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Der reine Laufgenuss

Laufen ist Effizienz pur. Bei keiner anderen Sportart ist der
Wirkungsgrad im Vergleich zum Aufwand derart hoch.
Schuhe schniiren und loslaufen. Ob der Banker an der Wall
Street, das Schulmadchen in Afrika, der Backer im Biindner
Bergdorf oder die Mutter mit drei Kindern: Laufen kénnen
alle, die gesund sind. Unabhangig von Herkunft, Beruf oder
Konfession. Laufen ist weder mannlich noch weiblich, son-
dern schlicht und einfach die Urform menschlicher Bewe-
gung, die uns heute zum Gliick wieder so viel Spass macht.
Kein Sport kann es mit der Schlichtheit des Laufens aufneh-
men, und kaum eine andere Sportart lasst uns die Natur und
Umgebung so unmittelbar erleben. Gelaufen werden kann
Uberall und bei jedem Wetter.

Mit dem vorliegendem Dossier «Laufen leicht gemacht»
mochten wir allen, die bereits die ersten Schritte im Laufsport
unternommen haben aufzeigen, wie sie ihre Freude am Lau-
fen erhalten und gleichzeitig ihre Laufleistung steigern kén-
nen. Und wir mochten bereits Fortgeschrittene motivieren,
wie sie mit einer sinnvollen Zusammensetzung des Lauftrai-
nings schnell enorme Fortschritte erzielen kénnen und nicht
nur mit Freude, sondern auch weiter und schneller laufen
konnen.

Lesen Sie, wie ein Lauftraining aufgebaut wird, welche Zu-
taten ein langfristig vertragliches Laufmenu braucht und wie
Sie Ihren Korper mit Laufen fordern, aber nicht iiberfordern.
Dazu wiinschen wir lhnen zahlreiche beschwingte, lustvolle
und beschwerdefreie Laufkilometer.

Der Schweizer Frauenlauf mit seiner neuen Distanz von
10 Kilometern ist der Hauptgrund fiir die Entstehung dieses
Dossiers, das von FIT for LIFE in einer Zusammenarbeit mit Ver-
anstalter Ryffel Running und dem Hauptsponsor des Schwei-
zer Frauenlaufs, der Schweizerischen Post realisiert wurde. Im
vorliegenden Dossier wird im Hinblick auf den Schweizer Frau-
enlauf der Einfachheit halber immer die weibliche Form ge-
schrieben. Selbstverstandlich sollen aber damit beide Ge-
schlechter im gleichen Masse angesprochen werden.

Impressum Das Dossier «Laufen leicht gemacht — lustvolles Lauftraining
bis 10 Kilometer» ist eine Produktion von FIT for LIFE und eine
Partnerschaft zwischen FIT for LIFE, der Schweizerischen Post
und Ryffel Running. Das Dossier kann gratis bezogen werden
gegen ein frankiertes As-Riickantwortcouvert (Fr. 1.10,
23 X16.¢cm) bei FIT for LIFE, Neumattstrasse 1, Dossier «Laufen
leicht gemacht», 5001 Aarau oder bei Ryffel Running Kurse
GmbH, Tannackerstrasse 7,3073 Glimligen (ebenfalls mit Riick-
antwortcouvert).
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wir beim Laufen in eine a_de_:re Dimension.

Die Gedankenwelt reduziert sich auf die un-
mittelbaren und wesentlichen Dinge, die
uns beschaftigen. Fast meditativ lduft es
plétzlich wie von selbst, versinken wir in un-
sere eigene, kleine Welt — und so mancher
gedankliche Doppelknopf [6st sich im
gleichformigen Takt unserer Schritte wie
von Zauberhand geoffnet auf. Laufen beru-
higt, befliigelt — und hat schon manches
Problem gel6st.

