TRAINING TRAINING

6-WOCHEN-BLOCKTRAINING FUR 10 KM

ANMERKUNGEN:

=»Die Bedeutung der Bezeichnungen Al bis A4
entnehmen Sie bitte den Tabellen ,,Trainings-
formen". ‘f \
= Abkiirzungen: ' = Minuten; ' = Sekunden
=»Die nummerierten Einheiten sind nicht be-
stimmten Wochentagen zugeordnet und die

Q Q

Die 10-km-Distanz gilt auf-
grund der verschiedensten
Anforderungen zurecht als

Die KOnigs- % +

. . Konigsdisziplin!
Nummern sagen nichts tber die Abfolge aus. enigsdisziplin
_ Intensivere Einheiten (Intervalltraining) sollten ——
ls Z IP ln E aber in gut ausgeruhtem Zustand absolviert \

10-KM-TRAINING Landschafts,- Erlebnis- und Hindernisléufe boomen, Halbmarathons und
Marathons werden immer héiufiger mit touristischen Erlebnissen gekoppelt. Die ,,echte Richt-

schnur” fiir jeden Langstreckenldufer ist die 10-km-Distanz

Wenn Sie wissen wollen, wie gut ein Laufer

ist, dann fragen Sie am besten: Wie schnell  ge, lange Laufe macht, wird bei km 8 eines  gramm positiv auf die Laufleistung auswirkt. Einheiten/Woche 4-5 3.4 3.4 )3 )3
kannst du einen 10er laufen? Die 10 km sind ~ 10-km-Laufes nie mehr behaupten, dass ein  Aulerdem fiihlt man sich wohler und ein
immer noch DIE Klassische Laufdistanz und  10er ohnehin kurz ist. Aber 6konomisch da-  Kréftigen der wichtigsten Muskelgruppen Dauerlauftempo
die erreichte Zeit ist absolut aussagekraftig.  hingleiten wie beim Marathon ist beim 10er  ist mit Abstand die beste Verletzungsvor- Ao: Bis 5:15/km bis 5:50/km bis 6:20/km bis 7:00/km bis 7:40/km
Wenn Sie einen Ldaufer nach seiner Mara-  zu wenig. Da sind auch Speed und Power ge-  sorge, in diesem Zusammenhang auch viel Al: 515-450/km 5:50-5:20/km 6:20-5:50/km 7:00—6:25/km 740-7:00/km
thonbestzeit fragen, kommt z. B. ,Na ja, 4:30  fragt. Da hei3t es im Training immer wieder  wirkungsvoller als Dehnen, das vielleicht be-
Stunden, aber bis km 32 war ich unterwegs  den ,individuellen Wohlfiihlbereich” verlas-  quemer ist. Az e 2 sl el R R
auf unter 4:00, aber es war dann so heiB und  sen und in Tempobereiche vorstof3en, die A3: 4:30—415/km 5:00—4:45/km 5:30-5:15/km 6:00-5:45/km 6:35-6:15/km
der Gegenwind ..." Diese Ausreden gibt's —mit einem Dauerlauf nicht mehr abgedeckt ~RAUF UND RUNTER Woche 1
beim 10er eigentlich nicht. werden kénnen. FUHRT ZUM ZIEL!
Vor 20 ]agilren war der Anteil der 10-km- Ja, die anaerobe Schwelle ist bei dieser ~ Beim Laufen im kupierten Gelande kénnen L 2x4kmA3, Tkm frabpause 2x4kmA3, Tk frabpause 2x4km A3, Tkm rabpause Sim A3 SimA3
Laufe unter den Volkslaufen wesentlich ho-  Distanz so wichtig wie sonstnirgends.Jebes-  Sie vor allem die Komponenten Kraftaus- 2 12km Al 0-12km A1 10-12km A1 10km A1 10km AT
her, dem Trend folgend nach Erlebnisldufen,  ser die anaerobe Schwelle, umso besser die  dauer und Lauftechnik sehr gut entwickeln. 3 3km A2 Skm A2 $km A2 12km AT/A2 12km A/A2
Halbmarathons, Frauenldufen und , Business = mogliche 10-km-Zeit. Es muss natiirlich nicht ~ Gerade auch das Bergablaufen ist ein hochst - ; ) .
Runs" ist der 10er relativ selten geworden.  immer gleich zum Kampfsport ausarten. Wer  effizientes Kraftigungsprogramm, wenn zu- 4 Blm A0 12x40mina. T42/146,90°1 | 12x400min ca 1:54/1:58, 90"
Ein Grund liegt vielleicht auch darin, dass  zumindest eine Stunde locker durchlaufen mindest keine Vorschidigungen (Kniegelen- 5 15%400m, ca. 90/94", 7'l
