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Im Sommer schneller werden

Sommertraining bei angeneh-
mem Wetter, in kurzer, poppi-
ger Kleidung und flottem Tem-
po ist eine tolle Sache. Des-
halb wird im Sommer nicht nur
wesentlich 6fter, sondern
auch wesentlich schneller als
in anderen Jahreszeiten gelau-
fen. Doch birgt dieses Training
auch Risiken.

Von Dr. Tasso Vounatsos

& nen verstehen unter dem Begriff
% %5 schnelligkeitstraining das Laufen
von bestimmten StreckenlZngen (meistens
der ,Hausrunde”} so schnell wie moglich.
Oder schnelles Laufen auf der Tartan-Bahn
wie die Sprinter und Mittelstreckenlaufer.

%}% % icht wenige Langstreckenlauferin-
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.Qder Minutenlaufe bis zur Erschopfung auf

der Stral2e oder auf Naturwegen. Auf diese
Art und Weise wird unangemessen mit Trai-
ningsmethoden hantiert und Raubbau am
Kérper betrieben. Verletzungsanfélligkeit
und die Gefahr des Ubertrainings sind
enorm.

Zu oft, zu viel und zu schnelles Laufen fiihrt
zu akuten Verletzungen, chronischen Uber-
lastungs-Reaktionen und schwicht das Im-
munsystem.

In schnellem Tempo laufen, ist im Lang-
streckenlauf ein Spiel mit dem Feuer, Ver-
niinftiger Einsatz bringt rasch enormen Lais-
tungszuwachs, iibertriebener Einsatz dage-
gen fihrt zur Zerstérung der mithsam tber
Monate antrainierten Form. Scharenweise
findet man deswegen im Friihsommer die
Verletzten und Dauer-Sommer-Grippekran-
ken Laufer.

Die erhofften Verbesserungen auf den
langeren Wettkampfstrecken (10 km oder
Halbmarathon) sind wenn tberhaupt wegen
Krankheit und Verletzung mit ungeeignaten
Masochisten-Training” nur selten realisier-
bar.

Grundschnelligkeit und
Grundausdauer

Was hat man nun unter der Schnelligkeit
des Langstreckenlaufers zu verstehen? Si-
cher nicht die so genannte “Grundschnellig-
keit” des Sprinters. In der Fachliteratur wird
diese Fahigkeit als kombinierte motorische
Eigenschaft von Schnell-Kraft und Koordina-
tion beschrieben und oft auch als "Sprintver-
mbgen” bezeichnet. Mit Verbesserung die-

Die noch milde Hamburger Sonne gab beim diesjahrigen Marathon einen Vorgeschmack auf den Sommer.
Foto: Mast

ser Fahigkeit konnen Bewegungsablaufe
(z.B. der Laufschritt) in kiirzestmoglicher Zeit
durchgefiihrt werden.

Der neuseelandische Erfolgstrainer Artur
Lydiard erkannte als Erster, dass bereits in &i-
nem Mittelstreckenrennen (und erst recht
beim Langstreckenlauf), nicht der Laufer mit
der besten 100-m-Bestzeit gewinnt. Vielmehr
derjenige Laufer, der in der Lage ist, ein vor-
gegebenes Lauftempo am ldngsten beizube-
halten. Je langer die Wettkampfstrecke wird,
desto weniger Einfluss hat das Sprintvermo-
gen auf die gelaufene Endzeit.

Die Schnelligkeit des Langstreckenléu-
fers kann besser umschrieben werden mit
dem Begriff ,,Schnelligkeitsausdauer”. Doch
leider ist dieser Begriff in der Sportwissen-
schaft vor allem fiir die Sprint- und Mittel-
strecken reserviert und mit der Fahigkeit ver-
kniipft, bei Ubersauerung das Tempo zu hal-
ten. Deshalb mé&chte ich - um Missverstand-
nissen vorzubeugen - besser den Begriff
~Grundausdauer” verwenden.

