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5 km sollen es sein!

SCHNELLER WERDEN Die 5-km-Distanz hat sich unter allen Wettkampf-

Laufstrecken als klassische Einsteiger-Distanz etabliert.
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Funf Kilometer kann jeder mit etwas Training
rennen, aber es ist bereits lang genug, um als
,Jichtiger' Dauerlauf zu gelten. Frauenlauf und
diverse Firmenldufe wahlen nicht ohne Grund
diese Lange.

Dass ein Marathon oder ein Halbmarathon fiir
den Einstieg in die wettkampfmaBige Lauf-
szene nicht die ersten geeigneten Distanzen
sind, sollte nicht mehr weiter erdrtert werden
miussen. Auch tber 10 km ist die Einstiegs-
hiirde etwas hoch, auf der anderen Seite sind
zwel oder drei Kilometer doch etwas zu kurz,
um von einem richtigen Ausdauertest spre-
chen zu kénnen.

Die 5-km-Strecke spricht deshalb die grofte
Zielgruppe an. Es bedarf keines allzu grof3en
Talents, um diese Strecke mit einigem Training
zu schaffen. Aber fiir ambitionierte Hobbylau-
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Doppel-Olympiasieger Mo Farah ist das beste Beispiel dafiir,

dass ein guter 5-km-Ldufer alles kbnnen muss.

fer oder Spitzensportler, die auf eine Verbesse-
rung der Laufzeiten abzielen, weist diese Stre-
cke besondere Herausforderungen auf.

5.000 M - DIE STRECKE

FUR ALLESKONNER

Der leistungsorientierte 5.000-m-Laufer muss
alles kénnen: Er muss eine hervorragende
(aerobe) Ausdauer besitzen, er muss aber
auch gut mit Laktat umgehen kénnen (anaero-
be Ausdauer) und auch eine gewisse Schnel-
ligkeit kann nicht schaden, wenn es im Finish
hart aufhart geht. Auch bei denbesten Laufern
der Welt, die diese Strecke unter 13 Minuten
zurtcklegen, ist ein Wettkampf mit dieser Zeit-
dauer ein tberwiegend aerober Ausdauer
test, der eben einen hervorragenden Zustand
der aeroben Ausdauer erfordert. Das allein
ware aber zu wenig. Wahrend 10.000-m-Lau-
fer bei gleichmaBigem Rennverlauf hochstens
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im Endspurt nennenswert in den anaeroben
Bereich eintauchen und den gréBten Teil der
Strecke aufgrund der vergleichsweise langen
Zeitdauer in einem Stoffwechselgleichgewicht
unterwegs sein mussen, ist beim 5.000-m-Lauf
dieses Cleichgewicht von Beginn an praktisch
nicht vorhanden.

Das Tempo liegt in einem Bereich, wo kein
Laktat- oder Sauerstoff-Cleichgewicht mehr
vorhanden ist, sondern die Laktatkonzentration
steigt praktisch vom Start weg stetig an und es
ist einiges an Erfahrung notwendig, dass ein
Tempo gefunden wird, das bis zum Ziel durch-
gehalten werden kann. Anders ausgedruckt:
Der 5.000-m-Lauf tut bald weh und dann ist es
immer noch ein weites Stiick bis ins Ziel.

Die Komplexitat der Anforderungen an einen
herausragenden 5.000-m-Laufer wird schon
allein durch den Umstand verdeutlicht, dass
Mo Farah, der regierende Olympiasieger und
gegenwartig wohl beste Laufer der Welt, beil
den Olympischen Spielen in London auch
den 10.000-m-Titel holte, tiber diese Distanz
zudem den Europarekord halt und 2013 auch
den Europarekord tber 1.500 m holte. Wer
nicht nur eine gute Zeit laufen will, sondern
auch ein hochklassiges Rennen gewinnen
will, muss heute in der Lage sein, bei einem
taktisch orientierten Rennverlauf die letzten
400 m in ca. 51 Sekunden zu laufen oder die
letzten 1.000 m in 2:22-2:25 Minuten, wie sich
das bei den internationalen Meisterschaften
der letzten Jahre immer wieder gezeigt hat.
Laufer, die also ein elitdres Rennen tiber 5 km
gewinnen wollen, missen auch hervorragen-
de 1.500-m-Laufer sein.

