» SCHNELL WERDEN FUR DEN WETTKAMPF «

ENDLICH
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Wettkampfe haben in den zuriickliegen Monaten wegen Corona
kaum stattgefunden. Die meisten haben deshalb an ihrer
Grundlagenausdauer gearbeitet. Doch im Sommer und Herbst
konnten endlich auch wieder grofere und kleinere Veranstaltungen
maglich sein. Unser Experte Carsten Eich verriit hier, wie du dafiir

jetzt wieder auf Touren kommst.
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Tempotraining ist immer erst einmal fordernd und
anstrengend. Aber die Qual lohnt sich, denn dein
Kérper passt sich den neuen Reizen an. Von Woche

zu Woche fillt dir das Training einfacher und du
kannst ein schnelleres Tempo laufen

— Wer war nicht froh, das Corona-Jahr

2020 zu verabschieden?! Auch wenn wir

als Laufgemeinschaft im vergangenen
Jahr viele Neueinsteiger begriifien konn-
ten, gab es trotzdem aus Liufersicht viel
Schatten und wenig Licht. Zumindest
[iir alle, die an einer Laufveranstaltung
teilnehmen wollten. Mit den Impfstoffen
kommt die Hoffnung auf Events.

Auch wenn es noch etwas dauert und
fast alle grofien Laufe auf den Herbst
oder gleich ins Jahr 2022 verschoben
wurden - ein heifler Laufsommer oder
-herbst ist méglich. Unsere Aufgabe ist
deshalb, gut vorbereitet zu sein, damit
wir die Lauf-Highlights auch wirklich
geniefien konnen. Nach all dem Grund-
lagentraining der letzten Wochen und
Monate heifit es nun also wieder: Gas
geben und in Wettkampfform kommen.
Und sollte es doch noch langer dauern
— die virtuellen Rennen sind ja fiir vie-
le eine willkommene Alternative zum
echten Wettkampf.

MACH ES WIE DIE PROFIS!

Als ehemaliger Laufprofi beobachte
ich nach wie vor, was die deutschen
Top-Athleten gerade so machen. Der
Wattenscheider Amanal Petros nutzte
zum Beispiel beim Valencia-Marathon
eine der wenigen Startmdglichkeiten
und liefin 2:07:18 Stunden einen sensa-
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tionellen deutschen Rekord. Und auch
die Olympiahoffnungen wie Hindernis-
lauferin Gesa Krause oder Langstreck-
ler Richard Ringer trainierten in den
letzten Wochen immer wieder im keni-
anischen Hochland, um fiir Tokio 2021
geriistet zu sein. Wenn die Profis sich
jetzt auf die Wettkdmpfe vorbereiten —
wieso sollten wir das nicht auch tun?

DAS FUNDAMENT IST GELEGT —
JETZT IST DIE
PYRAMIDENSPITZE DRAN
Durchstarten ist jetzt das Motto. Denn
Grundlagentraining haben wir in den
letzten Wochen und Monaten wahrlich
genug gemacht. Das Gebot der Stun-
de hief’ ja allzu oft: Laufen gehen, Ki-
lometer sammeln, ohne sich und sein
Immunsystem zu stark zu belasten.
Wie viele von uns haben sich einfach
mal den Lockdown-Frust von der See-
le laufen miissen. Den Kopf frei zu be-
kommen und sich an der frischen Luft
zu bewegen, war fiir viele der Haupt-
motivationsgrund fiirs regelméflige
Lauftraining.

Ich selbst betreue zahlreiche Hob-
byldufer mit individuellen Trainings-
plinen, aber es ist nicht einfach die
Leistungsféahigkeit kontinuierlich auf-
zubauen, wenn das konkrete Wett-
kampfdatum fehlt. Der Vorteil der letz-
ten Monate liegt aber auf der Hand:
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Viele sollten aktuell ein deutlich ver-
bessertes Grundlagenausdauerniveau
haben. Die Wichtigkeit der Grundla-
genausdauer ist ganz einfach erkléart:
Wenn du dir deine Leistungsfihigkeit
in der Form einer Pyramide vorstellst,
ist die Grundlagenausdauer das Fun-
dament. Und die Pyramide wird im-
mer hoher — und deine Leistung damit
besser - je breiter das Fundament ist.
Mit einem breiten und stabilen Funda-
ment kannst du jetzt also an der Spitze
deiner Pyramide arbeiten, also die an-
gestrebte Wettkampfgeschwindigkeit
entwickeln bzw. einfach Gas geben.

