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WARUM UBERHAUPT LAUFEN? LV 5

Warum uberhaupt laufen?

Laufen ist gesund! Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen haben die positiven Effekte
von moderatem Ausdauerfraining auf Gesundheif, Wohlbefinden und geistige
Leistungsfahigkeit belegt:

¢ Laufen starkt das Immunsystem

¢ Laufen fordert das psychische Wohlbefinden

¢ Laufen wirkt sich positiv auf die Knochenfestigkeit aus
¢ Laufen verbessert die Korperhaltung

¢ Laufen dient dem Stressabbau

¢ Laufen trainiert den Fettstoffwechsel

¢ Laufen verbessert die geistige Fitness

¢ Laufen beugt Demenzerkrankungen vor

¢ Laufen beugt Gelenkerkrankungen vor

Wie mit allem kommt es aber auf die richtige Dosierung an. Damit die oben genannten
positiven Effekte des Ausdauertrainings erreicht werden kdnnen, ist eine moderate und
regelmdBige Belastung notwendig. Leider trainieren Anfanger h&ufig nach dem Motto ,\Was
dich nicht umbringt, macht dich nur hart” viel zu intensiv. Dann wird aber das Laufen als sehr
anstrengend und damit als unangenehm empfunden, und es kostet Uberwindung regel-
mMaBig zu trainieren.
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6 DLVV WAS SOLLTE BEIM LAUFTRAINING BEACHTET WERDEN?

Was sollte beim Lauftraining
beachtet werden?

Laufen ist eigentlich die einfachste Sache der Welt. Dennoch kann man gerade beim
Lauftraining einiges falsch machen. Die zentralen Sdulen eines richtigen Lauftrainings sind
Intensitat, Dauer, Haufigkeit und Lauftechnik. Hier werden auch die hdufigsten Fehler
gemacht. Die meisten Laufanfanger laufen zu intensiv, dadurch zu kurz, meistens nicht oft
genug und haben auch eine suboptimale Lauftechnik. Im Folgenden werden diese vier
Bausteine hinsichtlich ihres Optimums beschrielben und erkidrt,

Richtiges Lauftraining

Optimale Optimale Optimale Optimale
Intensitat Dauer Haufigkeit Lauftechnik

Saulen des richtfigen Lauftrainings

Wie sollte die optimale Intensitét aussehen?

Ausdauertraining wird auch als Energiestoffwechseltraining bezeichnet, da der primdre
Trainingseffekt durch den erhdhten Energieverrauch eintritt. FUr die Energiebereitstellung ste-
hen dem Korper zwei unterschiedliche Mechanismen zur Verfugung:

Energiebereitstellung
Verstoffwechselung von Glucose

Energiebereitstellung
Verstoffwechselung von Glucose

ohne Sauerstoff
Abfallprodukt Milchsédure (Laktat)

oder Fettsauren mit Sauerstoff
Abfallprodukt CO,

Energiebereitstellungsmechanismen
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Bei niedrigen Belastungsintensitéten erfolgt die Energiebereitstellung Uber den aeroben
Stoffwechsel. Hier werden sowohl Blutzucker (Glucose) als auch Fette als Energielieferanten
verstoffwechselt. Je hoher die Belastungsintensitét, desto stérker wird der anaerobe
Stoffwechsel beansprucht, als Energiefrager wird ausschlieBlich Blutzucker verwendet. Bei
einem Training im aeroben Stoffwechsel passen sich alle am Sauerstofftransport beteiligten
Organe an, d.h. das gesamte Herz-Kreislauf-System wird trainiert. Als positive Effekte sind
hier die Starkung des Herzens und der Lunge sowie eine bessere Durchblutung der
Skelettmuskulatur zu nennen. Darlber hinaus kdnnen in diesem Stoffwechsel bei I&dngeren
Belastungen mehr Fette verstoffwechselt werden. Bei einem Training im anaeroben
Stoffwechsel hingegen finden die Anpassungen in erster Linie in der Muskelzelle statt und
die oben genannten positiven Effekte auf die Gesundheit sind sehr begrenzt.

Training im aeroben Training im anaeroben
Stoffwechsel Stoffwechsel

Anpassung Herz-
Kreislauf-System

Anpassung der
Muskelzelle
| ’

Unterschiedliche Trainingsanpassungen

Damit die positiven Effekte des Laufens auf die Gesundheit erzielt werden kdnnen, sollite
das Training primdr im aeroben Stoffwechsel erfolgen.

Merke
Gesundes Ausdauertraining sollte nicht zu intensiv sein!
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Wie |ésst sich die optimale Intensitat bestimmen?

Je starker der aerobe Stoffwechsel akfiviert ist, desto mehr Sauerstoff muss das Herz durch
die Skelettmuskulatur pumpen und desto hoher ist die Herzfrequenz. Je stdrker der anae-
robe Stoffwechsel beansprucht wird, desto héher sind die Blutlaktatwerte, Damit stehen fur
den aeroben Stoffwechsel die Herzfrequenz und fur den anaeroben Stoffwechsel das
Blutlaktat als KenngroBen zur Verfugung:

KenngréBe

KenngréBe
Herzfrequenz

Laktat

KenngrdéBen der Energiebereitstellung

Anhand von Herzfrequenz und der Blutflaktatwerte lassen sich die Stoffwechselbereiche
voneinander trennen.

Laktat [mmol/I]

anaerober Bereich

aerob-anaerober Bereich

aerober Bereich

120 160 190 HF [Schlage/min]

Stoffwechselbereiche
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WAS SOLLTE BEIM LAUFTRAINING BEACHTET WERDEN? DLV/ 9

Bei einer Herzfrequenz von ca. 120-160 Schi&igen/Minute und Laktatwerten kleiner als 2
mmol/| befindet man sich im dominant aeroben Stoffwechsel. Etwa zwischen 160-190
Schlagen/Minute und 2-4 mmol/I liegt der aerob-anaerobe Mischstoffwechsel. Ab einer
Herzfrequenz gréBer als 190 Schlaige/Minute und Laktatwerten gréBer als 4 mmol/l ist der
anaerobe Stoffwechsel dominant.

Aufgrund des Stoffwechsels sind verschiedene Trainingsbereiche zu untferscheiden.

