Lauftraining

Pep in die Beine bringen

Auch bei den Spatstartern in die Lauf-
saison erwacht nach den ersten Wo-
chen regelmaRigen Dauerlaufs im Friih-
ling nicht selten der Wunsch, aus dem
Dauerlauf-Schlappschritt auszubrechen.
Mit der neu erworbenen Ausdauer-
grundlage fiihit man/frau sich stark und
selbstbewusst. Vielleicht doch ein flot-
ter Zehner oder Stadtlauf im Sommer?
Die Vorjahreszeit bei einem (Halb-)
Marathon im Herbst unterbieten, auch
wenn ein weiteres Jahr dem Alterslau-
fer auf den Schultern lastet?

Von Dr. med. Tasso Vounatsos

s ist eine Binsenweisheit, dass
E man nur dann im Wettkampf

schneller laufen kann, wenn auch
im Training vorher das schnelle Laufen
gelibt wurde. Dazu gibt es viele ver
schiedene Moglichkeiten. In den bei-
den vorherigen SPIRIDON-Ausgaben
wurde ausfiihrlich das Intervalltraining
als Moglichkeit, die Leistungssteige-
rung zu erhéhen erlautert. Doch nicht
wenige Lauferinnen empfinden diese
Trainingsform als UbermaRig ,stres-
sig” oder aus leidvoller Erfahrung zu
verletzungstréchtig.

Gerade die ,Kilometerfresser” also
Typen, die lieber Uber eine Erhéhung
des Laufumfanges zum Erfolg kommen
(mochten), scheuen sich die Struktu-
riertheit von geplanten Belastungsab-
schnitten mit verhaltnismaRig kurzen
Erholungspausen auf sich zu nehmen.
Viele wollen schlichtweg nur laufen und
haben keinen Nerv, standig auf die Uhr
zu schauen und Belastungen und Pau-
sen zu beachten. Fir diesen Typ Laufe-
rln macht Intervalltraining schlichtweg
keinen SpaR und hat sogar etwas , Be-
strafendes” an sich.

Deshalb wird das einzige praktizier-
te Trainingsmittel, der Dauerlauf, bei
den nun besseren Laufbedingungen
einfach haufiger und gewoéhnlich auch
schneller gelaufen. So stagnieren die
Endzeiten bei einem Zehner oder Halb-
marathon lber Jahre hinweg oder wer-
den gar schlechter, obwohl man fleiRi-
ger trainiert hat.

Doch wie so oft, gibt es weitere
Mdéglichkeiten, die Sohlen flotter zu be-
kommen.

Dazu sollte man wissen, dass die
Laufgeschwindigkeit (und damit auch
die Endzeit z.B. eines 10-km-Laufes),
auf mindestens zwei Saulen steht:

Ausdauer : Diese hangt ab von den
Féhigkeiten des Herz-Kreislauf-Systems
und den Stoffwechselfahigkeiten der
Muskulatur.

(Bewegungs-)Schnelligkeit:  Diese
besteht aus dem Komplex Kraft /Koordi-
nation/ Beweglichkeit. Alles Fahigkeiten,
die von den Funktionen des Nervensys-
tems und der Muskulatur abhéngen.

Umfang, Intensitat und H&ufigkeit
von Dauerlaufen, Tempoldufen, Fahrt-
spielen, Anwendung von Intervalltrai-
ning und Hiigeltraining sowie regelma-
Bige Wettkampfteilnahmen bestimmen
das aktuelle Ausdauerniveau und ent-
scheiden im Wesentlichen tber die ge-
laufene Endzeit.

KRAFT, KOORDINATION, BEWEGLICHKEIT

Das Beliben von Kraft, Koordination
und Beweglichkeit bringt Pep in die Lau-
ferbeine und kann fiir sich alleine zur
Verbesserung vonWettkampfzeiten fiih-
ren. Die erwahnten ,Kilometerfresser”
kénnen diese Art von Schnelligkeits-
Gbungen anwenden, um Wettkampf-
zeiten zu verbessern, ohne den Stress
von Tempolédufen oder Intervalltraining
auf sich nehmen zu missen.

Es ist sehr einfach, das Beliben die-
ser genannten Teilfahigkeiten in einen
Dauerlauf einzubauen. Das Endziel
lautet: Optimierung des Bewegungsab-
laufes Laufschritt, ohne zusétzliche Trai-
ningszeit in Anspruch zu nehmen und
ohne Herz-Kreislauf und Stoffwechsel
zu strapazieren.

Elemente, die eingebaut werden
kénnen, sind folgende :

Steigerungslaufe: Aus dem Dauerlauf
heraus 10-15 sec das Lauftempo Schritt
fiir Schritt erhéhen. Dabei wirklich nur
behutsam die Schrittgeschwindig-
keit erhéhen bis zu einem Tempo, das
minimal schneller ist als das eigene
10-km-Renntempo. Keine ruckartigen
Tempowechsel und keinesfalls volles
Sprint-Tempo  laufen. AnschlieRend
austrudeln, bis frau/man zum gewohn-
ten Dauerlauftempo zurlickgekehrt ist.
Der Sinn dieser Ubung ist lediglich die
Beine aus der aktuellen Komfortzone
herauszufiihren, ohne anaerob Ener
gie gewinnen zu missen.

