Nicht zu schnell und nicht zu langsam, auf das Tempo kommt es an!

Wenn zwei Menschen das Gleiche tun, kann das in der Praxis ganz unterschiedlich aussehen.
Auch beim Laufen ist das so. Das, was fur den Einen ein lockeres jogging ist, stellt fir den
Anderen vielleicht schon fast einen Sprint dar. Klar ist auf alle Falle, dass in Abhéngigkeit
vom Leistungsniveau das Trainingstempo unterschiedlich gewé&hlt werden muss. Aber was ist
das richtige Tempo?

Wilhelm Lilge

Ist es Ihnen nicht auch schon einmal so gegangen? Da laufen Sie so irgendwie dahin,
eigentlich geht’s ganz gut. Ein schnellerer Liufer lduft an Thnen vorbei, einen langsamen
L&ufer Gberholen Sie selbst. Sie Uberlegen: sollte ich vielleicht etwas schneller laufen, bringt
das mehr, die Zeit ist ohnehin knapp? Andererseits haben Sie iberall gehort und gelesen, dass
,Laufen ohne Schnaufen* so wichtig ist und der Puls ja nicht {iber einen bestimmten
Grenzwert steigen darf. Was stimmt denn nun wirklich?

Genau so wenig, wie es die eierlegende Wollmilchsau gibt, genau so wenig gibt es ein
richtiges Trainingstempo oder eine richtige Herzfrequenz. Fix ist auch, dass standiges
Vollgas-Laufen nicht die richtige Losung ist, aber mit ausschlieRlich leicht-locker-lachelnd
bleibt man zwar gesund, wird man aber auch kaum schneller.

Es gibt Laufer, die rennen jeden Tag in Wien die Hauptallee einmal auf und ab und das
immer im gleichen Tempo. Immer gleich lang und gleich schnell. Der Kérper gewohnt sich
irgendwann daran und es gibt keinen Schlusselreiz zur Anpassung mehr, man wird nicht mehr
besser. Wenn man das ohnehin nicht will, ist das ok, aber bis jetzt hat es noch jedem Laufer
Spall gemacht schneller zu werden.

Das Ausdauer-Puzzle

Die Ausdauerleistungsfahigkeit setzt sich ahnlich wie ein Puzzle aus einzelnen Elementen
zusammen, die erst in ihrer Gesamtheit ein (mdglicherweise) perfektes Bild ergeben. Die
Qualitat des Gesamtbildes h&ngt von der Qualitdt der einzelnen Elemente ab. Deshalb
trainieren wir — oft ohne es bewusst wahrzunehmen - unsere Muskulatur, die
unterschiedlichen Wege der Energiebereitstellung, unser Herz-Kreislaufsystem, unser
Atmungssystem, das Nervensystem und auch unseren passiven Bewegungsapparat.

Warum lauft man im Training eigentlich oft recht gemdtlich, wenn es doch im Wettkampf
eigentlich immer darum geht, moglichst schnell zu laufen? Beim Laufen iber lange Strecken
zahlt vor allem die Bewegungsékonomie, also das Laufen eines bestimmten Tempos mit
moglichst  geringem  Aufwand. Lange  Strecken  kdénnen  nur in  einem
Stoffwechselgleichgewicht  bewaltigt werden. Und diese  Okonomisierung  der
Stoffwechselvorgénge lasst sich nun einmal nur mit langeren, ruhigen Einheiten erreichen.

Die unterschiedlichen Wege der Energieversorgung unter Belastung missen zumindest ab
einem gewissen Leistungsniveau gesondert trainiert werden. Je hoher das Leistungsniveau ist,
umso cher ist ein ,,Mischtraining” zu vermeiden. Dazu sicherheitshalber ein kleiner Exkurs
zur Energiebereitstellung:

Die Energiebereitstellung fir Ausdauersportler



Egal ob Sie laufen, gehen oder schlafen, zum Funktionieren brauchen Sie stdndig Energie.
Diese Energie fiihren Sie aber nicht standig von auflen zu, sondern der Kdrper holt sich den
notwendigen Treibstoff aus irgendwelchen Speichern. Fur den Ausdauersportler sind zwei
Energiespeicher wichtig: die Fette und die Kohlenhydrate. In Ruhe oder wenn Sie gemiitlich
laufen, dann greift der Korper vor allem auf die Fette zurlick. Davon haben wir (fast) alle
genug. Die Umwandlung der Fette in direkt verwertbare Energie ist aber eine recht
komplizierte Angelegenheit, es ist dazu auch ziemlich viel Sauerstoff notwendig.