JEDER IM RAHMEN

SEINER MOGLICHKEITEN

Nattrlich verfugen nur ganz wenige Laufer
auf der Welt tiberhaupt tber die Vorausset-
zungen, die ein Mo Farah mitbringt. Durch
konsequentes Training der leistungsbeein-
flussenden Faktoren kann sich aber jeder
Laufer im Rahmen seines Talents und seiner



Rahmenbedingungen innerhalb weniger Wo-
chen signifikant verbessern. Je schwacher
das Ausgangsniveau ist, umso einfacher ist
eine Leistungsverbesserung und umso deut-
licher kann diese ausfallen. Relative Laufan-
fanger werden also am meisten belohnt, aber
ohne Training geht es trotzdem nicht.

MIT DEM KONKRETEN PLAN

ZUR NEUEN BESTZEIT

Nachstehend finden Sie konkrete Beispiel-
Trainingsplane fiir ein 5-km-Rennen, wobel
die Vorbereitung jeweils tiber zehn Wochen
reicht. Dieser Zeitraum ist einerseits Uber

dererseits kann tiber diese Zeitspanne jeden-
falls eine signifikante Leistungsverbesserung
erfolgen. Bevor Sie mit grol3er Euphorie ins
planmaBige Training einsteigen, sollten Sie
aber bedenken, dass Sie eine sprunghaf-
te Belastungssteigerung vermeiden sollten.
Wenn Sie bisher nur zweimal oder dreimal
pro Woche gelaufen sind, ware ein Erhéhen
der Trainingshaufigkeit auf finf oder sechs
Einheiten sicherlich eine Uberforderung der
Anpassungskapazitat, was sich unweigerlich
in Verletzungen oder Krankheiten ausdru-
cken wurde. Erwarten Sie auch nicht, dass
Sie sich innerhalb von zehn Wochen um mehr
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alistischen Einstieg. Es geht schlief3lich nicht
darum, das Training gerade irgendwie zu
bewadltigen, sondern am Tag X die bestmog-
liche Leistung zu erbringen.

Bei diesen Trainingspldnen gilt: Die numme-
rierten Enheiten sind nicht bestimmten Wo-
chentagen zugeordnet und die Nummern
sagen nichts tber die Abfolge aus. Intensive-
re Einheiten (Intervalltraining) sollten aber in
gut ausgeruhtem Zustand absolviert werden.
Ordnen Sie die einzelnen Emheiten selbst
entsprechend Threr zeitlichen Moglichkeiten
und Threr sonstigen Belastungen bestimmten

schaubar — das Ziel ist immer in Sicht — an-  als 10 % steigern und wahlen sie einen re-  Tagen innerhalb der jeweiligen Woche zu.