REKOM- GA1- GA2-
Training Training Training Trai
. Regeneration Aerobe Aerob/ Wettkampf-
Z|e| Kapazitat Anaerobe spezifische
Kapazitat Ausdauer
HF <130 120-160 | 160-190 | >180

Trainingsbereiche im Ausdauerfraining
(vgl. Hottenrott 1995, Neumann & Hottenrott 2002, Zinfl & Eisenhut 2004)

Im Grundlagenausdauerbereich 1 (GA1) wird ausschlieBlich der aerobe Stoffwechsel trai-
niert. Im Grundlagenausdauerbereich 2 (GA2) dagegen sind sowohl aerobe als auch
anaerobe Stoffwechselanteile beansprucht. Im Rekompensations-Bereich (REKOM) schlie-
lich werden keine Uberschwelligen Trainingsreize gesetzt. Dieses Training dient der aktiven
Regeneration, eine Leistungsverbesserung wird hier nicht erzielt. Das Training der
Wettkampfsperzifischen Ausdauer (WSA) ist dem leistungsorientierten L&ufer vorbehalten.
Hier bewegt man sich je nach Wettkampfstrecke meist dominant im anaeroben
Stoffwechsel.

Merke

Gesundes Ausdauertraining sollte bei einer Herzfrequenz von
120-160 Schlagen/Minute erfolgen!
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Wie lange sollte trainiert werden?

In den drei fur den Breitensportler relevanten Trainingsbereichen stehen verschiedene

Trainingsmethoden zur Verfugung:

- () A A
extensive extensive intensi_ve oder
Methode Dauermethode | Dauermethode Dauvearﬁe?tlr?ode
Dauer <30 min | 30-120 min | 30-60 min
Irainingsmethoden
(vgl. Hottenroft 1995, Neumann & Hottenrott 2002, Zintl & Eisenhut 2004)

Im GA1- und REKOM-Bereich wird mit der extensiven Dauermethode frainiert, d. h. die
Infensit&t ist moderat und gleichbleibend. Im REKOM-Bereich solife mit einer niedrigen
Laufgeschwindigkeit (HF unter 130) und nicht I&nger als 30 min trainiert werden. Im GAT1-
Bereich solite die Laufgeschwindigkeit etwas hdher sein (HF 120-160). Damit ein
Trainingseffekt auftritt, mussen die Laufe auf jeden Fall I&nger als 30 min dauern. Wéhrend
sich hier Anfanger meistens in einem Bereich von 30-45 min bewegen, kann bei fortge-
schrittenen Laufern die Trainingsdauer durchaus 120 min und sogar lénger betragen. Im
GA2-Bereich schlieBlich wird mit der intensiven Dauermethode trainiert (HF 160-190).
Deshalb sollfe die Dauer auch nicht Uber 60 min hinausgehen. Hier kann auch mit einer
variablen Intensitat trainiert werden, d. h. man baut in das Training Abschnitte mit schnelle-
rer und langsamerer Laufgeschwindigkeit ein. Dies kann sowohl nach Gefuhl, nach Zeit oder
aber geldndeangepasst erfolgen.

Merke
Ausdauertraining ist erst ab 30 min effektiv!
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Gibt es bei den Trainingsintensitaten individuelle Unterschiede?
Die oben genannten Herzfrequenzbereiche sind relativ grobe Angaben. Die individuelle
Trainingsherzfrequenz hangt im hohen MaBe vom Alter ab. Wdhrend dltere Laufer inr GAT-

Training eher im Herzfrequenzbereich 120-140 absolvieren, liegen jungere L&ufer eher in
einem Herzfrequenzbereich von 140-160.

aerober Bereich aerob-anaerober Bereich HF [Schlage/min]
120 160 190
Altere Altere

Trainingsherzfrequenzen in Abhangigkeit vom Alfer

Die Altersunterschiede ergeben sich aufgrund der Abnahme der maximalen Herzfrequenz
in Abhdngigkeit vom Alter. Ungefdahr Idsst sich die maximale Herzfrequenz Uber folgende
Formel berechnen:.

Maximale Herzfrequenz (HFmax) = 226 minus Lebensalter  (vgl. spanaus 2002, 137)

Fur einen 50-jahrigen Laufer ergibt sich damit eine maximale Herzfrequenz von 176 und fur
einen 20-jahrigen von 206. Die Trainingsbereiche lassen sich dann prozentual von der maxi-
malen Herzfrequenz ableiten:

- () A A
c U cl U c U
% HFmax <70 % 65-80 % 80-90 %
HF HF HF
i 2 el <144 134-165 165-185
HF HF HF
IR T <123 114-141 141-158
Trainingsbereiche abgeleitet von der maximalen Herzfrequenz mit Beispiel 20-jahriger
und 50-jahriger Laufer (vgl. Soanaus 2002)

Aber auch bei der Berechnung Uber das Lebensalter kdnnen zum Teil erhebliche in-
dividuelle Abweichungen auftreten. So kénnen z. B. trainierte dltere Laufer auch wesentlich
hdhere maximale Herzfrequenzen als 226 minus Lebensalter erreichen. Letztendlich ist es
aber fur die Trainingspraxis irrelevant, ob die Herzfrequenz im Training 5-10 Schidge hoéher
oder niedriger ist. Die Trainingseffekte im GA1l- und GAZ2-Bereich bleiben von solchen
Schwankungen weitgehend unbeeinflusst.
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Wie kann die Herzfrequenz gemessen werden?

Am einfachsten ist die Herzfrequenzkontrolle mit einer Pulsuhr. Die handelstblichen Modelle
messen die Herzfrequenz in hoher Genauigkeit Uber Elekfroden in einem Brustgurt und einer
Empfdangeruhr. Laufanfangern stehen aber zu Beginn der Lauferkarriere oftmals keine
Herzfrequenzmessgerate zur Verfugung. Hier
kann man sich behelfen, indem man mit
einer Uhr die Pulsschidge zdhlit und damit
seine Trainingsherzfrequenz kontrolliert. Dazu
solite der Laufer kurz anhalten und seine
Pulsschicige Uber 15 sec zdhlen. Eine Multi-
plikation mit 4 ergibt die aktuelle Trainings-
herzfrequenz. Da die Herzfrequenz in der
Pause schnell abfallt, solite man unmittelbar
nach der Belastung mit dem Zd&hlen der
PulsschiGige beginnen. Als Abtastpunkt fur

die Herzfrequenz bietet sich die Halsschlag-
Abtasten der Pulsschidge an der ader an.

