16. Wettkampf-Training
Langstreckenlauf

Laufer ohne regelmafiges Training sollten
sich vor Trainingsbeginn von einem Arzt
untersuchen lassen. Die Untersuchungskri-
terien zur Eignung eines Langstrecken-Trai-
nings sind: die Wirbelsaule, die Lunge, der
Herz-Kreislauf, die Gelenke, der Blutdruck
und ein Belastungs-EKG. Die Hauptbelas-
tung beim Lauftraining erfolgt auf das FuR-
gewolbe, die Achillessehne, das Sprungge-
lenk und die Knie. Fortgeschrittene Laufer
sollten jahrlich zu Beginn des Trainings eine
Leistungsdiagnose durchfiihren. So kann
die personliche Leistungsentwicklung er-
kannt und die aktuellen Belastungsschwel-
lenwerte kdnnen neu definiert werden. So
erfolgt eine optimale Trainingsintensitat,
in Abstimmung mit dem aktuellen, person-
lichen Leistungsstand.

e 10-15% des Trainingsumfangs erfolgt
bei 90% der max. Herzfrequenz.

Wettkampfspezifisches, sehr schnelles
Lauftraining

e 10-30% des Trainingsumfangs erfolgt
bei 85-89% der max. Herzfrequenz.

Mittlere Laufintensitit zum Ausbau
der Grundschnelligkeit und anaeroben
Lauffdhigkeit, Schwellentraining.

e 55-80% des Trainingsumfangs erfolgt
bei 60-80% der max. Herzfrequenz.

Langsame Ldufe fiir das Stoffwechsel-
training und Grund-Ausdauertraining
im RECOM-, GA1- und GA2-Bereich.

Das Lauftraining gliedert sich im Trai-
ningsumfang und der Laufintensitat in
mehrere Schwerpunkte (siehe Grafik auf
der liberndchsten Seite): Umfang und In-
tensitat hangen von der Wettkampfdistanz
und der Leistungsklasse des Athleten ab. Je
kirzer die Wettkampfdistanz und je leis-
tungsstarker der Laufer ist, desto mehr er-
hoht sich die Laufintensitdt des Trainings.
Je langer die Wettkampfdistanz ist, desto
mehr erhoht sich der Laufumfang.

Der Trainingsbeginn

Es sollten von Anfang an gute, leicht ge-
dampfte Laufschuhe und spezielle Laufer-
socken verwendet werden. Zu Beginn des
Trainings ist es zu empfehlen, noch nicht
auf geteerten Strallen zu laufen, um eine
Knochenhautentziindung zu vermeiden.
Besonders geeignet sind Waldboden oder
ungeteerte, nicht abschissige StraBen.
Die Trainingskilometer sollten dann ab der
zweiten Woche tberwiegend auf Stral3en
erfolgen, um sich an die Bedingungen des
Wettkampfs zu gewdhnen, der ja auf ge-
teerten Stral3en stattfindet.

Laufer, die nicht ununterbrochen eine
Stunde joggen konnen, finden in dem Kapi-
tel Lauf-Beginner den richtigen Trainings-
einstieg.

Der Trainingsplan

Ein 10-wdchiger Trainingsplan richtet sich
in der Intensitat und dem Umfang auf die
Erreichung einer bestimmten Zielzeit fir
eine bestimmte Laufstreckenlange aus. Der
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personliche Leistungsstand zu Beginn des
Trainings sollte etwa dquivalent zur ange-
strebten Zielzeit sein. Der Trainingsplan er-
moglicht, die korperliche Leistungsfahig-
keit durch aufeinander abgestimmte Mus-
kelreize, innerhalb bestimmter Grenzen,
zu steigern. Dazu sollte der Trainingsplan
moglichst differenziert auf unterschiedli-
che Zielzeiten eingehen.

Die Auswahl des Trainingsplans richtet sich
meist nach der aktuellen Wettkampfzeit
uber eine bestimmte Lauf-Distanz.

Erfahrene Laufer wahlen einen Plan, der
eine Stufe schneller ist als ihre aktuelle
Wettkampfzeit. Oder es wird die aktuelle
Laufzeit einer beliebigen Distanz dquiva-
lent zur Wettkampfdistanz hochgerechnet,
um dann wiederum einen Plan mit der
nachst hoheren Stufe zu wahlen.

Ein Trainingsplan lber 5 km, 10 km und
Halbmarathon bezieht sich auf ein mindes-
tens 10-wochiges, ununterbrochenes Trai-
ning. Der Trainingsplan ist eine sehr wich-
tige Motivationshilfe, um das Langstre-
ckenlauf-Training kontinuierlich und genau
einzuhalten. Den inneren Schweinehund
bei Wind und Wetter zu tberwinden, oder
bei Nacht und Kalte zu laufen, fordert den
Athleten nicht nur physisch, sondern auch
im starken Mafe psychisch. Wer den Trai-
ningsplan einhalt, schafft auch das Wett-
kampfziel.

Im Langstreckenlauf sind deutliche Leis-
tungssteigerungen in Abstianden von ca.
drei Monaten zu erzielen, z.B. vom Friihjahr
zum Herbst. In Abhangigkeit von Leistungs-
vermogen, Alter, Gesundheit, Training und
Talent des Athleten kann eine Zeitverbesse-
rung bewirkt werden, bis die personliche
relative Leistungsgrenze erreicht worden
ist. Jenseits der personlichen relativen Leis-
tungsgrenze verlangsamt sich die Leis-
tungsverbesserung exponentiell.

Die Trainingsqualitat
Das Langstrecken-Training ist in unter-
schiedliche Belastungsbereiche eingeteilt.
e Das RECOM (Regeneration und Kompen-
sation) zur Regenerierung,
e GA1(Grundlagenausdauer 1)
fir die Grundlagenausdauer,
e GA2 (Grundlagenausdauer 2)
fur die Kraftausdauer,
e EB fiir den Entwicklungsbereich,
e IAS (Individuelle anaerobe Schwelle) fiir
die anaerobe Leistungsverbesserung,
e das SB fiir die Spitzenbelastung.

Diese Belastungsbereiche sollten sich nach
dem Prinzip des Muskelreizes im Training
permanent abwechseln, d.h. auf eine
schnelle Laufeinheit folgt am nachsten Tag
eine langsame Laufeinheit und umgekehrt.
So wird ein abwechselnder Reiz auf die
Muskulatur und das Herz-Kreislaufsystem
ausgelibt, wodurch ein Trainingseffekt ent-
steht. Die Trainingsqualitat wird durch ein
»Yin und Yang« der Belastungsgegensatze
bewirkt bzw. erhoht.

Das Langstrecken-Lauftraining besteht im
Wesentlichen aus langsamen Ldufen fur
die Grundlagen-Ausdauer (langfasrige
Muskulatur) im GA1-Bereich und schnellere,
lockere Liufe fiir die Kraft-Ausdauer im
GA2-Bereich.

Nur zu ca. 25% besteht das Training aus In-
tervall-Laufen (kurzfasrige Muskulatur)
und dem Entwicklungsbereich EB zur Ver-
besserung der anaeroben Leistungsfahig-
keit. Ein noch geringer Anteil des Trainings
von 5-10% erfolgt durch harte, schnelle
Laufe in einer hohen Belastung.

Der Trainingsumfang

Die Erhohung des Trainingsumfangs be-
wirkt eine Verbesserung der Leistungsfa-
higkeit. Die ertragliche Grenze liegt bei
Freizeitlaufern bei bis zu 100 km/Woche
und bei Hochleistungssportlern bis zu 200
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km/Woche. Eine Verbesserung der Lauf-
zeit erfolgt nicht linear, sondern exponen-
tiell absteigend. Eine 10-km-Zeit von 60 Mi-
nuten kann z.B. um 10 Minuten verbessert
werden, nur durch die Erhéhung des Trai-
ningsumfangs um ca. 10 km pro Woche.
Die gleiche Kilometersteigerung wiirde bei
einem 40-Minuten-Laufer eine Verbesse-
rung von nur 3 Minuten bewirken. Die Lauf-
Beginner erreichen deshalb sehr schnell Er-
folgserlebnisse, da sie schon nach einigen
Wochen, bei Einhaltung des Trainingspla-
nes, kontinuierlich und deutlich schneller
werden.

Bei z.B. 38-Minuten-Laufern mit dem Ziel
35 Minuten sind die Trainingsplane sehr
stark auf die Verbesserung der Grund-
schnelligkeit, der anaeroben Leistungsfa-
higkeit und der VO,max. ausgerichtet. Dies
erfolgt durch Erweiterung von Intervalltrai-
ning, Berglaufen, intensivem GA2 sowie
einem Ausbau der Laufkilometer auf ca.
90 km. Bei einem 32-Minuten-Laufer mit
dem Ziel 31 Minuten sind schon zwei Trai-
ningseinheiten am Tag einzulegen (z.B.
vormittags Ausdauerlauf und abends Inter-
vall-Lauf). Der Trainingsumfang betragt
dazu ca. 140 km pro Woche.

SB (=Spitzenbelastung) )
anearober Lauf, 5%

91-95% HFmax )

IAS (=Individuelle anearobe Schwelle) h
Schwellenbereich, 10%

90% HFmax )

EB (=Entwicklungsbereich) h
schneller Dauerlauf, 15%

85-89% HFmax )

GA2 (=Grundlagenausdauer fir die Kraftausdauer) h
lockerer Dauerlauf, 30%

75-80% HFmax )

GA1 (=Grundlagenausdauer)
langsamer Dauerlauf, 30%

70-75% HFmax ]

- - Beispiel eines

RECOM (=Regeneration und Kompensation) Langstrecken-
Semi-Training, 10% L2

60-70% HFmax Trainings nach

Umfang und

Intensitat

Die Gestaltung von Trainingsreizen

Pro Woche sollten beim Langstreckentrai-
ning folgende unterschiedliche Reize mit
ausreichender Regenerationszeit auf die
Muskulatur wirken.

Training von zwei Beinmuskulatur-

Gruppen

— Die langfasrige, rote ST-Muskulatur
fir die Ausdauer liber langsame, lange
Laufe.

- Die kurzfasrige, weile FT-Muskulatur fiir
die Schnelligkeit tiber Intervalllaufe.

Mehr dazu siehe unter Aquivalenz der Wett-

kampfzeiten und im Kapitel Muskulaturauf-

bau.

Zwei schnelle Trainingseinheiten in Folge

Die Muskulatur kann sich von zwei aufein-
ander folgenden, harten Belastungen nicht
ausreichend erholen. Deshalb tritt dann
eine negative Superkompensation ein, d. h.
ein Leistungseinbruch und Miidigkeit. Aus-
nahme ist der fortgeschrittene Leistungs-
sportler, der gelegentlich ganz gezielt einen
neuen Muskelreiz (Schock) setzen will. Die
Erholungsphase von einer intensiven Be-
lastung betragt ca. zwei bis drei Tage. Zwei



Die Gestaltung von Trainingsreizen

schnelle Trainingseinheiten in Folge sind
daher zu vermeiden.

Ruhetage

Die Regeneration ist so wichtig wie die Be-
lastung selbst. Ruhetage sind zur Regene-
ration und fiir das Muskelwachstum sehr
wichtig.

Pro Woche empfehle ich mindestens ei-
nen Ruhetag, je geringer das Leistungsni-
veau ist, desto mehr Ruhetage. Der Sinn des
Trainings ist, den Korper durch die Belas-
tung zu starken. Die Muskulatur benoétigt
Zeit zur Regeneration und Starkung. Die ei-
gentliche Leistungsverbesserung wird des-
halb, nach dem Training, beim Ruhetag er-
zielt. Je schwacher der Athlet oder je starker
der Trainingsreiz, desto mehr Ruhezeit wird
benétigt. Der Korper setzt wahrend und
nach dem Training deutlich wahrzuneh-
mende Signale. Daher ist es wichtig zu fiih-
len, ob man wieder kraftig genug ist fur ein
neues Training oder ob die Muskulatur
noch schmerzt oder sonstige Beschwerden
vorliegen.

Ein wenig Schmerz nach dem Training
ist aber nicht ungewdhnlich. Bei auftreten-
den leichten Schmerzen an ortlichen Mus-
kelbereichen hilft das Auftragen einer Salbe
wie »Voltaren Dole forte«. Das fordert die
Durchblutung und lindert den Schmerz. Im
Zweifelsfall wird so lange pausiert, bis sich
wieder ein gutes und starkes Kérpergefiihl
einstellt. Bei starkeren Schmerzen muss so-
fort pausiert werden, bis sie vollstandig ab-
geklungen sind. Bei anhaltenden Schmer-
zen einen Arzt aufsuchen.

Vor dem Wettkampf sollte ein Ruhetag
eingelegt werden.

Eine Regenerationswoche

In jeder vierten Trainingswoche sollte eine
Regenerationswoche eingelegt werden,
also mit 30-40% weniger Laufumfang/Wo-
che. Dies fiihrt zu einer zusatzlichen Leis-
tungssteigerung uber eine erweiterte, in-
tensive Superkompensation.

Beispiel wochentliche Trainingsreize:

1 Einlanger, langsamer Lauf zur Férderung
der Grundlagenausdauer und des Fett-
stoffwechsels.

2 Ein schneller Intervall-Lauf zur Foérde-
rung der Grundschnelligkeit.

3 Ein schneller Lauf im Renntempo,
Schwellentraining oder Fahrtspiel zur
Forderung der anaeroben Leistungsfa-
higkeit.

4 Alle weiteren Laufe sind zur Grundlagen-
ausdauer GA1und GA2 bestimmt.

5 Das Semi-Training, in einer alternativen
Sportart, welche die Laufmuskulatur
nicht belastet (z.B. Schwimmen, Radfah-
ren), verstarkt die Regeneration.

Neue Leistungsreize

Das Langstrecken-Training sollte fiir Kor-
per und Geist mit viel Abwechslung gestal-
tet werden. Dies erfolgt liber die Varianten-
vielfalt in der jeweiligen Trainingseinheit
wie Intensitat, Laufdauer und Streckenaus-
wabhl.

Schnelle Laufeinheiten

Durch die genaueren Zeitmessungsmog-
lichkeiten werden die 400-m-, 700-m-,
1.000-m-, 2.000-m-Intervallldufe und der
Schwellenlauf idealerweise im Stadion
durchgefiihrt. Wem die Laufbahn im Sta-
dion zu dde ist oder wer kein Stadion nut-
zen kann, der misst sich einfach eine Stre-
cke auf einem ebenen Weg genau aus (GPS-
Uhr, Tachometer vom Auto, Fahrrad oder
Vermessungsrad vom Verein) und markiert
die Entfernungen fiir die Zeitmessung.