Sie laufen bereits ein wenig oder immer
mehr, mochten in Zukunft noch langer lau-
fen kénnen oder gar an einem Lauf teilneh-
men? Wir mochten Sie gerne liberzeu-
gen, dranzubleiben. Denn wir wis-
sen, wenn Sie es tun, regelmassig
tun, wenn die Einstiegshiirde
Uberwunden ist, die Anstren-
gung nicht mehr so masslos ist,
der Pulsschlag sinkt, die Sauer-
stoffdusche die Bronchien o6ffnet und die
Gedanken ihren freien Lauf gehen, dann ist
es so weit: Dann kénnen Sie von alleine
nicht mehr lassen.

Deshalb moéchten wir Sie aufmuntern,
nach ihren ersten Schritten noch viele wei-
tere anzuhdngen. Wir mochten lhnen die

hibare
Medizin

Sie die ganze Vielfalt des
Laufsportes erleben und
dadurch die Motivation
langfristig erhalten bleibt.

Sie werden bald merken, dass Lau-

fen nicht nur unzahlige positive Gesund-
heitsreaktionen hervorruft, sondern auch
gefiihlsmassige Auswirkungen hat.1Stunde
Psychotherapie kostet rund 180 Franken,
1 Paar Laufschuhe ebenfalls. Wenn man
Laufen kaufen konnte, miisste man
viel daflir bezahlen — sehr viel. Denn
Laufen kann Ihr Leben verandern.

e




Was bringt Laufen?
- [l laufen st eine Sportart, von der alle, die sie betreiben,
restlos begeistert sind. Der Laufsport bringt in geziel-
ter und massvoller Ausfiihrung viele gesundheitliche
Vorteile mit sich. Laufen:
kraftigt den Herzmuskel
senkt den Ruhepuls
starkt das Immunsystem
sorgt fiir eine bessere Durchblutung der Muskulatur
bewirkt eine Vergrésserung der Sauerstoffspeicher
sorgt fiir eine Zunahme des Blutvolumens
optimiert die Fettverbrennung
verkiirzt die Regenerationszeit
Sie verbessern mit Laufen Ihre allgemeine Leistungsfa-
higkeit, schlafen tiefer und kénnen Ihr Gewicht kon-
trollieren. Kurzum: Sie sind fit. Die Halfte aller Men-
schen in Zivilisationsldndern stirbt nicht an zuviel Be-
wegung, sondern leidet und stirbt an Problemen, die
auf Bewegungsmangel zuriickzufiihren sind. Deshalb
ist es fast miissig, ob all der genannten Vorteile des
Laufsportes dariiber zu diskutieren, ob man sich ab
und zu auch den Fuss verdrehen konnte. Trotzdem: Ne-
ben allem Lob ist Laufen eine beanspruchende Sport-
art fur unsere Sehnen, Bander, Muskeln und Gelenke,
und es gilt, mit begleitenden Massnahmen das Risiko
von Verletzungen und Uberlastungen méglichst tief zu
halten. Je vielseitiger ein Lauftraining durchgefiihrt
wird, umso kleiner ist das Risiko, eine Verletzung einzu-
fangen. Wir zeigen lhnen wie!

Laufen leicht gemacht [ETNEINTIES




Obwohl es gerade das Laufen ist, das viele Men-
schen fasziniert, besteht ein sinnvolles Lauf-
training nicht nur aus Laufen, sondern aus vielen
einzelnen Puzzleteilchen. Das alles brauchts.

Wenn wir ein perfektes Menu kochen wol-
len, machen wir uns zuerst einmal Gedan-
ken, worauf wir denn eigentlich Lust haben
und was wir essen mochten. Danach geht es
darum, die passenden Zutaten zu besorgen
und diese im richtigen Moment und in der
richtigen Menge so zusammenzufiigen,
dass sie ihre bestmogliche Wirkung entfal-
ten kénnen. Mit lauferischem Training ver-
hélt es sich genau gleich. Erst die richtigen
Zutaten, sprich die korperlichen Vorausset-
zungen und passende Zusammensetzung
der einzelnen Trainingseinheiten verspre-
chen eine optimale Wirkung.

