TRAINING

Der Wettkampf bringt Licht ins
Dunkel, ob die Vorbereitung
gepasst hat.

Schnell in Form ...

FEINTUNING Nur ein Teil der Trainingseinheiten hat direkt leistungsverbessernden
Charakter, diese werden ergdinzt mit Ldufen zur Kompensation/Regeneration und der
Entwicklung einer guten Grundlage. TEXT&FOTOS: MAG. WILHELM LILGE

Der nachste Wettkampf ist nicht mehr weit,
dafiir umso mehr die angestrebte Form?
Wunder gibt es keine. Sie brauchen aber
auch nicht in Panik verfallen. Innerhalb
weniger Wochen koénnen Sie zumindest
ein wirksames , Feintuning'* der Form be-
wirken.

WIE SOLL DAS FUNKTIONIEREN?
Die letzten Wochen vor einem Wettkampf
koénnen Sie noch an folgenden Schrauben
drehen:

1. Mit wettkampfspezifischen Einheiten
koénnen Sie den Kérper auf die Wettkampf-
situation vorbereiten.

2. Mit einer guten Erholung direkt vor dem
Wettkampf koénnen Sie die vorhandenen
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Leistungsreserven auch tatsachlich mobi-
lisieren.

3. Mit einer sportgerechten Ernahrung an
den Tagen vor dem Wettkampf kénnen Sie
die wichtigen Energiespeicher optimal
auffiillen.

Eine Leistungsverbesserung nnerhalb
kurzer Zeit von z. B. 50 Minuten tber 10
km um eine ganze Minute auf 49 Minuten
ware ein groBer Sprung, da sind wir uns
wohl einig. Das sind aber mathematisch
nicht mehr als zwel Prozent! Spatestens
jetzt werden Sie erkennen, wie serios
Werbung ist (Nahrungserganzungsmittel,
neue Laufschuhe, ...), wenn dabei eine
Leistungssteigerung von funf, zehn oder
gar noch mehr Prozent versprochen wird.

Im Spitzensport kdmpft man um ein halbes
oder vielleicht ein Prozent, das den Unter-
schied zwischen ,,dabei sein” und ,,am
Podest stehen'' bedeutet. Also werden Sie
sich in ein paar Wochen kaum von 50 auf
40 Minuten verbessern konnen, aber eine
Minute ist durchaus drin.

ZUM ERFOLG PENDELN ...

Somit kommen wir zum eigentlichen
Training: je ndher der Wettkampf kommt,
umso deutlicher folgt das Training dem
., Pendelprinzip". Die Belastungen werden
immer hoher, dafiir muss auf der ande-
ren Seite die Regeneration entsprechend
deutlich ausgepragt sein. Die wichtigen
Trainingseinheiten miissen dabei hoch-



gradig sperzifisch sein, also den Koérper
in sehr &hnlicher Weise belasten wie
der Wettkampf selbst. , Ahnlich" umfasst
dabei v. a. das Lauftempo und die damit
verbundene Schrittstruktur (Schrittlange,
Schrittfrequenz) sowie den Umfang der
Belastung. Bei diesen Belastungen gilt der
Grundsatz: je héher die Belastung, umso
ausgepragter die Anpassung, also der ge-
wimnschte Trainingseffekt.

ABER: Ist die Belastung nur eine Spur
zu hoch und wird die Anpassungskapazi-
tat des Organismus Uberfordert oder die
Regeneration , kommt nicht mehr nach",
dann schldgt die gewtlinschte Anpassung
ins Gegenteil um und ein Leistungsabsturz,
eine Verletzung oder Erkrankung kann die
unerwlnschte Folge sein. In dieser Phase
wird wieder verdeutlicht: leistungsorien-
tiertes Training ist immer eine Gratwande-
rung. Je harter umso besser, aber nur eine
Spur zu viel und der Absturz ist garantiert.
Das Knifflige daran: kein Assistenzsystem
warnt uns vor Erreichen des roten Berei-
ches und etwas polemisch kénnte man sa-
gen: wer noch nie Uberlastungssymptome
gezeigt hat, hat noch nie , richtig" trainiert,
bzw. kann er gar nicht wissen, wo die Gren-
zen in Wirklichkeit liegen. Aber Sie sollten
gegebenenfalls daraus lernen ...