Trainingsprotokoll

Um den eigenen Leistungsstand und des-
sen Entwicklung kontrollieren zu kénnen,
sollten die jeweiligen Trainingseinheiten
differenziert in einer Ergebnisliste erfasst
werden. Auch lange Laufe sollten in Entfer-
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nung, Strecke und Laufzeit erfasst und ver-
glichen werden. Grafiken tber die Intervall-
und Laufstrecken-Zeitentwicklung motivie-
ren zusatzlich Uber die wahrgenommenen
Erfolge.

Ein- und Auslaufen

Vor und nach einer Laufeinheit (auBer beim
langsamen Dauerlauf) erfolgt das Ein- und
Auslaufen. Das Einlaufen aktiviert die Mus-
kulatur und den Kreislauf. Neben den Ko-
ordinationstibungen schlielen fiinf Steige-
rungslaufe das Warmlaufen ab. Das Auslau-
fen erfolgt zum Abschluss des Lauftrainings
Uber ca. fiinf Minuten im langsamen Dauer-
lauf, um den Herz-Kreislauf und die Musku-
latur zu entlasten.

Leichtes Stretching

Nach dem Warmlaufen wird die Musku-
latur Uber drei Minuten leicht gedehnt.
Fir das Stretching sollte die Muskulatur
warm sein. Ein ausgiebiges Stretching ca.
eine Stunde nach dem Lauf fordert den Er-
folg des Trainings, lockert die Muskulatur
auf und verhindert Zerrungen und Mus-
kelkrampfe. Die Muskulatur verkirzt sich
durch die Muskelbelastung und wird durch
ein definiertes, nicht zu stark belastendes
Dehnen wieder verlangert. Eine gedehnte
Muskulatur ist nicht bereit, Hochstleistung
zu geben, daher erfolgt vor dem Lauf nur
ein leichtes Dehnen. Eine verletzte Muskel-
gruppe darf nicht gedehnt werden.

Der langsame Dauerlauf
Eine hohe Bedeutung beim Langstrecken-
Training, insbesondere fiir Halb-Marathon-
laufer, hat der langsame, lange Lauf. Er wird
aerob mit 70-75% der max. Herzfrequenz
gelaufen. Fuir das Training ist der lange Lauf
neben den Intervall- und Schwellenldaufen
die wichtigste Grundlage. Die Belastungs-
zeit beim langen Lauf ist wichtiger als die
Belastungs-Distanz.

Beim langsamen Lauf wird das Herz-
Kreislaufsystem, der Stoffwechselprozess,

die Fettverbrennung und die Muskelaus-
dauer trainiert. Zusatzlich werden die
Bander, Sehnen und Knochen, aber auch
die Psyche an die Ausdauerleistung ge-
wohnt.

Ein Tempo-Dauerlauf knapp unter-
halb der anaeroben Schwelle kann maxi-
mal liber go—100 Minuten erfolgen, dann
sind die Kohlenhydratspeicher (ohne Fett-
verbrennungsanteil) verbraucht und die
Energie am Ende. Daher ist es wichtig, eine
moglichst effiziente Energiegewinnung
aus dem Fettstoffwechsel zu trainieren.

Das Fettstoffwechseltraining flihrt zu einer
Erhohung des aeroben Leistungspotenzials
und einer Zunahme der zur Verfligung ste-
henden freien Fettsdauren. Somit wird das
Laktat erst bei einer h6heren Geschwindig-
keit gebildet, wodurch mehr freie Fettsau-
ren verstoffwechselt werden kénnen. Dazu
miissen sich aber erst die Mitochondrien
der Muskelzellen vergroRern, die sich nach
mehrmonatigem Ausdauertraining durch
lange Laufe jenseits von 100 Minuten an-
passen.

Wahrend des langen, langsamen Dauer-
laufs darf keine Energie zugefuihrt werden,
da sonst der Fettstoffwechsel unterbro-
chen wird.

Beim langen Lauf kann durch den Fliis-
sigkeitsverlust ein Leistungsriickgang ein-
treten. Deshalb sollte wahrend des lan-
gen Laufs alle 15 Minuten Wasser getrun-
ken werden. Das Wasser kann mit einem
Getrankeflaschen-Giirtel, einem Trinkruck-
sack oder uiber eine vorbereitete Getranke-
station bereitgestellt werden. Ich empfehle
dazu reines Leitungswasser zu verwenden,
da Mixgetranke aus Fruchtsaft/Wasser zur
Trinklust anregen. Pro Liter Flussigkeitsver-
lust schldgt das Herz um ca. acht Schlage
schneller, was dazu fiihrt, dass die Lak-
tatentwicklung erhéht wird und man da-
durch friihzeitig in den anaeroben Bereich
gelangt.
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Am Ende eines jeden langsamen Laufes
Zur Forderung der kurzfasrigen Musku-
latur und Laufdynamik empfehle ich,
am Ende eines langen Laufes flinf
Steigerungslaufe tiber je 100 Meter

zu absolvieren.

Beim Halbmarathon-Wettkampf wer-
den ca. ein bis zwei Liter Flissigkeit ver-
loren, die dem Korper wahrend des Laufs
wieder zugefiihrt werden missen. Des-
halb sollte beim langen Lauf auch die Flus-
sigkeitszufuhr trainiert werden. Der lange
Lauf sollte in der zweiten Halfte etwas
schneller gelaufen werden, um sich an die
51/49-Regel flir den Wettkampf zu gewoh-
en.

>

Intervalltraining

Intervall-Laufe bestehen aus einem kurzen,
sehr schnellen Lauf mit einer Belastung bis
zu 90% der HFmax und einem darauf fol-
genden kurzen, sehr langsamen Lauf, bis
sich der Puls auf 70-75% HFmax reduziert
hat. Diese Belastungsfolge wird als Inter-
vall bezeichnet, welche mehrfach wieder-
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Intervalltraining ist anstrengend

holt wird. Bei Intervall-Laufen wird der Puls
sehr stark belastet und entlastet (Achter-
bahnfahren) und der Korper an eine schnel-
lere Geschwindigkeit als die Wettkampf-
geschwindigkeit in kleinen Einheiten ge-
wohnt.

Das Intervalltraining bewirkt eine
schnellere Pulsabklingzeit und eine gute
Pulsstabilitat sowie eine Verbesserung der
maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit
VO,max, mit einer Belastung von der kurz-
fasrigen FT-Schnellkraft-Muskulatur. Da-
raus resultiert eine Verbesserung der an-
aeroben Ausdauer und der Kraft-Ausdauer.
Der Laktat-Pegelanstieg wird dadurch ver-
zogert, so dass eine hohere Grundschnellig-
keit gelaufen werden kann, ohne die Mus-
keln zu Ubersauern.

Die Intensitat des Intervalltrainings
soll so sein, dass beim letzten Intervall so
schnell gelaufen werden kann wie beim
Ersten. Die Belastung soll dabei so hoch
wie moglich sein. Durch Erhéhung der
Laufintensitat mit Verlangerung der Erho-
lungszeit oder durch Verkiirzung der Inter-
vallanzahl bei gleichzeitiger Erhéhung der
Intensitat 1asst sich die Wirkung des Inter-
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valltrainings im fortgeschrittenen Stadium

noch verstarken.

— Je untrainierter ein Laufer ist, desto mehr
Wirkung erzeugen Intervall-Laufe zur
Verbesserung der VO,max.

- Intervalllaufe bringen einen groReren
Trainingserfolg als reine Dauerlaufe.

- Vor dem Intervalltraining erfolgt 10
Minuten Warmlaufen mit fiinf kurzen
Sprints.

— Nach dem Warmlaufen muss man leicht
schwitzen.

- Folgende Intervalliibungen sind zu emp-
fehlen:

1. 15X 200 Meter im 5-km-Wett-
kampftempo (200 m Trabpause)

2. 10x 400 Meter ca. 3 Sek. langsamer
(400 m Trabpause)

3. 10x 700 Meter (400 m Trabpause)

4.10x 1.000 Meter im 10-km-Wett-
kampftempo (400 m Trabpause)

5. 5X 2.000 Meter im Schwellentempo
(3 Minuten Trabpause)

6.1/2/3/2/1 km Fahrtspiel im 10-km-
Wettkampftempo (3 Minuten Trab-
pause)

7. 10x 1 km leichter Berglauf, im schnel-
len Dauerlauf

8. Waldlaufe mit langen Sprints bei den
Steigungen.

Aufgrund des Verletzungsrisikos beim In-
tervalltraining empfehle ich Laufern Uber
40 Jahren, die Anzahl an Wiederholungen
des Intervalltrainings um ca. 20% zu redu-
zieren oder durch ein Fahrtspiel zu erset-
zen.

Bei meinen Trainingsplanen sind die
Zielzeiten der Intervalle so definiert, dass
sie am Ende des Trainings erreicht werden
konnen. Zunachst werden die Intervalle
in einem gleichbleibenden, maximalen
Tempo gelaufen, mit der 10 Wiederholun-
gen erreicht werden. Ab der 4. Woche wird
mit der vorgegebenen Zielzeit und mit so
vielen Wiederholungen gelaufen, wie mit
der Vorgabezeit moglich sind. Meist sind es

zu Beginn 5-6 Intervalle. Jede Woche wer-
den dann ein oder zwei Intervalle mehr er-
reicht werden, bis schlielich 10 Intervalle
in der Vorgabezeit gelaufen werden kon-
nen. Diese Methodik bietet eine sehr hohe
Effizienz und Superkompensation.

Schwellentraining

Schwellentraining sind schnelle, intensive
Dauerldufe, die in dem Belastungsbereich
der anaeroben Schwelle IAS, d. h. bei knapp
unterhalb 4,0 mmol/I (87-89% der HFmax),
gelaufen werden. Schwellentraining ist die
hohe Kunst des fortgeschrittenen Langstre-
ckentrainings.

Das Tempo der IAS ist etwa 6-12 Se-
kunden langsamer als die 10-km-Wett-
kampfgeschwindigkeit. Das Schwellen-
tempo wird dabei fiir 5-km-Laufer liber 20
Minuten, 10-km-Laufer liber 30 Minuten

Das theoretische Schwellentempo nach Fitnesslevel

Fitness R Pace in
Level Schwellentempo Zeit in Minuten Min/km
10km | 800m |1.000m | 1.500 m | 5.000 m

56:03 | 4:40 5:50 8:44 29:10 | 5:50

52:12 | 421 5:27 8:10 2715 | 5:27

50:03 41 5:15 7:52 26:15 5:15

48:01 4:01 5:02 7:33 25:10 5:02

46:09 | 3:51 4:50 715 2410 | 4:50

44:25 | 343 4:40 7:00 23:20 | 4:40

42:50 | 3:35 4:30 6:45 22:30 | 4:30

a1 3:28 421 6:31 21:45 41

39:59 3:22 414 6:21 21:10 4:14

38:42 | 3:16 4:06 6:09 20:30 | 4:06

37:31 3:10 3:58 5:58 19:50 3:58

36:24 | 3:06 3:52 5:48 19:20 | 3:52

35:22 | 3:00 3:45 5:38 18:45 3:45

34:23 2:55 3:40 5:30 18:20 3:40

33:28 | 251 3:34 5:21 17:50 | 3:34

32:35 | 247 3:29 5:14 17:25 3:29

31:46 2:43 3:24 5:06 17:00 3:24

31:00 | 239 3:20 5:00 16:40 | 3:20

30:16 | 2:36 3:15 4:52 16:15 | 3:15

29:34 | 232 3:11 4:46 15:55 | 3:11

28:55 | 229 3:.07 4:40 15:35 | 3:07
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und Halbmarathonlaufer liber 40 Minuten
Dauer, mit konstanter Geschwindigkeit, ge-
laufen.

Die personliche Schwelle kann nach ei-
niger Ubung gefiihlt werden. Sie liegt da,
wo man gerade noch genug Sauerstoff er-
halt und die Atmung noch gleichmaRig ge-
halten werden kann. Je nach Fitnesslevel
variiert das Schwellentempo.

Beim Schwellentraining werden die ma-
ximale Ausdauerleistung und die Sauer-
stoffaufnahme VO,max. mit dem Ziel trai-
niert, die anaerobe Leistungsfahigkeit zu
verbessern und die Laktatentwicklung zu
reduzieren.

Die Leistungsfahigkeit nimmt zu, bei
derselben Pulsbelastung wird eine hohere
Geschwindigkeit erzielt. So kann eine ho-
here Belastung/Geschwindigkeit gelaufen
werden, ohne dabei in den anaeroben Be-
reich zu gelangen.

Beim Schwellentraining erfolgt die ma-
ximale Stoffwechselbelastung und Ener-
giebereitstellung.

Pyramidentraining
Mehr dazu unter dem Kapitel Krafttraining.

Das Renntempo

Um sich an das Wettkampf-Renntempo
physisch und psychisch zu gewoéhnen, muss
die konstante Einhaltung der Wettkampf-
geschwindigkeit lber ca. 30% der Wett-
kampf-Streckenlange regelmaRig trainiert
werden. Wer das Renntempo zu Beginn
des Trainings noch nicht tiber 30% der Stre-
ckenlange halten kann, beginnt zunachst
mit 15% der Strecke, um das Tempo zu hal-
ten. Nach jedem Trainingserfolg wird dann
die Distanz um 5% verlangert, bis schlieB-
lich die Streckenlange von 30% erreicht
wird.

Das Wettkampf-Renntempo variiert je
nach Fitnesslevel und Wettkampfdistanz.
Der Halbmarathon wird im Schwellen-
tempo anaerob/aerob mit ca. 88% der HF-
max gelaufen. Der 10-km-Lauf wird im Spit-

zenbereich bei ca. 90% der HFmax gelau-
fen, der 5-km-Lauf bei ca. 92% HFmax.

Um bei einem Wettkampf am Anfang
nicht zu schnell loszulaufen, muss der Ath-
let das richtige Wettkampftempo jederzeit
fihlen und kontrollieren konnen. Daher
wird das Wettkampftempo in meinen Trai-
ningsplanen regelmaRig liber Unterdistan-
zen gelaufen.

Wer zu schnell loslauft, verliert in der
zweiten Halfte der Strecke Kraft und Zeit.
Er bezahlt dann dafiir in der zweiten Halfte
mit der doppelten Zeit-Differenz, die er in
der ersten Halfte zu schnell war.

