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— Laufen ist eigentlich ganz einfach!
Bewege dich an der frischen Luft, ge-

niefle die Natur und lauf nur so lang und
schnell wie es dir Spay macht. Laufen
boomt und ist schon linger die belieb-
teste Ausdauersportart weltweit. Doch
wenn man besser werden will, funktio-
niert einfach laufen nicht mehr. Und auch
das Prinzip ,viel hilft viel” fiihrt dann
nicht zum Ziel. Dann muss man mit mehr
System rangehen.

Natiirlich gehort ein gewisser Trainings-
fleil und Regelmafiigkeit der Trainingsrei-
ze zu einem effektiven Lauftraining. Aber
wenn du jedes Mal total erschopft von dei-
ner Trainingsrunde nach Hause zuriick-
kehrst, wirst du nicht besser. Oft wird man
bei zu hartem Training sogar schlechter,
weil man seinen Korper iiberlastet. Doch
welches Training ist effektivund macht dich
besser? Und wie findest du deine personli-
chen Trainingsbereiche zwischen zu wenig
und zu viel? Dabei kann dir eine moderne
Laufuhr helfen.

In Frithjahr wurde immer mal wieder iiber
meine inzwischen mehr als 28 Jahre al-
ten deutschen Rekorde iiber 10 Kilometer
(27:47 min) und im Halbmarathon (60:34
min) gesprochen, nachdem die Mdglichkeit
bestand, dass Amanal Petros sie knacken

wiirde. Ich kann mich noch gut an meine da-
malige Vorbereitung im Februar und Marz
1993 im Hohentrainingslager in Mexiko er-
innern, nach der ich die Rekorde aufgestellt
hatte. Wir haben vier Wochen lang auf Lauf-
strecken zwischen 2600 und 3200 Metern
Hohe trainiert. Da kann einem schon mal
die Luft wegbleiben. Also muss man die Be-
lastung anpassen. Es war damals wichtig, in
der richtigen Geschwindigkeit und bei pas-
senden Pulswerten zu trainieren, damit wir
uns nicht zu sehr belasteten.
Pulsuhren hatten wir damals noch keine,
also haben wir zur Kontrolle nach jeder Ein-
heit die Pulsschldge gezahlt. Und auch die
Vermessung der Trainingsstrecken war un-
gleich schwieriger als heute. Damals bekam
ich beim Tempodauerlauf meine Zwischen-
zeiten jeden Kilometer aus dem mitfahren-
den Auto zugerufen. Heute unvorstellbar,
aber es hat funktioniert. Und die Ergebnis-
se aus diesem Hohentrainingslager haben
gestimmt und kdnnen sich ja nach wie vor
sehen lassen. Denn meine beiden Rekorde
bestehen noch immer.

-
/Jacob

Polar, iStoc!

EINFACHE TRAININGSSTEUERUNG
DANK MODERNER TECHNIK

Gliicklicherweise hat sich seither sehr viel
gedndert, und effektive Trainingssteuerung
ist heute fiir jeden moéglich und auch viel
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einfacher. So gut wie alle aktuellen Pulsuhren und Smart-
watches messen die Herzfrequenz in jeder einzelnen Se-
kunde der Trainingsbelastung. Diese Werte werden iiber-
sichtlich im Display angezeigt. Und wenn man will, kann
man sich auch bei zu hohen oder zu niedrigen Pulswerten
warnen lassen.

Aufierdem ist es heute Standard, dass jede Uhr iiber GPS
die zuriickgelegte Distanz misst und in Echtzeit die gerade
aktuelle Laufgeschwindigkeit anzeigt. So ist zum Beispiel
ein geschwindigkeitsbasierender Trainingsplan ganz ein-
fach einzuhalten. Wenn es jetzt noch Standardwerte fiir die
Herzfrequenz bei unterschiedlichen Trainingsgeschwin-
digkeiten geben wiirde, wire das Thema Trainingssteue-
rung schnell erzihlt. Doch ganz so einfach ist es nicht.

PULSWERTE SIND ABSOLUT INDIVIDUELL

Jeder Laufer hat eine ganz individuelle Bandbreite zwischen
seinem Ruhepuls und seinem Maximalpuls. Das liegt in ers-
ter Linie daran, dass unser Herz ein Muskel ist, und Muskeln
kann man bekanntlich trainieren. Auch das Alter spielt eine
gewisse Rolle. Aber auch unabhingig vom Training haben
wir nicht alle den gleichgrofien Wadenmuskel, genauso ist es
auch beim Herz: Ruhe- und Maximalpuls sind — unabhéngig
vom Training und Lebensalter — hchst individuell.

