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Sie sind Ihr bester Coach

Sie laufen. Sie haben schon ein paar Volks-
ldufe erfolgreich bestritten. Oder traumen
Sie noch davon? Vielleicht denken Sie:
»Ndchstes Jahr wird mein Jahr. Ich bin so-
weit, dass ich eine ansehnliche Marathon-
zeit schaffe.« Sie haben Blut geleckt und
uberlegen: »lch sollte ein bisschen mehr
machen. Mich mehr auf’s Laufen konzen-
trieren und die Sache ernst nehmen.« Sie
kaufen sich die besten und teuersten Racer,
die der Laufschuhmarkt gerade hergibt.
SchuhmaRig sind Sie gerustet. Jetzt fehlt
nur noch ein Trainingsplan. Sie fragen einen
Lauffreund,ob er seinen zur Verfiigung stel-
len konnte. Denn was lhr Bekannter kann,
kdnnen Sie auch. Oder Sie holen sich einen
Plan aus dem Internet. Sie machen einen
Leistungstest und lassen sich einen ganz
individuellen Plan erstellen, nach lhren ge-
messenen Werten und nach lhrem Zeitbud-
get. Kurz gesagt: Sie haben einen Trainings-
plan an der Hand, den Sie mit voller Moti-
vation angehen. Hoffentlich kommt lhnen
Ihr Chef nicht in die Quere. Wenn da nur
nicht der »Storfaktor« Alltag ware ... Und
besorgen Sie sich breite Heftpflaster fiir die
Miinder lhrer nérgelnden Kinder, die sich
lautstark tiber lhre »laufende« Abwesen-
heit beschweren. lhr Partner oder Ange-
trauter wird Sie ja bestimmt bei lhrem Vor-
haben so unterstiitzen, wie Sie es sich er-
traumen, oder? Er wird lhnen die, im
Trainingsplan nicht geplante, Alltagslast
mit Freude abnehmen. Er wird sich nicht be-
schweren, dass Sie lhre Abende mit lhren
Laufschuhen an der frischen Luft verbrin-
gen. Und rumkrankeln passt in lhren Trai-
ningsplan Ubrigens auch nicht rein. Also
bleiben Sie bitte gesund.

Dammert es lhnen, dass Training nach Plan
nicht so einfach ist, wie Sie es sich vorge-
stellt haben? Wenn Sie nach Plan trainie-
ren ist das gut. Sie haben einen roten Fa-
den, an dem Sie sich festhalten konnen.
Aber haben Sie das Wissen um umzupla-
nen, wenn der rote Faden reif$t? Ich hatte

dieses Know-how anfangs nicht. Ich ver-
suchte einfach verpasste Trainingseinhei-
ten nachzuholen, indem ich zum Beispiel
meinen kostbaren Ruhetag strich. Oder auf
meinem Trainingsplan stand: 150 km Rad-
fahren/locker. Doch drauf3en stlirmte es.
Ich radelte gegen den Regen und war stolz
auf mich und meine Disziplin. Am nachsten
Tag hatte ich dann, bei Zwieback und Tee
im Bett liegend, Zeit iiber meine Disziplin
nachzudenken.

Ein Plan niitzt lhnen nichts, wenn Sie nicht
flexibel planen kénnen. Eignen Sie sich Wis-
sen an,horen Sie auf lhren Korper und geben
Sie Ihre Verantwortung nicht an einen Trai-
ner oder an ein weil3es Stiick Papier ab. Wer-
den Sie lhr eigener Coach.

Ihr Rezept

Sie mussen lediglich Streckenlangen oder
Trainingszeiten und Intensitaten messen
und festhalten. Am besten fiihren Sie ein
kleines Lauftagebuch, in dem Sie gewisse
Eckdaten festhalten. Es kostet Sie nicht viel
Zeit und es ist spaRig in einer ruhigen Mi-
nute mal zurlickzublattern und in der Lauf-
vergangenheit zu schmokern. Sie diirfen
auch gerne lhre Verfassung festhalten und
sich Uiber Lust und Unlust dulRern. Das ist
zuriickblickend sehr hilfreich, um Ubertrai-
ning, Krankheiten oder seelische Probleme
zu analysieren. Ein Trainingstagebuch hilft
Ihnen, unverniinftige Trainingseinheiten
aufzudecken. Denn, wenn Sie den nétigen
Abstand haben, wachsen Sie an lhren do-
kumentierten Erfahrungen. Mit einem gut
gefiihrten Trainingstagebuch kénnen Sie
Uber die Laufjahre hinweg lhre Leistung
systematisch steigern, indem Sie allmah-
lich von Jahr zu Jahr lhre Laufkilometer er-
hohen.