Beispiel 10-km-Lauf: eine Minute zu
schnell bis zur 5-km-Marke verlangsamt
den Laufer um zwei Minuten in der zweiten
Halfte. Die Endzeit wird damit um eine Mi-
nute langsamer als bei einem gleichmafRi-
gen Lauftempo.

Der Leistungseinbruch erfolgt durch
eine Muskellibersauerung, bedingt durch
die anhaltende Uberschreitung der anae-
roben Grenze. Der mangelnde Sauerstoff-
gehalt bewirkt eine Reduzierung der Ener-
gieverbrennung und eine Anhaufung von
Laktat, so dass der Laufer langsamer wird.
Grundregel im Wettkampf: Wer langsam
loslauft, kommt schneller ans Ziel.

Hiigelldufe

Gelenkschonende, anaerobe Trainings-
laufe, die durch ihre hohe Belastung die
Kraftausdauer verbessern und an einem
leichten Berganstieg durchgefiihrt werden,
sind Hugellaufe. Sie werden uber eine Dis-
tanz von 400 m bis 1.000 m in mittlerer bis
hoher Geschwindigkeit mehrfach wieder-
holt.

Sie fordern Abdruck, Armbewegung,
Laufstil, Gelenke, Grundschnelligkeit sowie
die anaerobe Leistungsfahigkeit. Dazu wird
z.B. der Hiigel in einem gleichmaRigen
Tempo hochgelaufen und nach dem Wen-
depunkt im langsamen Dauerlauf an den
Ausgangspunkt zurilickgelaufen. Diese
Ubung wird mehrfach wiederholt.
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Fahrtspiel

Bei einem Fahrtspiel erfolgen mehrfache
Belastungen im schnellen Dauerlauf, des-
sen Intensitat die Schwellengrenze errei-
chen kann (typisch 10-km-Renntempo). Die
Belastungen werden dabei fiir einige Mi-
nuten gehalten, danach erfolgt ein leich-
ter Trab. Typisch ist z.B. ein Geldndelauf im
1-2-3-2-1 km Belastungszyklus (jeweils 1 km,
dann 2 km, dann 3 km ... im schnellen DL,
dazwischen je 3 Minuten langsamer DL),
oder ein Hugelanstieg, der sehr schnell und
der Abstieg langsam gelaufen wird.

Auch Pyramidenintervalle, deren Belas-
tungszeiten zu- und wieder abnehmen, eig-
nen sich gut. Wichtig ist, Dynamik und Ab-
wechslung in die Belastung einzubringen.

Wie der Name sagt, handelt es sich um
ein Spiel mit der Geschwindigkeit. Es ist
kein reines Intervalltraining, sondern ein
weniger stark belastendes Semi-Intervall-
training. Die Geschwindigkeit beim Fahrt-
spiel wird, je nach Tagesform, im schnel-
len Bereich platziert. Das ist somit min-
destens GA2, kann aber auch SB sein, oder
beides abwechselnd, oder kontinuierlich
steigend.

Es soll dabei ein besonderer Reiz auf die
Muskulatur ausgelibt werden, der nicht
nach der Uhr, sondern nach dem Gefihl
platziert wird. Wer sich mide fiihlt, gibt
weniger Power und umgekehrt.

Dadurch, dass das Fahrtspiel nach Ge-
fihl intensiviert wird, ist es weniger belas-
tend als Intervall-Training und somit be-
sonders geeignet fur Lauf-Beginner und al-
tere Laufer, denen das Intervall-Training zu
intensiv wirkt.

Crescendo-Lauf

Das Crescendo-Lauftraining stammt von

dem Deutschen Dr. Ernst van Aaken. Es gibt

zwei Arten des Crescendo-Laufs:

1. Kontinuierliche Steigerung der Laufge-
schwindigkeit liber eine Distanz von 10
km bis zu 95% HFmax, was am Ende des
Laufes erreicht wird.

2. Laufgeschwindigkeitserhohung nach der
zweiten Halfte eines langen Laufes, die
dann bis zur Wettkampfgeschwindigkeit
gesteigert wird.

Fiir fortgeschrittene Laufer, die bereits tiber
eine sehr gute Grundlagenausdauer verfii-
gen, bietet der Crescendo-Lauf eine Leis-
tungsverstarkung fiir lange Laufe. Die be-
reits ermiidete Muskulatur wird dabei sehr
stark belastet. Dieses Training ist extrem
anstrengend, aber sehr wirksam.

Wettkampfe

Wahrend des Trainings sollten regelmaRig
Wettkampfe gelaufen werden. Die dabei
erhaltene Wettkampferfahrung ist wich-
tig, um die Krafteinteilung sowie die Zwi-
schenzeitkontrolle zu Giben und den Kampf-
geist zu fordern. Wettkdmpfe erhdhen die
Grundschnelligkeit und anaerobe Ausdauer
mit einem Turboeffekt. Durch die Wett-
kampfstimmung kann die Laufgeschwin-
digkeit bis zu 10% schneller sein als im Trai-
ning.

Wahrend des Trainings sollte innerhalb
von vier Wochen mindestens ein Wett-
kampf gelaufen werden. Die Regenerati-
onszeit nach einem Wettkampf ist, in Ta-
gen gemessen, die Summe der anaerob ge-
laufenen Kilometer des Wettkampfes z.B.
10-km-Wettkampf = fiinf Tage, Halbmara-
thon = 7 Tage.

Die Volkslauf-Termine deutschland-
weit sind z.B. unter www.leichtathletik.de
zu erfahren sowie fur Osterreich und die
Schweiz unter www.laufkalender.de.

Die 51/49 Regel

Die erste Streckenhalfte wird in ca. 51%
der Gesamtzeit (also langsamer) und die
zweite Streckenhilfte in ca. 49% der Zeit
(also schneller) zuriickgelegt. So entgeht
man der »Laktatfalle«. Zusatzlich wirkt es
extrem motivierend, wenn in der zwei-
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ten Halfte Laufer liberholt werden kénnen
und die Zuschauer dies begeistert applau-
dieren.

Die meisten Laufer begehen den Wett-
kampf-Fehler Nummer 1. Sie laufen in der
ersten Halfte schneller als in der zwei-
ten Halfte. Untersuchungen ergaben: die
Schere der beiden Wettkampf-Halbzeiten
nimmt zu, je langer die Wettkampfdauer
ist.

Mehrere Ursachen fiihren zu einer Ver-
langsamung in der zweiten Halfte. Klas-
sisch ist eine zu geringe Energie- und Flis-
sigkeitsaufnahme oder ein zu geringer
Trainingsumfang, zu wenig wettkampfspe-
zifische Laufe oder aber ein zu hohes Tempo
beim Wettkampf-Start. Aber auch die Er-
miidung der Haltemuskulatur, aufgrund
von ungeniigendem Fitnesstraining sowie
die Verkiirzung der Lauf-Muskulatur wegen
zu wenig Dehnungsiibungen, kénnen zu ei-
nem Leistungsabfall in der zweiten Halfte
fihren.

Auch das Laufen mit konstantem Puls
fihrt im Wettkampf zu einer Verlangsa-
mung in der zweiten Halfte, da sich der Puls
durch die zunehmende Korpertemperatur
und des Stoffwechsels erhoht. Hierbei hilft
die Zwischenzeitmessung jedes einzelnen
Kilometers, um die Geschwindigkeit kon-
stant zu halten.

Tapering

Um am Tag des Wettkampfs tber die ma-
ximale Fitness zu verfiigen, wird das Trai-
ning zwei Wochen vor dem Wettkampf ge-
zielt im Umfang reduziert. Woche g enthalt
etwa 60% und Woche 10 ca. 40% des max.
Laufumfangs.

Der Zeitraum, in dem sich ein Athlet von
der Trainingsbelastung erholt, um am Tag
X Uber die maximale Kraft zu verfiigen,
wird Tapering genannt. Bei zu viel Erholung
reduziert sich die Leistungsfahigkeit.

Bei zu wenig Erholung liegt nicht die
maximale Leistungsfahigkeit vor, weil der
Korper noch geschwacht ist.

Beispiel Tapering:

e Zwei Wochen vor Tag X
Der Kilometertrainingsumfang wird
auf 50—75% reduziert. Der letzte 1an-
gere Lauf erfolgt spatestens 10 Tage
vor dem Wettkampf.

e Eine Woche vor Tag X
Der Kilometertrainingsumfang wird
auf ca. 30-40% reduziert.

e 3TagevorTag X
EinekurzeEinheitim Wettkampftempo

e 2TagevorTagX
Ruhetag

e 1TagvorX
Ruhetag, am Abend vor dem Tag X ein
drei Kilometer langsamer Dauerlauf
mit 5 Steigerungslaufen.

Vor dem Wettkampf

In den letzten zwei Wochen vor dem Wett-
kampf werden die Trainingskilometer fast
halbiert. Die Schnelligkeitslaufe sind beizu-
behalten und deren Intensitat ist leicht zu
erhohen. Dies sorgt fiir eine gute Regenera-
tion und eine weitere Superkompensation
fir die Grundschnelligkeit.

Carbo-Loading
Eine Woche vor dem Wettkampf sollten
die Kohlenhydratreserven im Korper voll-
standig abgebaut werden und die Erndh-
rung ausschlieBlich auf Eiwei und drei
Tage vor dem Wettkampf ausschlieBlich
auf Kohlenhydrate umgestellt werden.
Dies ermdéglicht eine maximale Fiillung der
Glykogenspeicher mit einem Superkom-
pensationseffekt und damit einer hohe-
ren Energiereserve. Diese Malnahme wird
auch Carbo-Loading genannt.

Beispiel: x = Wettkampftag

X minus 6/5/4 = EiweiBR-Tage

X minus 3/2/1 = Kohlenhydrat-Tage

Besonderheit Hitzetraining

Die AuRentemperatur beeintrachtigt die
Ausdauerleistung und das Herz-Kreislauf-
system erheblich. Die maximale Sauerstoff-
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Tempo-Tabelle fiir den Wettkampf Tempo-Tabelle fiir den Wettkampf

1 km Halb- 1km Halb-

Min/| 5km | 10 km | 15 km | 20 km | Mara- | km/h Min/| 5km | 10km | 15 km | 20 km | Mara- | km/h
km thon km thon

2:45| 13:45 | 27:30 | 41:15 | 55:00 | 58:01 |21,82 4:55| 24:35 | 49:10 [1:13:45|1:38:20 | 1:43:44 | 12,20
2:50| 14:10 | 28:20 | 42:30 | 56:40 | 59:47 |21,18 5:00| 25:00 | 50:00 |1:15:00 |1:40:00 | 1:45:29 | 12,00
2:55| 14:35 | 29:10 | 43:45 | 58:20 [1:01:32|20,57 5:05| 25:25 | 50:50 [1:16:15|1:41:40|1:47:15| 11,80
3:00| 15:00 | 30:00 | 45:00 |1:00:00 |1:03:18 |20,00 5:10| 25:50 | 51:40 |1:17:30|1:43:20 | 1:49:00 | 11,61
3:05| 15:25 | 30:50 | 46:15 |1:01:40(1:05:03 | 19,46 5:15| 26:15 | 52:30 [1:18:45]|1:45:00 | 1:50:46 | 11,43
3:10| 15:50 | 31:40 | 47:30 |1:03:20|1:06:49 | 18,95 5:20| 26:40 | 53:20 |1:20:00 |1:46:40|1:52:31 | 11,25
3:15| 16:15 | 32:30 | 48:45 |1:05:00 | 1:08:34 | 18,46 5:25| 27:05 | 54:10 [1:21:15|1:48:20 | 1:54:17 | 11,08
3:20| 16:40 | 33:20 | 50:00 |1:06:40 |1:10:20 | 18,00 5:30| 27:30 | 55:00 |1:22:30|1:50:00 | 1:56:02 | 10,91
3:25| 17:05 | 34:10 | 51:15 |1:08:20 | 1:12:05 | 17,56 5:35| 27:55 | 55:50 |1:23:45|1:51:40|1:57:48 10,75
3:30| 17:30 | 35:00 | 52:30 |1:10:00 |1:13:50|17,14 5:40| 28:20 | 56:40 |1:25:00 |1:53:20 | 1:59:33 | 10,59
3:35| 17:55 | 35:50 | 53:45 |1:11:40(1:15:36 | 16,74 5:45| 28:45 | 57:30 |1:26:15|1:55:00 [2:01:19 | 10,44
3:40| 18:20 | 36:40 | 55:00 |1:13:20|1:17:21 | 16,36 5:50| 29:10 | 58:20 |1:27:30|1:56:40 | 2:03:04 | 10,29
3:45| 18:45 | 37:30 | 56:15 |1:15:00 | 1:19:07 | 16,00 5:55| 29:35 | 59:10 |1:28:45|1:58:20 |2:04:50 | 10,14
3:50| 19:10 | 38:20 | 57:30 |1:16:40 | 1:20:52 | 15,65 6:00| 30:00 |1:00:00 |1:30:00 |2:00:00 |2:06:35 | 10,00
3:55| 19:35 | 39:10 | 58:45 |1:18:20 |1:22:38 | 15,32 6:05| 30:25 |1:00:50 |1:31:15|2:01:40 | 2:08:21 | 9,86
4:00| 20:00 | 40:00 |1:00:00 |1:20:00 |1:24:23 | 15,00 6:10| 30:50 |1:01:40|1:32:30|2:03:20 |2:10:06 | 9,73
4:05| 20:25 | 40:50 |1:01:15|1:21:40 | 1:26:09 | 14,69 6:15| 31:15 |1:02:30 | 1:33:45|2:05:00 | 2:11:52 | 9,60
4:10| 20:50 | 41:40 [1:02:30|1:23:20 | 1:27:54 | 14,40 6:20| 31:40 |1:03:20 | 1:35:00 | 2:06:40 | 2:13:37 | 9,47
4:15| 21:15 | 42:30 |1:03:45|1:25:00 | 1:29:40 | 14,12 6:25| 32:05 |1:04:10|1:36:15|2:08:20 | 2:15:23 | 9,35
4:20| 21:40 | 43:20 |1:05:00 |1:26:40|1:31:25|13,85 6:30 | 32:30 |1:05:00|1:37:30(2:10:00|2:17:08 | 9,23
4:25| 22:05 | 44:10 [1:06:15|1:28:20 | 1:33:11 | 13,58 6:35| 32:55 |1:05:50 |1:38:45|2:11:40 |2:18:54 | 9,11
4:30| 22:30 | 45:00 |1:07:30|1:30:00 | 1:34:56 | 13,32 6:40 | 33:20 |1:06:40 |1:40:00 |2:13:20 |2:20:39 | 9,00
4:35| 22:55 | 45:50 [1:08:45|1:31:40|1:36:42 | 13,00 6:45| 33:45 |1:07:30|1:41:15|2:15:00 | 2:22:24 | 8,89
4:40| 23:20 | 46:40 [1:10:00|1:33:20 |1:38:27 | 12,85 6:50 | 34:10 |1:08:20 | 1:42:30|2:16:40 | 2:24:10 | 8,78
4:45| 23:45 | 47:30 |1:11:15|1:35:00 | 1:40:13 | 12,63 6:55| 34:35 |1:09:00 |1:43:00 |2:18:00 |2:26:00 | 8,67
4:50 | 24:10 | 48:20 [1:12:30|1:36:40 | 1:41:58 | 12,41 7:05| 35:25 (1:10:50 |1:46:15 |2:21:40 | 2:29:26 | 8,47

aufnahme wird durch Hitze erheblich re-
duziert.