Der Ruhepuls sinkt durch jahrelanges Ausdauertraining.
Ich hatte in meiner aktiven Zeit als Laufprofi einen Ruhe-
puls von 34 Schldgen pro Minute. Bei Nicht-Profis ist der
natiirlich meist nicht so niedrig. Den Ruhepuls misst man
am besten gleich morgens nach dem Aufwachen, also wenn
man noch entspannt im Bett liegt. Da viele ihre Uhr auch in
der Nacht tragen, ist die Messung des Ruhepulses ein Kin-
derspiel, du musst nur daran denken, auf die Uhr zu schau-
en. Mit der Zeit bekommst du ein Gefiihl fiir deine Werte.
Steigt der Ruhepuls mal deutlich im Vergleich zu den ge-
wohnten Werten, ist Vorsicht geboten. Ubertraining durch
zu intensive Belastungen oder auch eine bevorstehende Er-
kaltung konnten logische Erklarungen dafiir sein. Einfach
ausgedriickt: Ist dein Ruhepuls viel hoher als sonst, liegt im
Korper eine Storung oder eine Baustelle vor, auf die du re-
agieren solltest, indem du weniger hart oder gar nicht trai-
nierst. Oder dich vom Arzt checken ldsst.

TRAININGSBEREICHE ANHAND

DES MAXIMALPULSES FESTLEGEN

Der individuelle Maximalpuls ist etwas schwieriger heraus-
zufinden und es wird auf jeden Fall anstrengender als beim
Ruhepuls. Den Maximalpuls erreichst du, wenn du 100 Pro-
zent Leistung gibst. Dieser Wert, der die maximale Schlag-
zahl des Herzens pro Minute angibt, ist sehr individuell und
ein nicht ganz uninteressanter Wert fiir die Trainingssteu-
erung beim Ausdauertraining. Denn anhand dieses Wertes
kannst du Pulsbereiche festlegen, in denen du trainierst,
und dich weder tiberlastest noch unterforderst.

Nehmen wir an, du gehst regelméafiig mit einem Laufpart-
ner trainieren. Eigentlich ist euer Leistungsniveau sehr
dhnlich, auch eure Wettkampfergebnisse liegen nicht weit
auseinander. Nur die Werte eurer Pulsuhren stimmen so

gar nicht tiberein. Thr habt sogar schon dariiber nachge-
dacht, ob nicht zumindest eine Uhr kaputt sein muss bei so
unterschiedlichen Werten. Eher nicht, denn es liegt am un-
terschiedlichen Maximalpuls.

Angenommen dein Maximalpuls liegt bei circa 170 und der
andere bei 220 Schldgen pro Minute, das ist gar nicht so
unwahrscheinlich. Aber was ist jetzt besser bzw. wer hat
eine hohere Leistungsfahigkeit? Der Maximalpuls hat keine
Aussagekraft beziiglich des jeweiligen Leistungsvermdgens,
denn beide Laufer konnen 100 Prozent abrufen, der eine halt
bei 170 und der andere bei 220 Herzschlidgen pro Minute.
Und auch wenn sie nicht 100 Prozent geben, sondern viel-
leicht nur 80 Prozent, werden die Pulswerte unterschiedlich
hoch sein. Das erklért, warum in unserem Beispiel zwei Lau-
fer mit einem vergleichbaren Leistungsvermégen so unter-
schiedliche Pulswerte bei gleicher Belastung haben.

Dies wiirde auch bei einer Leistungsdiagnostik heraus-
kommen, also bei einem Ausdauertest in unterschiedli-
chen Geschwindigkeitsbereichen. Bei einer Leistungsdi-
agnostik lduft man auf einem Laufband oder im Stadion
mehrere Male immer die gleiche Distanz in einem vorge-
gebenen Tempo. Die Geschwindigkeit steigert sich von
Mal zu Mal linear, beispielsweise von 7,5 iiber 9,0 und 10,5
bis zu 12,0 Stundenkilometern. Nach jeder Stufe wird ent-
weder Blut aus dem Ohrldppchen abgenommen, um Lak-
tatwerte zu bestimmen, oder es findet eine Atemgasana-
lyse statt.

BIS WANN PASST DAS TEMPO

UND WANN IST ES ZU HOCH?

Entscheidend sind die daraus resultierenden Werte des
Stoffwechsels, denn mit zunehmender Belastung steigt
der Sauerstoffbedarf und der Energiestoffwechsel geht
vom Fett- zum Kohlenhydratstoffwechsel iiber. In der Aus-
wertung des Leistungstests sieht man genau, bei welcher
Geschwindigkeit und bei welcher Herzfrequenz das Leis-
tungssystem noch stabil arbeitet und wann nicht mehr
und ein Leistungseinbruch bevorsteht. Oder anders ausge-
driickt: Ab wann ist ein Tempo zu schnell und man hélt es
nicht lange durch oder bricht ein.