Ubungen aus dem Lauf-ABC:
Was Bahnl&ufer (Sprinter und Mit-
telstreckenldufer) (bers ganze Jahr

gesondert und mit dem Ziel von ganz
exakter und ganz schneller Ausfiihrung
pauken, sollte flr die ungelibten Lang-
streckler nur ganz vorsichtig und mit
wenigen Wiederholungen angewendet
werden. Was kann man einstreuen? Ei-
nige wenige Wiederholungen von

Anfersen (= die Fersen gegen das
GesaR schlagen),

FuBgelenksarbeit (= bei nahezu ge-
strecktem Knie rund (ber das Sprung-
gelenk abrollen) und

Skippings (= Kniehebelauf mit nur
ganz wenig Raumgewinn).
Hopserdaufe: Alle Muskeln, die beim
Abdrucken vom Boden beteiligt sind,
werden hier verstarkt angesprochen,
so wird die Abdruck-Kraft funktionell-
dynamisch gesteigert.

Seit-Steps und seitliche Uberkreuzliu-
fe: Hierbei geht es darum, die intra- und
intermuskulare Koordination dreidi-
mensional zu schulen. Hilfs-Muskeln,
die nur indirekt beim Laufschritt betei-
ligt sind, werden verstarkt angespro-
chen und konnen beim normalen Lau-
fen die Hauptmuskeln unterstiitzen und
entlasten.

Strides: Das sind kurze Laufabschnitte
von ca 70-150 m in einer Geschwindig-
keit, die deutlich schneller als das vorge-
nommene 10-km-Renntempo ist, aber
deutlich niedriger als das maximale
Sprint-Tempo. Dabei wird bewusst we-
niger als 30 sec Gas gegeben, um den
Eintritt in den anaeroben Stoffwechsel
mit ubermaBiger Laktatbildung zu ver-
hindern. Beim Laufen von Strides soll-
te das Gefuhl aufkommen ,so richtig
schon schnell” zu laufen, ohne auf die
Zzhne beilen zu mussen. Die Lange
des schnell gelaufenen Abschnitts soll-
te am besten uber die Atmung gesteu-
ert werden. Je nach gewahltem Tempo
wird uber kurz oder langer ein verstark-
tes Atmen notwendig. Beim Laufen von
Strides ist es verboten, aus der Puste zu
kommen. Deshalb kénnen und sollen
bei der gleichen Person die schnellen
Abschnitte sowohl innerhalb der glei-
chen Trainingseinheit als auch an ver-
schiedenen Tagen auch unterschiedlich
lang sein. Natlrlich variiert auch die
Pausenlange, denn jeder schnell gelau-
fene Abschnitt soll sehr gut erholt be-
gonnen werden.

So GexTs M DETALL

Was muss beim Einbau der be-
schriebenen Elemente in das Dauerl-
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Lauftraining

Rat&Tat

auftraining beachtet werden? Hier eini-
ge FAQ's (haufig gestellte Fragen):

Zu welchem Zeitpunkt der Trainings-
einheit sollten die schnellen Elemente
gelibt werden?

Obligatorisch ist ausreichendes Ein-
laufe zuvor, mindestens 10 besser 15
min gemdtlich im gewohnten Lauftem-
po die Trainingseinheit beginnen. Da
hauptsachlich Funktionen des Muskel-
Nerven-Systems dynamisch angespro-
chen werden, sollte nichtim erschopften
Zustand darauf zurlickgegriffen wer-
den. Sind Nerven und Muskeln durch
vorherige Alltagstatigkeiten oder zu viel
Dauerlauf vorher, bereits ermiidet, so
werden die Ubungen unsauber ausge-
fuhrt. Damit erzielt man erstens keine
Verbesserung der geschulten Fahigkeit
und erhoht zweitens die Verletzungsge-
fahr. Am besten sollten die Ubungen
in den mittleren zwei Vierteln einer Trai-
ningseinheit eingesetzt werden, wenn
der Korper gut aufgewarmt und noch
nicht ermudet ist.

Auf welchen Untergriinden soll geiibt
werden?

Fur Alterslaufer und Laufer, die noch
nie Lauf-Technik-Elemente eingesetzt
haben, sollten die Ubungen am besten
auf ebenem, weich federnden Boden
durchfihrt werden. Ideal sind ebene
sandige Parkwege, Rasenstreifen am
Rande der Laufstrecke oder der Rand
von FuBballplatzen. Ist man im Laufe
der Zeit mit den Ubungen vertraut und
der Kérper angepasst, dann ist natiirlich
auch die Durchfiihrung auf Asphaltbé-
den oder auf einer Tartanbahn im Sta-
dion oder einem Schulsportplatz mog-
lich.

Wie viele Wiederholungen pro Durch-
gang?