Zuruck zu den ,spezifischen Belas-
tungen': Abgesehen vom Marathonlauf
sollte eine derartige Trainingseinheit
halb so lange bis gleich lange wie die
kommende Wettkampfbelastung dauern.
‘Wenn Sie sich also fiir einen 10-km-Wett-
kampf vorbereiten, sollten Sie bei einer
spezifischen Trainingseinheit finf bis zehn
Kilometer zuriicklegen. Das Tempo soll-
te sich dabel in einer engen Bandbreite
(+/- 3 % vom Wettkampftempo) bewegen,
vorzugsweise klarerweise eher eine Spur
schneller als das Wettkampftempo. Wie
das funktionieren soll? Nicht durch langere
Dauerlaufe, sondern dafiir gibt's das Inter-
valltraining.

GERADE JETZT: DIE LEISTUNGS-
RESERVE DES INTERVALLTRAI-
NINGS NUTZEN

Das Training des Langstreckenlaufers ware
nicht komplett, wenn nicht die Leistungs-
reserve des Intervalltrainings geniitzt wiir-
de. Bei der Dauermethode — wie schnell
auch immer - liegt eine weitgehend
gleichférmige Belastung vor, wahrend bei
der Intervallmethode bewusst eingesetzte
Pausen (= Intervalle!) mit Belastungsab-
schnitten wechseln. Die Tempostrecken
werden etwas schneller absolviert, als bei
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einem zugigen Dauerlauf. Mit dem Inter-
valltraining kénnen Sie also in Tempobe-
reiche vorstof3en, die mit einem Dauerlauf
nicht abgedeckt werden kénnen.

WAS KENNZEICHNET DAS INTER-
VALLTRAINING UND WIE WIRD
ES RICHTIG DURCHGEFUHRT?
Der standige Wechsel von Belastung und
Entlastung bringt vor allem fur den Herz-
muskel eine ganz spezifische Beanspru-
chung mit entsprechender Anpassung.
Die groBen Blutmengen, die das Herz bei
diesen Belastungen durch die Blutgefd3e
pumpen muss, fithren zu einer Kraftigung
und VergroBerung des Herzmuskels (ge-
sundes Sportherz). Wer bisher noch kaum
ein Intervalltraining durchgefithrt hat wird
bald merken, dass beil systematischer
Durchfihrung durch die ausgepragte Wir-
kung auf das Herz-Kreislaufsystem die
Pulswerte merklich sinken. Die ruhigen
Dauerlaufe wirken hingegen sehr gut hin-
sichtlich Stoffwechselékonomie, was sich
in niedrigeren Laktatkonzentrationen aus-
druckt.

In der Muskulatur kommt es beim
Intervalltraining zu einem wiederholten
Anstieg und Absinken der Laktatkonzen-
tration. Gerade dieser Abbau (Eliminati-
on), der auch wahrend Dauerbelastungen
moglichst gut funktionieren sollte, ist fiir
ein moglichst hohes Laktatgleichgewicht
und damit eine gute anaerobe Schwelle
wesentlich.

Ganz unabhdngig von Laktatkonzent-
ration, Herzfrequenz und anderen Parame-
tern: wenn Sie beil einem 10-km-Rennen
mit 4:00 Min./km laufen wollen, kénnen Sie
nicht nur in einem Tempo von 5:00 Min./
km oder langsamer trainieren. Sie miissen
das angestrebte Wettkampftempo auch
vom spezifischen Bewegungsablauf her
uben. Bei hoherem Tempo dndern sich
schlieBlich Schrittfrequenz und Schritt-
lénge und damit auch der Krafteinsatz. Sie
kénnen nur dann im Wettkampf ihr Tempo
moglichst dkonomisch laufen, wenn sie
in diesem Tempobereich trainiert haben,
wenn es ,,rund rollt".