So berechnest du mithilfe deiner maximalen
Herzfrequenz deine Trainingsbereiche

Prozent der max. HF

gihliger Dauerlauf 60 bis 75 Prozent
?Jliltfl[erer Dauerlauf 75 bis 85 Prozent
lfl?fnfgodauerlauf 85 bis 95 Prozent
;;fg:f;alﬁ;{zgramme 80 bis 100 Prozent

Aber auch ohne spezielle Leistungsdiagnostik ist es wich-
tig, die individuellen Werte in die Pulsuhr richtig einzuge-
ben. Die meisten Hersteller wahlen als Grundeinstellung
des Maximalpulses die Formel ,,220 minus Lebensalter®.
Unter Léauferinnen und Liufern gibt es aber regelméfig
welche, die bei einer solchen Berechnung nach einem nor-
malen Dauerlauf in der Auswertung angezeigt bekommen,
dass sie einen Maximalwert von 110 Prozent ihres Maximal-
pulses erreicht haben. Das ist natiirlich nicht moglich, also
ist der berechnete Maximalpuls zu niedrig. Der korrekte
Maximalpuls ladsst sich ermitteln, wenn man ein intensives
Intervallprogramm absolviert und sich dann an den hochs-
ten Pulswerten beim Endspurt des letzten Tempolaufs ori-
entiert.

IMMER IM RICHTIGEN BEREICH LAUFEN

Manchmal kann auch ein Belastungs-EKG beim Arzt Auf-
schluss geben, denn auch da steigt die Herzfrequenz in
Richtung Maximalwert. Doch warum ist der Maximalpuls
fiir eine effektive Trainingssteuerung so wichtig? Man soll
doch im Training sowieso nicht sein Maximaltempo laufen.
Das stimmt. Man kann mithilfe des Maximalpulses aber

HERZFREQUENZ-VARIABILIAT
WAS DIE GLEICHMASSIGKEIT DEINER HERZSCHLAGE UBER DEINE FITNESS AUSSAGT

Neben der Pulsfrequenz, also der Zahl der Herzschlige pro Minute, ist auch die sogenannte Herzfrequenzva-
riabilitdt ein wichtiger Parameter, um Trainingszustand, Form und Gesundheit zu beurteilen. Dabei nutzen
manche moderne Trainingscomputer eine Eigenart des menschlichen Herzens: Es schligt nicht nur schneller,
sondern auch regelméfiiger, wenn die Belastung hoher wird. In Ruhe variieren die Abstédnde zwischen den ein-
zelnen Herzkontraktionen beim gesunden und fitten Menschen viel stérker als unter Belastung. Und so ist es
ein Warnsignal, wenn die Herzschlédge auch in Ruhe sehr gleichméfig sind: Das deutet oft darauf hin, dass das
vorangegangene Training zu hart war oder dass eine Erkrankung im Anmarsch ist. Pulsuhren, die in der Lage
sind, neben der Herzfrequenz auch die Herzfrequenzvariabilitdt EKG-genau zu messen, konnen so wertvolle
Informationen zur Trainingsplanung liefern, die weit iiber Puls- und Pace-Vorgaben hinausgehen.
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ZWEI STARKE NEUE PULSUHREN

FUR DEIN TRAINING

GARMIN ENDURO

Die Garmin Enduro bie-
tet dank modernste So-
lartechnologie, einem
stromsparenden Prozes-
sor und einem leistungs-
starken Akku eine Laufzeit
von bis zu 80 Stunden im
GPS-Modus. Sie ber-
wacht nicht nur fortwdahrend deinen Puls und
warnt dich bei nicht normalen Werten, sondern
misst auch noch zahlreiche weitere Gesundheit-
sparameter. Daneben verfiigt sie iiber eine groBe
Anzahl von Trainings-, Planungs- und Analyse-
funktionen. Und wer die Uhr nicht nur fiirs Laufen
nutzen will, findet auch zahlreiche Funktionen
furs Fitnessstudio, Outdoor-Aktivitaten, Radfah-
ren, Schwimmen und vieles mehr. - 899,99 €

POLAR VANTAGE M2

Trainiere intelligenter, nicht
harter — nach diesem Motto
sammelt die GPS-Sportuhr
Polar Vantage M2 wahrend
deines Trainings Daten,
wertet sie aus und hilft dir,
dein Training sinnvoll zu
gestalten. Mit dem integ-
rierten Laufprogramm kannst du dir sogar einen
personlichen und adaptiven Trainingsplan erstel-
len lassen, der auf deinen individuellen Daten
basiert. Der Plan passt sich Uber den gesamten
Vorbereitungszeitraum an deinen Fortschritt an.
Die Uhr kann dir auch wahrend des Laufs sagen,
ob du einen Gang runterschalten oder noch ein
bisschen intensiver trainieren solltest. Zahlreiche
weitere Funktionen helfen dir, dein Training sinn-
voll zu steuern. 299,95 €