Die «perfekte» Lauferin, der «perfekte»
Laufer sind in gewisser Weise so etwas wie
ein «Gesamtkunstwerk», das aus vielen klei-
nen Puzzleteilchen besteht, die es richtig zu-
sammenzusetzen gilt. Doch wie und wo sol-
len die Prioritaten gesetzt werden? Wann
stimmen Aufwand und Ertrag in idealer
Weise Uberein? Gerade die Vielfalt der
sportlichen Moglichkeiten erfordert ein sen-
sibles Korpergefiihl,das man sich langfristig
erarbeiten muss. Es bendtigt eine kontinu-
ierliche Anpassung in allen Bereichen.

Tatsachlich macht es einen grossen Un-
terschied auf lhre Leistungsfahigkeit, ob Sie
immer die gleiche Runde im immer gleichen
Tempo laufen oder Ihr Training variieren,
mal lang und langsam laufen, dann wieder

kurz und schnell, mit Fahrtspielen und Inter-
vallen trainieren, die Fiisse kraftigen, Tech-
nik trainieren, lhr Trainingsjahr aufteilen in
Vorbereitungs- und Wettkampfphasen und
vieles mehr.

Wenn Sie regelmassig laufen (3-4
mal/Woche), wird Ihr Herz/Kreislaufsystem
bereits in optimaler Weise gefordert und ge-
fordert, doch gleichzeitig werden auch die
Sehnen, Bander, Gelenke und Muskeln ver-
starkt belastet, und damit diese langfristig
den Anforderungen standhalten konnen,
miissen sie gekraftigt werden. Deshalb ge-
horen sowohl Stretching wie auch Krafti-
gung zum Muss des lduferischen Alltags.

Vor allem die Kraft bildet eine wichtige
Saule in der Verletzungsprophylaxe. Dazu
verhilft sie (besonders wichtig sind Fuss-,
Unterschenkel- und Rumpfmuskulatur) zu
mehr Tempo. Die durch Kraft gewonnene
Stabilitat ermoglicht eine saubere Technik
und dadurch eine verbesserte Okonomie
und erhohte Leistungsfahigkeit.

Ubungen zum Nachmachen
Im Internet finden Sie unter www.ryffel.ch/trai-
ning verschiedene Ubungssammlungen zu den
Bereichen Training, Kraftigung, Stretching. Die
konkreten Ubungsbeispiele sind sowohl fiir Ein-
steiger wie Fortgeschrittene geeignet.




Ausdauer: Die Ausdauerfahigkeit bildet die Grundlage im Laufsport. Ausdauer erar-
beitet man sich am effizientesten mit Dauerlaufen ab 30 Minuten im gleich-
massigen Tempo (oder mit anderen Ausdauersportarten wie Radfahren,
Schwimmen, Inline-Skating, Aqua-Fit oder auch Nordic Walking).

Kraft: Die Komponente Kraft wird (wie iiberhaupt in den meisten Ausdauersportarten) im
Laufsport oft unterschatzt. Auch im Breitensport ist ein regelmissig durchgefiihrtes
Kraftigungsprogramm — entweder im Fitnesszentrum oder mit gy

» Ubungen Zuhause - von grésster Dringlichkeit. Vor allem der

Rumpf- und Fusskraft sollten erhohte Aufmerksamkeit

gewidmet werden. Betreiben Sie regelmassig Fussgym- -
nastik, Rope Skipping (Springseilen) oder Barfusslaufen

auf der Wiese, alles Massnahmen, die Ihre Fiisse kraftigen und
dafiir sorgen, dass die natiirlichen und in Schuhen straflich ver— {
'L

-

nachldssigten Dampfungsmechanismen des Kérpers wieder aktiviert
und gekraftigt werden.

Schnelligkeit: Im Sinne einer Grundschnelligkeit spielt die Schnelligkeit im

Breitensportbereich eine untergeordnete Rolle. Wenn Sie allerdings
langfristig nicht einfach nur weiter und langer, sondern auch schneller
laufen moéchten, gehoren schnellere (und dementsprechend kiirzere)
Einheiten zum Trainingsrepertoire jeder Lauferin.