Halsschlagader

Dartiber hinaus kann die optimale Trainingsintensitéit auch Uber die Atemfrequenz und
einen Sprechtest bestimmt werden.

aerober Bereich aerob-anaerober Bereich anaerober Bereich
4 Schritte einatmen - 4 Schritte ausatmen 2 Schritte einatmen - 2 Schritte ausatmen Sprechen nicht mehr
Sprechen problemlos méglich Sprechen nur noch in kurzen Satzen maoglich

Steuerung der Belastungsintensitat Uber Atemfrequenz und Sprechfest

Im GAT1-Bereich (aerober Stoffwechsel) ist die Atmung noch sehr ruhig und die
Unterhaltung mit dem Laufpartner ohne weiteres moglich. Anfanger kdnnen hier auch den
Atem-Schritt-Rhythmus als Kontrolle heranziehen. Im GA1-Bereich liegt der Atem-Schritt-
Rhythmus bei 4.4, d. h. es sollte ca. vier Schritte lang eingeatmet und vier Schritte lang aus-
geatmet werden. Im GA2-Bereich (aerob-anaerober Stoffwechsel) ist die Atmung intensi-
ver, Unterhaltung ist nur noch in kurzen Sdtzen und mit Verschnaufpausen moglich. Der
Atem-Schritt-Rhythmus liegt hier bei 2.2 (zwei Schritte einatmen und zwei Schritte ausat-
men). Im anaeroben Stoffwechsel dagegen ist keine Unterhaltung mehr moglich.

Merke

Beim gesunden Ausdauertraining kann man sich unterhalten!
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Wie passt sich der Kérper an das Training an?

Trainingsanpassungen erfolgen nach dem Prinzip der erhdhten Wiederherstellung
(Superkompensationsprinzip). Wird ein Organismus durch ein Lauftraining belastet, so wer-
den seine energetischen Ressourcen durch die verrichtete Arbeit verbraucht. Dies fuhrt
zundchst zu einer LeistungseinbuBe. In der folgenden Regenerationsphase kommt es zu
einer Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit und anschlieBend zu einer erhdhten
Wiederherstellung, d. h. der Organismus adaptiert zu einer erhdhten Leistungsfahigkeit, um
fur den Fall einer ermeuten Belastung vorzubeugen. Bleibt eine erneute Belastung aus, so
kehrt die Leistungsfahigkeit zum Ausgangsniveau zurlck.

Leistungsfahigkeit

t

Verbrauch Wieder-
herstellung

Rickkehr z.
Ausgangs-
niveau

P Zeit

Prinzip der erhdhten Wiederherstellung (Superkompensationsprinzio)

Erfolgt aber im Bereich der erhdhten Wiederherstellung eine erneute Belastung, so Idsst sich
dieser Prozess emeut ausldsen und damit die Leistungsfahigkeit erhdhen.

Leistungsfahigkeit
A

Training

P Zeit

Verbesserung der Leistungsfahigkeit durch die erhdhte Wiederherstellung
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Der gleiche Effekt Iasst sich aber auch durch mehrere aufeinander folgende Belastungen
erzielen, z. B. durch ein Lauftraining an mehreren Tagen hintereinander (Effekt der summier-
ten Belastung).

Leistungsfahigkeit
A

Training

Leistungsverbesserung durch den Effekt der summierten Belastung

P Zeit

Um eine Leistungsverbesserung zu erzielen, mussen die Trainingsreize ausreichend hoch
sein, damit eine nennenswerte Ermudung des Organismus einfritt. Sowohl im GA1- als auch
im GA2-Bereich ist das Training Uberschwellig, d. h. hier wird eine erhdhte Wiederherstellung
ausgeldst. Lediglich im REKOM-Bereich ist die Trainingsintensitat nicht ausreichend, um einen
Superkompensationseffekt zu erzielen.

Fur die Zeitspanne bis zum erneuten Training gibt es zundchst eine grobe Orientierung.
Nach einem GA1-Training dauert es ca. 1-2 Tage bis zur erhdhten Wiederherstellung, wdh-
rend es nach einem GA2-Training ca. 2-3 Tage dauemn kann. Hier k&nnen aber die
Regenerationszeiten je nach Belastungsdauer individuell variieren. So hat man sich nach
einem 45 min GAT1-Training bereits am n&chsten Tag erholt, wdhrend ein 120 min GA1-
Training noch nach drei Tagen zu spuren ist. Weiterhin berucksichtigen diese groben
Richtwerte lediglich die Belastung durch Training. Es kébnnen aber auch AuBertrainings-
stressfaktoren die Regenerationszeit negativ beeinflussen. So wirken sich zum Beispiel
Schlafmangel, Infekte, Stress etc. negativ auf die Regenerationszeit aus.

Daher ist es sehr wichtig ein eigenes Korpergefuhl zu entwickeln und das Training danach aus-
zurichten. An Tagen, an denen man sich gut fuhit und quasi ,B&ume ausreiBen kann”, ist sicher-
lich eine erhdhte Leistungsfahigkeit vorhanden, d. h. hier kann man beim Laufen durchaus
lange GA1- oder intensive GA2-L&ufe machen. An Tagen hingegen, wo man sich schon
muUde und schlapp fuhlt, sollfe man eher kirzere GA1- bzw. REKOM-Laufe machen.
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Werden dem Korper zu wenige Regenerationspausen gegdnnt und wird zu viel trainiert,
kann die Leistungsfahigkeit auch abnehmen und es kann zum Ubertraining kommen. Die
Gefahr des Ubertrainings ist aber eher im Leistungssport mit té&glichem Training gegeben.

Leistungsfahigkeit
A

P Zeit

Leistungsabnahme durch zu kurze Regenerationspausen

Merke

Effektives Ausdauertraining erfordert einen optimalen Wechsel
von Belastung und Erholung!
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Wie oft in der Woche sollte gelaufen werden?

Ausgehend von dem Prinzip der erhdhten Wiederherstellung leuchtet es ein, dass einmal in
der Woche laufen lediglich der Formerhaltung dient. Wenn nach einer Woche ein ermeuter
Trainingsreiz gesetzt wird, ist die Leistungsfahigkeit schon wieder auf das Ausgangsniveau
zurtuckgegangen. Aber auch die Formerhaltung ist ein wesentlicher Aspekt im gesundheits-
orientierten Ausdauertraining, denn die Abwdrtsspirale der Leistungsfahigkeit, hervorgerufen
durch einen bewegungsarmen Alltag, wird durch ein einmaliges Laufen in der Woche schon
gestoppt.

Um eine Leistungssteigerung zu erzielen, solite mindestens zweimal in der Woche trainiert
werden. Generell ist es gunstiger die Zeit auf mehrere Trainingseinheiten zu verteilen. D. h.
anstatt einmal 90 min sollte man lieber zweimal 45 min laufen. Je hoher die
Leistungsfahigkeit, desto mehr Aufwand muss zur Leistungsverbesserung betrieben werden.,
Wadhrend der Anf&nger schon mit zweimal Laufen in der Woche eine Leistungsverbesserung
erzielen kann, frainiert der Leistungssportler taglich. Je mehr man trainiert, desto mehr muss
auch das REKOM-Training Bestandteil des Trainings sein.