Es besteht die Gefahr, im Wettkampf
mit hohen Temperaturen konfrontiert zu
werden. Um dies zu vermeiden, finden die
meisten Wettkampfe im Frihjahr und im
Herbst statt. Ein Ironman-Triathlet hat z.B.
oft bei 30 °C den Marathon zu laufen, auf
Hawaii sogar bei 40 °C. Wer das Laufen bei
Hitze nicht trainiert hat, wird von der Hitze
in einem Wettkampf erschlagen.

Die Pulsfrequenz steigt oberhalb 18 °C
exponentiell mit der Temperatur an. Da-
durch wird bei konstantem Renntempo

der anaerobe Verbrennungsprozess fri-
her ausgelost. Der Puls darf bei einem
Hitzelauf die Intensitat der speziellen
Wettkampf-HFmax nicht Uberschreiten.
Bei Hitzelaufen liegt der Puls bis zu 15
Schlage tiber dem Normalniveau. Hitze-
laufe missen bei Bedarf behutsam mit
langen Laufen bei mindestens 30 °C, liber
mindestens eine Woche, besser zwei Wo-
chen, trainiert werden.

Anaerobes Training lber 18 °C bewirkt
eine deutliche Leistungsverringerung. Im
Sommer sollten Intervallldufe deshalb vor
9 Uhr morgens trainiert werden.
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Pulserh6hung durch
Temperaturverianderung

Bei einer Temperatur iiber 18 °C verlang-
samt sich die 10-km-Zeit um ca. 30 Sekun-
den pro Grad. Bei 28 °C wird das 10-km-Ziel
um ca. 5 Minuten langsamer erreicht wer-
den als bei 18 °C, wenn zuvor kein spezielles
Hitzetraining absolviert worden ist.

Hitzeschutz bieten eine weiRe Funk-
tions-Bekleidung, eine weilRe Kopfbede-
ckung, Kiihlung des Kopfs mit Wasser und
viel trinken. Bei Wettkdmpfen werden min-
destens alle 5 km Wasserstande aufgebaut,
um sich ausreichend mit Fliissigkeit versor-
gen zu kénnen.

Fiir den langen Hitzelauf im Training
eignen sich Huiftgirtel mit mindestens
sechs Wasserflaschchen, ein Trinkrucksack
oder ein Rundkurs, der mit einer Getranke-
station vorbereitet wird.

Zielzeitbestimmung

der Wettkampfzeiten

Die wahrscheinliche adaquate Wettkampf-
Zielzeit 1asst sich hochrechnen, mit Bezug
auf eine aktuelle Laufzeit, und eine andere
Laufstrecken-Distanz. Voraussetzung da-
fir ist, dass der Trainingsplan eingehal-
ten wird, so dass eine ausreichende Grund-
ausdauer und anaerobe Leistungsfahigkeit
trainiert wurde (siehe Tabelle ndchste Seite
unten).

Beispiel:

Die 10-km-Bestzeit betragt 39:30 Min.
Welche Halb-Marathonzeit kann erreicht
werden?

39,5 X 2,2225 = 87,79 Min. =1:28 h

Die 10-km-Zeit betragt 50:00 Min.
Welche 5 km-Zeit kann erreicht werden?
50 X 0,4762 = 23:49 Minuten.

Die Laufzeithochrechnung hat Herbert
Steffny in den 7oer Jahren bekannt ge-
macht, der von den Weltrekordzeiten der
10-km-, Halb- und Marathonzeiten die Zeit-
unterschiede als Laufzeit-Hochrechnungs-
faktoren abgeleitet hat. Sein Bruder Man-
fred hat daraufhin die mathematische Be-
stimmung Ulber eine Logarithmusfunktion
definiert.

Der Amerikaner Pete Riegel hat die ma-
thematische Formel erweitert und die Aqui-
valenz der Laufzielzeit-Hochrechnung be-
kannt gemacht. Pete Riegel fand 1977 heraus,
dass der Logarithmus der Weltrekordzeiten,
bezogen auf den Logarithmus der jeweili-
gen Laufdistanzen, eine gerade Linie ergab.
Damit konnte er aufgrund der Weltrekord-
zeiten auf einer Distanz die Weltrekorde auf
anderen Distanzen gut vorhersagen. Riegel
fand auch heraus, dass Laufleistungen auf
Strecken von 1.500 Meter bis Marathon in ei-
nem konstanten, prozentualen Verhaltnis zu
den Weltrekordleistungen stehen.

Beispiel: Lauft ein Laufer die 10 Kilome-
ter in einem Tempo, das 75 Prozent des
Weltrekordtempos entspricht, dann ist er
dazu auch theoretisch liber 1.500 m wie
auch tber die Marathondistanz in der Lage.
Dies bedeutet: Bestzeiten auf einer Distanz
machen Bestzeiten auf anderen Distanzen
vorhersagbar. Voraussetzung dazu ist, dass
ein spezielles Training fur die relevante
Wettkampfdisziplin erfolgt. Laufer liber 40
Jahre neigen zum Beispiel dazu, mit einem
zunehmend hoheren Prozentsatz im Ver-
haltnis zum Weltrekord zu laufen, je langer
die Wettkampfdistanz wird.
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Die allgemeine Laufzeit-Berechnungs-
formel lautet:

T2 =T1x (D2/D1)"k

Th = die gegebene Zeit

D1 = die gegebene Distanz

D2 = die Distanz, fiir die eine Zeit errechnet
werden soll

T2 = die zu kalkulierende Zeit fiir D2

k =107 DerErmiidungs-Exponent 1,07
ist ein statistischer Mittelwert, der aus
Weltbestzeiten abgeleitet worden ist.

LN = Logarithmus

Mit dieser Formel lasst sich jede beliebige
Laufzeit zwischen 5 km, 10 km und Halb-
marathon im Verhaltnis zu einer aktuel-
len, personlichen Referenzzeit theoretisch
hochrechnen. Je weiter die Referenzdistan-
zen zwischen 5 km und Halbmarathon aus-
einanderliegen, desto ungenauer wird der
Ermidungsexponent 1,07.

Die personliche Laufzielzeit berechnet
sich mit der Bestimmung des persénlichen
Ermudungs-Exponenten anhand zweier
personlicher Referenzzeiten:

K = (LN T2/T1) : (LN D2/D1)

Die Formel fir die Lauf-Zielzeitberechnung
ist eine Theorie. Die Praxis wird von vielen
Faktoren beeinflusst. Aber zu einer guten
Praxis gehort auch eine gute Theorie.

Aquivalenz der Wettkampfzeiten

Ausgehend von der starksten Einzelleis-
tung kann bestimmt werden, zu welchen
Wettkampfzeiten ein Athlet auf anderen
Distanzen aquivalent fahig ist. Wenn sich
die Wettkampfergebnisse in den drei Dis-

ziplinen 5 km, 10 km und Halbmarathon
nicht dquivalent verteilen, dann sollte sich
das Training auf die schwachste Einzelleis-
tung konzentrieren, bis die Leistungenin al-
len drei Laufdisziplinen zueinander dquiva-
lent sind. Fortgeschrittene Laufer werden
schneller, wenn sie sich im Training auf die
schwachste Disziplin konzentrieren, da sich
die Leistungen im 5 km, 10 km und Halbma-
rathon gegenseitig beeinflussen.

Bei diesem Beispiel ware der schnelle Erfolg
durch eine Trainingskonzentration auf die
5-km-Zeitverbesserung moglich. Bei einer
Dysbalance der Wettkampfzeiten unter-
schiedlicher Distanzen fehlt es entweder an
Ausdauer oder an Schnelligkeit.

Aquivalenz-Beispiel

100% e

S HM

10 km

HM = Halbmarathon

Beispiel einer Aquivalenz-Schwiche
Aquivalenz besteht, wenn z.B. im 5-km-
Lauf 18:28, im 10-km-Lauf 38:47 min und
im Halbmarathon 1:26:11 h erreicht wer-
den. Falls eine dieser dquivalenten Zeiten
schneller als die tatsachliche Zeit ist, dann
empfiehlt es sich, den Schwachpunkt durch
ein Intensivtraining zu beheben.

Die Lauf-Muskulatur besteht aus der
kurzfasrigen und der langfasrigen Muskel-
gruppe. Die kurzfasrige Muskulatur, auch
FT (Fast Twitch Muskeln) und weille Mus-

Zielzeit in Min. Referenz in Min. Referenz in Min.

5 km 10-km-Zeit x 0,4762 oder HM-Zeit x 0,2143
10 km 5-km-Zeit x 2,0999 oder HM-Zeit x 0,4499
Halbmarathon 5-km-Zeit x 4,6664 oder 10-km-Zeit x 2,2225




Aquivalenz der Wettkampfzeiten

Aquivalenz der Wettkampfzeiten bei unterschiedlichen Strecken

5 km 10 km HM 5 km 10 km HM
12:00 25112 56:00 21:30 45:09 1:40:20
12:30 26:15 58:20 22:00 46:12 1:42:40
13:00 27:18 1:01:40 22:30 47:15 1:45:14
13:30 28:21 1:03:00 23:00 48:18 1:47:20
14:00 29:24 1:05:20 23:30 49:21 1:49:40
14:30 30:27 1:07:40 24:00 50:24 1:52:00
15:00 31:30 1:10:00 24:30 51:27 1:54:20
15:30 32:33 1:12:20 25:00 52:30 1:56:40
16:00 33:36 1:14:40 25:30 58i88 1:59:00
16:30 34:39 1:17:00 26:00 54:36 2:02
17:00 35:42 1:19:20 26:30 55:39 2:04
17:30 36:45 1:21:40 27:00 56:42 2:06
18:00 37:48 1:24:00 27:30 57:45 2:08
18:30 38:51 1:26:30 28:00 58:48 2:11
19:00 39:54 1:28:40 28:30 59:51 2:13
19:30 40:57 1:31:00 29:00 1:01 2:15
20:00 42:00 1:33:20 29:30 1:02 2:18
20:30 43:03 1:35:40 30:00 1:03 2:20
21:00 44:06 1:38:00 31:00 1:05 2:25

kulatur genannt, ist verantwortlich fir
die Schnelligkeit. Die langfasrige Musku-
latur, auch ST (Slow Twitch Muskeln) und
rote Muskulatur genannt, ist fuir die Aus-
dauer verantwortlich. Diese beiden Muskel-
gruppen miissen separat trainiert werden.
Eine Dysbalance bei einer Muskelgruppe
bewirkt z.B. eine Aquivalenz-Schwiche,
ebenso ein einseitiges Training. Dies kann
durch eine entsprechende Trainingskon-
zentration ausgeglichen werden.

A

Beinmuskulatur mit der FT- und ST-Muskulatur

Trainingskonzentration zur Verbesserung
von Aquivalenz-Schwichen

Bei einer lberproportionalen Schwache in
einer Laufdisziplin sollte fiir 6 bis 8 Wochen
eine spezielle Trainingskonzentration auf
die schwache Laufdisziplin erfolgen. Beim
Einstieg in einen schnelleren Trainings-
plan werden bestimmte Laufzeiten als Vo-
raussetzungen gefordert. Wenn die Basis-
Zeiten noch nicht erreicht sind, konnen sie
uber eine Trainingskonzentration verbes-
sert werden.

Beispiele fiir eine kurzzeitige
Trainingskonzentration
5 km-Konzentration
Wochenumfang sechs Einheiten,
ein Ruhetag.
Trainingsumfang 60 km/Woche.
e 2 Tage Intervall-Wiederholungseinheiten
oberhalb Schwellentempo
kurze Intervalle wie 5x 100 m
und danach
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10X 200 M, 10X 400 M, 10X 800 m
lange Intervalle wie 10 x 1.000 m

e 1 Tag Berglauf, im hiigeligem Geldnde,
GA2

o 1Tag lockerer Lauf, 12 km, GA2

e 1 Tag 8 km Schwellenlauf, IAS

¢ 1 Tag langsamer Dauerlauf, 10 km, GA1

e alle 14 Tage ein 5-km-Wettkampf

10-km-Konzentration
Wochentrainingsumfang sechs Einheiten,
ein Ruhetag.
Trainingsumfang 70 km/Woche.
e 2 Tage Intervall-Wiederholungseinheiten
oberhalb Schwellentempo
kurze Intervalle wie 20x 200 m,
15X 400 M, 7X 700 M
lange Intervalle wie 10x1.000 m
¢ 1 Tag Berglauf, langer Anstieg, GA2
o 1Tag lockerer Lauf, 15 km, GA2 im hlige-
ligen Cross Gelande
e 1Tag 12 km Schwellenlauf, IAS
¢ 1 Tag langsamer Dauerlauf, 15 km, GA1
e alle 14 Tage ein 10-km-Wettkampf

Halbmarathon-Konzentration
Wochentrainingsumfang sechs Einheiten,
ein Ruhetag.
Trainingsumfang 8o km/Woche
e 2Tage Intervall-Laufe
kurze Intervalle wie 10-15x 8oo m
lange Intervalle wie 10x 1.000 m,
5X 2.000 M, 5X 3.000 M, 2X 5.000 M
e 1Tag Halbmarathonrenntempo liber
6 km, anschlieRend 10 km langsamer DL
e 1Tag lockerer Dauerlauf1,5 h, GA2,
im hugeligen Cross-Gelande
e 1Tag langsamer Dauerlauf 2 h, GA1
e 1Tag Fahrtspiel, 1-2-3-2-1 km, GA2
e alle 14 Tage ein 10-km-Wettkampf

Leistungs-Check

Die personliche Leistung, der Trainings-
zustand und der Fortschritt des Trainings
sollten monatlich uberpriift und protokol-
liert werden. Abweichungen im Negativen
sind zu analysieren, zu diskutieren und ent-

Kriterium Ergebnis

Abweichung
zum Vormonat

Abweichung
zum Best-Ergebnis

Ruhepuls

Zeit/Schnitt 10x 400 m

Zeit/Schnitt 10x 1000 m

10-km-Wettkampfzeit

Cooper-Test

Strecke fiir 60 Min.
langsamer Dauerlauf

Strecke fiir go Min.
langsamer Dauerlauf

Puls-Abklingzeit
von 90% HFmax auf
110 HFmax

Max. Laufgeschwindigkeit
bei Laktat 4

VO,max bei Laktat 4
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sprechende MaBnahmen zu ergreifen. Fol-
gende Fitnesskriterien geben Aufschluss
Uber den Leistungszustand (siehe Tabelle
gegeniiber).