Der Gradmesser fiir die Grundausdauer
ist die 1.000-m-Zeit bzw. die 10.000-m-Zeit.
Mit Kenntnis dieser Zeiten kann man mit Hil-
fe der Formeln von Toni Nett und Manfred
Steffny errechnen, wie es um das Leistungs-
vermogen fiir lAngere Strecken (bei parallel
konsequent durchgefiihrten langsamen Aus-
dauertraining) bestellt ist:

Einige dieser Formeln:

1.000-m-Zeit x 12 = aktuell migliche 10.000-m-Zeit
{10.000-m-Zeit - 1 min), das ganze geteilt durch 2 =
aktuell mbgliche 5.000-m-Zeit

10.000-m-Zeit x 221 = aktuell mdgliche Halbmara-
thon-Zeit

10.000-m-Zeit x 4,66 = aktuell mégliche Marathon-Zeit

Im Verlauf einer Lauferkarriere ist also
die Entwicklung 2.B. der (Halb)Marathon-
bestzeit aufgrund der aktuellen Grundaus-
dauer voraussehbar und kann entsprechend
die notwendige Wettkampf-Laufgeschwin-
digkeit 2.B. bei Wiederholungsléufen, Inter-
vall-Belastungen oder Tempolaufen auf ge-
naue abgemessenen Strecken trainiert wer-
den,

Die Garantie zum ,Schneller werdean”
lautet deshalb:

Trainiere schnelle Einheiten entsprechend
Deiner Grundausdauer.

Ubers Jahr batrachtet ist der Frilhsom-
mer ein idealer Zeitraum, um als Langstre-
ckenldufer schnelleres Training in die Lauf-
Routine einzubauen. Weitkdmpfe in der Spe-
zialdisziplin Marathon gibt es wenige und da-
fiir ein groRes Wettkampfangebot an kirze-
ren Strecken bis zu Halbmarathon., Da hat
man immer wieder Gelegenheit, die Grund-
ausdauer zu Uberprufen.

Die Trainingsmittel
zum ,schneller werden”

1. Der schnelle Dauerlauf

Dieses Trainingsmittel wird oft auch als Tem-
po-Dauerlauf bezeichnet. Die Geschwindig-
keit liegt hier in einem Bereich, der auf jeden
Fall langsamer ist als die Wettkampfge-
schwindigkeit fiir 10 km. Sie kann auch iden-
tisch mit der Geschwindigkeit im Marathon
sein (Marathon-Renntempo). Wird dieses
Trainingsmittel von Anfang an eingesetzt,
um die Grundausdauer zu verbessern, so
sollte die maximale Belastungsdauer in die-
sem Tempo zwischen 10 und 40 min liegen.
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Die Ermuadung wird sonst zu grof¥ fir die
Rahmenbedingungen.

Wann ist der richtige Zeitpunkt? Oft und
unverhofft fihlen sich Laufer wahrend eines
normalen Trainingslaufes in mittlerem Dau-
erlauftempo in unheimlich guter Verfassung
und méchten ,Gas geben”, Dies ware gin
idealer Momerit, um einen schnellen Dauer-
laufin das Wochenpensum einzubauen. Eine
mdgliche Trainingseinheit kénnte folgender-
malien aussehen:

+ Langsames Einlaufen ca. 10 min

* Gymnastik, ca. 5 min

* mittlerer Dauerlauf, 10 min

» schneller Dauerlauf 20-30 min

* Langsames Auslaufen, ca. 10 min

s Gympnastik, ca. 5 min

Gesamt-Laufdauer somit 50-60 min. Gesamt
Trainingsdauer 80-70 min.

2. Fahrtspiel

Dieser Trainingsform wurde vom schwedi-
schen Meistertrainer Gosta Olander {und
seinem Partner Gdsse Holmer) in den
1940er Jahren eingefiihrt. Fahrtspiel
(schwedisch ,Fartlek”) bedeutet unplanma-
Riges, den Umgebungsbedingungen ange-
passtes Wechseln der Laufgeschwindigkeit.

Nicht dig Uhr, sondern die Natur bestimmt,

ob gerade gerannt, gejoggt, gesprintet oder
gegangen wird. Idealerweise wird ein
Fahrtspiel in welligem Gelande und guf Na-
turboden gelaufen.

Lange Higselhdange mit geringem An-
stiegswinkel kdnnen mit Volldampf genom-
men werden, um anschlieBend joggend
bzw. gehend (und damit schonend fiir den
Bewegungsapparat) wieder hinab getrabt zu
werden.