5-km-Zielzeit 30:00 (6:00/km) 27:30 (5:30/km) 25:00 (5:00/km) 22:30 (4:30/km) 20:00 (4:00/km)
Einheiten/Woche 3-4 3-4 4-5 5-6 67
10-km-Bestzeit (Richtwert) | 1:03:00-1:08:00 58:00-1:02:00 52:00-55:00 46:30-49:00 41:00-42:00
Dauerlauftempo
AO: bis 8:30/km bis 7:45/km bis 7:00/km bis 6:15/km bis 5:20/km
Al 8:30—7:40/km 7:45-7:00/km 7:00—6:15/km 6:15-5:40/km 5:20—4:55/km
A2: 7:40-7:00/km 7:00-6:35/km 6:15-5:50/km 5:40-5:15/km 4:55-4:35/km
A3 7:00—6:35/km 6:35—6:15/km 5:50-5:30/km 5:15—4:55/km 4:35-4:20/km
Woche 1
1 2x3km A3, 1km Trabpause 2x3km A3, 1km Trabpause 2x3kmA3, Tkm Trabpause 2x3km A3, 7km Trabpause 2x3km A3, 7km Trabpause
2 8kmA1 8kmA1 8kmA1 8-10kmA1 10kmA 1
3 8kmA?2 8kmA?2 8kmA?2 8kmA?2 8kmA?2
4 8kmAO 8kmAO 6kmAO 6kmA0 6kmAQ
5 14kmA0/A1 10kmA 1 10-12kmA 1 12-14km A1
6 10kmA?2 12kmA?2
7
Woche 2
1 3x2km 3x2km 3x2km 3x2km 3x2km
. 6:10-6:25/km ca. 5:40-5:55/km . 5:10-5:25/km ca. 4:40—-4:55/km ca. 4:10—4:20/km
je4'Trabpause je 4' Trabpause je 4 Trabpause je 4 Trabpause je 4' Trabpause
2 10kmA1 10km A1 10-12kmA 1 12-14km A1 12-14kmA 1
3 6kmA2 8kmA2 8kmA?2 8-10kmA2 10-12kmA?2
4 8kmAO 8-10km A0 10-12kmA 0 10-12kmA0 8-10kmA0
5 12kmA1 12-14kmA 1 14-16km A1
6 8kmA?2 8kmA2
7
Woche 3
1 4x2km 4x2km 4x2km 4x2km 4x2km
. 6:10-6:25/km ca. 540-5:55/km (. 510-5:25/km ca. 4:40—4:55/km ca. 410-4:20/km
je4'Trabpause je 4 Trabpause je 4’ Trabpause je4' Trabpause je4'Trabpause
2 10-12kmA 1 12kmA1 12kmA1 12-14kmA 1 12-14kmA 1
3 60" lockeres ,Fahrtspiel’, d. h. |60 lockeres ,Fahrtspiel”, d. h. meh- | 60’ lockeres ,Fahrtspiel”,d. h. mehrere | 8~10km A2 10-12kmA2
mehrere ziigige Abschnitte (je | rere ziigige Abschnitte (je 1-4') ein- | ziigige Abschnitte (je 1-4') einstreu-
1-4') einstreuen, insg. ca. 25| streuen, insg. ca. 25 ziigig en, insg. ca. 25' zligig
2ligig
4 8-10kmA0 8-10kmA0 8-10kmA0 8-10kmA0 8-10kmA0
5 12-16km A1 14-16km A1 14-18kmA 1
6 60" lockeres , Fahrtspiel”, d. h. mehrere | 60" lockeres ,Fahrtspiel”, d. h.
ziigige Abschnitte (je 1-4') einstreuen, | mehrere ziigige Abschnitte (je
insg. ca. 25 zligig 1-4') einstreuen, insg. ca. 25
ziigig
7 8kmAO
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Woche 4
1 1.000m—-2.000 m—2.000 m— 1.000 m—2.000 m—2.000m—1.000m | 1.000 m—2.000 m—2.000 m—1.000 m | 1.000 m—2.000 m—2.000 m— 1.000m-2.000m—2.000 m—
1.000min 6:00-12:20-1220-6:00 | in 5:30-11:20-11:20-5:30 in 5:00-10:20-10:20—5:00 1.000 m in 4:30-9:15-9:15-4:30 1.000min 4:00-815-815—4:00
je3' Trabpause je 3’ Trabpause je 3' Trabpause je 3’ Trabpause je3' Trabpause
2 12-14kmA1 14kmA1 T4kmA 1 14-16km A1 14-16kmA 1
3 6kmA2 6kmA?2 6kmA?2 6kmA2 6kmA2
1km Trabpause Tkm Trabpause Tkm Trabpause 1km Trabpause Tkm Trabpause
3kmA3 3kmA3 3kmA3 3kmA3 3kmA3
4 12x400minca.216-2:24, 7'l (sollte | 12x 400 min ca. 2:04-212,1'1. 12x400min ca. 1:52-1:58, 1'1. 8-10kmA0 8-10kmA 0
nur mittlere Belastung darstellen) (sollte nur mittlere Belastung darstellen) - | (sollte nur mittlere Belastung darstellen)