Eine Woche in lhrem Tagebuch konnte so
aussehen:



Der Wochenzyklus

Tab. 13: Auszug aus einem Lauftagebuch

Tag Training Zeit Ruhe- |Belastungs- |Befinden
puls |puls

Die Trainingseinheiten sind nicht, wie Sie
vielleicht annehmen, wild zusammenge-
wiirfelt. In dieser Woche steckt System.
Denn, wenn Sie einen Kuchen backen, wer-
den Sie nicht alle Zutaten auf einmal in eine
Schiissel werfen und umriihren. Nein, die
Hefe muss erst mit etwas lauwarmem Was-
ser aufgehen, bevor Sie sie mit dem Rest des
Teiges vermischen. Sie geben die siiBen Ro-
sinen zuletzt in den Teig. Und den Zucker
sollten Sie auch nicht vergessen.

Sie sehen, Sie backen mit System. Der eine
mit etwas mehr der andere mit etwas weni-
ger. Aber Sie wissen was dabei heraus-
kommt, wenn Sie sich nicht an die Mengen-
angaben oder Backzeiten gehalten haben?
Beim Kaffeekranzchen ist die Kanne leer und
der Kuchen (falls er Giberhaupt auf den Kaf-
feetisch kommt) wurde nicht angeriihrt. Das
was Sie beim Kuchenbacken tun, sollten Sie
auch bei lhrer Lauferei anwenden, wenn Sie
wollen, dass Sie schmeckt und erfolgreich ist.

Der Wochenzyklus

Innerhalb einer Woche gehen Sie als Frei-
zeitaufer 3—4 mal auf Ihre Strecke. Sind Sie
ambitioniert, werden Sie sogar 6—7 mal [hre

Laufschuhe anziehen.Sie wissen schon,dass
die Variation des Trainings und der rhythmi-
sche Wechsel von Belastung und Erholung
das Zaubermittel ist, das Sie befliigelt und
schnell macht. Sie sollten die Laufe also so
gestalten, dass nach 2 —3 Belastungstagen
ein Ruhetag oder aktiver Erholungstag folgt.
An so einem Tag diirfen Sie die Beine hoch-
legen oder im Erholungsbereich (60-70%
maxHF) 30-45 min joggen. Die Fortgeschrit-
tenen unter uns kénnen einen lockeren Dau-
erlauf einlegen. Sie diirfen auch mal lhre
Schwimmbrille im Wasser ausprobieren
oder eine lockere Radrunde drehen.

Sie missen nur die Belastung deutlich zu-
rick nehmen, um dem Korper Zeit zur An-
passung zu geben. Diese Regenerationspha-
se ist notwendig, da lhr Korper jetzt die Zeit
braucht, den Reiz, den Sie gesetzt haben zu
verarbeiten und seine Leistungsfahigkeit zu
steigern. Insbesondere Herz-, Kreislauf- und
andere Organsysteme passen sich schnell
an Trainingsbelastungen an.

Die Anpassung der Arbeitsmuskulatur und
des Bewegungsapparates dauert jedoch
langer. Darum wenden Sie lhren Tages-
rhythmus innerhalb der Woche auch auf
den Monat an. Der sogenannte Mesozyklus
besteht meist aus vier Wochen.
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hoch

mittel mittel

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Der 4-Wochenzyklus

Den Zyklus, den Sie wahrend der Woche an-
wenden, Ubertragen Sie auf lhre Wochen. In-
nerhalb dieser Zyklen missen, wie in lhrer
Woche auch, Erholungsphasen enthalten
sein.Typischist das Einhalten einer »lockeren
Woche« nach 3 »harten Wochen«. In der lo-
ckeren Woche, sollte der Trainingsumfang,
vor allem aber die Trainingsintensitat redu-
ziert werden. Manche Trainer bevorzugen
auch den 3 Wochenzyklus. Den Zyklus kon-
nen Sie an sich und lhre Bediirfnisse anpas-
sen. Das wichtigste ist die zyklische Wieder-
holung von Be- und Entlastungswochen.