Wie solitfe eine Trainingseinheit aufgebaut sein?
Generell besteht eine Trainingseinheit aus drei Teilen:

1. Erwarmung (Warm up”)
2. Belastung
3. Belastungsnachbereitung (,Cool down”)

In der Erwdrmungsphase solite das Herz-Kreislauf-System in optimale Betriebsbereitschaft
gebracht werden. Dies kann mit einem 10-15 min lockeren Einlaufen im REKOM- bzw. GA1-
Bereich erfolgen. D. h. zu Beginn eines Lauftrainings sollte der Kérper allmdahlich an die kom-
mende Belastung gewdhnt werden. Die Erwdrmungsphase kann ggf. auch durch ein kur-
zes Dehnungsprogramm unterbrochen werden.

In der anschlieBenden Belastungsphase wird dann das eigentliche Training im GA1- bzw.
GA2-Bereich durchgefthrt. In der abschlieBenden Belastungsnachbereitung wird die
Belastung &hnlich wie beim Einlaufen fur ca. 5-10 min auf den REKOM-Bereich reduziert.
Hinzu kommen ggf. ein ,Ausdehnen” der belasteten Beinmuskulatur und Kr&ftigungs-
gymnastik fur die Haltemuskulatur.

Merke
Zu Beginn des Trainings erst den Kdérper durch eine
Erwdrmungsphase an die Belastung gewdhnen!
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Wie sollte die optimale Lauftechnik aussehen?

Bei der Frage nach der optimalen Lauftechnik ist in erster Linie die Minimierung des
Verletzungsrisikos relevant. Dartiber hinaus solite die Lauffechnik moglichst dkonomisch sein.
Fasst man wissenschaftliche Untersuchungen zusammen, so sind bei der Lauftechnik folgen-
de Punkte zu beachten:

Leise Laufen

Je weniger man seinen FuBaufsatz hort,
desto geringer sind auch die einwirkenden
Krafte. Daher sollte man beim Laufen mit
den FuBen gut abrollen und in den Knien
das Kérpergewicht abfedermn. Weiterhin soll-
te man eher einen nachgebenden
Laufuntergrund  (Rasen,  Waldboden,
Waldweg etfc.) wdahlen und harte Bdden
(StraBe, Beton, Tartanbahn) eher meiden.

Kleinere Schritte

Anfédnger wdhlen oft eine zu groBe
Schrittlénge. Dadurch werden die auftre-
tenden Krafte unndtig erhdht. Man solite
eher kleine Laufschritte machen und dabei
mit moglichst wenig Kraffaufwand laufen.

Federnde Stufzbeinbewegung

Aufrecht Laufen

Durch eine aufrechte stabile Korperhaltung
wird ein Hineinfallen in den Laufschritt ver-
mieden. Dadurch sind die auffretenden
Krafte und die Belastung fur die Wirbel-
s@ule geringer.

Entspannt Laufen

Ein entspanntes Laufen reduziert das Risiko
von Verletzungen. Daher solite man jede
Uberflussige Muskelanspannung wie z. B.
verkrampfte H&nde oder hochgezogene
Schultern vermeiden. Ein leichtes Ldacheln
auf den Lippen fuhrt zu entkrampften
Gesichtszugen und bewirkt damit ein ent-
spannfes Laufen.

Aufrechte Korperhalfung
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Parallele Armbewegung

Eine geradlinige Armbewegung parallel zur
Laufrichtung reduziert die Verdrehung des
Oberkérpers und entlastet damit die
Wirbelsdule. Die Arme sollfen daher nach
vorme und nach hinten mitgeschwungen
werden.

Heben der Knie

Durch einen angemessenen Kniehub wird
ein aktives Laufen geférdert und ein passi-
ves Reinfallen in den Schritt vermieden.

Parallele Armbewegung
Geradliniger FuBaufsatz

Ein geradliniger FuBaufsatz verhindert
Ausweich- bzw. Verdrehbewegungen der
Bein- und Huftachse und verringert so das
Verletzungsrisiko. Die FuBspitze sollfe daher
beim FuBaufsatz nach vorne zeigen.

Erlernen kann man die optimale Lauf-
technik am besten durch eine angeleitete
Laufschule. Dabei werden Uber ein soge-
nanntes ,Lauf ABC" die einzelnen Bewe-
gungsbestandteile des Laufens einzeln
geubt (z. B. FuBgelenklaufe, Kniehebeldufe
etc.) und dann in die Laufoewegung Uber- Kniehub
fragen.

Merke

Gesundes Laufen setzt eine
optimale Technik voraus!

Geradliniger FuBaufsatz
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Was ist erganzend zum
Lauftraining zu beachten?

Neben dem eigentlichen Lauftraining solite auf eine entsprechende Laufausristung und
gesunde Ermdhrung geachtet werden. Darlber hinaus durfen auch vorbeugende
MaBnahmen zur Vermeidung von Laufverletzungen nicht auBer Acht gelassen werden.

Welche Ausrustung wird zum Laufen bendtigt?

Der wichtigste Ausrustungsgegenstand eines Laufers ist der Laufschuh. Ein guter Laufschuh
muss zum einen die auftretenden St6Be beim Bodenkontakt démpfen und zum anderen
die FuBbewegung stabilisieren. Da jeder Laufer aber individuelle Voraussetzungen mitbringt
(Gewicht, Anatomie, Laufsti etc), gibt es auf dem Markt viele unterschiedliche
Laufschunmodelle. Daher sollte gerade der Laufanfanger seine Laufschuhe im Fachhandel
mit kompetenter Beratung erwerben. Fur den leistungsorientierten Laufer mit mehr als drei
Trainingseinheiten pro Woche ist es ratsam, verschiedene Laufschuhmodelle gleichzeitig zu
verwenden. Durch den regelmdBigen Schuhwechsel wird eine einseitige orthopddische
Beanspruchung der unteren Extremitaten vermieden.

Die Laufbekleidung solite funktfionell sein, d. h. die Kérperwdrme und den SchweiB nach
auBen weiterleiten kdnnen. Bei den Laufstrumpfen ist auf Faltenfreiheit zu achten, um der
Blasenbildung vorzubeugen. Beim Laufen in kdlteren Jahreszeiten erfolgt die Isolation nach
dem Zwiebelprinzip, d. h. es werden mehrere dunne Lagen Ubereinander gezogen.

Muss sich der Laufer besonders erndhren?