Wenn Sie schneller laufen und pro Zeiteinheit mehr Energie bendtigen, dann versucht lhr
Korper deshalb einen einfacheren Weg der Energieversorgung zu finden. Aus diesem Grund
greifen Sie bei hoherer Belastung zunehmend mehr auf die Kohlenhydrate zuriick, die in der
Muskulatur und in der Leber als Glykogen gespeichert sind. Fur die gleiche Energiemenge in
der Muskulatur brauchen Sie nun etwas weniger Sauerstoff. Die in Form von Glykogen
speicherbare Energiemenge ist allerdings deutlich weniger als die von Fett. Ein Grund liegt
darin, dass ein Gramm Kohlenhydrate nur vier Kalorien liefert, wéhrend ein Gramm Fett
gleich neun Kalorien liefert. (Deshalb muss auch bei allen kalorienreduzierten
Erndhrungsformen vor allem beim Fett eingespart werden.)

Wenn Sie noch schneller laufen, dann kénnen Sie irgendwann wéhrend der Belastung gar
nicht mehr so viel Sauerstoff aufnehmen wie Sie eigentlich bendtigen. Sie gehen eine
Sauerstoffschuld ein. Die anfallende Milchsdure (Laktat) kann dann nicht mehr so schnell
abgebaut werden, wie sie anfallt. Muskulatur und Blut Gbersduern immer mehr, bis Sie
schlieBlich die Geschwindigkeit nicht mehr langer durchhalten kénnen. Die Intensitat, wo die
Sauerstoffaufnahme mit dem Verbrauch gerade noch Schritt halten kann, wird anaerobe
Schwelle genannt und liegt bei einer mittleren Laktatkonzentration von 4 mmol, wobei es
individuell Kkleinere Abweichungen nach oben oder unten geben kann. Dies entspricht
ungeféhr einem Tempo, das Sie ca. 30 Minuten durchhalten kdnnen. Spitzenlaufer kénnen als
die 10km in einem Tempo laufen, das ziemlich genau der anaeroben Schwelle entspricht.

Bei oberflachlicher Betrachtung der Energiebereitstellung konnte man schlussfolgern, dass
zum Fettabbau also immer langsam gelaufen werden sollte, weil nur dann tberwiegend Fett
abgebaut wird. Die Krux dabei ist allerdings, dass beim Langsam-Laufen insgesamt deutlich
weniger Energie bendtigt wird als beim schnelleren Laufen. Der Energieverbrauch beim
Laufen steigt praktisch direkt proportional mit der Geschwindigkeit. Deshalb muss auch das
Trainingsprogamm eines Abnehmwilligen so aufgebaut sein, dass dieser moglichst schnell
leistungsfahiger wird und bei gleicher Anstrengung ein hdheres Tempo lange durchlaufen
kann. Deshalb ist auch die Geschichte vom ,,idealen Fettstoffwechselpuls® ein Unsinn.

Auch im Ausdauertraining: die Dosis machts!

Also: jedes Tempo ist im Prinzip richtig, aber alles zu seiner Zeit. Die Dosierung und das
timing machen den Unterschied. Dies gilt fir den Anfénger genau so wie fir den
Spitzensportler. Der Grof3teil des Ausdauertrainings muss eher gemutlichen Charakter haben,
weil nur damit der Fettstoffwechsel (nicht verwechseln mit Fettabbau!) trainiert wird. Diese
Einheiten im ruhigen Tempo verbessern die Grundlagenausdauer. Wie aber der Name aber
schon sagt, ist das nur die Grundlage flr eine Leistungsentwicklung.

Jetzt kommt es sehr auf Ihre Zielsetzung an: wollen Sie sich zielgerichtet auf einen Marathon
vorbereiten, begnligen Sie sich mit klrzeren Wettkdmpfen oder wollen Sie nur eine
Basisfitness erwerben, bzw. erhalten? Fir den Erhalt der Fitness reicht ein
Grundlagenausdauertraining, beim Marathon sollte zumindest einmal in der Woche eine
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Einheit absolviert werden, die mit hoherer Geschwindigkeit gelaufen wird als das angepeilte
Marathontempo. Bei einem hohen Leistungsbereich (Marathon unter 3:00) ist natlrlich eine
weitere Differenzierung notwendig und bei einer Konzentration auf kirzere (= schnellere)
Wettkampfstrecken sowieso.