Beanspruchung

Samstag Sonntag

hoch hoch

Schema fiir den Aufbau ei-
nes Wochentrainingszyklus

Das Trainingsjahr in Etappen

Was Sie in jedem 4-Wochenzyklus trainie-
ren, hangt von lhren Wettkampfterminen
ab. Als erfahrener, eingefleischter Laufer
werden Sie wahrscheinlich sowohl im Friih-
jahr als auch im Herbst Wettkampfe be-
streiten. Als hoffnungsvoller Laufkandidat
lassen Sie es vielleicht langsamer angehen

und planen nur einen groBeren Event im

Jahr.Wir sprechen dann entweder von einer

zweifachen oder einer einfachen Periodisie-

rung.

- zweifache Periodisierung: zweimaliges Er-
reichen der Hochstform wahrend des Trai-
ningsjahres

« einfache Periodisierung: einmaliges Errei-
chen der Hochstform wahrend des Trai-
ningsjahres

Das Jahr oder die aufgeteilten Halften des
Jahres nennt man im Fachjargon auch Ma-
krozyklen. Ein Makrozyklus besteht aus 4
Etappen oder Perioden, in welchen Sie lang-
sam zum Gipfel lhrer Leistungsfahigkeit
aufsteigen. Diese Etappen bestehen wieder-
um aus den 4-Wochenzyklen (Mesozyklen)
und diese aus Tagen (Mikrozyklen).

Diese Zyklisierung ist wichtig, denn Sie
bringt Rhythmus und System in lhr Training.



Das Trainingsjahr in Etappen

Zyklisierung im Mikrozyklus

8 Tag
8 Woche
Darstellung der zykli-
schen Gestaltung des
Trainings im Mikro-, Me-
so- und Makrozyklen bei
einem 2:1und 3:1 Rhyth-
- mus von Belastung und
UP  Periode

1 2 3 4 5 6 7
Mesozyklus | Mesozyklus Il
1 2 3 4 5 6 7
Makrozyklus | Makrozyklus Il
VPI VP WP up VPI VPl WP

Durch die Zyklisierung steigen Sie spiralen-
formig nach oben zu lhrer Topform.

Die Perioden, die Sie bei einer langfristigen
Trainingsplanung durchlaufen:

1. Vorbereitungsperiode I: Sie Schaffen
die allgemeine Grundlage

In dieser Zeit trainieren Sie mit lockeren und
langen Laufen Ihren aeroben Stoffwechsel.
Allmahlich steigern Sie die Umfange lhres
Lauftrainings liber die Wochen. Sie diirfen
mit Kraftausdauertraining Ihre Muskeln auf
Vordermann bringen.

Renntempo oder Intervall-Laufe schleichen
sich erst im letzten Viertel dieser Etappe ein.
Die Vorbereitungsperiode | dauert ca. 4-5
Monate, bei einer zweifachen Periodisie-
rung ca. 2—3 Monate.

2. Vorbereitungsperiode ll: Sie steigern
die Intensitat lhres Trainings

In dieser Periode diirfen Sie den Umfang
noch mal steigern, aber bitte vorsichtig. Und
die Handbremse konnen Sie jetzt auch raus-

Erholung im Mikrozyklus

nehmen, denn Intervall-Ldufe und Tempol-
aufe kommen auf den Tisch. Sie gewohnen
sich in dieser Zeit an ein hohes Tempo, aber
bitte pusten Sie jetzt noch nicht alle Energie
raus,die Sie haben.Maximales Tempoist nur
selten angesagt.