Auf dem Markt existiert eine Vielzahl von Nahrungsergdnzungsmitteln (Vitamin-, Mineralstoff-,
Energiepraparate etc.), deren Marketingstrategen einen erhdhten Bedarf fur Ausdauersportler
propagieren.  Erndhrungswissenschaftliche  Studien zeigen aber, dass lediglich
Hochleistungssportler mit einem tdaglichen Energiebedarf von mehr als 4000 kcal auf
Nahrungsergdnzungsmittel angewiesen sind. Diesen Energiebedarf erreicht man bei extre-
men korperlichen Hochstleistungen, wie sie z. B. die Radrennfahrer bei der Tour de France
erbringen. Selbst ein leistungsorientierter Hobbyldufer kommt nicht anndhermnd an diesen
Energiebedarf heran. Daher ist fUr einen Laufer eine vollwertige Emdhrung gemdB der 10
Regeln der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e.V. vollig ausreichend (vgl. Schek 2003, 16).
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1. Vielseitig essen
2. Reichlich Getreideprodukte — und Kartoffeln
3. Gemuse und Obst — Nimm "5" am Tag ...

4. Taglich Milch und Milchprodukte; ein- bis zweimal in
der Woche Fisch; Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in MaBen

5. Wenig Fetft und fettreiche Lebensmittel

6. Zucker und Salz in MaBen

7. Reichlich Flussigkeit

8. Schmackhaft und schonend zubereiten

9. Nehmen Sie sich Zeit, genieBen Sie |hr Essen

10. Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

(www.dge.de)
Da das Training eine erhebliche kérperliche Belastung bedeutet, sollte der Kérper nicht
durch zusatzliche Verdauungsarbeit belastet werden. Daher ist mit dem Training fruhestens
zwei Stunden nach groBen Mahlzeiten zu beginnen. Kleine kohlenhydratreiche
Zwischenmahlzeiten sind auch kurz vor dem Training moglich. Wichtig far das Training ist
eine ausgeglichene Flussigkeitsbilanz, d. h. nach dem Training sollten die Flussigkeitsverluste
durch Wasser oder Fruchtschorlen ausgeglichen werden. Lediglich bei sehr heiBen Tem-
peraturen und bei langeren Trainingseinheiten (>60 min) kann eine Flussigkeitsaufnahme

wdhrend des Laufens zweckmdaBig sein. Nahrungsaufnahme wdhrend des Laufens ist dage-
gen nur bei sehr langen Laufen (>90 min) im Wettkampf notwendig.

Merke
Eine vielseitige vollwertige Erndhrung ist flr einen L&ufer ausreichend!
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Wie kénnen Laufverletzungen vermieden werden?

Laufen bedeutet eine erhebliche mechanische Belastung fur den Koérper. Beim
Bodenkontakt treten Kroftspitzen auf, die das 4-5 fache des Korpergewichts betragen.
Damit diese Krafte nicht auf den passiven Bewegungsapparat durchschlagen und zu Uber-
lastungsschdaden an Knochen, Sehnen und Gelenken fuhren, ist eine gut ausgebildete
Haltemuskulatur notwendig. Dies gilt besonders fur die Rumpf-, Huft-, Bein- und
FuBmuskulatur. Hier hat das Laufen an sich schon eine kraftigende Wirkung. Aber gerade
bei ldngeren Laufen ist die Haltemuskulatur oftmals am Ende auch sehr ermudet, so dass
das Verletzungsrisiko steigt. Daher solite parallel zum Lauftraining mindestens einmal die
Woche die Haltemuskulatur gekraftigt werden. Das kann entweder Uber Kraftigungs-
gymnastik oder aber Gerdtetraining geschehen.

Dartber hinaus sind erhebliche Steigerungen der Laufumfédnge problematisch. Das
Energiebereitstellungssystem und die Muskulatur passen sich im Vergleich zum passiven
Bewegungsapparat (Knochen, Sehnen, Gelenke) wesentlich schneller an. Anpassungen
des Knochensystems kodnnen fteilweise Jahre dauern. Zu schnelle Steigerungen der
Trainingsumfénge flhren damit zwangsléufig zu Uberlastungsschdden an Knochen, Sehnen
und Gelenken. Wenn z. B. ein Laufanféanger innerhalb eines halben Jahres einen Marathon
laufen mochte und daflr gleich 4-5 mal die Woche trainiert, dann sind Uberlastungssché-
den vorprogrammiert. Ein behutsamer langfristiger Trainingsaufoau ist daher fur das gesun-
de Laufen unabdingbar.

Weiterhin neigt stark beanspruchte Muskulatur zur Verkdrzung. Dies betrifft beim Laufen
hauptsdchlich die Bein- und Huftmuskulatur. Daher sollte regelmdBiges Dehnen Bestandteil
des Trainings sein. Uber die Bedeutung des Dehnens fur das Laufiraining gehen die
Expertenmeinungen auseinander. Im Leistungssport ist die Relevanz des Dehnens sicherlich
hoher als im Breitensport, weil hier die Beanspruchung der Muskulatur wesentlich hoher ist.
Im Breitensport hat von daher das Dehnen eine nicht so hohe Relevanz. Fur den breiten-
sportlichen Laufer ist die Kraftigung der Haltemuskulatur wesentlich wichtiger.

Merke
Gesundes Laufen ist nur bei einer kraftigen Haltemuskulatur méglich!
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Was tun bei Muskelkater?

Gerade bei infensiven oder langen Ldufen kann es zu Muskelkater kommen. Fur den
Muskelkater gibt es eine mechanische und eine energetische Ursache. Bei hohen musku-
lédren Spannungen, wie z. B. beim Bergablaufen oder schnellen Laufen, kann es in der
Muskulatur zu Mikroverletzungen kommen. Dieser mechanische Muskelkater ist ca. 1-2 Tage
nach der Belastung am stdrksten, danach nimmt der Schmerz ab. Bei sehr langen Laufen
dagegen kann auch Muskelkater durch muskuldren Energiemangel und die damit verbun-
dene Zerstorung der Zellproteine entstehen. Dieser energetische Muskelkater hdlt im
Vergleich zum mechanischen Muskelkater Idnger an und klingt erst nach 4-5 Tagen ab.

Die Regeneration des Muskels nach einem Muskelkater kann durch leichte Bewegung und
die damit verbundene Mehrdurchblutung der Muskulatur positiv beeinflusst werden.
Intensivere oder l&ngere Belastungen sollifen aber vermieden werden. Generell sollfe das
Training durch langsame  Belastungssteigerung aber so gestaltet werden, dass ein
Muskelkater Uberhaupt nicht auftritt.

Kann man durch Laufen abnehmen?