Dabei ist es gut zu wissen, dass dein
Korper auf jede noch so kleine Verénde-
rung durch ungewohnte Trainingsreize
reagieren wird. Hier spielt natiirlich in
erster Linie die Laufgeschwindigkeit
eine entscheidende Rolle. Warum nicht
einfach mal aus einem normalen einen
gesteigerten Dauerlauf machen? Du
gehst auf deine ganz normale Zehn-Ki-
lometer-Laufrunde, startest wie ge-
wohnt mit vier Kilometern ruhigem
Lauftempo bei circa 70 bis 75 Prozent
deiner maximalen Herzfrequenz, die
néchsten vier Kilometer ldufst du dann
im mittleren Dauerlauftempo (75 bis 80
Prozent der maximalen Herzfrequenz)
und auf den letzten zwei Kilometern
laufst du dein Wettkampftempo (80
bis 90 Prozent der maximalen Herzfre-

quenz). Anschliefend solltest du idealerweise einen
Kilometer auslaufen. Damit setzt direkt nach diesem
doch recht anstrengenden, weil ungewohnten Dau-
erlauf die Regeneration ein. Vorteil des gesteigerten
Dauerlaufs: Er ist kein grofier Aufwand und doch wer-
den alle Geschwindigkeitsbereiche des Lauftrainings
verbessert.

INTERVALLE FUR DIE

SCHNELLIGKEIT

Grundsatzlich sollte es dein Ziel sein, im Wettkampf
eine hohere Geschwindigkeit zu laufen als im taglichen
Training. Das kannst du zum Beispiel mit einem Inter-
vallprogramm trainieren. Hier wechseln sich schnelle
Laufabschnitte mit Trabpausen ab, in denen du dich
etwas erholst. Von Woche zu Woche sollten die schnel-
len Abschnitte verldngert werden und/oder die Pause
verkiirzt werden. So néherst du dich schrittweise dei-
ner Wettkampfgeschwindigkeit an. Am Tag X lasst du
dann die Erholungspausen einfach weg.

Dieses einfache Prinzip verfolgt auch das Fahrtspiel,
also ein Lauf mit stindig wechselnden Geschwindig-
keiten. Der Unterschied zum Intervallprogramm ist,
dass du die Lange der schnellen Abschnitte vollig frei
variieren kannst. Du kénntest dich zwei Kilometer ru-
hig einlaufen, dann startet das eigentliche Fahrtspiel.

WAVE SKYRISE 2

FLOATING RUN

Der Wave Skyrise 2 bietet dir ein Laufgefiihl, als wiirdest du schweben. Ausgestattet mit der neuen
MIZUNO ENERZY Technologie liefert dir dieser Schuh eine optimale Dampfung und Energieriickgabe.
mizuno.de

Versuche, moglichst verschieden lange Tempoabschnitte
einzubauen, denn dadurch kannst du auch unterschiedlich
schnelle Geschwindigkeiten integrieren. In den Erholungs-
pausen laufst du weiter, am besten nur so lange, bis der Puls
wieder etwas niedriger ist, dann folgt der nachste Tempoab-
schnitt.

FORTSCHRITT VON TRAINING ZU TRAINING

Am Anfang sind diese schnellen Abschnitte vielleicht ,nur®
100 Meter lang, doch bald wird es dir gelingen, eine dhnlich
hohe Geschwindigkeit tiber eine deutlich lingere Distanz
zu laufen. Jede Pace — abgesehen vom Maximalsprint — ist
erlaubt. Aber iibertreibe es am Anfang nicht, denn es han-
delt sich ja um einen unbekannten Trainingsreiz. Der Trai-
ningsfortschritt muss iibrigens nicht unbedingt sein, dass
du schneller oder langer schnell laufst. Er kann auch darin
liegen, dass du eine Woche spéter nach dem gleichen Pro-
gramm schneller erholt bist und somit die Pause zum néchs-
ten Training verkiirzen kannst. Damit kannst du mehr trai-
nieren. Spiele einfach mit deiner Pace, du wirst sehen, wie
kurzweilig diese Trainingsform ist. Gas geben macht Spaf}
und du wirst schneller, wenn du es regelméfdig ein- bis zwei-
mal pro Woche in dein Training einbaust.