viele leistungsorientierte Laufer eine echte  kann, der kann durchaus auch bei einem e ...) bestehen und die Dosis ganz, ganz Woche 2
Zasur vermeiden wollen und lieber die Dis-  10-km-Volkslauf teilnehmen. War bei den  vorsichtig erhoht wird. Bei leichten Gefdl- 7 e S e . BT ——
tanz wechseln. Eine personliche Bestleistung ~ Mannern vor 20 oder 30 Jahren bei manchen  lestiicken (max. 5 %) koénnen Sie ohne viel jel4’ T.ra.bpaus.e ' jel4’ T'ra.bpaus.e ' jel4‘ frabpausé ' 5 Tr.ab'pause. ' 5 Tr.ab.pause. '
ist iber ,,unrunde' Distanzen wahrscheinlich ~ Laufen das Mittelfeld nach cirka 40 Minuten = (organische) Anstrengung richtig schnell
. . . . . . . . . . 2 4-16km AT 14-16km A1 12-14km Al 6-8kmA2 6-8kmA2
einfacher zu erreichen. Ein 10-km-Lauf sollte  im Ziel, so reichen heute meist 50 Minuten  laufen und auch die Bewegungsamplituden
aber richtig vermessen sein und da gilt nur ~ fiir einen Platz im Hauptfeld. Der Grund liegt  Threr Gelenke weitgehend ausniitzen. Wenn 3 10-12km A2im leicht kupierten | 8-10km A2im leicht kupierten 8-10km A2 10%400min ca. 2:05-2:10,90"1 | 10x400 min ca. 2:17-2:22,90"
eine ,,AIMS"-Vermessung als offiziell. Ubri-  natiirlich nicht so sehr darin, dass alle Lau-  es nicht zu steil ist, dann achten Sie auf einen Ge\and;aohd;g;iztlenswes Gelandiaor:irz;étlenmves
gens: 10-km-Rennen auf der Laufbahn wer-  fer langsamer geworden sind, sondern weil  ziehenden Ful3aufsatz und rammen Sie nicht - -
den als 10.000-m-Rennen bezeichnet, womit  einfach mehr Menschen laufen und auch die Ferse in den Boden. Zur Verbesserung . 8-10kmAD 2x8x4009r0n”||n éa ’PW:W]:M’ 2X8X4009Q,T 2%]:54”:56’
die Unterscheidung zwischen StraB3en- und  nicht so fitte Laufer bei Volkslaufen teilneh-  der Lauftechnik sollten Sie auch die klassi- - ' '
Bahnlauf eindeutig ist. men. Unter 75 Minuten sollten Sie diese Dis-  schen Ubungen des ,Lauf-ABC" einsetzen, 5 i 10><400|r2,’ ;a. SO
tanz aber schon laufen kénnen, wenn Sie sich  also Kniehebelauf, Lauf mit Anfersen, Hop- :
DER 10-KM-LAUFER nicht mit dem Schlusswagen duellieren wol-  serlauf, etc. — am besten unter qualifizierter L
MUSS ALLES KONNEN! len. Anleitung. 1 5x 2 km, ca. 4:00—4:10/km, 5x2km, ca. 4:30-4:40/km, 5x2km, ca. 5:00-5:10/km, 4x2km, ca. 5:30-5:40/km, 4x2km, ca. 6:00—6:10/km,
Bei einer Wettkampfdauer von 30 bis 60 Neben der Crundlagenausdauer und Mit Bergaufldufen ist eine sehr spezifi- fei T fe a4 lnas: e T e/ Tage I e
Minuten ist beim 10er so ziemlich alles ge-  einer guten anaeroben Schwelle spielen bei  sche Kraftigung der Laufmuskulatur moglich, 2 6-18km Al 16-18km A 1/A2 14-16 km AT/A2 12-14km A1 2-14km Al
fragt, was einen echten Laufer ausmacht. dieser relativ kurzen Distanz auch die Kraft-  weil dies Laufen mit erhdhtem Widerstand 3 0=12km A2 10%500m, ca. 210-2:15, 2'| 10x500m, ca. 2:25-2:30, 2’|
Die Crundlagenausdauer, auch die Okono-  ausdauer und die Lauftechnik eine wichtige = bedeutet. Aber nicht tbertreiben, sonst lei- ;
mie im Bereich des Fettstoffwechsels, ist die  Rolle. Vor allem Frauen merken fast immer, det die Spritzigkeit (Schrittfrequenz, kurze - 10x500m, ca. 155/1:59, 0"
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Basis. Wer im Training nicht geniigend ruhi-