Die Ubungen sollen energetisch be-
trachtet, ohne Ubersauerung der Mus-
kulatur ausgefihrt werden. Sobald der
Bewegungsablauf anstrengend wird,
sollte die Ubung abgebrochen werden.
Alles sollte locker-flockig, flieBend und
muhelos ablaufen. Steigerungslaufe
und Strides sollen deshalb niemals
langer als 30 sec dauern, die anderen
Elemente jeweils nur etwa nur etwa 10-
15 sec pro Durchgang. Ist man im Lau-
fe der Wochen und Monate erfahrener,
konnen auch Hopserlaufe/Seit-Steps/
Uberkreuzlaufe weiter ausgedehnt wer-
den und pro Durchgang maximal bis zu
30 sec dauern. Wichtig bei Seit-Steps
und Uberkreuzlaufen ist die Durchfiih-
rung mit jeweils der rechten/linken Kor-
perhalfte in Laufrichtung.
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Ausbalanciertes Training heiBt: nicht nur vor sich
herlaufen. Foto: Mast

Wie lange sollten die Pausen gewahlt
werden?

Damit die Verbesserungen auch zum
Tragen kommen, sollte zwischen den
Elementen ausreichend lang normal ge-
laufen werden.Wer mit Herzfrequenzge-
raten trainiert, kann dies einfach an der
Erholung des Pulses ablesen. Es sollten
mindestens 1-2 min normales Laufen
vor der nichsten Ubungsausfiihrung
liegen. Die tatsachliche Pausenldange
ist abhéngig vom aktuellen Ausdauer-
niveau. Die Pausen lieber etwas langer
als zu kurz wéhlen. Es darf durchaus
nach kurzemTrab nach Ende der Ubung,
auch eine anschlieBende Gehpause ein-
gestreut werden oder die eine oder an-
dere Dehniibung aus dem Stretching.
Das kommt vor allem den Lauferlnnen
im Leistungsbereich von 50-60 min fiir
den 10-km-Wettkampf zu gute.

Wie viele Wiederholungen sollen pro
Training jeweils eingesetzt werden?
Jede ausgesuchte Ubung sollte an-
fangs 2-3 mal pro Training eingesetzt
werden. Es mussen ja auch nicht alle
aufgefiihrten Ubungen in jedemTraining
gelibt werden. Sehr schnell findet man

fiir sich selbst heraus, welche Ubungen
dem einzelnen groRReren Spald bereiten.
Erfahrungsgemal werden diese bevor-
zugt 6fter angewendet. Bei den flotten
Strides erliegt man leicht dem Rausch
der Geschwindigkeit und méchte gern
viel mehr machen. Auch Erfahrene soll-
ten nicht mehr als maximal 10 Stiick
ausfiihren, wenn die Ubung zielfiihrend
(= keine Erschépfung) bleiben soll!

Wie profitiert nun der , Kilometerfresser”
konkret von dieser Art von Training?

Der Laufstil wird sauberer und wei-
cher, hoheres Lauftempo kann damit
langer und mit geringerer Verletzungs-/
Uberlastungsgefahr beibehalten wer-
den. Man fiihlt sich schlicht wohler und
sicherer beim (bislang ungewohntem)
relativ flotten Lauftempo.

Fir die Verletzungs- und Uberlas-
tungsprophylaxe dienen die aufge-
zeigten Ubungen als ,Dynamische
Dehniibungen” Der aktiv genutzte
Bewegungsumfang der Gelenke (Be-
weglichkeit) wird erweitert, die Puffer-
Funktion der Muskeln wahrend der Lan-
dephase wird erhoht. Dies ist ein Profit,
den die meisten nur als Folge von Stret-
ching kennen. Verwendet man/frau die
beschriebenen Elemente tatsachlich
sparsam und behutsam, versplrt man
eine eindeutige Lockerheit in seinen
Bewegungen, nicht nur wahrend der
Durchfithrung der Ubungen, sondern
vor allem beim normalen Laufen.

Die Verbesserung der Muskel-Ner-
ven-Fahigkeiten flihrt schlieBlich zu ei-
nem optimierten Energie-Einsatz in der
Laufmuskulatur. Der Fachmann spricht
von Okonomisierung der Funktionen.
Der Schritt wird zugleich kraftvoller und
raumgreifender.

Durch das wiederholte Einsetzen
dieser ungewohnten Bewegungsab-
laufe wird auch der gesamte Energie-
Haushalt angestupst. Man verbrennt
nach solch einem Training mehr Kalo-
rien! Das fuhrt zu einer willkommenen
Nebenwirkung, der Gewichtsabnahme
im Laufe der Wochen.

SchlieRBlich fihrt nicht selten die
neu gewonnene Sicherheit und der neu
entdeckte Spal am flotten Laufen den
einen oder anderen ,Kilometerfresser”
dazu, es doch mit weiteren schnellen
Trainingselementen wie

e Fahrtspiel

e Tempolaufen

e Intervalltraining
zu probieren. Und wie bereits erwéhnt,
sind dies die Elemente, die richtig die
Minuten von der Bestzeit schmelzen
lassen. L]
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