Abnehmen ist ein zentrales Anliegen fir viele Laufeinsteiger. Urscichlich fur Ubergewicht ist
ein Missverhdltnis zwischen Energieaufnahme und Energieverbrauch. Wenn der Kérper mehr
Energie aufnimmt als er verbraucht, dann wird die Uberflssige Energie in den Fetizellen
gespeichert. Damit ist das Problem natUrlich vielschichtig, da die Ursachen zum einen in den
Erndhrungsgewohnheiten und zum anderen in dem Bewegungsverhalten liegen. Laufen
kann durch den erhdhten Energieverbrauch die Energiebilanz positiv beeinflussen und somit
ein Abnehmen begunstigen. Neben dem Laufen muss aber auch die Energieaufnahme
und damit das Ernéhrungsverhalten hinterfragt werden (siehe dazu in der weiterflhrenden
Literatur).

Lauftraining

Energie-
verbrauch

Energie-
aufnahme

Energie-
aufnahme

Energie-
verbrauch

Verdnderung der Energiebilanz durch Laufiraining
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Im Hinblick auf den Energieverbrauch spielt die Belastungsintensitat eine zentrale Rolle. Wie
schon erwdhnt, hdngt das AusmaB der Fettverbrennung von der Trainingsintensitat  ab.
Wahrend im Ubergangsbereich zwischen REKOM- und GAl-Training die meisten Fette ver-
brannt werden, sinkt der Anteil der Fettverbrennung bei hdheren Intensitéiten rapide.

Merke
Kérperfette werden in erster Linie bei niedrigen Belastungsintensitdten verbrannt!

Fettverbrennung [g/min]
A
05f----=-=-=-=-----

% HFmax

>

65 % 80 % 90 %
REKOM- GA1- GA2-

Training Training Training

Fettiverbrennung in Abhangigkeit von der Belastungsintensitat
(in Anlehnung an Jeukendrup 2005)

Ein optfimales Fettverbrennungstraining sollte daher im unteren GAT1-Bereich stattfinden.
Neben der Belastungsintensitat spielt auch die Belastungsdauer eine Rolle, da die
Fettverbrennung mit zunehmender Belastungsdauer zunimmt. Daher sollte hier die
Belastungsdauer auf jeden Fall langer als 45 min betragen. Insgesamt sind aber die
Fettverbrennungsraten relativ gering. Im optimalen Fall verbrennt der Korper ca. 0,5 g Fett
pro Minute. Absolut gesehen musste man ca. 35 Stunden laufen, um 1 kg Korperfett zu ver-
brennen. Damit ist aber auch klar, dass Abnehmen durch Laufen ein Idngerfristiger Prozess
ist, der sich Uber Monate hinziehen kann. Schnellere Effekte sind sicherlich durch radikales
Fasten zu erreichen. Aber die Kopplung von Fasten und harter kdrperlicher Anstrengung
birgt ein hohes gesundheitliches Risiko.

Merke

Abnehmen durch Laufen ist ein langerfristiger Prozess!
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Was muss ein Laufanfanger
beachten?

Gerade Laufanfanger sind zu Anfang gar nicht in der Lage, 30 min ohne Pause zu laufen.
Hier kann man sich mit einem Wechsel aus Laufen und Gehen behelfen (z. B. 2 min Laufen
und 2 min Gehen). Laufdauer und Gehpausen richten sich nach dem individuellen
Leistungszustand. Ziel solife es sein, die Laufdauer immer mehr zu erhdhen und die
Gehpausen zu verringem. Dabei gilt Dauer vor Infensitat, d. h. erst die Trainingsdauer erhd-
hen und dann erst die Laufgeschwindigkeit. Das ist aber ein Prozess, der nicht von heute
auf morgen erfolgt. Trainingsanpassungen im Ausdauertraining brauchen relativ lange, d. h.
nach ca. 4-8 Wochen sind die ersten Leistungsfortschritte bemerkbar.

Ein weiteres Problem von Laufanfadngern ist die Einhaltung der optimalen Belastungs-
intensitat, Untrainierte sind oftmals schon bei sehr langsamen Léufen in Herzfrequenzbereich
von 160-180 unterwegs. Hier sollte dann auch die eine oder andere Gehpause ins
Lauftraining eingebaut werden. Nach ca. 4-8 Wochen &konomisiert sich der aerobe
Stoffwechsel schon dahingehend, dass die gewunschten Herzfrequenzbereiche eingehal-
tfen werden kénnen.

Eine Alternative fUr untrainierte Laufanfénger wdre auch ein Einstieg ubers Walken bzw.
Nordic Walken. Dies hdtte zum einen den Vorteil, dass durch das .Jangsamere” Walken die
gewulnschten Herzfrequenzbereiche eher eingehalten werden kénnen. Zum anderen sind
die StoBbelastungen des FuBaufsatzes beim Walken geringer als beim Laufen. Wahrend die
Kraftspitzen der StoBbelastungen beim Walken beim 1-2 fachen des Kérpergewichts liegen,
erhodhen sie sich beim Laufen auf das 4-5 fache. Von daher ist das Walken bzw. Nordic
Walken gerade fur uUbergewichtige Laufanfadnger ein sinnvoller Einstieg in eine
Lauferkarriere.

Da das Ausdauertraining eine erhebliche Belastung fur das Herz-Kreislauf-System bedeutet,
soliten etwaige kardiale Risiken ausgeschlossen werden. Daher soliten alle Laufanfanger
jenseits des 30. Lebensjahrs, die Uber l&dngeren Zeitraum sportlich inaktiv waren, bei einem
Arzt mittels eines Belastungs-EKG kardiale Risiken ausschlieBen.

Uber www.eichtathletik.de unter Laufen & Walking” kann mittels eines validierten Frage-
bogens (PAPS-Test) eine qualifizierte Abschdtzung von Gesundheitsrisiken durchgefuhrt
werden. Je nach Ergebnis wird eine drztliche Konsultation empfohlen.

Merke

Anfénger sollten mit einem Wechsel aus Laufen und Gehen beginnen!
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Was muss ein leistungsorientierter
Laufer beachten?

Beim leistungsorientierten Laufer kommt neben dem GA1- und GA2-Training ein Training der
Wettkampfspezifischen Ausdauer (WSA) hinzu. Hierbei sollife besonders auf einen optima-
len Wechsel zwischen Belastung und Erholung geachtet werden. Gerade die ldngeren
GAl-Laufe (90 min) als auch die GA2 bzw. WSA-Laufe stellen erhebliche Belastungs-
spifzen dar. ErffahrungsgemdB sollten nicht mehr als drei solcher Belastungsspitzen in die
Trainingswoche eingebaut werden.