Im letzten Viertel der Vorbereitungsperiode
Il gilt es die Trainingskilometer zu reduzie-
ren und noch einen Gang hoch zu schalten.
Sie machen jetzt das Feintuning, Sie ver-
scharfen lhre Geschwindigkeit. Sie konnen
kirzere Kontrollwettkampfe, Tempolaufe
und Wiederholungslaufe in lhr Training ein-
streuen. Aber bei allem Ubermut, haben Sie
vor allem Mut zu viel Erholung. Und geben
Sie noch keine 100%. Fur diese Periode las-
sen Sie 3—4 Monate Zeit, bei einer zweifa-
chen Periodisierung ca. 1,5-2 Monate.

3. Wettkampfperiode: Ihr heiR ersehnter
Wettkampf

Die Wettkampfetappe dauert ca.1—2 Mona-
te, bei einer zweifachen Periodisierung nur1
Monat.
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Wenn Sie alles richtig gemacht haben, fiih-
len Sie sich jetzt bombig und reif fiir den
Wettkampf. Sie miissen trotzdem vorsichtig
sein. lhre Form halten und den Stress der
Wettkampfe/des Wettkampfes verarbeiten,
ist oft ein Spiel mit dem Feuer.

Und zu 100% Power gehort auch mal fau-
lenzen pur.

4. Ubergangsperiode: Ihre wohlverdien-
te Laufpause

Jetzt kdnnen Sie 1-2 Monate ausspannen.
Gucken Sie doch, welche Sportarten lhnen
noch SpaR machen. Holen Sie sich viel Erho-
lung und Motivation aus anderen Lebensbe-
reichen. Und Ubrigens ist es ganz normal,
dass Sie sich ernsthafte Gedanken machen,
ob Sie mit der bléden Lauferei aufhéren. Sie
sind ausgepowert und muide von den Wett-
kdmpfen. Aber verlassen Sie sich darauf.
Spatestens nach ein paar Wochen kitzelt es
unertraglich in den Zehen und Sie sind wie-
der mit frischem Elan und vielen Planen fiir
nachstes Jahr dabei.

Zutaten, die Sie fiir lhre Trainings-
rezepte kennen sollten

Ich fange noch mal ganz unten an, bei dem
lockeren Lauf im Wald, bei den Intervallen
oder Wiederholungslaufen auf der Bahn. Je-
de Trainingseinheit ldsst sich aufschliisseln
in kleine Einzelteile. Diese Einzelteile nennt
man im Fachjargon »Belastungsnormati-
ven«. Mithilfe dieser Einzelteile Idsst sich die
Belastung eines langen Dauerlaufes ebenso
prazise ausdriicken wie ein Intervalllauf (z. B.
10 X 400 mit 1:30 min Trabpause) oder ein
Tempolauf bei einer Trainingsintensitat von
85% der maxHF. Ihr Training lasst sich somit
ineine rein formale Sprache libersetzten, die
die Planung und Dokumentation wesentlich
vereinfacht.

Folgende Belastungsnormativen gibt es:

Belastungsumfang

Ist die Summe der zuriickgelegten Kilome-
ter pro Trainingseinheit oder -zyklus.

Bei einem Intervalltraining werden z. B. die
Wiederholungen zusammengerechnet. Und

Tab.14a: Die Aufteilung der Perioden auf das Trainingsjahr kénnte bei einer zweifach Peri-
odisierung so aussehen

Tab. 14b: Aufteilung der Trainingsbereiche auf die Perioden

Periode VPI | VPIl | WP | UP | VPIl | WP | UP
Trainingsbereiche in %




Zutaten, die Sie fuir Ihre Trainingsrezepte kennen sollten

Mit einem Léicheln auf den Lippen klappt alles besser — Spafs und Motivation stehen im Vordergrund.

die in den Trabpausen zuriickgelegten Kilo-
meter diirfen mitsamt den Ein- und Auslauf-
kilometern natdirlich auch nicht vergessen
werden.

Belastungsintensitat

Ist die Geschwindigkeit und die dazugehori-
ge Anstrengung, bei der Sie laufen. Sie mes-
sen sie als Herzfrequenz, Laktatkonzentrati-
on oder Geschwindigkeit.

Die Intensitat, die Sie durch lhre verschiede-
nen Trainingsbereiche steuern, verhalt sich
immer gegenldufig zum Trainingsumfang,
bzw. Belastungsumfang. Je langer, je mehr

Sie laufen, desto niedriger wird Ihr Tempo
und umgekehrt.