VOM SCHNELLEN DAUERLAUF
ZUM INTERVALLTRAINING

Wenn Sie noch die Leistungsreserve des
Intervalltrainings genutzt haben, wére der
erste Schritt, dass Sie den schnellen Dau-
erlauf auf einzelne Abschnitte aufteilen und
diese Teilstrecken jeweils etwas schneller
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Fiir 10.000-m-Ldufer
stellt das Intervalltrai-
ning eine wesentliche
Komponente dar.

laufen als beim Dauerlauf. Der néchste
Schritt ware das Fahrtspiel. Beim unstruk-
turierten Fahrtspiel wechseln Sie ziigige
Abschnitte nach Lust und Laune mit Trab-
pausen ab. Mit Minutenldufen (z.B. 3 Min.
schnell, 3 Min. langsam, usw.) bringen Sie
bereits System in Ihre Intervallmethode.
Mit ,,extensiven Tempoldufen" mit einer
Lange von je 800-3.000 m und Pausen, die
jewells halb so lange bis gleich lange wie
die vorangegangene Belastung dauern,
kénnen Sie sehr wirkungsvoll Thr Wett-
kampftempo erarbeiten und die anaero-
be Schwelle verbessern. Deshalb fehlt im
Training von guten 10.000-m-Laufern nie
der richtige Schuss Intervalltraining.

OHNE ENTSPRECHENDE BASIS
KANN DAS HARTE INTERVALL-
TRAINING SCHNELL ZUM GIFT
WERDEN!

Ganz wesentlich ist das richtige Tempo
beim Intervalltraining. Hierbei gilt keines-
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falls: je schneller, umso besser. Zu haufige
intensive Intervalltrainingseinheiten (oder
auch Wettkampfe) mit einer Laktatkonzen-
tration tber 6/7 mmol verschlechtern die
Grundlagenausdauer. Dieser Effekt tritt
meist nach sechs bis zehn Wochen auf,
weshalb Sie das spezifische Training nicht
ganzjahrig sondern nur zum Feinschliff
der Form einsetzen sollten. Die Wirksam-
keit und wie lange das gut gehen kann,
ist v. a. von der Stabilitat der Grundlagen-
ausdauer abhangig. Genaue Anhaltspunk-
te liefert ein Laktat-Stufentest in Kombina-
tion mit einer Trainingstiberwachung.

DIE RICHTIGE STRECKENWAHL
BEIM INTERVALLTRAINING

Da die Intervallbelastungen in der Nahe
des angepeilten Wettkampftempos liegen
sollten, sind Tempostrecken unter 400 m
auch bei hoher Wiederholungszahl nur
zur Verbesserung der (relativen) Schnel-
ligkeit oder der Koordination fur Langstre-

ckenlaufer geeignet. Daraus folgt, dass die
ideale Lange der Tempostrecken beim In-
tervalltraining fur Langstreckenldufer bei
400-3.000 m liegt. Dadurch ergeben sich
z. B. folgende Programme fiir 10.000-m-
Laufer bzw. fur die ublichen Volkslaufdis-
tanzen:

* 15-20 x 400 m, 1-2 Minuten Intervall
(also Pause; ideal: langsam weitertraben).
*12x500m, 1-2"1

*+ 10x800m, 1:30-3'1

* 6-14 (fir Marathonldaufer) x 1.000 m,
1:30-4" 1 (eine Spur schneller als das
10-km-Wettkampftempo).

* 3-5 x 2.000 m, 3-8’ I (ungefahr wie das
10-km-Wettkampftempo).

* 2—4 x 3.000 m, 4-6' I (ungefahr wie das
Halbmarathon-Wettkampftempo).

Bei den kiirzeren Tempoldufen mit hoher
Wiederholungszahl empfiehlt sich wegen
der zunehmenden Laktatakkumulation
eine Serienpause einzulegen, d. h. statt 20
x 400 m in einem Stiick 2 x 10 x 400 m mit
sechs bis zehn Minuten Pause nach den
ersten zehn Laufen.

Ideal ist es, wenn Sie fiir das Intervall-
training exakt vermessene Strecken wie
eine 400-m-Laufbahn zur Verfuigung ha-
ben, denn GPS-Uhren sind niemals so ge-
nau. Wenn das nicht moglich ist oder die
Strecke ohnehin nicht flach ist, laufen Sie
z. B. statt 1.000 m eine Strecke mit einer
Dauer von vier Minuten und merken sich
Anfangs- und Endpunkt. Diese Strecke,
wobei es dann nicht wichtig ist, ob es 900
m oder 1.100 m sind, laufen Sie mehrmals
und Sie haben den gleichen Trainingsef-
fekt. Es kommt schlieBlich auf die ,,innere
Beanspruchung'* an.