Sonstiges zum Wettkampf-Training

Krafttraining

Fir lange, schnelle Liufe wird ein ganz-

heitlich trainierter, belastbarer Korper be-

notigt. Die meisten Laufer werden in der

zweiten Halfte langsamer, oftmals auch,

weil ihre Korperhaltekraft nicht mehr aus-

reichend ist und sie dadurch im wahrsten

Sinne des Wortes in die Knie gehen. Das

Krafttraining erfolgt vor dem Lauftraining

und nicht danach. Nachfolgende Muskel-

partien sind dazu systematisch mit Han-

teltraining zwei bis drei Mal pro Woche zu

trainieren, am besten im Fitnessstudio un-

ter Anleitung eines Trainers.

— Die Bauchmuskulatur, sie halt und fihrt
den ganzen Oberkorper

— Die Riickenmuskulatur, sie stiitzt den
Oberkorper

— Die Brustmuskulatur, sie fiihrt die Kor-
perhaltung

— Die Oberarme, sie fiihren eine rhythmi-
sche Lauf- und Schwungbewegung aus

— Die Schultern, sie werden durch die Arm-
bewegungen belastet

Die Bauchmuskulatur ist neben der Bein-

muskulatur die am meisten belastete Mus-

kulatur beim Joggen.

Folgende Ubungen eignen sich hervor-
ragend zum ganzkorperlichen Muskelauf-
bau und erzeugen dabei eine athletische
Figur:

Bizeps: Langhantel-Curls und Hammer-
Curls

Trizeps: Kickbacks, Dips, Pushdowns
Schulter: Rudern im Stehen, Seitheben
vorgebeugt, Seitheben im Stehen, Schul-
terheben

Brust: Schragbankdriicken, Bankdriicken,
Butterflys, Uberziige, Liegestiitzen

— Ricken: Klimmziige, Riicken heben, Ru-
dern im Sitzen, Latziehen zum Nacken
— Bauch: Crunches, Beinheben
— Beine: Kniebeugen, Beinpresse, Beincurls
im Liegen, Beincurls im Sitzen, Wadenhe-
ben
Ein gutes Fitnessstudio eignet sich hervor-
ragend fiir Krafttraining. Neben den freien
Hanteln fir Fortgeschrittene bieten sie
auch Kraftmaschinen an, bei denen der Be-
wegungsablauf durch eine mechanische
Fiihrung vorgegeben ist. Fitnessstudios ver-
fligen zudem uber sehr gute Laufbander,
die gerade bei schlechtem oder kaltem
Wetter eine ideale Alternative zum Stra-
Benlauf sind. Zusatzlich bietet ein gutes Fit-
nessstudio Saunen und Solarien an, die zur
Regeneration beitragen. Mehr dazu im Ka-
pitel Krafttraining.

Ubertraining

Der Korper ist wahrend des Trainings fort-
laufend auf Ubermidung zu priifen, be-
sonders nach intensiven Belastungen. An-
zeichen fiir Ubertraining/Uberlastung sind
starke Gliederschmerzen, erhohter Ru-
hepuls, Muskelkater, Leistungseinbruch,
starke Midigkeit oder das Gefiihl, vollig
ausgepumpt zu sein. Es ist jedoch normal,
zu Beginn eines neuen Trainingsplans eine
Mudigkeit zu fiihlen, die aber nach einigen
Tagen Training nachldsst. Wenn das starke
Gefuhl eintritt, tGberlastet zu sein, oder
wenn starke Schmerzen auftreten, dann
sollten eine ruhige Trainingseinheit oder
der Ruhetag vorgezogen werden oder sogar
ein bis zwei Tage pausiert werden, um sich
zu regenerieren.

Die Pausierung oder die Fortsetzung
von langsamen Laufeinheiten ist so lange
fortzusetzen, bis sich wieder ein gutes Kor-
pergefiihl einstellt oder vorangegangene
Schmerzen verschwunden sind.

Vor allem bei Schmerzen ist Vorsicht ge-
boten. Es ist besser, gleich zum Orthopaden
zu gehen, wenn die Verletzung noch nicht
stark ausgepragt ist, als umgekehrt.
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Beim Lauftraining muss man standig
auf seinen Korper horen und dafir ein Ein-
flhlungsvermdgen entwickeln. Ein stu-
res Durchhalten des Trainings bei groRRer
Schwache oder starken Schmerzen bewirkt
das Gegenteil des gewiinschten Trainings-
effekts. Es kann dann zu einem Totalein-
bruch kommen, dessen Regeneration dop-
pelt so lange dauert, wie eine kurze Trai-
nings-Unterbrechung es erfordert hatte.

Ubertraining entsteht durch den Man-
gel von Zellstoffproduktion und kann bei
jungen Athleten kaum auftreten.

Korpergewicht

Das Korpergewicht wirkt sich auf die Lauf-
zeit und auf das Laufgefiihl sehr stark aus.
GrofRe Bedeutung gewinnt das Korperge-
wicht, wenn eine neue Bestzeit erreicht
werden soll.

Jedes Kilogramm Ubergewicht (Fett) ist
eine unniitze trage Masse, die zusatzlich
getragen werden muss. Die Auswirkung
von Ubergewicht l3sst sich leicht erleben,
indem man eine Stunde lang mit einem
drei Kilo schweren Rucksack joggen geht.
Die dabei erfolgte Beeintrachtigung des
Laufstils und der Laufzeit bewirken nur drei
Kilogramm Zusatzgewicht. Als Faustformel
gilt: 1 kg Gewichtsreduzierung fiihrt zu ca.
1% Zeitverbesserung und zu einem um ca.
10% besseren Laufgefiihl.

Beispiel: Ein Kilogramm Gewichtsredu-
zierung bewirkt eine Minute Zeitverbesse-
rung beim Halbmarathon und 30 Sekunden
beim 10-km-Lauf und 15 Sekunden beim
5-km-Lauf.

Alternativtraining / Ausgleichssport
(Semi-Training)

Alternativtraining, ohne Belastung der
Laufmuskulatur, erganzt ein Lauf- und
Krafttraining und tragt zum Ausbau der
Leistungsfahigkeit bei. Zusatzliches Aus-
dauer-Alternativtraining in niedriger In-
tensitdt bietet Abwechslung, neue Mus-
kelreize und Entspannung. Es fordert die

Regeneration, bietet einen Ausdauer-Trai-

ningseffekt, wenn es die Laufmuskulatur

nicht belastet.

e Radfahren
Radfahren bewirkt eine Verbesserung
der Kraftausdauer, eine Erhéhung des
VO,max, es trainiert die Oberschenkel
und das Herz-Kreislaufsystem. Aufer-
dem ist Radfahren gelenkschonend. Die
Trittfrequenz fiir regeneratives Radfah-
ren betragt go—110 U/min (Pedalumdre-
hungen je Minute).

Eine sehr gute Kraftausdauerlibung ist
das Koppeltraining, bei dem im GA2-Be-
reich unmittelbar nach dem Radfahren
noch eine Stunde gelaufen wird.
e Schwimmen

Besonders fiir den Oberkorper und die
Beine ist Schwimmen ein guter Ausgleich
zur Regeneration. Sportliches Schwim-
men fordert auch die Ausdauerfahigkeit.

—————
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o Krafttraining
Ein spezielles Krafttraining kann eine
erhebliche Verbesserung der Kraftaus-
dauer beim Laufen bewirken. Laufspe-
zifische Ubungen sind Kniebeugen mit
Langhantel, Banksteigen, Krafttraining
fiir Bauch, Oberkorper, Brust und Arme.
Mehr dazu im Kapitel Krafttraining.

e FuRRball
Das FuRBballspielen ist ein sehr gutes In-
tervalltraining. Es besteht jedoch eine
erhohte Verletzungsgefahr. Daher nur
ohne Korperkontakt FulRball spielen.

o Inlineskating
Kein sehr gutes Ausgleichstraining fir
die Beinmuskulatur und Ausdauer bie-
tet das Inlineskating. Eine einseitige Be-
lastung erfolgt mit einem hohen Verlet-
zungsrisiko durch Sturz.

o Skilanglauf
Ein sehr gutes Ausgleichstraining fiir
die ganze Korpermuskulatur wie Arme,
Beine, Riicken und Po bietet der klassi-
sche Skilanglauf. Skating sollte vermie-
den werden.

Seitenstechen

Beim Seitenstechen handelt es sich um ei-
nen schmerzhaften Krampf (Zusammen-
ziehen) des Zwerchfells. Oft bewirkt ein
voller Magen oder eine zu gering trainierte
Bauchmuskulatur das Seitenstechen. Sei-
tenstechen kann auch verursacht wer-
den durch eine Sauerstoffunterversorgung
des Zwerchfells oder {iber das im Lauf-
schritt-Rhythmus bewirkte Reiflen der am
Zwerchfell aufgehangten Organe. Dieser
stechende Schmerz ist meist auf der rech-
ten Seite spirbar. Ursache dafir ist die Le-
ber, welche als schwerstes Organ mit dem
Zwerchfell verbunden ist.

Abhilfe gegen Seitenstechen:

— Schrittwechsel, langsamer laufen fir
mindestens 30 Sekunden.

— Beim Auftreten mit dem der stechenden
Seite gegenuberliegenden Bein aus-

atmen. (Stechen in der rechten Seite,
ausatmen, wenn man auf das linke Bein
tritt).

— Tief aus dem Bauch ausatmen, dabei die
Hande Uber den Kopf, Oberkdrper zu-
riickbeugen.

— Mit der Faust kraftig gegen die schmer-
zende Stelle pressen, den Oberkorper um
90° abknicken und dabei iber mindes-
tens 30 Sekunden gehen.

Krankheit

Ein Training bei Krankheit ist gesundheits-
schadlich, da das Immunsystem aufgrund
der Abwehrkonzentration auf die Krank-
heit geschwacht ist. Das Training ist bei
Krankheit strikt zu unterlassen und sollte
Uber den doppelten Zeitraum der Krank-
heit nicht erfolgen. Eine Krankheit Uber
drei Tage benétigt nach der Krankheit noch
sechs Ruhetage, bevor das Training wieder
beginnen kann, zundchst nur mit langsa-
mem Dauerlauf.

Rauchen

Die Laufleistung wird durch das Rauchen ne-
gativ beeinflusst. Das inhalierte Kohlenmo-
noxid bindet sich etwa 300 Mal besser an
den Blutfarbstoff der roten Blutkérperchen
als Sauerstoff. Dadurch wird ein Teil des Blu-
tes fiir den Sauerstofftransport blockiert.

Der Sauerstoff wird tiber die Lunge bzw. die
Lungenblaschen aufgenommen, in das Blut
transferiert und vom Herz uber die Venen
in die Muskeln transportiert. Das Nikotin
verstopft einen Teil der Lungenbladschen,
wodurch die Sauerstoffaufnahmefahigkeit
entsprechend reduziert wird. Im Leistungs-
sport wird durch das Defizit an sauerstoff-
reichem Blut der anaerobe Zustand friiher
erreicht, d.h. die maximale Leistung des
Korpers wird entsprechend reduziert.

Nikotin verschlechtert die Lungenfunktion
durch die negative Einwirkung auf die Ge-
falregulation.
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Verhalten bei Hunden

Freilaufende Hunde bzw. deren Hundehal-
ter kénnen fiir Laufer manchmal eine Be-
drohung und Belastigung sein. In den letz-
ten Jahren ist es mit der Disziplin der Hun-
dehalter deutlich besser geworden. Viele
Hunde werden nun an der Leine gefiihrt
oder zu sich gerufen, wenn sich ein Jog-
ger nahert. Ein Jogger kann durch seine
»Fluchthaltung« bei einem Hund einen
»Beutereiz« oder »Neugier-Instinkt« auslo-
sen, so dass ein frei laufender Hund in letz-
ter Konsequenz unberechenbar ist. Grund-
satzlich gilt es, eine positive Einstellung
und Haltung gegeniiber Hunden zu haben.
SchlieBlich teilen wir uns als Jogger mit
dem Hund das Lauf-Revier.

Zur Abwehr von bissigen Hunden sollte
ein Jogger ein Hundeabwehrspray bei sich
fihren. Es ist besser, wenn das Spray den
Abwehrstoff als Strahl und nicht als Ne-
bel verspriht, da letzterer vor allem bei
Wind wenig Wirkung erzielt und der Hund
zu nahe herankommt. Das Abwehrspray
wirkt, wenn das Pfeffer-Olgemisch dem

angreifenden Hund in die Augen gespriiht
wird. Als Strahl erfolgt die Wirkung auf ca.
drei Meter und als Nebel nur auf ca. 1,5 Me-
ter Entfernung, daher vorher fiir den rich-
tigen Abstand sorgen. Das Abwehrspray
sollte ausschlieflich im Verteidigungsfall,
also wenn der Hund angreift, angewendet
werden.

Bei einem frei laufenden Hund miissen
das Verhalten und die Korpersprache des
Hundes richtig eingeschatzt werden. Die
meisten Hunde, die von einem Jogger No-
tiz nehmen, wollen nur spielen. Sie laufen
dabei auf- und abspringend, wedelnd oder
bellend dem Jogger entgegen oder hinter-
her, springen an ihm hoch, ohne dass die
geringste Gefahr besteht. Ein frei laufen-
der Hund muss genau beobachtet werden,
ohneihm direkt in die Augen zu sehen. Man
sollte gegeniiber jedem Hund Respekt zei-
gen, aber keine Anzeichen von Angst. Dem
Hundefiihrer sollte man Zeit lassen, seinen
Hund zu sich zu rufen. Wenn der Laufer un-
verhofft auftritt, ist es jedoch meist so, dass
der Hund den Laufer zuerst sieht.

Hund und Jogger teilen sich das Laufrevier.
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Verhalten bei einem freilaufenden Hund:

— Dem Hund nicht in die Augen sehen, da
jegliche Kontaktaufnahme tiber den Blick
erfolgt.

