Sie auf der zwei-
ten Halfte dieses , Privat-Wettkampfes”
zieht. Die gelaufene Zeit ist Ihre 1.000 m
max; der Richtwert, nach dem Sie die
Laufgeschwindigkeit fur Ihre Tempo-Ein-
heiten auf abgemessenen Strecken (Wie-
derholungs-Laufe und Intervall-Training)
berechnen konnen.

4. Bestimmen Sie lhre AKTUELLEN
Pulsbereiche

Wer Leistungsfahigkeit verbessern
oder Uber Jahr(zehnte) erhalten mdochte,
muss in UNTERSCHIEDLICHEN Belas-
tungsbereichen trainieren. Im Chip- und
Computer-Zeitalter gelingt dies am ele-
gantesten mit Hilfe der elektronisch ermit-
telten Herzfrequenz.

Die Herzfrequenz, die Sie auf |hrem
Pulsmesser b sec nach Ende Ihres 1.000-
m-Bestzeit-Versuchs ablesen, ist |hre ak-
tuelle maximale Herzfrequenz (Hfmax).
Multiplizieren Sie die ermittelte Hfmax
mit den nachfolgenden Multiplikatoren
und schon haben Sie die notwendigen
Puls-Bereiche flr |hr Training ausgerech-
net. Folgende vierBelastungs-Zonen wer-
den bendtigt:

* Jogging (JOG) = Puls bewegt sich
zwischen 60 und 65 % der Hfmax

e Langsamer Dauerlauf (LDL) = Puls
bewegt sich zwischen 65 und 70%
der Hfmax

e Mittlerer Dauerlauf (MDL) = Puls
bewegt sich zwischen 70 und 80%
der Hfmax

* Schneller Dauerlauf (SDL} = Puls
bewegt sich in Regionen lber 80%
der Hfmax

5. Jogging: Die angestrebte Herzfre-
quenz liegt zwischen Hfmax mal 0,6
und Hfmax mal 0,65

Im Jogging-Tempo bewegen Sie sich
kaum schneller als bei einem flotten Spa-
ziergang. Nutzen Sie diesen Belastungs-
bereich als Ubergang vom Alltag in das
Training (Aufwarmen), als Pausen-Trab
zwischen schnellen Trainingsabschnitten
und zum Auslaufen. Prifen Sie mit Hilfe
von Jogging, ob eine Verletzung ausge-
heilt ist, oder ob es Sinn macht, an einem
Tag an dem Sie ,ausgebrannt” sind,
trotzdem Ihre Laufeinheit zu absolvieren.

Die Fahigkeit die Drehzahl |hres
.Laufmotors” hoch zu drehen, verringert
sich mit jedem Jahr. Kinder und junge
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Menschen unter 30 kénnen ohne speziel-
les Aufwarmen mit ihrem Dauerlauf-Trai-
ning loslegen, ohne sich wesentlichen
Gefahren auszusetzen.

Menschen Uber 40, die das gleiche
machen, laufen Gefahr, vor allem den Be-
wegungsapparat (Knorpel, Sehnen, Kap-
seln, Muskeln, Knochen) zu schadigen.
Beginnen und beenden Sie jeden Dauer-
lauf mit 5-10 min Jogging. Ganz egal wie
lang oder wie anstrengend dieser Lauf
auch sein mag. Erst recht, wenn Sie zwi-
schendurch im anstrengenden Bereich
trainieren. So wie Sie ein Oldtimer-Auto
erst warm fahren und vor dem Abstellen
langsam ausfahren sollen, um lange Jahre
Freude an seinem Motor zu haben.

6. Langsamer Dauerlauf (,LDL")
Die Herzfrequenz bewegt sich zwischen
Hfmax mal 0,65 und Hfmax mal 0,7.
Auch wenn Sie nur drei Mal pro Wo-
che laufen, mindestens ein Drittel lhrer
Trainings-km sollten Sie in Ihre Grundla-
gen-Ausdauer investieren. Bestimmte
Stoffwechsel-Wege, kénnen Sie nur dann
aktivieren, wenn Sie langsam genug lau-
fen. Dies wird um so wichtiger, je langer
lhre geplante Wettkampf-Strecke ist. Der
langsame Dauerlauf bereitet |hren Kérper
darauf vor, die schnelleren Trainingsmittel
zu verkraften und zu verarbeiten.
Vergleichen Sie lhre Leistungsfahig-
keit mit einem Gebaude, das Sie errichten
wollen. Der langsame Dauerlauf ent-
spricht den tragenden Boden, auf denen
weitere Etagen stehen sollen.