Wenn Sie viele ruhige Dauerlaufe machen, werden Sie zwar nicht gleich eine
Leistungssteigerung merken. Aber im Ausdauersport ist eben Geduld gefragt. Wenn Sie dann
einmal ein stabiles Fundament erarbeitet haben, dann kdnnen Sie darauf aufbauen.

Laufen mit 2-Gang-Getriebe?

Haben Sie eigentlich ein Auto mit nur zwei Vorwartsgangen, einen fur schnell und einen fur
langsam? Wahrscheinlich nicht, und auch bei Ihrem Lauftraining sollte es mehr als langsam
und schnell geben. In der Praxis hat sich eine Einteilung in fiinf verschiedene
Intensitatsbereiche bewéhrt, von ganz langsam bis schnell. Diese Bandbreite sollte eine
Spannweite von mindestens 40 Pulsschldgen pro Minute abdecken. Wenn z.B. bei Einheiten
wie 8 x 1000m der Puls ungeféhr bei 170 ist, dann sollte beim regenerativen Dauerlauf der
Puls unter 130 liegen. Vom Tempo her sollte zwischen den schnellsten und den langsamsten
Dauerldufen ein Unterschied von ca. 1:30/km sein. Wenn Sie einen schnellen Dauerlauf mit
4:45/km laufen und einen langsamen Dauerlauf mit 5:00/km, dann niitzen Sie nur einen
kleinen Teil der Bandbreite der Intensitaten.

Die erste Intensitatsstufe, sozusagen der erste Gang, ist der Bereich ,,A 0* (Regeneration —
Kompensation). Dieses Tempo sollten Sie wirklich als gaaanz locker empfinden. Die Ldufe
dauern maximal 45 bis 60 Minuten, sonst kénnen Sie aufgrund der Dauer irgendwann nicht
mehr erholsam sein.

Der zweite Gang ist der Bereich ,,A 1 (extensives Ausdauertraining I), der kein ganz
langsames Dahintraben mehr darstellt, aber auch noch nach einer Stunde noch als leicht
empfunden werden sollte. Bei langeren Einheiten (75 — 120/150 Minuten) erfolgt dabei eine
optimale Aktivierung des Fettstoffwechsels. Das ist die Intensitat, mit der Marathonldaufer
ihren ,,long jog* machen.

Vor allem jene Ldufer, die nur sporadisch trainieren, laufen oft einen groBen Teil des
Trainings in der nachsten Intensitatsstufe, dem Bereich ,,A 2 (extensives Ausdauertraining
I1). Dabei haben Sie das Gefiihl: ,,da tut sich schon was*, andererseits konnten Sie jederzeit
auch einen ordentlichen Gang schneller laufen. Stoffwechselmélig entspricht der A 2 -
Bereich einem ,,Mischbereich®, wobei ungefahr zu gleichen Teilen Fette und Kohlenhydrate
(sofern noch verfugbar) als Energielieferant verwendet werden. Die Intensitatsstufen A 1 und
A 2 konnen als extensives Ausdauertraining zusammengefasst werden, wofur haufig auch
noch der Begriff GA 1 (Grundlagenausdauer I) verwendet wird.

Zur Verbesserung der Leistungsfahigkeit ist aber das Grundlagentraining natirlich zuwenig.
Relativ intensive Belastungen bauen darauf auf und dienen der Leistungsentwicklung, v.a.
auch zur Verbesserung der anaeroben Schwelle. Deshalb sind in der vierten Intensitatsstufe
A 3 (Intensives Ausdauertraining) zlgige Dauerldufe notwendig. Diese Intensitatsstufe
sollte eine Stufe langsamer als das aktuell mogliche 10km Wettkampftempo sein (ca. 10 —
20“/km langsamer).

Zur Entwicklung der anaeroben Schwelle und der Leistung auf kirzeren Strecken sind auch
Trainingseinheiten im Bereich der anaeroben Schwelle und auch etwas dartber notwendig.
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Neben kurzen, schnellen Dauerbelastungen sind ,Fahrtspiele und das extensive
Intervalltraining (L&nge der Tempostrecken: 2 - 10 Minuten, z.B. 8 x 1000m mit 2 Minuten
Pause) dazu geeignet. Diese Intensitdt wird mit ,,A 4* bezeichnet. Wichtig ist v.a. fiir den
Marathonldufer, dass dieses Intervalltraining nicht so schnell wie mdéglich absolviert wird,
sondern nur eine Spur schneller als das mogliche 10km Tempo. Nach der letzten
Wiederholung sollten Sie bei solch einem Training das Gefuhl haben, dass noch zwei oder
drei Wiederholungen mdoglich waren. Haufige intensive Belastungen verschlechtern die (fir
den Marathonlaufer viel wichtigere) Grundlagenausdauer!