MAG. WILHELM LILGE

dass sich ein systematisches Kraftigungspro-

werden. Ordnen Sie die einzelnen Einheiten
selbst entsprechend Ihrer zeitlichen Mog-

lichkeiten und I[hrer sonstigen Belastungen

bestimmten Tagen innerhalb der jeweiligen

Woche zu. Achten Sie auf die nétigen Regene-

rationstage zwischen den Einheiten.

10-km-Ziel

40:00 (4:00 Min./Km)

45:00 (4:30 Min./Km)

50:00 (5:00 Min./Km)

55:00 (5:30 Min./Km)

bk

© DEAN DROBOT

\

60:00 (6:00 Min./Km)
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— Bei den gro3en 10-km-Ldiufen
W TS sind oft Tausende an den Start.
Woche 4
1 1.000 m-2.000 m-3.000 1.000 m—2.000 m-3.000 1.000 m—2.000 m-3.000 2.000 m—3.000 m—2.000 m; 2.000 m—3.000 m—2.000 m;
m-2.000 m—1.000 m; in m—2.000 m—1.000 m; in m-2.000 m—1.000 m; in in 11:00-17:00-11:00; in 12:00-18:30-12:00;
3:55-8:00-12:15-8:00-3:55; 425-9:00-13:45-9:00—4:25; | 4:50-10:00-15:30-10:00—4:50; Trabpausen: 4'=5' Trabpausen: 45
Trabpausen: 2'=3'-4'=3" Trabpausen; 2'=3'-4'=3" Trabpausen: 2'—3'—4'=3'
2 1620 km A1 16-20 km Al 1618 km AT 12-15kmA1 12-15km Al
3 6 km A2, 1km Trabpause, 4 6 km A2, 1km Trabpause, 4 6 km A2, 1km Trabpause, 4 6—10kmA2 6-10km A2
km A3 km A3 km A3
4 10—12 km A2 im kupierten 10xca. 1" schnell, leicht bergauf | 10x ca. 1" schnell, leicht bergauf
Geldnde (5-10%), | = zuriicktraben (5-10 %), | = zuriicktraben
5 10xca. 1" schnell, leicht bergauf
(5-10 %), | = zuriicktraben
Woche 5
1 1.000 m—1.000 m—2.000 1.000 m-1.000 m—2.000 1.000 m—1.000 m—2.000 1.000 m—2.000 m—3.000 1.000 m—2.000 m—3.000
m-3.000 m—2.000 m—1.000 m-3.000 m—2.000 m—1.000 m-3.000 m—2.000 m—1.000 m—2.000 m—1.000 m; in m-2.000 m—1.000 m; in
m-1.000m;in2x3:55-8:00— | m-1.000m;in2x4:25-9:00— | m-1000m;in2x4:50-10:00— | 5:20-11:00-17:00-11:00-5:20; | 5:50—12:00-18:30—12:00-5:50;
12:15-8:00—2 x 3:55; Trabpau- 13:45-9:00-2 x 4:25; Trabpau- | 15:30-10:00-2 x 4:50; Trabpau- Trabpausen: 3'—4'=5'-4' Trabpausen: 3'—4'=5'-4'
sen: 2x2'—=3—4'=3'-2' sen:2x2'=3'—4'=3'-2' sen:2x2'=3—4'=3'-2'
2 1416 km AT 1416 km Al 14-16 km A1 12-14 km Al 12-14km A1
3 2x5kmA3, 2x5kmA3, 2x5km A3, dazwischen 4-6km A3 4-6kmA3
dazwischen 1km Trabpause dazwischen 1km Trabpause 1km Trabpause
4 12-14km A1 10-12 km A1 10-12 km AT
5 12x500m, ca. 1:55/1:57,90" |
Woche 6
1 6-8x1.000 m in 3:50-3:55, 6-8x1.000minin4:20—4:25, | 6-8x1.000minin4:50—4:55, 6x1.000min ca. 5:20-5:30, 6x1.000 min ca. 5:50—6:00,
2-3'1 3 3 3 3
2 68 km Al 8-10km Al 8-10km A1 68 km Al 6—-8 km Al
3 8-10km A2
4 10-km-Wettkampfin 40:00 | 10-km-Wettkampfin45:00 | 10-km-Wettkampfin50:00 | 10-km-Wettkampfin55:00 | 10-km-Wettkampfin 60:00
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Bodenkontaktzeit) darunter. Die Vorausset-
zung flr den sinnvollen Einsatz des Bergauf-
laufens ist zumindest ein durchschnittliches
Ausdauerniveau.