AUFHOREN, WENN ES

AM SCHONSTEN IST!

Noch einmal: Der wichtigste Punkt ist si-
cherlich das richtige Lauftempo. Der hau-
figste Fehler, den Langstreckenlaufer beim
Intervalltraining machen, ist ein zu hohes
Lauftempo. Ein einziges iiberehrgeiziges
Intervalltraining kann den Marathonldufer
drei Wochen im Training zurlickwerfen!
Ein praxisnaher Richtwert lautet: nach
der letzten Wiederholung sollten Sie das
Gefithl haben, dass noch zwei Wieder
holungen moglich wéren, also aufhdren,
wenn es am Schoénsten ist! Wenn es Sie ab



und zu (nicht immer!) tdberkommt und Sie
beim Intervalltraining die letzte Belastung
50 schnell wie moglich rennen, wird das
natirlich keinen nachhaltigen Schaden an-
richten und Thnen vielleicht entsprechen-
des Selbstvertrauen verleihen.

Beim systematischen Einsatz des Inter-
valltrainings muss die Belastung fir eine
Formzuspitzung schrittweise erhdht wer-
den. Diese Belastungssteigerung kann
von Woche zu Woche in mehrerlei Hinsicht
erfolgen:

» Erhéhung der Wiederholungszahl

» Verlangerung der Tempostrecken bei
gleichbleibendem Tempo

» Erhoéhung des Lauftempos

* Verkirzung der Pausen

EXTENSIV - INTENSIV?

Beim Langstreckenlaufer (abgesehen
vom Marathon) sollte die Leitlinie zum
Hauptwettkampf immer sein: vom Exten-
siven zum (relativ) Intensiven, d. h. zuerst
schnelle Dauerldufe und extensive Fahrt-
spiele (mit relativ langen Tempostrecken),
dann sehr extensive Tempolaufe wie 3 x
3.000 m, dann 4-5 x 2.000 m, dann 6-12
x 1.000 m oder vielleicht Pyramiden wie
1.000-2.000-3.000-2.000-1.000 m. Kurze
Tempostrecken (150-400 m) sollten auch
unter koordinativen Aspekten eingesetzt
werden, also den Kérper an hohere Ge-
schwindigkeiten gewohnen, ohne dass es
sehr belastend wird.

Das Intervalltraining ist somit die Trai-
ningsmalnahme, die — wenn richtig ein-
gesetzt — von Seiten des Trainings her die
Methode der Wahl zur Formzuspitzung
darstellt.

ERHOLUNG VOR

DEM WETTKAMPF

Die eigentliche Leistungsverbesserung
passiert aber nicht beim Training, son-
dern in der Erholung danach. Bei jedem
Training zerstéren Sie Strukturen, Sie
entleeren Energiespeicher und unmittel-
bar nach einer harten Trainingseinheit
sind Sie deutlich weniger leistungsfa-
hig als davor. Warum machen Sie das
dann? Weil Sie zu Recht auf das ,,Gesetz
der funktionalen Anpassung‘ vertrauen.
Jede Trainingseinheit bedeutet fir Kor
per und Geist eine Stresssituation und

der Korper ist so intelligent (der Geist
meistens auch), dass er sich durch eine
Anpassungserscheinung und entspre-
chende Umbauprozesse fiir den mogli-
chen Stress einer derartigen Belastung in
Zukunft bestmodglich wappnet. Wenn Sie
wahrend dieser Umbauprozesse — also
wenn die Baustelle quasi noch in Betrieb
ist — schon wieder die nachste hohe Be-
lastung setzen, strengen Sie sich zwar
vielleicht machtig an, Sie werden aber
nicht besser, sondern schlechter! Da Sie
das kaum wollen, sollten Sie dem Korper
immer wieder mit entsprechenden Re-
generationsphasen die Chance zum Ab-
schluss dieser Baustellen und damit zur
Leistungsverbesserung geben.