Weicher, morastiger Boden verlangt ei-
ne sehr starke Waden- und Oberschenkelar-
beit, wahrend Flachstiicke auf festem Unter-
grund zu langen Sprints oder zu gemachli-
chen Dackeltrabpassagen einladen.

Durch das Fahrtspiel werden sowohl das
Herz-Kreislaufsystem, als auch der Stoff-
wechsel, von ansonsten unterforderten
Muskelpartien getrimmt. Der unebene und
standig wechselnde Untergrund schult die
Koordination und Kraftausdauer der Musku-
latur. Der sténdig wechselnde Laufstil ver-
teilt die Belastungen auf viele verschiedene
Punkte des Bewegungssystems. Somit re-
sultiert eine Verminderung der Uberlas-
tungsgefahr durch Einseitigkeit.

Die Uberlegenhaeit dieser (von Olanders
Schitzlingen ganzjghrig angewandten) Me-
thode spiegelte sich in Olympischen Gold-
medaillen'in drei unterschiedlichen Ausdau-
ersportarten: im Skilanglauf, im Eisschnell-
lauf und in den leichtathletischen Laufdiszip-
linen.

Im Langstreckenlauf kann der/die Laufe-
rin das Fahrtspiel bei jedem Wetter und in je-
der Trainingsphase anwenden, Ein lockeres
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Fahrtspiel von 30 min kann als Regenerati-
onstraining in der Woche vor einem Kurz-
wettkampf genauso angewandt werden, wie
ein hartes einstiindiges Fahrtspiel als Ersatz
fur einen ausgefallenen 5- oder 10-km-Wett-
kampf. Das Fehlen der Uhr und der Kilome-
terkontrolle bietet guten Schutz vor Erschop-
fung. Der Kérper kann sich im Rahmen der
Tagesform ausbelasten.

3. Wiederholungslaufe

Bei dieser Trainingsform sollen méglichst
gleichformige Belastungen mit verhaltnis-
mélig langen Pausen mehrmals hinterei-
nander durchgefiihrt werden. Dabei kann
die Streckenlénge oder die Belastungszeit
von vornhergin festgesetzt werden,

Populédre Formen sind zum Beispiel Seri-
en von 1.000-m-Laufen im aktuellen Renn-
tempo von 10 km mit dazwischenliegenden
1,000 m Trabpausen. Oder Minutenlaufe
nach dem Pyramiden-Prinzip.

Wichtig ist; die Pause lange genug aus-

zuwiéhlen, um praktisch komplett erholt (der
Puls sollte uniter 130 Schldge/min betragen)
die néchste Belastung zu beginnen.
Zur Verbesserung ihrer Grundausdauer kon-
nen zum Beispiel 4-8x1.000 m entlang eines
Flusses (Flussmarkierungen alle 500 m} im
Tempo der aktuellen 10-km-Zeit ,herunter-
schrubbt” werden.

Beim Abendtraining im Dunkeln, kann
mit eingestelltem Countdown-Pigpser der
Armbanduhr ein Pyramiden-Training von
2.B. 2-4-6-4-2 min mit gleich langen Trabpau-
sen zwischen den Belastungen im schnellen
Dauerlauf gelaufen werden.

Dabei kann die Uhr alle 2 min piepsen,
um die verbleibende Belastungs- bzw. Pau-
sen-Zeit anzugeben. Besonderer Wert solite
darauf gelegt werden, die 2-min-Laufe tat-
sachlich im gleichen Tempo wie den 8-min-
Lauf zuriickzulegen.

Mit dem Herannahen eines Marathon-
wettkampfes im Harbst, kénnen auch lénge-
re Belastungen wie zum Beispiel 4 x 2.000 m
oder 3 x 3.000 m etwas langsamer als das
aktuelle 10-km-Tempo flir Feuer unter dem
Allerwertesten sorgen. Auch nicht exakt
ausgemessene Park- oder Naturstrecken
sind ein beliebter Tummelplatz fir dieses
Trainingsmittel.

Ein Trainingsabend kénnte so aussehen:
13:37 min Einlaufen bis zur bekannten Park-
runde.

Vier Umrundungen in 6:32-6:53 min mit je
einer Umrundung als Trabpause.

Auslaufen als Nachhauseweg in 14:06 min.
Gesamt Trainingsdauer: 88 min.

Dabei liegt die eigene Bestzeit fiir eine Um-
rundung bei 5:56 min.