5 14kmA0/A1 14kmA0/A 1T 15kmA0/A 1
6 12 x 400 m in ca. 1:42-1:46, 1" . (sollte | 12 x 400 m in ca. 88-92" 1" I.
nur mittlere Belastung darstellen) (sollte nur mittlere Belastung
darstellen)
7 8-10km A0
Woche 5
1 1.000 m—400 m-1.000 m—400 | 1.000 m—400 m-1.000 m-400 | 1.000 m-400 m-1000 m-400| 1000 m-400 m-1000 m-400|1.000 m—400 m-1.000 m—400
m-1000 m—-400  m-1.000 | m—1.000 m—400 m—1.000 m—400m | m—1.000 m—400 m—1.000 m—400m | m—1.000 m—400 m—1.000m—400m | m-1.000 m—-400 m-1.000
m—400 m in 6:00; 210/2:15 in 5:30; 2:00/2:04 in 5:00; 1:50/1:55 in 4:30; 1:40/1:45 m—400 m in 4:00; 88/90"
je 3’ Trabpause je 3’ Trabpause je 3' Trabpause je 3" Trabpause je 3’ Trabpause
2 12kmA1 12-14km A1 14kmA 1 14-18kmA 1 15-18km A1
3 2x4kmA3, 2x4kmA3, 2x4kmA3, 2x4kmA3, 2x4kmA3,
dazwischen 1km Trabpause dazwischen 1km Trabpause dazwischen 1km Trabpause dazwischen Tkm Trabpause dazwischen Tkm Trabpause
4 15x400 min ca. 212-2:20,1"1. | 15x400 min ca. 2:02-2:06, 1'1. 15x400 minca. 1:52-1:55,1'1. 8-10kmA0 8-10kmA0
5 10kmA1+4kmA2 (ohnePause) | 12kmA 1+4km A2 (ohne Pause) 10km A T+ 5km A 2 (ohne Pause)
6 15x400min ca. 1:40-1:45, 11, 15x400min ca. 88/92",1'1.
7 10-12km A0
Woche 6 (Regenerationswoche)
1 10kmA 1 10kmA1 10kmA 1 10-14km A1 10-14km A1
2 20x200 m (koordinativ) 20x 200 m (koordinativ) 20 x 200 m (koordinativ) 8-10kmA?2 8-10kmA?2
inca. 1:05/1:10, 1'1. inca.59/1:03,1'1. inca.53/57"1'1.
3 6-8kmA0 6-8kmA0 6-8kmA0 8-10kmA0 10-12km A0
4 12kmA1 12kmA 1 12-14kmA 1 12-15km A1 12-16km A1
5 20% 200 m (koordinativ) 20% 200 m (koordinativ)
inca.47/50" 11 inca. 42/45" 1'1.
6 10-12km A0
7
Woche7
1 10%800m 10x800m 10x800m 10%800m 10%800m
jeca. 4:40-4:50 jeca. 415-4:25 jeca. 3:50—-4:00 jeca. 3:20-3:34 ca. 3:00-3:06
je 3' Trabpause je 3’ Trabpause je 3’ Trabpause je 3" Trabpause 3" Trabpause
2 12kmA1 12kmA1 12kmA1 12kmA1 12kmA1
3 4kmA2-3kmA3-4kmA2|4kmA2-3kmA3-4kmA2 S5kmA2-3kmA3-5kmA?2 5kmA2-3kmA3-5kmA?2 S5kmA2-3kmA3-5kmA2
(ohne Pause) (ohne Pause) (ohne Pause) (ohne Pause) (ohne Pause)
4 10x500min ca. 2:55/3:00,2'1. | 10x500 min ca. 2:40/2:45,2'|. 10x500 min ca. 2:25/2:30, 2'I. 8-10kmA0 10-12km A0
5 8kmAT+4kmA?2 8kmA1+4kmA?2 8kmA1+5kmA?2
6 10x 500 min ca. 2:10/2:15, 2" . 10x 500 min ca. 1:50/1:54, 2" .
7 8-12kmA0
Woche 8
1 6x1.000m 6x1.000m 6x1.000m 6x1.000m 6x1.000m
jeca. 5:55-6:05 jeca.5:25-5:35 je a. 4:55-5:05 jeca. 4:25-4:35 jeca. 3:55-4:05
je 3 Trabpause je 3' Trabpause je 3'Trabpause je 3' Trabpause je 3' Trabpause
2 12kmA 1 12kmA1 12kmA1 12-14kmA 1 12-14kmA 1
3 8kmA2+4kmA3 8kmA2+4kmA3 8kmA2+5kmA3 8kmA2+5kmA3 8kmA2+5kmA3
(ohne Pause) (ohne Pause) (ohne Pause) (ohne Pause) (ohne Pause)
4 8-10kmA0 8-10kmA0 8-10kmA0 8-10kmA0 8-10kmA0
5 10 km Dauerlauf steigernd 10km Dauerlauf steigernd 10 km Dauerlauf steigernd
vonA1-A2 vonA1-A2 vonA1-A2
6 10x600min ca. 2:36-2:42,2'I. 10x600min ca. 218-2:20,2'.
7 8-10kmA0
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Woche 9