Das betrifft einerseits die kurzfris-
tige Regeneration nach einer einzelnen
Trainingseinheit (oder eventuell einmal
zwel oder gar drei in Folge (, kumulati-
ve Reizsetzung")), aber ganz besonders
eine wirklich tiefgehende Erholung nach
einigen Wochen mit hoher Belastung ins-
besondere vor wichtigen Wettkampfen.
Bei Rennen mit hoher Wertigkeit miissen
Sie alles tun, damit an der Startlinie [hre
physischen und psychischen Batterien
bestmoglich gefillt sind. Miidigkeit und
Leere sind keinesfalls die optimalen Wett-
kampibegleiter.

Die Phase der unmittelbaren Wett-
kampvorbereitung (,,Tapering”) erfor-
dert viel Erfahrung, weil die bestmogli-
che Herangehensweise individuell sehr
unterschiedlich ist. Sich zehn oder funf
Tage vor dem Wettkampf nur mehr hin-
zulegen und bestmdglich auszuruhen, ist
jedenfalls nicht die gliickselig machende
Strategie. Eine zu ausgeruhte Muskulatur
fithlt sich irgendwie schwammig an und
die Leistungsbereitschaft ist nach einigen
Tagen im Keller.

Aufjeden Fall sollte die Belastung vor
dem Rennen in Abhédngigkeit von der Dis-
tanz (beim Marathon eher 10-14 Tage,
bei kiirzeren Strecken eben nur ein paar
Tage) deutlich zuriickgefahren werden.
Die meisten Laufer schworen auf einen
moglichst bewegungsarmen Tag zwei
Tage vor dem Rennen und am Tag vor
dem Rennen noch auf ein leichtes Aktivie-
ren. Ein kurzer (cirka 30 Minuten), ganz
lockerer Dauerlauf mit ein paar leichten,
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kurzen Steigerungsldufen scheint dafir
eine gute Dosis zu sein.

ERNAHRUNG VOR

DEM WETTKAMPF

Neben den eigentlichen Trainingsmal-
nahmen koénnen Sie aber auch mit der
Ernahrung noch einiges zum guten Ge-
lingen des Wettkampfes beitragen. Ganz
konkret: ein gutes Auffiilllen der Kohlenhy-
dratspeicher erhoht kurziristig das Leis-
tungsvermogen wie dies mit keiner Trai-
ningsmalnahme innerhalb weniger Tage
moglich ist. Weil gerade , Low Carb" ein
gangiger Trend zu sein scheint: damit kén-
nen Nichtsportler und jene, die nur zwei-
oder dreimal pro Woche Sport betreiben,
ihr Koérpergewicht reduzieren. Richtige
(Ausdauer-) Sportler werden damit aber
thre Leistung verschlechtern, weil der
wichtigste Treibstoff (und wichtigstes Re-
generationsmateriall) nicht ausreichend
zur Verfligung steht.

Sie koénnen die Kohlenhydratspei-
cher optimal auffiillen, wenn Sie die bei
der Erndhrung an den letzten zwel bis
drei Tagen vor dem Wettkampf auf einen
besonders hohen Kohlenhydratanteil in
der Erndhrung achten, wobei komplexe
Kohlenhydrate (also nicht Zucker!) den
Hauptanteil darstellen sollten. Eine klassi-
sche ,,Saltin-Diat" mit dem Versuch einer
vorhergehenden starken Entleerung der
Speicher mag einigen Marathonldufern
zu neuen Bestzeiten verholfen haben,
wirklich wissenschatftliche Belege flir eine
besondere Wirksamkeit gibt es aber nicht
und das Risiko, dass dieses Experiment in
die Hose geht, ist relativ hoch. Die Kom-
bination von hoher Kohlenhydratzufuhr
(aber auch etwas Eiweil3) mit geringem
Verbrauch — also wenig Training an den
Tagen vor dem Rennen — fiihrt jedenfalls
zu ebenso optimal gefiillten Speichern.

Wenn Sie also in den letzten Wo-
chen vor dem Wettkampf auf spezifische
Trainingseinheiten setzen — v. a. Intervall-
trainingseinheiten mit hoher Belastung —
entsprechend regenerieren und vor dem
Wettkampf die Kohlenhydratspeicher
bestmdglich auffilllen, kénnen Sie zwar
keine Wunder bewirken, ein paar ent-
scheidende Prozente kénnen Sie damit
aber herausholen! «
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