4. Intervalltraining
Diese Trainingsform wurde in Amerika er-
funden, in Freiburg sportmedizinisch unter-

mauert und in den 1950er Jahren durch den
tschechischen Olympioniken Emil Zatopek
populdr gemacht. Es handelt sich um wie-
derholte schnelle Laufe von 100-500 m Lan-
ge. In den relativ kurzen Pausen kommt es
zu keiner vollsténdigen Erholung, so dass

_sich die Ermiidung mit jeder Belastung sum-

miert. Man spricht deswegen auch vom
Prinzip der ,lohnenden Pause”, da sich das
Herz-Kreislauf-Systern auch wahrend der
Pausen auf stdndig hohem Belastungsni-
veau befindet,

Sehr beliebt ist diese Trainingsform bei
solchen Menschen, die eine genaue Normie-
rung ifires Trainings wiinschen und peinlich
genau jeden Meter und jeden Herzschlag in
ihr Trainingstagebuch eintragen. |dealerwei-
se wird das Intervalltraining auf Stadion-
Rundbahnen bei guten Wetterbedingungen .
durchgefiithrt. Nachteile sind Einténigkeit
und Uberlastungsgefahr durch gleichartige
Belastung. Hauptséchlich in den Sommer-
monaten kann Intervalltraining sehr gut zum
Einstudieren des Renntempos fiir Wett-
kampfe von 400 m bis zu 10 Meilen Lange
eingesetzt werden.

Zur Verbesserung der Grundausdauer
geniigt es fir Marathonlaufer eine Laufge-
schwindigkeit von knapp unterhalb des ak-
tuellen 10 km Renntempos anzuschlagen.
Vorsicht! Durch die kurze Belastungsdauer
ist die Verflhrung groB, die Belastungen in
sehr viel schnelleren Tempo abzuleisten
und/oder die Zahl der Wiederholungen zu
uberziehen.

Die Menge macht das Giftl Verheerende
Ubertrainingszustdnde resultiertan in den
1960er Jahren durch (ibertriebenen Einsatz
des Intervalltrainings nach dem ,Freiburger
Modell”, so dass diese Trainingsform in ein
negatives Image geriet und zunehmend
durch andere Trainingsformen ersetzt wurde.

Um Bestzeiten von 3.000 bis 15 km vorzu-
beraiten, sollte maximal 80% der Wettkampf-
Streckenkenlange als Intervall-Belastung trai-
niert werden. Also fiir einen 5-km-Lauf maxi-
mal 4 km und fiir einen 10er maximal 8 km.

Fiir das Aufbautraining zu einem Herbst-
marathon kann Intervalltraining auch der
Marathon-Bestzeit auf die Springe helfen.
Zum Beispisl auf abgelegenen Landstralien
(alle 50 m ein StraBenrand-Markierungs-
pfosten} oder entlang eines Flussufers (Mar-
kierungen fiir die Schifffahrt alle 500 m) kén-
nen insgesamt 3 bis 8 schnelle km in Portio-
nen von 200 bis 500 m im aktuellen 10-km-
Renntempo mit gleich langer Pause gepo-
wert werden. Ein ausgiebiges Ein- und Aus-
laufen und entsprechende Gymnastik sind
natiirlich obligatorisch.

5. Crescendo

Eine Erfindung des Laufpioniers Dr. med.
van Aaken. Gelaufen wird auf der gleichen
Runde mit immer schneller werdenden
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Tempo. Zum Einlaufen wird mit einem lang-
samen Zuckeltrab begonnen. Nach Absol-

wierung der ersten Runde erfolgt eine Ge-

schwindigkeitserhéhung auf normalem
mittleren Dauerlauf {Faustregel fUr den mitt-
leren Dauerlauf: Aktuelle 1.000 m Zeit x 1,5
oder Herzfrequenz etwa 70-75% der maxi-
malen Herzfrequenz). Die folgende Runde
bringt eine Steigerung auf schnellen Dauer-
lauf (Faustregel fiir schnellen Dauerlauf: Ak-
tuelle 1.000-m-Zeit x 1,2 oder Herzfrequenz
liber 80% der maximalen Herzfrequenz).
SchlieRlich wird der Versuch unternommen,
die Runde so schnell wie maglich (submaxi-
mal) zu durchlaufen.