Belastungsdauer
Ist die Zeit (sec, min, h) der Einwirkung einer
Belastung.

Belastungsdichte

Gibt Auskunft liber das Verhdltnis von Be-
lastung und Entlastung. Eine dichte Belas-
tungsfolge ist zum Beispiel ein mehrmali-
ges Training am Tag oder ein Wiederho-
lungslauf, in dem Belastungen mit Pausen
aneinandergereiht werden. Ist die Belas-
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Die Trainingseinheit

tungsdichte hoch, werden Sie nicht so in-
tensiv trainieren. Ist sie hingegen niedrig,
kénnen Sie Gas geben.

Trainingshaufigkeit

Ist die Anzahl der Trainingseinheiten, die Sie
pro Trainingszyklus machen (z. B. 6 Trai-
ningseinheiten pro Woche).

Die Trainingseinheit

Ihre Trainingseinheit besteht aus drei wich-
tigen Teilen. Das Warm up, den Hauptteil
und das Cool down. Jeder Part ist wichtig.
Das wissen Sie. Und das weif3 ich auch. Nur
halten wir es oft nicht so recht ein. »Die Zeit
drangt. Abkiihlen kann ich auch unter der
kalten Dusche.« »Das Dehnen macht mich
auch nicht schneller.« »Einlaufen kann ich
mir nicht leisten, wenn ich nur noch die Hin-
terteile der anderen sehe.« Diese Gedanken
kenne ich allzu gut. Doch das Herzstuick Ih-
res Trainings kann nur dann wirken, wenn
Sie es in ein leichtes Davor und ein ange-
nehmes Danach einbetten.

Die Vorspeise: Warm up

Unter die Bettdecke schlipfen, die ersten
Sonnenstrahlen genielRen oder vor dem Ka-
minfeuer sitzen. Das verbinden Sie mit
wohliger Warme, die lhren Kérper durch-
flieRt. Das ist herrlich, aber Ihr warmes Blut
flieRt an Ihren Muskeln vorbei. Die Adern,
die zu Ihren Muskeln fiihren, sind groRRten-
teils verschlossen, abgedreht wie der Was-
serhahn im Badezimmer. Sie denken Sie
sind aufgewdarmt, doch die Muskeln mer-
ken nichts davon. Den Wasserhahn 6ffnen
Sie nur,wenn Sie Ihre Muskeln in Gang setz-
ten. Deswegen bitte 5—10 min aufwarmen.
Sonst erschrecken lhre Muskeln, bekom-
men keinen Sauerstoff, verkiirzen, ver-
krampfen, werden gezerrt oder reif3en. Sie
konnen sich viele Zipperleins ersparen,
wenn Sie lhrem Korper Zeit geben sich an

den erhohten Gang, den Sie einlegen wol-

len, zu gewohnen.

Sie sollten locker und mit tiefer Atmung lau-

fen, den Alltag und die bésen Gedanken ab-

schiitteln. Diese Zeit gehort jetzt Ihnen. Ge-

nielen Sie Ihren Freiraum.

Was passiert wenn Sie sich und lhre Mus-

keln aufwarmen?

» Temperaturerh6hung von 37 Grad auf Ar-
beitstemperatur 38,5 Grad

- Bessere Arbeit der Enzymsysteme

- pro1Grad Temperaturanstieg um 13%

* Blutumverteilung aus dem Magen-Darm-
Trakt, Leber, Milz

+ Durchblutungssteigerung um das 6-fache
in der Muskulatur

« Offnen und Weitstellung der Kapillaren

« Erhéhung der Blutflussgeschwindigkeit

« Verbesserte Wahrnehmung und Reizwei-
terleitung

« Tonisierung der Muskulatur

« Erhohter Gelenkstoffwechsel

 Konzentration auf die Bewegung und Ver-
gessen des Alltagsstress

Nach den ersten lockeren Laufminuten deh-
nen Sie lhre Muskeln. Jetzt sind sie gut
durchblutet und vorbereitet auf das, was da
auch immer kommt.