— Die Laufbewegung und der Atemrhyth-
mus sollten moglichst nicht gedndert
werden.

— Kommt der Hund an die Beine, stoppt
man kurz ab und sagt laut »nein« oder
»aus«, danach einfach weiterlaufen. Der
Hund wird dann in der Regel verdutzt
stehen bleiben.

— Den verantwortungslosen Hundehalter
ignorieren, es niitzt leider nichts, mitihm
zu diskutieren.

Die Angriffshaltung eines Hundes erkennt
man z.B. an seinen gefletschten Zdhnen,
Knurren, giftigem Bellen mit direktem,
schnellen Zuspringen auf den Laufer.

Wenn der Hund in Angriffshaltung he-
rankommt, dann den Spriihstoff und den
FuRtritt vorbereiten, so wie beim FuRball-
spiel, wenn der Ball auf einen zugerollt
kommt. Die Hunde beif3en meist in die un-
teren Beinpartien. In allen von mir erleb-
ten Fallen ist der Hund von der Gegenatta-
cke so erschreckt, dass er sich laut heulend
davonmacht, auch groBe Hunde. Das ist
nichts Ungewohnliches, da ein Hund in sei-
nem Instinkt »alphaorientiert« ist, d.h. er
unterwirft sich sofort dem Starkeren.

Der Tritt auf den angreifenden Hund
muss wohl liberlegt sein. Ohne Zeugen, die

den Hundeangriff sehen, kann der Jogger
auch wegen Tierqualerei vom Hundehalter
angezeigt werden. Daher ist dem Hundeab-
wehrspray die Prioritat zu geben.

Im Birgerlichen Gesetzbuch wird im Tier-
haltergefahrdungsgesetz die Haftungs-
frage geregelt:

— Der Hundehalter, der seinen Hund frei
laufen l3sst, ist im Schadensfalle Verur-
sacher aufgrund der Vernachldssigung
seiner Sorgfaltspflicht. Fiir eine Anzeige
muss der Name des Hundehalters, die
Beschreibung des Hundes (Rasse, GroRe,
Farbe) sowie der Ort und Datum/Uhrzeit
des Geschehens angegeben werden.

— Bei einer Verurteilung muss der Hunde-
halter fiir Schadenersatz und Schmer-
zensgeld aufkommen, auBer er ist mit-
tellos.

— Fiir einen Hundebiss mit Krankenhaus-
einlieferung und psychischer Folgewir-
kung kann ein Schmerzensgeld von iiber
2.550 Euro verlangt werden (LG Zwickau
Az.: 6549/01). Die Hohe des Betrages
richtet sich nach der Schwere der Verlet-
zung.

— Alle Kosten und Schaden, die im Zusam-
menhang mit der eigenen Rettung vor ei-
nem Hundeangriff entstehen (auch lber
Schaden an Dritten), kénnen im Ursa-
chenzusammenhang an den Hundebe-
sitzer geltend gemacht werden (AG
Frankfurt Az.: 32 C).
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17. Leistungserfassung
und Analyse

Die Erfassung der Trainings- und Wett-
kampfergebnisse liber Diagramme ermog-
lichen einen sehr guten Uberblick und Mo-
tivationsimpuls Uber die eigene Leistungs-
entwicklung.

Besonders die Grundschnelligkeitsent-
wicklung tiber 400 m, 1.000 m, Schwellen-
lauf sowie die km-Zwischenzeit bei Wett-
kampfen lasst sich gut festhalten und ana-

lysieren. Durch Schwachen und Starken
wird erkannt, auf welche personlichen
Trainingsinhalte oder auf welches Wett-
kampfverhalten ein besonderer Schwer-
punkt gelegt werden muss, um sich zu ver-
bessern.

Nachfolgende Diagramme sind Bei-
spiele und stammen aus meinen Trainings-
und Wettkampf-Laufen.

Trainingsergebnisse 12 km Schwellenlauf

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 Summe
4:03 | 4:03 | 4:01 | 4:02 | 3:57 | 4:02 | 4:01 | 4:.03 | 4:03 | 4:04 | 4:.01 | 3:59 48:19:00
4:00 | 3:52 | 4:.01 | 3:59 | 4:03 | 4:.00 | 4:03 | 3:59 | 4:02 | 3:58 | 3:59 | 3:56 47:59:00
3:51 | 3:51 | 3:58 | 3:50 | 3:53 | 3:50 | 3:55 | 3:53 | 3:53 | 3:57 | 3:56 | 3:55 46:42:00
12 km Schwellenlauf
—O— 26. Mirz
4:05+ ‘
4:00-
E
S 3:55
€

3:45

6

7 10 12

Kilometer
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Trainingsergebnisse 10 x 400-m-Laufe

Datum 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Summe
26. Jan 1:24 1.26 | 1:22 1:22 1:22 1:21 1:21 1:22 1:22 | 1:22 13:44
30. Jan 1:21 1:19 | 1:20 119 | 1:20 | 1:20 1:20 | 1:20 1:21 | 1:22 13:22
06. Feb 1:21 1:21 1:20 119 | 1:18 1:18 1.20 | 1:21 1:20 | 1:21 13:19
15. Feb 1:23 1:22 1:22 1:20 | 1:20 1:20 1:20 | 1:18 1:19 | 1:18 13:22
22. Feb 1:19 1:18 | 1:18 117 | 118 1:19 1:17 | 1:16 117 | 1:17 12:56
03. Apr 1:17 1:16 | 1:16 114 | 1:15 1:15 1:16 | 1:16 1:16 | 1:16 12:37
— 26. Jan
1:28— —30. Jan .
1:26{
124 S
o 1221 TTees
=] H i
S 1201 3
3 RO ]
T 1184 Teaee
E 1167 T
1:14 ‘
1:12
1:10 5
1 2 3 5 8 9 10
Runde
Trainingsergebnisse 10 x 1000-m-Laufe
Datum 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Summe
23. Jan 3:50 | 3:49 | 3:49 | 3:50 | 3:52 | 3:53 | 3:59
02. Feb 3:37 | 343 | 342 | 345 | 3:45 | 3:43 | 346 | 3:50 | 3:49 | 3:49 37:29
13. Feb 3:44 | 344 | 341 3:41 342 | 343 | 3:41 3:41 3:43 | 3:42 37:02
27. Feb 3:36 | 3:36 | 3:36 | 3:35 | 3:35 | 3:35 | 3:36 | 3:36 | 3:34 | 3:34 35:53
29.Marz | 3:32 | 3:28 | 3:31 3:28 | 329 | 3:28 | 3:31 3:28 | 3:30 | 3:32 34:57
—0— 23.01. —0O— 27.02.
—0— 02.02. —0—29.03.
4:00:00 : ; : ; 3
3:55:00
3:50:00  O— —_— e S
3:45:00 5 e
% 3:40:00 8 O o= C et
£
3:35:00 =0 e e e ]
3:30:00 O O o
So— % —o0 =o—
3:25:00
3:20:00 \
1 2 3 4 5 6 8 9 10

Kilometer
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Ergebnisse 10.000-m-Wettkampf

Datum km 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Summe

9. Feb km-Zeit | 3:27 | 3:37 | 3:36 | 3:42 | 3:42 | 3:47 | 3:46 | 3:50 | 3:46 | 3:40 | 36:53

Puls 154 | 161 | 164 | 164 | 164 | 164 | 164 | 165 | 166 | 175 164

1. Apr km-Zeit | 3:27 | 3:35 | 3:38 | 3:37 | 3:37 | 3:41 | 3:42 | 3:42 | 3:39 | 3:34 | 36:12

4:00

3:55 1
3:50 Q.

3:45 o o
3.40 /o——o/ o——O0——0__ \o
v

3:35 ~O
3:30 /
&

3:25

min/km

3:20 i
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kilometer

Ergebnisse Halbmarathon-Wettkampf

km 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10 11
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18.Trainingsplane

Die Trainingsplane fiir die 5-km-, 10-km-
und Halbmarathon-Distanz sind auf1o0 Wo-
chen begrenzte, systematisch aufgebaute
und aufeinander abgestimmte Reizeinwir-
kungen auf die Muskulatur und das Herz-
Kreislaufsystem.

Ziel ist es, am Ende des Trainingsplans,
am »Tag X« des Wettkampfs, die auf den
Trainingsplan bezogene Zielzeit zu errei-
chen.

Ein Trainingsplan differenziert sich in
seiner Intensitdt und Quantitat auf die
Schwerpunkte, die zu dem definierten Leis-
tungsziel fiihren. Voraussetzung fur die er-
folgreiche Umsetzung des Trainingsplan-
Zeitzieles ist die Definition des personli-
chen aktuellen Leistungsstands. Davon
ausgehend erfolgt die realistische Zielset-
zung, welche in dem Training erreicht wer-
den kann. Fir eine langerfristig geplante
Leistungssteigerung gilt das Prinzip der
Zwischenziele.

Besser ist es, flir den Trainingsplan eine
zusatzliche Zeit von 1—2 Wochen einzupla-
nen, um Trainingsausfalle durch Krankheit
oder berufliche Verhinderung ausgleichen
zu koénnen. Auch kann man sich dadurch
am Ende des Trainings auf weitere Schwel-
lenldufe und auf Intervalltraining konzent-
rieren und damit die Grundschnelligkeit zu-
satzlich erhohen.

Ein Trainingsplan ist eine Orientierung
und keine Garantie zur Erreichung eines
sportlichen Ziels. Jeder Athlet ist mit sei-
nem komplexen Korpersystem ein Indivi-
duum. Es ist daher bei der Durchfiihrung

des Trainingsplans sehr wichtig, auf den ei-
genen Korper zu horen und bei Schmerzen
oder starker Ermiidung zu pausieren, oder
Alternativtraining wie z.B. Radfahren zu
betreiben. Ein richtig gewahlter Trainings-
plan darf den Athleten weder psychisch
noch physisch tiberfordern.

Voraussetzung fiir den Trainingsbeginn
ist, dass mindestens 60 Minuten Dauerlauf
bewaltigt werden kénnen. Wer das nicht
schafft, muss sich die Voraussetzungen da-
fir erarbeiten, was jedoch in wenigen Wo-
chen maglich ist (siehe Kapitel Lauf-Begin-
ner)

Aquivalenz der Trainingspline

Wer innerhalb eines Jahres sein Training
auch auf Unterdistanzen konzentrieren
mochte, findet fiir 10 km und 5 km die zum
individuellen Leistungsstand passenden
Trainingsplane.

Wettkampf-Zielzeiten fiir Laufanfanger
Der Cooper-Test sollte mit befriedigend be-
standen und eine Stunde Dauerlauf bewal-
tigt werden kénnen. Das Alter und das Ge-
schlecht spielt dabei keine bedeutende
Rolle: Die Trainingsplane sind fiir Athleten
in einem Alter zwischen 25 und 45 Jahren
ausgerichtet. Fiir dltere Laufer empfehle ich
das Intervalltraining durch das Fahrtspiel
zu ersetzen und den Trainings-Umfang um
ca. 10% zu erhohen. Fir jlingere Laufer
empfehle ich, das Intervalltraining und die
Tempolaufe um ca. 10% auszubauen und
den Umfang um ca.10% zu reduzieren.
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Auswahl des Trainingsplans: Erlduterungen zu den folgenden Trainingsplanen:
Ein Dauerlauf Uber 10 Kilometer oder ein 10-km-Wett- e Vor und nach dem Laufen sollte die Muskulatur
kampf ist erfolgt, die Laufzeit daflr ist definiert. durch Stretching gedehnt werden. Vor dem Lauf
— - erfolgt ein leichtes Dehnen liber zwei Minuten
Auswahl des Trainingsplans mit Bezug und eine Stunde nach dem Lauf ein Stretching
auf das 10-km-Wettkampfergebnis iiber 5 bis 10 Minuten.
10-km- 5-km- 10-km- Halb- ® Ein- und Auslaufen vor und nach jedem Lauf iber je
Zeit Trainings- Trainings- marathon- 10 Minuten (nicht bei langsamem Dauerlauf GA1).
plan plan Trainingsplan e Koordinationsiibungen aus dem Lauf-ABC sollten
1:15 31:00 1:04 2:93 das Ein- und Auslaufen abschlieRen.
e Vor dem Intervalltraining erfolgen fiinf Sprints
1:04 27:30 58:00 2:10 iiber je 50 Meter.
58:00 24:30 51:30 1:55 e Am Ende eines langen Laufs sollten fiinf Steige-
- - - - rungslaufe tiber je 100 Meter mit schnellen, lan-
51:30 23:00 48:00 1:47 gen Schritten erfolgen.
48:00 21:30 45:00 1:40 ® Anden Ruhetagen sollte mind. 1x/Woche iiber
eine Stunde lang ein leichter Ausgleichssport
S el <20 1 stattfinden (Serﬁi-Training), wie Igadfahre?n oder
42:00 18:30 38:30 1:26 Schwimmen sowie ein Krafttraining.
38:30 18:00 37:30 1:23 ® Die Kilqmet.eranga.be‘n der Trair?ingspl'aine bein-
halten jeweils zwei Kilometer Ein- und Auslaufen
37:30 17:30 36:30 1:21 bei schnellen Laufeinheiten.
36:30 17:00 35:20 118 e Bei Zeitmangel kann auf das Semi-Training
(Schwimmen oder Radfahren) verzichtet werden,
35:20 16:30 34:20 1:16 die Zielzeit wird dann trotzdem erreicht.
34-20 16:00 33:20 114 e Beispiel zur Berechnung des Laufumfanges pro
Trainingseinheit:
33:20 15:30 32:00 111 7x 1.000-m-Intervalle: 2 km Einlaufen und 2 km Aus-
32:00 15:00 31:00 1:09 laufen plus 7x 1.000 m schneller DL plus 7x 400 m
. - i ) langsamer DL = 13,8 km
G LY SU i Schwellenlauf 8 km: 2 km Einlaufen und 2 km
30:00 14:00 29:00 1:04 Auslaufen plus 8 km IAS =12 km
29:00 13:30 2750 1:02 1-2-3-2-1km Fahrtspiel: 2 km Einlaufen und 2 km
Auslaufen plus 1,2,3,2,1 km schneller DL plus

5X 400 m langsamer DL = 15 km

DL: Dauerlauf
langsamer Dauerlauf:  GA1, Laufgeschwindigkeit mit 70-75% des Maximalpulses, bzw. so, dass man
wahrend des Laufs noch gut sprechen kann.
lockerer Dauerlauf: GA2, Laufgeschwindigkeit mit 75-80% des Maximalpulses oder so, dass man
beim Laufen gerade noch sprechen kann.
schneller Dauerlauf: Laufgeschwindigkeit mit ca.10-km-Wettkampftempo oder so, dass die
gesamte Trainingsiibung mit maximaler, aber konstanter Geschwindigkeit
zuriickgelegt werden kann.
Renntempo: Das Tempo, mit dem der Wettkampf zur Erreichung der Zielzeit gelaufen wird.
5-km-Renntempo: ca.95% HFmax,
10-km Renntempo: ca.90-95% HFmax,
Halbmarathon-Renntempo:  ca. 85—87 HFmax.
Maximalpuls: Hochster Pulswert, der sich bei max. Anstrengung einstellt.
Faustformel: 220 minus Lebensalter = maximaler Pulswert = 100% HFmax.
1-2-3-2-1 km Fahrtspiel: jeweils 1km,dann 2 km,dann 3 km ...im schnellen DL, dazwischen je 3 Minuten
langsamer DL.
10x 1.000 m oder 400 m: Schneller Intervall-DL im Stadion. Dazwischen 3 Minuten langsamer DL.
Hiigelldufe: im lockeren Dauerlauf einen leichten Berg hochlaufen, liber 500 m bis 1 km Lange,
ca.10 Wiederholungen.
Steigerungslauf: Uber 100 Meter langsam beginnend, immer schneller werdend. Bei 80 Meter soll

die maximale Geschwindigkeit erreicht sein und fiir 10 Sekunden gehalten werden.
Mit langen und kraftvollen Schritten, Knie dabei hochziehen.