Die Rundenlénge sollte fiir Marathonlau-
ferlnnen tiber der 3-h-Marke circa 1.5 km be-
tragen. Fiir schnellere Marathonis sollte sich
die Runde auf ca. 2,5 km belaufen.

In leichter Abwandlung des oben beschrie-
benen Prinzips kénnte eine Trainingseinheit
folgendermalen aussehen:
Fiir wenig Erfahrene:
+ Einlaufen bis zur Runde
mindestens 10 min
6 min Gymnastik
Erste Runde als mittlerer Dauerlauf
Zweite Runde ca. 1 min schneller
Dritte Runde nochmals ca. 1 min
schneller
+ \Vierte Runde schnellstméglich
e Auslaufen, mindestens

10 min-Gymnastik.

Fiir einen Laufer mit einer Bestzeit im Mara-

thon von unter 3 Stunden:

o Einlaufen bis zur 2,6 km langen
Crescendorunde (mindestens 10 min)

* Gympnastik

= Erste Runde als mittlerer Dauerlauf

Zweite Runde im geplanten

Marathon-Renntempo

Dritte Runde im 10-km-Renntempo

Vierte Runde schnellstmoglich

Auslaufen als nach Hauseweg

Gymnastik

6. Testwettkampfe

Fiir sine Verbesserung der Wettkampfzeit auf
einer bestimmten Strecke ist die Teilnahme
an Wertkampfen liber kiirzere Distanzen un-
abdingbar. Im Konkurrenzdruck kénnen Lau-
fer und Lauferinnen auf die Zdéhne beilRen
und tiber sich hinauswachsen, Tempoberei-
che, die im Einzeltraining lber langere Zeit
kaum ausgehalten werden, konnen so im Ru-
del und als Test fiir den Ernstfall gelibt wer-
den. So kann zum Beispiel der lang gezogene
Endspurt trotz schwerer Being trainiert wer-
den. Rahmenbedingungen und Motivation
kénnen hautnah erlebt und besser verarbei-
tet werden. Flir die Unerfahrenen kann das
geplante Marathontempo mit Hilfe von km-
Schildern und genauen Zwischenzeiten kon-
trolliert gelaufen werden.
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Wettkdmpfe schulen nicht nur die
Grundausdauer, sondern vor allem auch das
psychische Durchhaltevermégen. Fenler
kénnen ohne grofen Schaden fir die Form
begangen, erkannt und behoben werden.
Das Sportgerdt (Schuhe und Bekleidung)
und der eigene Kérper (zum Beispiel Ver-
traglichkeit van Elektrolytgetrénken) bei Hit-
ze und psychischen Stress getestet werden.

Verschiedene Wettkampfstrategien kon-
nen ausprobiert werden: Positionskampfe in
einer Gruppe, Vorne-weg-laufen, Sich-an-ei-
ne-Gruppe-hinten-dran-héngen, Flhrungs-
arbeit in einer Gruppe vorgeben etc. Aber
auch Entspannungsmoglichkeiten wahrend
des Laufens und das Beobachtungsverma-
gen flir das Verhalten der Mitlaufer unter
Wettkampfbedingungen kdnnen gelibt wer-
den.

SchlisBlich bieten die genau abgemes-
senen Strecken bei Wettkdmpfen (wenn an-
nahernd gleiche Wetter- und Streckenbedin-
gungen herrschen) eine gute Formkontrolle,
ohne tibergroRe Ermidungsriickstande. Da-
mit kénnen fiir die weitere Trainingsgestal-
tung Riickschlisse gezogen werden, zum
Beispiel die Anpassung der Trainingsge-
schwindigkeiten aufgrund einer deutlichen
Verbesserung der 10.000-m- Zeit.

Natiirlich miissen bei der Wettkampfpla-
nung Schwerpunkte gesetzt werden: Der
Marathonldufer ist in erster Linie Marathon-
laufer; die kiirzeren Wettkampfstrecken sind
nur Mittel zum Zweck (Marathonbestzeit),

Fiir die ,Rennmaschinen”, die von Wett-
kampf zu Wettkampf tingeln, muss deswe-
gen auch die Warnung ausgesprochen wer-
den: Wer sich Wochenende fiir Wochenende
auf allen méglichen Wettkampfstrecken ver-
ausgabt, kann auf lange Sicht seine Leis-
tungsfahigkeit im Marathon nicht ausreizen.