Klassische Intervallprogramme, Tempowechseleinheiten
bzw. der Tempodauerlauf spielen eine wichtige Rolle in dei-
ner individuellen Wettkampfvorbereitung. Gerade wenn du
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im Herbst einen Marathon planst, ist
jetzt der optimale Zeitpunkt, die Ge-
schwindigkeit auf der Unterdistanz zu
verbessern, also uber zehn Kilometer
und im Halbmarathon. Tempoeinhei-
ten kannst du im Stadion oder auf einer

ausgemessenen Asphaltstrecke absol-
vieren.

NUR WAS DU TRAINIERST.
KANNST DU IM WETTKAMPF
AUCH ABRUFEN

Ich erinnere mich an Tempowechsel-
programme iiber 16 bis 20 Kilometer,
die ich absolviert habe. Die bestanden
aus jeweils einem Kilometer schnell
und einem Kilometer zur Erholung.
Die Pace auf den schnellen Kilometern
entsprach dem Wettkampftempo iiber
10 Kilometer, bei mir waren 2:45 Minu-
ten pro Kilometer. Das Problem waren
aber nicht diese schnellen Abschnitte,
sondern das Tempo in der Pause, das

bei 3:15 bis 3:20 Minuten pro Kilometer
lag. Das fiihlte sich nicht gerade nach
Erholung an.

JETZT IST DER RICHTIGE
ZEITPUNKT FUR MEHR TEMPO!
Aber genau diese Einheiten haben da-
fir gesorgt, dass ich im Wettkampf
meistens auf Tempoverscharfungen
meiner Konkurrenten reagieren konn-
te. Im Wettkampf kann man eben nur
das abrufen, was man auch trainiert
hat. Somit ist der trainingswirksame
Reiz der Schliissel eines jeden Trai-
ningsplans. Wenn dir eine vergleichba-
re Trainingseinheit nach ein bis zwei
Wochen nicht mehr ganz so schwer-
fallt, zeigt dies die Anpassung deiner
Leistungsfahigkeit. Und dann gibst du
einfach noch ein bisschen mehr Gas,
bis dir auch das leichter fallt.

Auch wenn der Termin deines ersten
Wettkampfs 2021 noch nicht feststeht,

Unser Experte Carsten Eich
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Der Ex-Profi ist unser Trainingsfachmann. Er war iiber viele Jahre die deutsche Nummer eins auf
der StrafSe. Noch immer hilt er mit 60:3%4 Minuten den deutschen Rekord im Halbmarathon. Nach
seiner Karriere ist Carsten Eich der Laufszene auf vielfiltige Weise verbunden. So leitet er die lau-

fen.de-Running Camps auf Mallorca und an der portugiesischen Algarve. — www.carsten-eich.de
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Im Sommer und Herbst sind hoffentlich
wieder Wettkdmpfe mdglich. Wer jetzt an
seinem Tempo arbeitet, wird dann in der
zweiten Jahreshdlfte mit guten Zeiten belohnt
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es wird auf jeden Fall einen ersten und
sicher auch viele weitere Starts in die-
sem Jahr geben. Darum ist jetzt im
Friihling der optimale Zeitpunkt, um
das absolvierte Grundlagentraining
durch gezielte Tempoeinheiten zu er-
ginzen. Natiirlich heifdt das nicht, dass
du nur noch mit Vollgas in der Gegend
herumlaufen sollst. Aber ein gesteiger-
ter Dauerlauf sowie ein Fahrtspiel oder
Intervallprogramm sollten jetzt schon
pro Woche auf dem Programm stehen.
Das macht richtig Spafs und wird seine
Wirkung ganz sicher nicht verfehlen.
Der eine oder andere regenerative Dau-
erlauf sorgt fiir Erholung und erhélt die
Grundlagenausdauer. Gib also in den
nachsten Wochen Gas, damit das Lauf-
jahr 2021 zu deinem ganz personlichen
Highlight wird!
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