Ruhetage: mind. einmal/Woche —oder langsames Semi-Training von einer Stunde Dauer,
z.B.Radfahren, Schwimmen sowie Krafttraining. Ruhetage erfolgen zusatzlich
z.B. bei Miidigkeit, Krankheit, Muskelschmerzen oder Leistungsriickgang.

Intensitdt: Die Zielzeiten sind Werte, die gegen Ende des Trainings erreicht werden sollen.
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5-km-Training

Zu Beginn des 5-km-Trainings empfehle ich,
dass der Athlet Giber ein Lauf-Niveau von 45
Minuten Dauerlauf ohne Unterbrechung
verfligt. Das 5-km-Training eignet sich her-
vorragend fuir Lauf-Beginner, um erste Trai-
nings- und Wettkampferfahrungen zu
sammeln, fiir Senioren, die den Lauf- und
Trainingsumfang reduzieren wollen und
fur ambitionierte Laufer, die ihre Grund-
schnelligkeit verbessern wollen. Die Leis-
tungsfortschritte zu Beginn eines 5-km-
Trainings sind enorm, vorausgesetzt, man
trainiert mindestens 3 Tage/Woche.

Aquivalenz zur 5-km-Wettkampfzeit

5-km-Zeit = 10-km-Zeit x 0,4762
5-km-Zielzeit = Halbmarathon-Zeit x 0,4499
5-km-Zeit x 2,0999 = 10-km-Zielzeit
5-km-Zeit x 4,667 = Halbmarathon-Zeit

Das Training fiir den 5-Kilometer-Lauf kon-
zentriert sich im Umfang sehr stark auf
schnellere bis anaerobe Laufeinheiten, liber
kiirzere, schnelle Laufe und Intervalle, die
sich mit langeren, langsamen Laufen ab-
wechseln. Die Dosierung liegt bei ca. 30 bis
50% schnellen Laufen und 70 bis 50% Lau-
fen im mittleren und langsamen Tempo.

Was beim 10-km-Lauf als Leistungsorientie-
rung die Sub-38-Minuten-Marke bedeutet,
entspricht beim 5-km-Lauf der Sub-18-Mi-
nuten-Marke.

Der 5.000-m-Lauf ist seit 1912 olympische
Disziplin, fiir Frauen jedoch erst seit 1988.
Der erste Weltrekord im 5.000-m-Lauf
wurde 1912 von dem Finnen Hannes Koleh-
mainen in 14:36 Min. gelaufen und die erste
Zeit unter 13 Minuten 1987 von dem Marok-
kaner Said Aouita. Der erste Weltrekord bei
den Frauen im 5.000-Meter-Lauf wurde
1981 von der Engldnderin Paula Fudge in
15:14 Minuten erzielt.

Tirunesh Dibaba Weltrekordhalterin seit 2008 liber 5.000 Meter in 14:11,2 Min (links), rechts 2012 in London
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Kenenisa Bekele Weltrekordhalter seit 2004 liber 5.000 Meter in 12:37,4 Min (links), rechts 2oo§ in Berlin

Die groBten Laufveranstaltungen iiber ca. 5 km in Deutschland 2017

Rang | Laufveranstaltung Teilnehmer Termin Distanz
1 Frankfurt J.P.Morgan 63.700 Juni 5,6 km
2 Miinchen B2Run 35.000 Juli 6 km
3 K6ln B2Run 23.000 Sept 5,5 km
4 Koblenz Firmenlauf 17.500 Juni 5 km
5 Niirnberg B2Run 17.500 Juli 6,3 km
6 Berlin IKKBB 17.500 Juni 5km
7 Dresden Firmenlauf 16.000 Juni 5 km
8 Hockenheim BASF 16.000 Mai 4,8 km
9 Dillingen Firmenlauf 14.000 Juli 6 km
10 Leipzig Firmenlauf 13.500 Juni 5 km
1 Disseldorf B2Run 12.500 Juni 6 km
12 Dortmund Firmenlauf 12.300 Mai 5 km
13 Bonn Firmenlauf 11.000 Sept 5,7 km
14 Essen B2Run 10.000 Juni 6 km
15 Siegen Firmenlauf 9.000 Juli 5,5 km
16 Karlsruhe B2Run 8.500 Juni 6,1km
17 Hamburg B2Run 7.800 Mai 5,9 km
18 Heilbronn Firmenlauf 7.000 Sept 5,8 km
19 Bremen Firmenlauf 6.800 Juni 6,2 km
20 Freiburg Firmenlauf 6.500 Juni 5,2 km
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Es wird zwischen dem 5.000-Meter-Lauf
auf der Bahn Uber 12,5 Runden und dem
5-km-Lauf auf der StraBe sowie zwischen
dem 5-km-Crosslauf unterschieden.

Den Weltrekord fiir 5,000 Meter halt bei

den Méannern der Athiopier Kenenisa Be-
kele mit 12:37,4 Min. aus dem Jahre 2004
und bei den Frauen die Athiopierin Tiru-
nesh Dibaba mit 14:11,2 Min. aus dem Jahre
2008.

Deutsche Rekorde im 5.000-Meter-Lauf, Manner Deutsche Rekorde im 5.000-Meter-Lauf, Frauen
Rang | Name Zeit Jahr Ort Rang | Name Zeit Jahr ort
1 | Dieter Baumann 12:54,70 | 1997 | Ziirich 1 | Irina Mikitenko 14:42,03 | 1999 | Berlin
2 | Stephan Franke 13:03,76 | 1995 | Ziirich 2 | Konstanze Klosterhalden | 14:51,38 | 2017 | Karlsruhe
3 | Hansjorg Kunze 13:10,40 | 1981 Rieti 3 | Kristina Da Fonseca Wo. | 14:58,43 | 1999 | Berlin
4 | Richard Ringer 13:10,94 | 2015 | Heusden 4 | Kathrin Ullrich 14:58,71 | 1991 | Berlin
5 | Arne Gabius 13:12,50 | 2013 | Heusden 5 | Sabrina Mockenhaupt | 14:59,88 | 2009 | Koblenz
6 |Wermer Schildhauer | 13:12,54 | 1982 | Ziirich 6 |Uta Pippig 15:04,87 [ 1991 | Berlin
7 | Thomas Wessinghage | 13:12,78 | 1982 |  Zirich 7 | Claudia Lokar 15:07,62 | 1995 | Berlin
8 | Klaus Hildenbrand 13:13,69 | 1976 | Stockholm 8 | Alina Reh 15:10,01 | 2017 | London
9 | Karl Fleschen 13:13,88 | 1977 | Stockholm 9 | Petra Wassiluk 15:15,17 | 1996 Kéln
10 | Peter Weigt 13:14,54 | 1977 | Stockholm 10 | Dorte Koster 15:16,32 | 1996 Kéln

5-km-Training
SAMEBIEE 31100/ 27:30|24:30|23:00|21:30 |2000| 18:30 1800 17:30| 17:00| 16:30  16:00{15:30 15:00| 14:30|14:0 1330
T'ai"ii':]gkl;]"“a"g 31 (33|36 |39 |43 |50 |58 |62|68| 75|85 |97 |100] 117|123 130 | 144
5"‘";]":/3:7::1"“"' 6:12 | 5:30 | 4:54 | 4:36 | 4:18 | 4:00 | 342 | 3:36 | 3:24 | 3:18 | 3:12 | 3:06 | 3:00 | 2554 | 2:48 | 2:42
"ai':]g:nain"'/:;]m' 853 | 7550 | 7:06 | 6:39 | 6:13 | 5:46 | 5:19 | 5:11| 5:02 | 4:53 | 4:44 | 4:35 | 4:26 | 4:17 | 4:08 | 3:59 | 3:51
L;cmﬂ- 7:40 | 6:54 | 6:08 | 5:45 | 5:22 | 4:50 | 4:36 | 4:28| 4:21 | 413 | 4:05 | 3:58 | 350 | 3:42 | 3:35 | 3:27 | 3:19
Schwellenlauf
Schwelle | 6:46 | 6:05 | 5:25 | 5:04 | 444 | 4:24 | 403 357 [ 3:50 [ 3:43 | 3:36 | 3:29 | 3:23 | 3:16 | 3:09 | 302 | 2:56
Intervalle

2.000m  |12:02[1040] 9:30 | 8:55 | 8:20 | 7:46 | 7:11 | 7:04 | 6:47 | 6:36 | 6:24 | 6:12 | 6:01 | 5:49 | 5:37 | 5:26 | 5:14

1.000m | 5:54 | 5:14 | 4:40 | 422 | 4:05 | 3:48 | 3:31 | 3:26 | 3:20 | 3:14 | 3:08 | 3:02 | 2:57 | 2:51 | 2:45 | 2:40 | 2:34

400 m 2:15 | 2:00 | 1:46 | 1:40 [ 1:33 [ 1:27 | 1:20 [ 1:18 | 1:16 | 1:14 [ 1:12 | 1:00 | 1:07 | 1:05 | 1:03 | 1:01 | 0:58

Aquivalent zum Trainingsplan

10km 64:00| 58:00{51:3048:00(45:00|42:00( 38:30 | 37:30] 36:30| 35:20|34:20| 33:20| 32:00| 31:00[ 30:00( 29:00| 27:50

Halbmarathon | 2:23 | 2:10 | 1:55 | 1:47 [ 1:40 [ 1:33 [ 1:26 | 1:23 [ 1:21 | 1:18 [ 1:16 [ 1:14 [ 1:11 | 1:09 [ 1:07 | 1:04 | 1:02
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5-km-Trainingsplan
Zielzeit 31:00 Minuten

Woche Woche
Laufschnitt Laufschnitt
Summe Trainingseinheit TE Intensitdt HF max.  Summe Trainingseinheit TE Intensitat HF max.
1. Wo.: [Mo |Krafttraining 0% 6. Wo.: [Mo |Krafttraining 0%
Di |6 km langsamer DL, GA1 75% Di |6 km lockerer DL, GA2 80%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |2 h Radfahren, RECOM 65%
Do |8 km lockerer DL, GA2 80% Do |1-2-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
Fr |Ruhetag 0% Fr |Ruhetag 0%
7% Sa |10 km langsamer DL, GA1 75% 80% Sa |10 km langsamer DL, GA1 75%
24 km |So |2 h Radfahren, RECOM 65% 30 km |So |2 hRadfahren, RECOM 65%
2. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 7. Wo.: [Mo |Krafttraining 0%
Di |1-1-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Di |10 km lockerer DL, GA2 80%
Mi |1 h Schwimmen, RECOM 65% Mi 1 h Schwimmen, RECOM 65%
Do |6 km langsamer DL, GA1 75% Do [3x2.000 m Renntempo, SB 90%
Fr |6 km lockerer DL, GA2 80% Fr  |Ruhetag 0%
78% Sa |Ruhetag 0% 80% Sa |10 km langsamer DL, GA1 70%
27km |So |8km langsamer DL, GA1 70% | |31km |So |1h Schwimmen, RECOM 65%
3. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 8. Wo.: [Mo |Krafttraining 0%
Di |8 km lockerer DL, GA2 80% Di |2 h Radfahren, RECOM 65%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
Do [3x400 m Intervalle, SB 90% Do |Ruhetag 0%
Fr |Ruhetag 0% Fr |1-1-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
79% Sa |10 km langsamer DL, GA1 70% 91% Sa |Ruhetag 0%
30 km |So |5km langsamer DL, GA1 75% 28 km |So |1.500- oder 3.000-m-Wettkampf 97%
4. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 9. Wo.: |Mo |1h Schwimmen, RECOM 65%
Di |1 h Schwimmen, RECOM 65% Di |Ruhetag 0%
Mi  |1-1-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi |5 km langsamer DL, GA1 75%
Do |Ruhetag 0% Do |Ruhetag 0%
Fr |Ruhetag 0% Fr |3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
83% Sa | 5-km-Wettkampf 95% 82% Sa  [Ruhetag 0%
21 km |So |5km langsamer DL, GA1 70% 22 km |So |6 km lockerer DL, GA2 80%
5. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 10. Wo.:{Mo |Ruhetag 0%
Di |1 h Schwimmen, RECOM 65% Di  |1-1-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
Mi |8 km lockerer DL, GA2 85% Mi | Ruhetag 0%
Do |Ruhetag 0% Do |Ruhetag 0%
Fr [1-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Fr |3 km lockerer DL, GA2 & 5 Steigerungen 80%
82% Sa |Ruhetag 0% 87% Sa |Ruhetag 0%
28 km |So |8 km langsamer DL, GA1 75% 20 km |So |5-km-Wettkampf, in 30:59 min 95%