Beim Aufwdarmen missen Sie die Muskeln
Ubrigens nur kurz (5—10 sec) andehnen. So
bekommen Sie eine erhohte Spannung, die
fiirs Laufen notwendig ist. Oder Sie bauen
ein paar lockere Ubungen aus dem Lauf-ABC
in Ihr Aufwarmprogramm mit ein. Denn Sie
dehnen lhre Muskeln nicht nur aktiv, son-
dern Sie starken sie, verpassen ihnen eine
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Prise Schnelligkeit und Koordination. Das
Lauf-ABC ist ein Tausendsassa.

lhre Hauptmahlzeit

Stellen Sie sich vor Sie miissten jeden Tag 2
Apfeltaschen essen. Die erste Woche sind
Sie gliicklich. hnen schmeckt es. Doch dann
wird’s langsam langweilig. Der Blatterteig
schmeckt irgendwie pappig und die Apfel
sind zu sii8. Irgendwann darf man lhnen ge-
geniiber das Wort Apfeltaschen nicht mal
mehr erwdhnen, ohne das Sie eine leichte
Ubelkeit befallt.

Und wie war’s, wenn Sie sich dann etwas Ab-
wechslung goénnen? Mal einen knackigen
Salat, mal einen schénen Fisch auf dem Tel-
ler oder einen guten Obstquark? So ist das
auch mit lhrer Lauferei.Variation ist das Zau-
berwort, das jeden Tag aufs Neue Appetit

macht. Sie haben lhre Pulsbereiche (Erho-
lungs-, Stabilisations- und Entwicklungs-
und Wettkampfbereich) und kdnnen Sie voll
ausnutzen, mit ihnen spielen. Aber spielen
Sie mit Geflihl. Und vergessen Sie die be-
sonders schmackhaften Temporezepte
nicht, die wiirzen Ihr Lauferleben besonders
scharf und machen bei richtiger Dosierung
Lust auf mehr.

Das Dessert: Cool down

Wenn Sie lhre Hauptmahlzeit beendet ha-
ben, vergessen Sie das Dessert nicht. Han-
gen Sie 5 min lockeres Auslaufen dran. So
kommen Sie wieder zur Ruhe.

Und erholen Sie sich aktiv mit lhren Dehn-
Ubungen. Jetzt diirfen Sie die warmen und
durch das Training kurz gewordenen Mus-
keln lang dehnen.

Auch wenn Sie ungeduldig in den Startlochern stehen, geben Sie Ihrem Korper Zeit zum warm werden!



Die Trainingseinheit

Machen Sie zumindest Ihr Minimalpro-
gramm durch. Hauptsache Sie dehnen ein-
mal pro Lauf. Welche Muskeln?

Als Laufer wissen Sie welche Muskeln zu
pflegen sind. Das Minimalprogramm be-
steht aus 6 typischen Ubungen, die Ihnen
schon langst in Fleisch und Blut Uibergegan-
gen sein missten.

» Oberschenkelvorderseite
» Oberschenkelriickseite

« Oberschenkelinnenseite
« Langer Wadenmuskel

« Kurzer Wadenmuskel

- Hiftbeuger

Fiir die ndhere Beschreibung der Dehniibun-
gen schauen Sie bitte auf Seite 98 unter
»Klug dehnen und schneller werden «nach.
Was passiert beim Cool down?

Schneller Abbau der Abfallprodukte des

Muskelstoffwechsels

Beschleunigung der Erholung

« Normalisierung der Herz-Kreislaufregula-
tion

« Wiederherstellung  des
Gleichgewichtes

« Normalisierung der Thermoregulation

Auffiillung der schnellen Energiespeicher

im Muskel

Saure-Basen-

Bei ldingeren Ldufen verlangt der Kérper auch
zwischendurch nach zusdtzlicher Energie.
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Der Lebenslauf - genau geplant

In diesem Kapitel finden Sie Anleitungen, wie
Sie mit Ihren Trainingsbereichen und -metho-
den jonglieren konnen. Sie kdnnen sich eine
grobe Trainingsplanung zusammenstellen.
Sie bekommen fiir jede Wettkampfstrecke
ein paar Grundregeln an die Hand.