Abgesehen von Laktat und Herzfrequenz sind diese schnellen Einheiten auch deshalb
notwendig, weil damit die wettkampfspezifische  Schrittstruktur  (Schrittlange,
Schrittfrequenz) mit einer entsprechenden muskul&ren Belastung getbt wird.

Sie werden immer wieder unterschiedliche Bezeichnungen der einzelnen Intensitatsbereiche
finden und auch unterschiedliche Prozentwerte, je nachdem, was als ReferenzgroRe (100%)
verwendet wird. Manchmal finden Sie Prozentangaben in Relation zur maximalen
Herzfrequenz oder auch zur maximalen Leistungsfahigkeit (?). Am besten hat sich in der
Praxis eine Orientierung an der Herzfrequenz an der anaeroben Schwelle bewahrt. Mit einem
Laktat-Stufentest (fir Laufer ist allerdings ein Radtest sinnlos) kommt man der Sache schon
n&her. Und wenn Sie doch keine Moglichkeit zum Absolvieren einen Laktattests haben, so
kdnnen Sie davon ausgehen, dass die anaerobe Schwelle bei ca. 93% der Hf-max erreicht
wird. Diese Angabe und auch die Richtwerte in der nachstehenden Tabelle gelten fir
zumindest durchschnittlich trainierte Laufer.

Trainingsbereich Dauer Laktat (mmol) Prozent zur Hf-4 mmol  Anteil am gesamten Trainingsumfang
A 0 - regenerativer Dauerlauf 30 —-45°/60° <ca.l5 - 75% 0-20%

A 1 - extensives Ausdauertraining | 45¢ — 1:45/2:45 ca. 1,5 -max.2 75 - 82,5% 50-60%/70%

A 2 - extensives Ausdauertraining 1130 — 60¢/1:30 2/1,5-3,5/2,5 82,5-90% 15-25%

A 3 - intensives Ausdauertraining 20 —45¢/1:15 2,5-5 90 - 95% 5-15%

A 4 - Schwellentraining insg. 20 — 30 Netto-Minuten4 — 8/4 — 6 95 - 102% 1-5%

Angaben hinter Schragstrichen gelten fiir Marathonlaufer

Die Intensitatssteuerung tber die Herzfrequenz ist im Ausdauersport immer die erste Wahl,
weil damit die tatsdchliche ,,innere Beanspruchung* beriicksichtigt wird. Falls Sie aber immer
noch eine Pulsmesser-Allergie haben sollten, kdnnen Sie die Intensitétsbereiche auch vom
Tempo her ableiten. In diesem Fall mussen Sie aber unterschiedliche Bedingungen natirlich
bericksichtigen:

10km-Wettkampftempo 100% Bsp: 50:00
(= 5:00 bzw. 300 sec/km, 12km/h)
AQ bis ca. 75% bis ca. 6:30/km
Al 75% - 83% 6:30 — 6:00/km
A2 83% - 91% 6:00 — 5:30/km
A3 91% - 97% 5:30 — 5:10/km
A4 97 — 105% 5:10 — 4:45/km

Je nach individuellen Starken und Schwéchen, der Hauptwettkampfstrecke, den
Zielsetzungen und dem Saisonabschnitt sollte aus diesen fiinf ,,Zutaten* ein sinnvolles Rezept
zusammengestellt werden. Bei schwacher Grundlagenausdauer und fur den Marathonl&ufer
sind die ruhigen, langen Dauerldufe wichtiger als fur den Mittelstreckenldufer. Zu
Saisonbeginn sollten aber alle Ausdauersportler zuerst ihre Grundlagenausdauer entwickeln,
bevor intensivere Trainingsformen eingesetzt werden. Trotz aller wissenschaftlichen
Vorgaben sollte sie aber nie ihr Gefihl, bzw. ihr subjektives Belastungsempfinden auBer Acht
lassen. Disziplin und Konsequenz sind im Ausdauersport notwendig, aber eine
Leistungssteigerung l&sst sich nicht erzwingen!