BezUglich der Belastungssteuerung sollte der leistungsorientierte Laufer die oben genann-
ten Herzfrequenzbereiche durch genauere Verfahren prdzisieren. Hier stehen ihm vier
Verfahren zur Verfugung:

1. Ableitung der Trainingsherzfrequenz aus der individuellen maximalen
Herzfrequenz

2. Ableitung der Laufgeschwindigkeit und der Trainingsherzfrequenz aus
einem Laktatstufentest

3. Ableitung der Laufgeschwindigkeit und der Trainingsherzfrequenz aus
einem CONCON|I-Test

4. Ableitung der Laufgeschwindigkeit aus der maximalen
Wettkampfgeschwindigkeit

Bei dem ersten Verfahren wird die individuelle maximale Herzfrequenz (HFmax) mit Hilfe
eines Ausbelastungstests bestimmt und die Trainingszonen werden prozentual abgeleitet.
Mit Hilfe des Laktatstufentests wird das Laktatverhalten in Abhdngigkeit von der
Laufgeschwindigkeit und Herzfrequenz gemessen und daraus werden die Trainingszonen
abgeleitet. Bei dem CONCONI-Test wird der Abknickpunkt der Herzfrequenzkurve (CON-
CONI-Schwelle) in Abhdngigkeit von der Laufgeschwindigkeit bestimmt und die
Trainingszonen werden prozentual abgeleitet. Bei dem letzten Verfahren werden die
Laufgeschwindigkeiten aus der individuellen Wettkampfgeschwindigkeit (Vmax) abgeleitet.
Dieses Verfahren wird beim Training der Wettkampfspezifischen Ausdauer (WSA) angewen-
det. Hierbei kommen dann folgende Methoden zur Anwendung:
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¢ intensive Infervallmethoden (80 % Vmax, lohnende Pause)
* Wiederholungsmethode (90 % Vmax, volisténdige Pause)
» Wettkampfmethode (100 % Vmax, keine Pause, da einmalige Belastung)

Ein Uberblick tUber die Ableitung der Trainingszonen mit den genannten Verfahren gibt die

folgende Tabelle. Dem interessierten Leser sei hier die im Folgenden aufgeflhrte vertiefen-
de Literatur genannt.

REKOM- GA1- GA2- WSA-
Training Training Training Training
% HFmax <70 % 65-80 % 80-90 % >90 %
Laktat <2 mmol 1,5-2,5 mmol 3-6 mmol >6 mmol
% HFCONCONI-| 26 o, 70-85 % 85-95 % 95-100 %
Schwelle
% Vmax 45-60 % 60-70 % 70-80 % 80-100 %
Ableitung der Trainingszonen fur leistungsorientierte Ldufer
(vgl. Neumann & Hottenroft 2002, Jansen 2003, Zintl & Eisenhut 2004)

Merke

In einer Trainingswoche sollten nicht mehr als drei harte Trainingstage eingebaut werden!
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Wo kann unter kompetenter
Anleitung gelaufen werden?

Die aufgefUhrten MaBnahmen fur ein gesundes Lauftraining sind oftmals fur einen Anfanger
ohne kompetente Anleitung nicht ohne weiteres umzusetzen. Der DLV-Lauf-TREFF bietet
daher jedem, insbesondere auch dem untrainierten Anfanger, die Méglichkeit, regelmdagig
zu einem festgesetzten Zeit- und Treffpunkt in unterschiedlichen Leistungsgruppen unter
Anleitung quadlifizierter Betreuer ein Ausdauertraining zu absolvieren.

* Beim DLV-Lauf-TREFF wird in Gruppen gelaufen. Jede Gruppe wird durch
einen Betreuer gefuhrt. Dieser bestimmt Tempo, Pausenzeitpunkt und
Pausenlange. Das Gruppentempo richtet sich dabei in der Regel nach
dem Leistungsvermdgen des Langsamsten.

Alle Teinehmer, ob in der Anfanger- oder in der schnellsten Gruppe,
laufen durchschnittlich eine Stunde unter Anleitung qualifizierter Betreuer.

Die unterschiedliche Leistungsféhigkeit der einzelnen Teilnehmer bedingt
ein auf diese Leistungsfahigkeit abgestimmtes Gruppenangebot. Fur die
Untrainierten gibt es eine Anfangergruppe, in der sich langsames Traben
mit Gehpausen abwechseln. Daran schlieBen sich Gruppen mit weniger
Gehpausen bzw. solche, die schneller laufen kénnen, an.

Haben Sie Lust bekommen, sich einem der
rund 3.100 DLV-Lauf-TREFFs in Deutschland
anzuschlieBen? Ein Klick genugt und Sie fin-
den den passenden TREFF in lhrer Ndhe
auf www.leichtathletik.de.

DLV-Lauf-TREFF
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Zusammenfassung

Fasst man die dargestellten Erkenntnisse zusammen, so sind die Basis eines gesunden
Lauftrainings ein regelmdaBiges Dehnungs- bzw. Kr&ftigungstraining und ein guter Laufschuh.
Das Training solite primar im Herzfrequenzbereich von 120-160 stattfinden, Idnger als 30 min
dauern, mindestens zweimal pro Woche durchgefuhrt werden und die Laufbewegung soll-
te locker und entspannt sein.

Gesundes Laufen

Intensitat Dauer Héufigkeit Technik
HF 120-160 >30 min 2mal entspannt
pro Woche

Gute Laufschuhe

Dehnen und Kraftigen

Basis und Saulen eines gesunden Lauffrainings
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Beispieltrainingsplane

Im Hinblick auf die Trainingspldne gibt es keine Patentrezepte. Hier gilt das Motto ,viele
Wege fuhren nach Rom”, d. h. was fur den einen Laufer funktioniert, muss nicht zwingender-
maBen fur alle Laufer gelten. Trainingsplanung solife immer ein individueller Prozess sein.
Daher sind die im Folgenden aufgefuhrten Trainingsplédne auch nur als grobe Orientierung
zu verstehen. Es werden wochenweise mogliche Trainingseinheiten (TE) aufgelistet. An wel-
chen Tagen diese Trainingseinheiten erfolgen, sollte jeder Laufer individuell festliegen. Das
gleiche gilt auch fur die Trainingsdauer, d. h. die aufgefuhrten TE kbnnen durchaus Idnger
bzw. kurzer sein. Gerade aber dem Laufanfénger sei angesichts der oben genannten
Verletzungsproblematik angeraten das Training moderat zu steigern. Wichtig ist zudem die
optimale Gestaltung von Belastung und Erholung. Nach Moéglichkeit sollfe zwischen den
einzelnen TE ein Tag Pause eingebaut werden.