Trainingsvoraussetzung: 1 Stunde langsamer Dauerlauf ohne Unterbrechung
Ziel: La.DL in 8:53 min/km, Lo.DL in 7:40 min/km, 5-km-Renntempo in 6:12 min/km
Schwellenlauf: 6:46 min/km, Intervalle: 2.000 m in 12:02 min, 1.000 m in 5:54 min, 400 m in 2:15 min
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5-km-Trainingsplan
Zielzeit 27:30 Minuten
Woche Woche
Laufschnitt Laufschnitt
Summe Trainingseinheit TE Intensitat HF max.  Summe Trainingseinheit TE Intensitét HF max.
1. Wo.: [Mo |Krafttraining 0% 6. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |8 km langsamer DL, GA1 75% Di |6 km lockerer DL, GA2 80%
Mi  |Ruhetag 0% Mi | Ruhetag 0%
Do |8 km lockerer DL, GA2 80% Do |4 x1.000 m Intervalle, SB 90%
Fr |Ruhetag 0% Fr |1 h Schwimmen, RECOM 65%
75% Sa |10 km langsamer DL, GA1 70% 79% Sa |6 km langsamer DL, GA1 75%
26 km [So |2 hRadfahren, RECOM 65% 31km |So [10km langsamer DL, GA1 70%
2. Wo.: [Mo |Krafttraining 0% 7. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |[1-1-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Di |8 km lockerer DL, GA2 80%
Mi |1 h Schwimmen, RECOM 65% Mi | Ruhetag 0%
Do |8 km langsamer DL, GA1 75% Do |7 x1.000 m Intervalle, SB 90%
Fr |6 km lockerer DL, GA2 80% Fr | Ruhetag 0%
78% Sa |Ruhetag 0% 80% Sa |2 h Radfahren, RECOM 65%
29 km [So |8km langsamer DL, GA1 70% 32 km |So |10 km langsamer DL, GA1 70%
3. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 8. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |8 km lockerer DL, GA2 80% Di  |Ruhetag 0%
Mi  |Ruhetag 0% Mi |3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
Do |4 x 400 m Intervalle, SB 90% Do |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Fr |2 h Radfahren, RECOM 65% Fr |1-1-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
79% Sa |6 km langsamer DL, GA1 75% 91% Sa  [Ruhetag 0%
31km |So |10 km langsamer DL, GA 1 70% 28 km |So |1.500- m oder 3.000-m-Wettkampf 97%
4. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 9. Wo.: |Mo |2 h Radfahren, RECOM 65%
Di |1 h Schwimmen, RECOM 65% Di  |Ruhetag 0%
Mi |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi |6 km langsamer DL, GA1 70%
Do [Ruhetag 0% Do [Ruhetag 0%
Fr |Ruhetag 0% Fr {3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
83% Sa  |5-km-Wettkampf 95% 80% Sa  [Ruhetag 0%
22 km |So |5 km langsamer DL, GA1 70% 23km |So |6 km lockerer DL, GA2 80%
5. Wo.: [Mo |Krafttraining 0% 10. Wo.:{Mo |Ruhetag 0%
Di |2 h Radfahren, RECOM 65% Di |4 x400m Intervalle, SB 90%
Mi |10 km lockerer DL, GA2 80% Mi  |Ruhetag 0%
Do |Ruhetag 0% Do |Ruhetag 0%
Fr |7 x400 m Intervalle, SB 90% Fr |3 km lockerer DL, GA2 & 5 Steigerungen 80%
80% Sa |Ruhetag 0% 88% Sa |Ruhetag 0%
30km |So |10 km langsamer DL, GA1 70% 19km |So |5-km-Wettkampf, in 27:30 min 95%

Trainingsvoraussetzung: 5 km in 31:00 min oder 10 km in 64 min oder Halbmarathon in 2:23 h
Ziel: La.DL in 7:59 min/km, Lo.DL in 6:54 min/km, 5-km-Renntempo in 5:30 min/km
Schwellenlauf: 6:05 min/km, Intervalle: 2.000 m in 10:40 min, 1.000 m in 5:14 min, 400 m in 2:00 min
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5-km-Trainingsplan
Zielzeit 24:30 Minuten

Woche Woche
Laufschnitt Laufschnitt
Summe Trainingseinheit TE Intensitdt HF max.  Summe Trainingseinheit TE Intensitét HF max.
1. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 6. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |6 km langsamer DL, GA1 75% Di [5x100 m & 10x200 m Intervalle, danach 4 km la DL | 80%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Do |8 km lockerer DL, GA2 80% Do |8 km langsamer DL, GA1 75%
Fr |Ruhetag 0% Fr |13 x1.000 m Intervalle, SB 90%
76% Sa |1-1-1 km Fahrtspiel 80% 79% Sa |Ruhetag 0%
29 km |So |8km langsamer DL, GA1 70% 34km |So |8km langsamer DL, GA1 70%
2. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 7. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Di |8 km langsamer DL, GA1 70%
Mi {1 h Schwimmen, RECOM 65% Mi | Ruhetag 0%
Do |8 km langsamer DL, GA1 75% Do |2 x2.000 m Renntempo & 4 km langsamer DL |85%
Fr |4 x400 m Intervalle, SB 90% Fr |2 h Radfahren, RECOM 65%
80% Sa |Ruhetag 0% 78% Sa |6 km Schwellenlauf, IAS 87%
32km |So |8km langsamer DL, GA1 70% 36 km |So |7 km langsamer DL, GA1, 70% 70%
3. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 8. Wo.: |Mo |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Di |8 km lockerer DL, GA2 80% Di |Ruhetag 0%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
Do [5x100 m & 10x200 m Intervalle, danach 4 km la DL| 80% Do |Ruhetag 0%
Fr |Ruhetag 0% Fr |1-1-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
78% Sa |8 km langsamer DL, GA1 70% 91% Sa  [Ruhetag 0%
34km |So |8km lockerer DL, GA2 80% 28 km |So |1.500- oder 3.000-m-Wettkampf 97%
4. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 9. Wo.: |Mo |2 h Radfahren, RECOM 65%
Di |Ruhetag 0% Di |Ruhetag 0%
Mi |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi |6 km lockerer DL, GA2 80%
Do |1 h Schwimmen, RECOM 65% Do |Ruhetag 0%
Fr |Ruhetag 0% Fr {3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
83% Sa | 5-km-Wettkampf 95% 80% Sa |Ruhetag 0%
22 km |So |5km langsamer DL 70% 25km |So |8 km langsamer DL, GA1 70%
5. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 10. Wo.:[Mo |Ruhetag 0%
Di |2 h Radfahren, RECOM 65% Di |4 x400 m Intervalle, SB 90%
Mi  |[1-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi |Ruhetag 0%
Do |Ruhetag 0% Do |Ruhetag 0%
Fr |7 x400 m Intervalle, SB 90% Fr |4 km lockerer DL, GA2 & 5 Steigerungen 80%
79% Sa |Ruhetag 0% 88% Sa |Ruhetag 0%
32km |So |10 km langsamer DL, GA1 75% 20km |So |5-km-Wettkampf, in 24:30 min 95%

Trainingsvoraussetzung: 5 km in 27:30 min oder 10 km in 58:00 min oder Halbmarathon in 2:10 h

Ziel: La.DL in 7:06 min/km, Lo.DL in 6:08 min/km, 5-km-Renntempo in 4:54 min/km
Schwellenlauf: 5:25 min/km, Intervalle: 2.000 m in 9:30 min, 1.000 m in 4:40 min, 400 m in 1:46 min,
200 m in 49 Sek, 100 m in 22 Sek
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5-km-Trainingsplan
Zielzeit 23:00 Minuten

Woche Woche
Laufschnitt Laufschnitt
Summe Trainingseinheit TE Intensitat HF max.  Summe Trainingseinheit TE Intensitdt HF max.
1. Wo.: [Mo |Krafttraining 0% 6. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |8 km langsamer DL, GA1 75% Di [5x100 m & 10x200 m Intervalle, danach 5 km la. DL| 80%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Do |6 km lockerer DL, GA2 80% Do |6 km langsamer DL, GA1 75%
Fr  |Ruhetag 0% Fr |7 x1.000 m Intervalle, SB 90%
78% Sa |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% 79% Sa |Ruhetag 0%
31km |[So |8km langsamer DL, GA1 70% 37km |So |6 km langsamer DL, GA1 70%
2. Wo.: [Mo |Krafttraining 0% 7. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di  [1-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Di |8 km langsamer DL, GA1 70%
Mi |1 h Schwimmen, RECOM 65% Mi | Ruhetag 0%
Do |8 km langsamer DL, GA1 75% Do |2 x2.000 m Renntempo & 5 km langsamer DL |85%
Fr |4 x 400 m Intervalle, SB 90% Fr |1 h Radfahren, RECOM 65%
80% Sa |Ruhetag 0% 78% Sa |6 km Schwellenlauf, IAS 87%
35km [So (10 km langsamer DL, GA1 70% 39 km |So [10km langsamer DL, GA1 70%
3. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 8. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |8 km lockerer DL, GA2 80% Di  |Ruhetag 0%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
Do |5x100 m & 10x200 m Intervalle, danach 5 km la. DL| 80% Do |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Fr |Ruhetag 0% Fr |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
78% Sa [10 km langsamer DL, GA1 70% 91% Sa  [Ruhetag 0%
37km |So |10 km lockerer DL, GA 2 80% 29km |So |1.500- oder 3.000-m-Wettkampf 97%
4. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 9. Wo.: |Mo |2 h Radfahren, RECOM 65%
Di  |Ruhetag 0% Di |4 km langsamer DL, GA1 70%
Mi |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
Do |1 h Schwimmen, RECOM 65% Do |2 h Radfahren, RECOM 65%
Fr |Ruhetag 0% Fr {3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
83% Sa  |5-km-Wettkampf 95% 80% Sa  [Ruhetag 0%
22km |So |5 km langsamer DL 70% 28 km |So |5 km langsamer DL, GA1 75%
5. Wo.: [Mo |Krafttraining 0% 10. Wo.:{Mo |Ruhetag 0%
Di |8 km langsamer DL, GA1 75% Di |4 x400 m Intervalle, SB 90%
Mi |1-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi  |Ruhetag 0%
Do |2 h Radfahren, RECOM 65% Do |Ruhetag 0%
Fr |3 x1.000 m Intervalle, SB 90% Fr |4 km lockerer DL, GA2 & 5 Steigerungen 80%
81% Sa |Ruhetag 0% 88% Sa |Ruhetag 0%
35km |So |[8km langsamer DL, GA1 75% 20km |So |5-km-Wettkampf, in 22:59 min 95%

Trainingsvoraussetzung: 5 km in 24:30 min oder 10 km in 51:30 min oder Halbmarathon in 1:55 h
langsamer Dauerlauf: am Ende immer 5 x 100 m Steigerungslaufe
Ziel: La.DL in 6:39 min/km, Lo.DL in 5:45 min/km, 5-km-Renntempo in 4:36 min/km
Schwellenlauf: 5:04 min/km, Intervalle: 2.000 m in 8:55 min, 1.000 m in 4:22 min, 400 m in 1:40 min,
200 m in 46 Sek, 100 m in 21 Sek
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5-km-Trainingsplan
Zielzeit 21:30 Minuten

Woche Woche
Laufschnitt Laufschnitt
Summe Trainingseinheit TE Intensitdt HF max.  Summe Trainingseinheit TE Intensitét HF max.
1. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 6. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |8 km langsamer DL, GA1 75% Di [5x100 m & 10x200 m Intervalle, danach 5 km la. DL} 80%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Do |5x400 m Intervalle, SB 90% Do |10 km langsamer DL, GA1 75%
Fr |Ruhetag 0% Fr |2 x2.000 m Renntempo, SB 90%
79% Sa |8 km lockerer DL, GA2 80% 80% Sa |Ruhetag 0%
34 km |So [10km langsamer DL 70% 40 km |So [10km langsamer DL, GA1 75%
2. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 7. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |[1-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Di {10 km langsamer DL, GA1 70%
Mi |1 h Schwimmen, RECOM 65% Mi |9 km Schwellenlauf, IAS 87%
Do |10 km langsamer DL, GA1 75% Do |Ruhetag 0%
Fr |7 x400 m Intervalle, SB 90% Fr |8 km langsamer DL, GA1 70%
81% Sa |Ruhetag 0% 79% Sa |3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
38 km |So |10 km langsamer DL, GA1 75% 43 km |So |2 hRadfahren, RECOM 65%
3. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 8. Wo.: |Mo |Krafttraining 0%
Di |8 km lockerer DL, GA2 80% Di |Ruhetag 0%
Mi |5 km langsamer DL, GA 1 75% Mi |3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
Do |5x100 m & 10x200 m Intervalle, danach 5 km la. DL| 80% Do |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Fr |2 h Radfahren, RECOM 65% Fr |[1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
79% Sa [3x1.000 m Intervalle, SB 90% 91% Sa  [Ruhetag 0%
41 km |So |8 km langsamer DL, GA1 70% 29km |So |1.500- m oder 3.000-m-Wettkampf 97%
4. Wo.: Mo |Ruhetag 0% 9. Wo.: |Mo |2 h Radfahren, RECOM 65%
Di |1 h Schwimmen, RECOM 65% Di |6 km langsamer DL, GA1 75%
Mi |1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi |[1-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85%
Do [Ruhetag 0% Do [Ruhetag 0%
Fr |Ruhetag 0% Fr {3 x2.000 m Renntempo, SB 90%
83% Sa | 5-km-Wettkampf 95% 84% Sa |Ruhetag 0%
22km |So |5 km langsamer DL, GA 1 70% 31km |So |6km lockerer DL, GA2 85%
5. Wo.: |Mo |Krafttraining 0% 10. Wo.:[Mo |Ruhetag 0%
Di |8 km langsamer DL, GA 1 75% Di  [5x400 m Intervalle, SB 90%
Mi  |[1-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 85% Mi |Ruhetag 0%
Do |2 h Radfahren, RECOM 65% Do |Ruhetag 0%
Fr |7 x1.000 m Intervalle, SB 90% Fr |4 km lockerer DL, GA2 & 5 Steigerungen 80%
83% Sa |Ruhetag 0% 88% Sa |Ruhetag 0%
38 km |So |8 km lockerer DL, GA2 80% 21km |So |5-km-Wettkampf, in 21:29 min 95%

Trainingsvoraussetzung: 5 km in 23:00 min oder 10 km in 48:00 min oder Halbmarathon in 1:47 h
langsamer Dauerlauf: am Ende immer 5 x 100 m Steigerungslaufe
Ziel: La.DL in 6:13 min/km, Lo.DL in 5:22 min/km, 5-km-Renntempo in 4:18 min/km
Schwellenlauf: 4:44 min/km, Intervalle: 2.000 m in 8:20 min, 1.000 m in 4:05 min, 400 m in 1:33 min,
200 m in 43 Sek, 100 m in 19 Sek