1 10-12x500m 10-12x 500 m 10-12x500 m 4kmA2—4kmA3—4kmA?2 4kmA2—4kmA3—4kmA?2
je 2:50-3:00 je2:35-2:43 je 2:22-2:26
je 3' Trabpause je 3" Trabpause je 3" Trabpause

2 10kmA1 10-12km A1 —12kmA 1 2-14kmA 1 2-14kmA 1

3 3.000 min 18:15-18:30,5'P, 3.000min 16:45-17:00, 5P, 3.000min 15:15-15:30,5'P, 4kmA2—-4kmA3—-4kmA2 4kmA2—-4kmA3—-4kmA2
2x1.000min ca. 5:55,3'1. 2x1.000min ca. 5:25,3'1. 2x1.000min ca. 4:55,3'1.

4 8-10kmA0 —-10km A 0O —10km A0 10-12km A0 10-12km A0

5 10kmAT+6kmA2 10kmAT+6kmA2 10kmA1+6/8kmA?2

6 3.000 min 13:45-14:00,5' P, 3.000min 12:15-12:30,5'P,

2x1.000min ca. 4:25,3'l. 2x1.000min ca. 3:55,3'1.

7 Evtl.6-8km A0

Woche 10

1 12x400 m; je ca. 2:15-2:20 (nicht | 12 x 400 m; je ca. 2:04-2:08 (nicht | 12 x 400 m; je ca. 1:52-1:55 (nicht | 12 x 400 m; je ca. 1:40-1:45 (nicht | 12 x 400 m; je ca. 1:28-1:32
schneller!), je 1:30 Trabpause; | schneller!), je 1:30 Trabpause; diese | schneller!), je 1:30 Trabpause; diese | schneller!), je 1:30 Trabpause; diese | (nicht schneller!), je 1:30 Trab-
diese Einheit 4-5 Tage vor dem | Einheit 45 Tage vor dem Wettkampf | Einheit 4—5 Tage vor dem Wettkampf | Einheit 4=5 Tage vor dem Wettkampf | pause; diese Einheit 4—5 Tage vor
Wettkampf absolvieren absolvieren absolvieren absolvieren dem Wettkampf absolvieren

2 10kmA1 10kmA1 10kmA 1 10kmA1 8kmA1

3 6-8kmAQ; 6-8kmAQ; 6-8kmAQ; 6-8kmAQ; 6-8kmAQ;
am Tag vor dem Wettkampf am Tag vor dem Wettkampf am Tag vor dem Wettkampf am Tag vor dem Wettkampf am Tag vor dem Wettkampf

4 12kmA1 12kmA1 12kmA1

5 6kmAO

6

7 5-km-Wettkampf 5-km-Wettkampf 5-km-Wettkampf 5-km-Wettkampf 5-km-Wettkampf

Anm.: "= Minute; “ = Sekunde; I. = Intervallpause, P = Pause

1. Mai 2014

www.brueckenlauf.at
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