Laufanf&nger — Voraussetzung 5 min laufen — Ziel 45 min laufen

Voraussetzung: 5 min Laufen  Ziel: 45 min Laufen Dauer: 4 Monate
| Woche |  Tainingsinhat |
1 1. + 2. TE (4x5 min Laufen GA1-GA2, 5 min Gehpause)
2 1. + 2. TE (4x5 min Laufen GA1-GA2, 4 min Gehpause)
3 1. + 2. TE (4x5 min Laufen GA1-GA2, 3 min Gehpause)
4 1. + 2. TE (4x5 min Laufen GA1-GA2, 2 min Gehpause)
5 1. + 2. TE (3x10 min Laufen GAT, 5 min Gehpause)
6 1. + 2. TE (3x10 min Laufen GA1, 3 min Gehpause)
7 1. + 2. TE (8x10 min Laufen GA1, 1 min Gehpause)
8 1. TE (30 min GA1), 2. TE (3x10 min GA1, 1 min Gehpause)
9 1. + 2. TE (30 min GA1)
10 1. + 2. TE (30 min GA1)
11 1. TE (40 min GAT), 2. TE (30 min GAT)
12 1. + 2. TE (40 min GA1)
13 1. + 2. TE (2x30 min GA1), 3. TE (1x40 min GAT)
14 1. + 2. TE (2x40 min GA1), 3. TE (1x30 min GA1)
15 1. + 2. TE (2x40 min GA1), 3. TE (1x30 min GA1)
16 1. + 2. TE (2x45 min GA1), 3. TE (1x40 min GA1)
Trainingsplan far Laufanfanger mit 5 min Vioraussetzung (TE: Trainingseinheit)

DLV-RATGEBER RICHTIG LAUFEN - ABER WIE?



BEISPIELTRAININGSPLANE LWV | 31

Laufanfanger — Voraussetzung 30 min laufen — Ziel 75 min laufen

Voraussetzung: 30 min Laufen  Ziel: 75 min Laufen  Dauer: 4 Monate

1 1. + 2. TE (30 min GA1)

2 1. + 2. TE (35 min GA1)

3 1. TE (30 min GAT1), 2.TE (40 min GAT)

4 1. + 2. TE (40 min GA1)

5 1. + 2. TE (30 min GA1), 2. TE (40 min GA1)

6 1. 4+ 2. TE (40 min GA1), 3. TE (30 min GA1)

7 1. TE (30 min GA1), 2. TE (40 min GA1), 3. TE (50 min GA1)

8 1. TE (40 min GA1), 2. TE (50 min GA1), 3. TE (30 min GA2)

9 1. TE (45 min GA1), 2. TE (50 min GA1), 3. TE (30 min GA2)

10 1. + 2. TE (50 min GA1), 3. TE (60 min GA1)

11 1. TE (45 min GA1), 2. TE (60 min GA1), 3. TE (35 min GA2)

12 1. TE (45 min GA1), 2. TE (70 min GA1), 3. TE (35 min GA2)

13 1. + 2. TE (50 min GA1), 3. TE (40 min GA1), 4. TE (30 min REKOM)

14 1. + 2. TE (40 min GA1), 3. TE (60 min GA1), 4. TE (30 min REKOM)

15 1+ 2. TE (40 min GA1), 3. TE (70 min GA1), 4. TE (30 min GA2)

16 1. + 2. TE (45 min GA1), 3. TE (75 min GA1), 4. TE (35 min GA2)
Trainingsplan far Laufanfanger mit 30 min Voraussetzung (TE: Trainingseinheit)

Fortge. Laufer — Voraussetzung 45 min laufen — Ziel 10 km Wettkampf

Voraussetzung: 60 min Laufen Ziel: 10 km Wettkampf (Volkslauf) Dauer: 4 Monate

Trainingsinhalt

.+ 2. TE (45 min GAT), 3. TE (60 min GA1)

1
2 1. + 2. TE (60 min GAT), 3. TE (50 min GA1)

3 1. TE (30 min GAT), 2.TE (40 min GA1), 3. TE (50 min GA1), 4. TE (60 min GAT1)

4 1. + 2. TE (45 min GA1), 3. + 4. TE (60 min GAT)

5 1. + 2. TE (45 min GA1), 3. TE (60 min GA1), 4. TE (30 min GA2)

6 1. + 2. TE (40 min GAT), 3. TE (35 min GA2), 4 TE (75 min GA1)

7 1. TE (50 min GAT), 2. TE (60 min GA1), 3. TE (40 min GA2), 4. TE (30 min REKOM)

8 1. + 2. TE (50 min GAT), 3. TE (45 min GA2), 4 TE (75 min GA1)

9 1. TE (40 min GA2), 2. TE (60 min GA1), 3. TE (40 min GA2), 4. TE (30 min REKOM)
10 1. + 2. TE (50 min GAT), 3. TE (45 min GA2), 4 TE (90 min GAT)

11 1. TE (40 min GA2), 2. TE (60 min GAT), 3. TE (40 min GA2), 4. TE (40 min GAT)

12 1. TE (40 min GA2), 2. TE (60 min GA1), 3. TE (40 min GA2), 4. TE (40 min GAT1)

13 1. + 2. TE (50 min GA1), 3. TE (45 min GA2), 4 TE (90 min GAT1)

14 1. TE (50 min GA2), 2. TE (60 min GA1), 3. TE (50 min GA2), 4. TE (30 min REKOM)
15 1. + 2. TE (45 min GA1), 3. TE (45 min GA2), 4 TE (60 min GAT1)

16 1. TE (30 min GA1), 2. TE (30 min GA2), 3. TE (30 min GA1), 4. TE (Wettkampf 10 km)

Trainingsplan fur fortgeschrittenen Laufer mit 60 min Vioraussetzung (TE: Trainingseinheit)
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Ubungen Dehnen

Das Dehnen sollte statisch erfolgen, d. h. die aufgefuhrten Dehnungspositionen sollten ca.
10-15 sec gehalten werden. Jede Ubung solite zweimal durchgefihrt werden.

Wadenmuskulatur
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Oberschenkelmuskulatur

HUft- und GesdRmuskulatur

(a(;
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Ubungen Kraftigen

Bei den Kraftigungsubungen sollite der Schwerpunkt auf der Kraftausdauerkomponente lie-
gen. Die Wiederholungszahl der einzelnen Ubungen solite daher zwischen 20 und 30
Wiederholungen liegen.

Hintere Oberschenkel- und Huftmuskulatur
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HUft- und seitliche Oberschenkelmuskulatur

Bauchmuskulatur )

Ruckenmuskulatur
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