Unser Experte Carsten Eich

Der Ex-Profi ist unser Trainingsfachmann. Er war iiber viele Jahre die deutsche Nummer eins auf der Strafie. Noch
immer hiilt er mit 60:3%4 Minuten den deutschen Rekord im Halbmarathon. Nach seiner Karriere ist Carsten Eich
der Laufszene auf vielféltige Weise verbunden. So leitet er die laufen.de-Running Camps auf Mallorca und an

der portugiesischen Algarve. — www.carsten-eich.de

individuelle Trainingsbereiche berechnen. Und mit denen
kannst du dein Training gezielt steuern. Kannst Reize set-
zen, um deinen Korper an neue Belastungen zu gewdhnen.
Und kannst in anderen Einheiten aber auch ruhiger trainie-
ren, damit du nicht liberziehst.

Wenn man also seinen Maximalpuls mdglichst genau in
seine Uhr eingibt, berechnet die Uhr die Trainingsberei-
che automatisch, so dass man beispielsweise einen ruhi-
gen Dauerlauf immer im ,blauen Bereich“ laufen kann,
einen mittleren Dauerlauf eher im ,griinen Bereich® und
den Tempodauerlauf, also das Training der Wettkampfge-
schwindigkeit, im ,,orangenen Bereich“. Der ,,rote Bereich®
ist fiir kurze Tempolédufe reserviert und sollte nur sehr ge-
zielt eingesetzt werden.

Diese Farben konnen von Uhrhersteller zu Uhrhersteller
abweichen, alle machen aber die entsprechenden Trai-
ningsbereiche farblich sichtbar. Mit Hilfe dieser Farben
und Trainingsbereiche ist garantiert, dass du zum Beispiel
auch bei hohen Auflentemperaturen oder Uberbelastung
durch fehlende Regeneration effektiv trainierst und dich
nicht zu sehr anstrengst. Denn solche Umstédnde kénnen
dafiir sorgen, dass ein Tempo, das du sonst locker absol-
vierst, an diesem Tag zu hoch fiir dich ist.

ALLES WICHTIGE AUF EINEN BLICK

Neben der Herzfrequenz habe ich aber auch die perma-
nente Geschwindigkeitsmessung der Uhren in den letzten
Jahren sehr schétzen gelernt. Als Profi war ich es gewohnt,
eher nach Pace zu trainieren, denn die Norm fiir die Olym-
pischen Spiele konnte ja nur durch ein bestimmtes Tempo
erreicht werden. Auch heute noch schaue ich beim Laufen
sehr oft auf meine Uhr, obwohl mein Tempogefiihl in der
Zwischenzeit auch bei deutlich niedrigeren Geschwindig-
keiten ganz gut ausgeprigt ist.

Aber das Zusammenspiel der vier Werte im Display meiner
Pulsuhr fasziniert mich weiterhin bei jeder Trainingsein-
heit. Wie sind meine Zwischenzeiten pro Kilometer, welche
Distanz habe ich bereits zuriickgelegt, wie schnell laufe ich
jetzt gerade in diesem Moment bzw. im Durchschnitt und
wie reagiert darauf die Herzfrequenz? Fiir mich eine nette
Ablenkung beim Laufen. Und in der Auswertung nach dem
Training bekomme ich alles kompakt zusammengefasst,
optisch in Kurven dargestellt und das Trainingstagebuch
ist quasi auch schon geschrieben. Fiir mich ist die heutige
Pulsuhr der optimale Begleiter des Laufers, und zwar vor,
wiahrend und nach dem Training. Planung, Steuerung und
Auswertung aus einer Hand, das héitte mir das Training in
der Hohe von Mexiko damals um einiges erleichtert. Aber
es hat ja auch so ganz gut funktioniert ...
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OFFENE OHREN
FUR DEINE
LIEBLINGSMUSIK
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ARTZT vitality SoundVibe ist dein bester Trainingspartner. Du kannst den
Kopfhérer einfach mit deinem Smartphone koppeln und so deine Lieblings-
musik beim Laufen, Biken oder Fitnesstraining héren. Der Vorteil: Deine
Ohren bleiben immer frei und so offen fur Umgebungsgerausche -
maximaler Tragekomfort inklusive.

Dein Sound - Dein Vibe!
Mehr Infos unter: artzt.eu/soundvibe
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