Sie werden in diesem Kapitel auch Trai-
ningsplane fiir die verschiedenen Wett-
kampfstrecken finden. Die Plane gehen tiber
ein halbes Jahr und dienen zur groben Ori-
entierung. Sie geben lhnen eine Vorstellung
von einem Trainingsaufbau. In diesen Pla-
nen sind die Trainingsmethoden fiir die ver-
schiedenen Wettkampfstrecken zusammen
gestellt. In welchen Herzfrequenzbereichen
Sie genau trainieren, kdnnen Sie der folgen-
den Tabelle entnehmen.

Bitte nicht vergessen:

« BauenSiein lhre lockeren Laufe ab und an
(1 mal pro Woche) 4-5 Steigerungen ein.

+ Das Aufwdrmprogramm versiiBen Sie mit
dem Lauf-ABC ca. 2 mal pro Woche.

- Die Zeitangaben fiir die Tempolaufe sind
ohne Auf- und Abwarmzeit angegeben.

« Bei allen intensiven Trainingseinheiten
gut und lange warm machen!

Welche Zeit Sie auf lhrer Wettkampfstrecke
ungefahr erwarten diirfen, kdnnen Sie aus
folgender Tabelle ersehen. Dazu ist eine
Wettkampfzeit aus einem Zehner oder
Halbmarathon erforderlich.

Naturlich ist lhre ausgerechnete Wett-
kampfzeit nur reine Theorie und von lhrem
zukiinftigen Training und Ihrem Alter ab-
hangig. Sehen Sie die Zeit, die Sie sich aus
folgender Tabelle errechnen konnen nur als
groben Richtwert an.

Sie konnen auch wahrend des Wettkampfes
genau kontrollieren, ob Sie in lhrer er-
wiinschten Zeit laufen.

Ich bin schon ein paar Laufern begegnet,
die sich lhre Tempotabelle auf den Unter-
arm gezeichnet haben. Sie sahen bei jedem
Kilometer genau, ob Sie der Zeit hinterher-
hinkten oder sich gerade ein »Zeitpolster«
herausliefen. Ich halte davon wenig, denn
ehe mansich versieht zahlen nur noch Zah-
len und Zeiten. Das Korpergefiihl riickt in
den Hintergrund und Sie werden zu
schnell. Das kann Ihnen Kopf und Kragen
kosten. Aber schreiben Sie lieber die Zwi-
schenzeiten fur lhren Wettkampf auf lhren
Unterarm, als die Namen Ilhrer Widersacher

Erholungsbereich

Tab. 15: Sie lesen

60 - 65% HFmax

65 - 70% HFmax

aus dieser Ubersicht,

Regenerationslauf Alternativtraining

welche Trainingsme-

Fettstoffwechsellauf > 90min

thoden Sie in welchen

Stabilisationsbereich

Herzfrequenzberei-

70 - 75% Hfmax

75 - 80% Hfmax

chen anwenden. Diese

Dauerlauf (extensiv) 60 - 120min

Dauerlauf (extensiv) 40 - 60min

Fettstoffwechsellauf < 90 min

Dauerlauf (intensiv) 80 - 120min

Marathonkontroll-Lauf 30km

Entwicklungsbereich

80 - 85% Hfmax

85 -90% Hfmax

Dauerlauf (intensiv) 40 - 80min

Tempolauf > 20min

Intervalle(extensiv)

Intervalle (intensiv) 1000 - 3000m

Fahrtspiel (extensiv)

Fahrtspiel (intensiv)

Berglauf (extensiv)

Berglauf (intensiv)

Wettkampfbereich

90 - 95% Hfmax

95 -100% Hfmax

Tempolauf < 20min

Intervalle (intensiv) 200 - 400m

Intervalle (intensiv) 400 - 1000m

Wiederholungslauf 600 - 1000m

Bergintervalle

Fahrtspiel (intensiv)

Wiederholungslauf 1000- 3000m

Tabelle verwenden Sie
zusammen mit den
aufgefiihrten Trai-
ningsplanen.
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Tab. 16: Die Halbmarathonzeit errechnet sich aus der 10-km-Zeit x 2,222. Die Marathonzeit
errechnet sich aus der 10-km-Zeit x 4,666

gelaufene 10-km- | 1-km-Zeit in min |5-km-Zeit in min |Halbmarathon- |Marathonzeit
Zeit in min in min zeit in Stunden
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in derselben Altersklasse. Denn das ist
Kampf und Stress pur ... und vergessen Sie
nicht einen wasserfesten Stift zu verwen-
den.