NICHT NUR DAUERLAUFE!
Wenn Sie lhre 10-km-Bestzeit verbessern
wollen, dann miissen Sie auch dieses Tem-
po mit seiner spezifischen Schrittstruktur
(Schrittlange, Schrittfrequenz) tiben. Das ist
mit Dauerlaufen nur bedingt moglich ist, des-
halb kommt das Intervalltraining zum Ein-
satz. Beim Intervalltraining laufen Sie immer
wieder relativ kurze Abschnitte im Bereich
der angepeilten Wettkampfgeschwindigkeit,
wobei die Pausen (= Intervalle) dazwischen
relativ kurz sind, also nur eine unvollstandige
Wiederherstellung erlauben. Ein Beispiel: 8
x 1.000 m, jeweils 5-10 Sekunden schneller
als das angepeilte 10-km-Wettkampftempo,
dazwischen jeweils 3 Minuten gehen/traben.
Ganz wichtig dabel: als Langstreckenlaufer
—und die 10 km gelten absolut
als Langstrecke — beim Inter-
valltraining niemals so schnell
wie moglich laufen, sonst trai-
nieren Sie einerseits Dinge, die

Trainingsform

MIT GEFUHL ANLAUFEN
Nicht unwesentlich ist gerade beim 10-km-
Lauf das richtige Anfangstempo. Ein nur ge-
ringfigig zu hohes Tempo zu Beginn kann
bedeuten, dass Sie weit in den anaeroben
Bereich vorstoBen und dann kann das Ren-
nen in der zweiten Halfte sehr unangenehm
werden. Der bewdhrte Merksatz zur richti-
gen Taktik: Laufen Sie so los, dass Sie in der
Halfte des Rennens das Gefiihl haben, dass
Sie eigentlich schneller werden kénnten. Fast
alle Weltrekorde der Manner und Frauen
iber die Langstrecken wurden mit schnelle-
ren zweiten Halften aufgestellt.

Durch das komplexe Anforderungspro-
fil des 10-km-Laufes kann das Training sehr

TRAINING

abwechslungsreich gestaltet werden, also
nicht nur fade (?) Dauerlaufe. Moglicherwei-
se mochten Sie das ndchste Mal auch eine
der ,,Schallmauern” knacken, sei es 60, 55,
50, 45, 40 oder 35 Minuten. Das LAUFSPORT-
Magazin liefert Thnen dafir nachfolgend
konkrete Trainingspléane.

Nattirlich kann man bei einem Wett-
kampf auch ,,nur zum Spaf3* teilnehmen und
den Ehrgeiz der anderen beobachten (recht
interessant, Ubrigens!). Aber wenn Sie schon
den Weg zu einem Wettkampf auf sich ge-
nommen haben und Ihr mehr oder weniger
hohes Nenngeld bezahlt haben, dann wer
den Sie wahrscheinlich auch Thr Bestes ge-
ben wollen, oder?

Ubersicht einiger KenngréfBien ad Trainingsformen —
die ,,Zutaten* eines erfolgreichen 10-km-Trainings:

Tabelle 1: Trainingsformen zur Verbesserung der Grundlage fir 10-km-Laufer:

Dauer
(Std./Min.)

Tempo im Vergleich zum
10-km-Wettkampf-Tempo

Laktat
(mmol)

Anteil am
Trainingsumfang

Prozent der maximalen
Herzfrequenz

Sie nicht brauchen, andererseits

zerstoéren Sie damit die kostbare

Dauerlauf reg. (A0) 0:30—-0:45 (60) mind. 75“/km <15 <65/70 % 10-20%
langsamer (beim trainierten Laufer)

Dauerlauf leicht (A1) 0:45-1:45 45-75"/km langsamer 15-2(2,5) 70-80 % 50-60 %

Dauerlauf mittel (A2) 0:30-1:00 20—45"7km langsamer 2-4 80-85% 15-25%

Grundlagenausdauer. Merksatz:
nach der letzten Wiederholung
sollten Sie das Gefiihl haben, dass noch cir-
ka zwei Wiederholungen im gleichen Tempo
moglich waren.