Der am héaufigsten hier begangene Irr-
tum liegt in der Annahme, ein 10-km-Ren-
nen oder die Standardtrainingsrunde miss-
ten zu jeder Jahreszeit in persdnlicher Best-
zeit oder zumindest in annahernd gleicher
Endzeit gelaufen werden kénnen. Eine klare
Differenzierung zwischen , Test-Wettkémp-
fen” und ,Hohepunkten” mussvor dem ers-
ten Laufschritt feststehen.

Wie oft?

Abschlieend noch ein Wartchen zur
Hiufigkeit des Tempotrainings: Tempotrai-
ning soll das Salz in der Suppe des Lang-
streckenlaufers sein. Eine Einheit schnelles
Laufen pro Woche ist deshalb fir die meis-
ten Laufer und Lauferinnen genug des Gu-
ten. Tempotraining soll nicht zu Stress aus-
arten.

Wer lediglich als Genusslauferln mit ge-
ziigelten Ehrgeiz die Laufschuhe schnirt,
kommt mit einer schnellen Einheit pro Wo-
che auf jeden Fall aus. Wird im Herbst ein

Marathon geplant, werden im Sommerirai-
nirg mindestens noch ein mittlerer Dauer-
lauf (ca. 1 h) und ein langer Lauf am Wo-
chenende benotigt. Damit kommt man/frau
auf die Mindestkilometerzahl von 42 km pro
Woche, die ein Durchlaufen des Herbstma-
rathons ohne Gehpausen erst moglich
macht.

An manchen Wochenenden mit einem
Wettkampf wird zweimal Tempoarbeit das
Wochenpensum schmiicken. Mehr schngl-
les Laufen pro Woche bedeutet flir digsen
Lauferschlag Gefahr fiir Form und Gesund-
heit.

Ambitionierte Langstreckenlduferinnen
mit einem Pensum von mehr als 60 Gesami-
km pro Woche, kénnen einige wenige Wo-
chen pro Jahr vertragen, in welchen 2 x
schnell trainiert und ein Kurz-Wettkampf ge-
laufen werden, Ein oft praktiziertes Schema
kann schnelles Laufen an den Tagen Diens-
tag/Donnerstag/Sonntag beinhalten.

Zum Beispiel Dienstag: 6-8 x 1.000 m
Wiederholungslaufe, Donnerstag: Intervall-
Training 12 x 400 m auf der Bahn und Sonn-
tag ein 10 km StraRenlauf. So ein Paket soll-
te allerdings nicht sténdig wiederholt wer-
den,

Kein{e) Laufer(ln) sollte sich an einem
schlechten Tag schamen, ein Rennen oder
einen begonnenes Tempotraining abzuha-
ken und zu einem lockeren Lauf umzufunk-
tionieren.

Folgende Empfehlung vor allem ameri-

kanischer Leistungsphysiologen und Trainer
soliten Lauferlnnen aller: Leistungsklassen
unbedingt beherzigen, um gesund und leis-
tungsfahig zu bleiben:
Nach einem erschiopfenden Wettkampf,
sollte schnelles Training soviele Tage aus-
gesetzt werden, wie die gelaufene Wett-
kampf Meilen hatte.

Das heit: Schnelles Training ist verbo-
ten fiir drel Tage nach einem 5-km-Rennen,
fiir sechs Tage nach einem 10-km-Rennen
und fiir ganze 13 Tage nach einem Halbma-
rathon!

Die Vielfalt der Trainingsmittel zum
Schnaller werden widerlegt eindeutig den
alten Einwand Langstreckenlauf sel eine
monotone und damit langweilige Sportart.

Tempotraining in verninftigem Aus-
mafd, kann sehr grof3en Spall machen, vor
allem dann, wenn der Laufer kein Sklave des
eigenen Ehrgeizes ist und sich von vornhe-
rein nicht zu hochgesteckte Ziele setzl.

Fiir das ambitionierte Lauftraining gilt,
wig in so vielen anderen Lebensbereichen:
Erst den Kopf einschalten und dann den
schnellen Gang einlegen.

Mehr Informationen zum ,schneller
werden und dabei gesund bleiben” finden
Sie kostenlos auf meiner Homepage
www.derlaufdoktor.de.
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