Ubrigens wird es lhnen schwer fallen einen
Wettkampf ganz gleichmaBig durchzulau-

fen. Wenn Sie es vorsichtig angehen lassen,

konnen Sie nach hinten raus immer noch
schneller werden. Das ist meist die bes-
sere Taktik, als in der Halfte des Wettkampfs
zu erkennen, dass Sie die Kilometerzeiten
zwar eingehalten haben, aber der Ofen jetzt
vollkommen aus ist.

Hier Ihre Marschtabellen fiir den Zehner,

den Halben und den Marathon:

Tab. 17: Marschtabelle 10 km

Der Zehner

Diese Strecke konnte ich schon nach einem
Monat regelmaRigem Laufen durchhalten.
Die Zeit war zwar nicht beriihmt, aber
ich war ziemlich stolz auf mich. Dieses Ziel
hatte ich also erreicht. Ab diesem Tag ver-
suchte ich meine Standardrunde, wenn ich
mich gut fiihlte, einfach schneller zu laufen
und meine Zeiten zu unterbieten. Ich wuss-
te es nicht besser. Und vom Prinzip her
machte ich es auchrichtig. Denn der Zehner
ist eine Mixtur von Tempo- und Ausdauer-
belastung. 10-km-Laufer laufen im Wett-
kampf kurz tiber ihrer anaeroben Schwelle.
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Tab. 18: Marschtabelle halber Marathon
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Der Zehner

Tab. 19: Marschtabelle Marathon

Bei Laktatwerten von ca. 4—7 mmol Laktat
im Blut.

Wenn Sie sich diese Strecke als Wettkampf
ideal einteilen, wiirden Sie stark Gibersauert
und dennoch mit hohem Tempo ins Ziel
kommen.

Die Meilensteine

Die Meilensteine, die Sie fiir lhren 10-km-
Lauf unbedingt passieren sollten, sind fol-
gende:

» Bauen Sie regelmaRige Tempospritzen
mit einmal pro Woche Intervalltraining
oder Tempoldufen ein.

- Laufen Sie intensive Intervalle lber der
anaeroben Schwelle. Trainieren Sie dabei
auf der Bahn. Nur so lernen Sie wahrend
der Belastung das Laktat zu tolerieren und
teilweise abzubauen. Durch Bahntraining
entwickeln Sie Tempogefiihl und -harte.

Ein Langer Dauerlauf (bis zu 100 min) am

Wochenende ist zur Ausbildung lhrer

Grundlagenausdauer notwendig. Langere

Strecken miussen nicht sein, denn Sie bi-

Ben mit langen Laufen an Spritzigkeit ein,

die Sie fur diese kurze Distanz brauchen.

Sind Sie jedoch schon ein erfahrener Lau-
fer, darf es ab und an auch ein bisschen
mehr sein.

» Ein Meilenstein in Ihrem Trainingspro-
gramm kann auch ein 5- oder 10-km-
Testwettkampf oder ein Tempolauf iiber
diese Strecke sein.

» Mindestens ein bis zwei Tage Pause diir-
fen Sie sich pro Woche génnen.

« Alternativtraining, wie Radfahren, Skaten
oder Schwimmen, ist in dieser Zeit er-
laubt. Aber bitte locker.

Der geplante Zehner

Sie wollen sich vorbereiten und laufen ca. 50
km pro Woche? Denn Sie haben ja noch an-
dere Dinge nebenher zu erledigen. Immer-
hin gehen Sie ca. 4 bis 5 mal pro Woche auf
Ihre Laufstrecke. lhre Planung kénnte dann
wie Plan A aussehen.

Sie wollen lhre Zeit auf 10 km verbessern
und laufen schon 3 Jahre einigermaRen re-
gelmaRig? Sie haben auch Zeit, die Sie in Ih-
re Lauferei investieren wollen? Sie wollen
ca. 8okm mit ca. 6 Trainingseinheiten pro
Woche laufen? Dann nehmen Sie sich Plan
B vor.
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