7. Mittlerer Dauerlauf (,MDL")
Die Herzfrequenz bewegt sich zwischen
Hfmax mal 0,7 und Hfmax mal 0,8.
Dieser Belastungsbereich trainiert so-
wohl |hre Organkraft, [hren Bewegungs-
apparat und lhren Stoffwechsel. Mindes-
tens ein weiteres Drittel |hrer Trainings-
km sollte in diesem Belastungsbereich ab-
gespult werden. Um erfolgreich Wett-
kampfe bis zum Halbmarathon zu bestrei-
ten, sollten Sie die Anzahl der Lauf-km, die
Ihr angestrebtes Rennen hat, mit 1,5 mul-
tiplizieren. Diese KilometerZahl sollten
Sie mihelos im MDL laufen kénnen. Im
Bild des Gebaudes lhrer Leistungsféhig-
keit ist der mittlere Dauerlauf der Mortel,
der weitere Bausteine miteinander verbin-
det.

8. Schneller Dauerlauf (,SDL")
Die Herzfrequenz bewegt sich zwischen
Hfmax mal 0,8 und der Hfmax mal 1,0.
Zum schneller werden gehort auch
schnelles Laufen — keine Frage. Doch wie
schnell ist schnell? Orientieren Sie sich
bitte nicht an Ihren Wunschvorstellungen
oder an Zeiten, die andere Gleichaltrige
laufen. Vergessen Sie zunachst die Lauf-

geschwindigkeit und Ihre angestrebte
Wettkampfzeit und orientieren Sie sich
stattdessen im Training an lhrer persénli-
chen Herzfrequenz.

Das schnelle Dauerlauftempo ist ein

Spiel mit Feuer! In der Regel wird es als

Renntempo bei Wettkdmpfen angeschla-
gen. Einmal pro Woche im Training flott zu
laufen ist in der Regel ausreichend. Nur im
Ausnahmefall (und das fiir 3-4 Wochen
pro Jahr) ist es sinnvoll, einen zweiten
schnellen Trainingslauf ins Wochenpen-
sum einzubauen.

Ihre Form wird davon nur profitieren,
wenn bereits eine stabile Ausdauergrund-
lage vorhanden ist. Am effektivsten wirkt
das schnelle Laufen, wenn es in kleinen
Portionen, die nach und nach gréRer wer-
den, in das Wochenpensum eingebaut
wird.

Flechten Sie deshalb lhre schnellen
Abschnitte in einen mittleren oder langsa-
men Dauerlauf ein. Zundchst nur im ein-
stelligen Minutenbereich. Schauen Sie auf
lhre Pulsuhr und drehen Sie das Tempo
wieder runter, sobald die 90%-Marke |h-
rer Hfmax (berschritten ist. Das ist der
erste Schritt, um |hren Beinen das schnel-
le Laufen (wieder) bekémmlich naher zu
bringen. Im Laufe der Wochen werden
Sie merken, wie gut Ihnen das tut. Erwei-
tern Sie anschlieRend diese Abschnitte
auf bis zu 3 x je 10 min pro Tempo-Einheit.
Zwischen den Belastungen sollten Sie
nicht stehen bleiben, sondern unbedingt
weiterlaufen. Schlagen Sie dazu Jogging-
oder LDL-Tempo an.

9. Realistische Wettkampf-Zeiten an-
streben und das Renntempo liben

Begehen Sie bitte nicht den millionen-
fach gemachten Fehler, im Tempo-Trai-
ning schneller zu laufen als Ihre geplante
Renngeschwindigkeit. Das bringt nur Ver-
letzungen, Uberlastungsreaktionen des
Bewegungssystems und Formverlust mit
sich. Tempo-Training flr Langstreckenléu-
fer hat den Sinn, Ihren Organismus auf die
Wettkampf-Belastung zu eichen. Sie ver-
fehlen dieses Ziel, wenn Sie zu schnell
laufen. Der sicherste Weg, sich Uber Jah-
re zu verbessern ist folgender: Laufen Sie
im Training niemals ein Tempo, von dem
Sie wissen, Sie kénnten es nicht mindes-
tens 10 Minuten durchhalten!

Multiplizieren Sie Ihre persénliche AK-
TUELLE 1.000-m-Bestzeit mit 12 und Sie
wissen, welche Zeit Sie aktuell Gber 10
km laufen kénnen.

Mochten Sie wissen, was Sie aktuell
tiber Halbmarathon laufen kénnen? Multi-
plizierenSie lhre so errechnete 10-km-Zeit
mit 2,21.

Wollen Sie wissen, was lber 5 km
maoglich ist? Ziehen Sie von lhrer errech-
neten 10-km-optimal-Zeit 1 min ab und