Die Lange der einzelnen Tempostrecken
beim Intervalltraining sollte 400-2.000 m (evtl.
3.000 m) betragen, kiirzere Strecken eignen
sich mitunter zur Verbesserung der Koordi-
nation. Diese kurzen Laufe sollten dann aber
nicht ,,auf Druck", sondern nur technisch sau-
ber gelaufen werden (z. B. 8 x 150 m am Ende
eines Dauerlaufes). Echte Sprints zur Verbes-
serung der CGrundschnelligkeit (ausgedriickt
durch z. B. die Zeit iber 30 m fliegend) soll-
ten schon aufgrund der Verletzungsgefahr
nur sehr vorsichtlg eingesetzt werden und
bringen dem 10.000-m-Laufer relativ wenig,
sofern Sie sich (noch) nicht auf Weltklasse-
niveau bewegen, wo die letzten 100 m eines
taktischen Rennens vielleicht einmal in 12-13
Sekunden zurtckgelegt werden.

Am anderen Ende des Spektrums steht
im Training der lange, ruhige Dauerlauf. Die-
ser Lauf braucht nicht so lange sein wie im
Training des Marathonlaufers, 90-105 Mi-
nuten sind sicherlich ausreichend. Zu viele
lange Laufe kénnen mitunter die Qualitdt des
Trainings beeintrachtigen.

Tabelle 2: Trainingsformen zur Verbesserung
der anaeroben Schwelle fiur 10-km-Laufer:

Trainingsform  Beschreibung

Dauerlauf schnell | Kurzer Dauerlauf (4—10 km), eine Stufe lang-
(A3) samer (ca. 15-25" pro km) als das mdgliche
10-km-Tempo; Hf: ca. 85—-90 % der Hfmax,
Laktat: 3-5 mmol

Fahrtspiel extensiv | Eingebettet in einen ruhigen Dauerlauf ziigi-
(A4) ge Abschnitte, jeweils 3—6/, danach jeweils
halb so lange oder gleich lange Trabpause,
insgesamt 2030 ziigige Minuten; Tempo
gleich schnell oder etwas schneller als das
magliche 10-km-Tempo; Hf: Tempostrecken
max. 90 % der Hfmax, Laktat: 3—7 mmol

Tempostrecken: (400) 800—3.000 m, Tempo:
gleich schnell (bei 2.000—-3-000-m-Stre-
cken) oder etwas schneller (5-10/1.000 m)
als mogliches 10-km-Tempo; Gesamtdistanz:
5-14km, Pausen (gehend/trabend): ca. halb
50 lange wie vorhergehende Tempostrecke;
Hf: max. 95 % der Hfmax (am Ende der
Belastung), Laktat: 4—6 mmol; Wichtig: fiir
eine schwellenwirksame Belastung sollten
sie das Gefiihl haben, nach der letzten Wie-
derholung noch cirka zwei Wiederholungen
im gleichen Tempo laufen zu konnen;
Beispiele: 3x3.000 m, 4=5 x 2.000 m, 610
x1.000 m, 12x800 m, 1.000 m — 2.000
m—3.000m-2.000m—1.000m, 15x
400 m, 0.d.

Intervalltraining
(extensive Tempo-
ldufe) (A4)

Im Mittelteil dieses Beitrags finden Sie de-
taillierte Trainingsplane fiir die unterschied-
lichen Leistungsklassen. Bei der Wahl des
Trainingsplans sollten Sie aber bedenken,
dass im Normalfall bereits eine Steigerung
um 3 % innerhalb von sechs Wochen eine
enorme Leistungsverbesserung darstellt.
‘Wahlen Sie also keinen unrealistischen Plan,
der letztlich eine Uberforderung bedeuten
wirde. Es geht nicht darum, einen Trainings-
plan unter Aufbietung aller Reserven irgend-
wie zu schaffen, sondern der Kérper muss
das Training auch gut verkraften kénnen,
sonst gibt es nicht die gewtinschte Trainings-
wirkung. Ebenso sollte die Belastung auch
nicht sprunghaft gesteigert werden, also
eine Steigerung von zwei bis drei auf funf
Einheiten pro Woche wére eindeutig zu viel.
Wenn Ihr Leistungsvermogen genau zwi-
schen zwei Planvarianten liegt, kénnen Sie
die Vorgabezeiten natirlich entsprechend
anpassen. ((
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