Y

Technik/Koordination: Die Koordination wird wie die Kraft haufig
vernachlassigt. Obwohl sich zum Beispiel beim Tennis alle einig sind,
dass man eine Technik erlernen muss, bevor man sie sinnvoll einset-
zen kann, denken sich beim Laufen viele,das konne ja jede. Falsch! Natiirlich
konnen sich alle die Laufschuhe schniiren und loslaufen, aber auch
Laufen ist eine motorisch komplexe und anspruchsvolle Sportart, bei
der ein gezieltes Techniktraining enorm viel bringt (vgl. Seite 24).

E

Q Beweglichkeit: Stretching oder Beweglichkeitstraining kann man auch als Korper-

und/oder Muskelpflege bezeichnen. Stretching sollte zum festen Ritual einer jeden

Lauferin dazugehoren. Wie Zahne putzen oder Haare waschen. Stretching wird an-

i gewendet zum Aufwarmen, nach einer Verletzungspause, zur Regeneration — und
schlicht und einfach fiir ein besseres Korpergefiihl.

x <

"h_ Laufen leicht gemacht € Ie A e NI T-L1 W1 W ETT {71004




Gut zu wissen

Ist hdufiges Laufen eigentlich gesund?

unbezahlbar. Nichts
eine erhohte Belastung fi
apparat dar und es ist wichtig, diese
begleitenden Massnahmen wie Stretching

und Kraftigung an diese erhohte Belastung'

zu gewohnen. Ideal ist deshalb ein Mix aus
Lauftrainings, Stretching und Kraftigung
und regelmadssigen Erganzungssportarten
wie Radfahren, Schwimmen, Inline-Skating
oder auch Aqua-Fit und Walking/Nordic
Walking.

Laufen ist eine Ausdauersportart, die «er-
dauert» werden muss. Deshalb ist eine lang-
fristige und kontinuierliche Steigerung des
Trainingsumfanges besser als kurzfristige,
abrupte Erhohungen. Es gilt die Regel: Zuerst
die Haufigkeit steigern, dann die Haufigkeit
und die Dauer steigern und erst dann die In-
tensitdt erhohen. Im Laufsport sollte man
bereits etwa eine Stunde am Stiick im lang-
samen Tempo laufen kdnnen, bevor man be-
ginnen kann, intensiver mit kiirzeren und
schnelleren Trainings zu arbeiten (vgl.S.16).

Ist ein hoher Puls beim Training schidlich?

eviel darf man sportlich

hwangerschaft machen oder

2

Frau kann und darf eige
chen, was sie vor der Schwangersct
gemacht hat, vor allem, wenn es si
sanfte Sportarten (Radfahren, Walking/
Nordic Walking, Aqua-Fit, Schwimmen) han-
delt. Nicht mehr zu empfehlen sind Trai-
nings im anaeroben Bereich, also zum Bei-
spiel harte Intervalltrainings. Vermieden
werden sollten auch Sportarten mit intensi-
ven Belastungsspitzen (Wiirfe in der Leicht-
athletik) und starken Schligen (Hoch-
sprung, Weitsprung; Laufsport gehort aber
nicht dazu) oder Sportarten mit unkontrol-
lierten Bewegungen (Mannschaftssportar-
ten mit Korperkontakt, Kampfsportarten)
sowie Sportarten mit Sturzgefahr (Skifah-
ren, Reiten). Aber grundsatzlich gilt: Solange
sich die schwangere Frau wohl fiihlt, sind
Bedenken fehl am Platz. Mit zunehmender
Schwangerschaft ist Gymnastik und Krafti-
gung (Rumpf- und Riickenmuskulatur) sehr
empfehlenswert. Bei der Ernahrung ist an
den erhohten Kalorienbedarf zu denken, der
leicht zusatzliche 300 bis 500 Kalorien pro
Tag betragen kann.




Stimmt es, dass bei Puls 120
die Gewichtsabnahme am grossten ist?

Fettstoﬂ‘wechsﬁ an langen A

tungen wesentlich beteiligt ist, ma
Mischung aus langen, tiefinten
kiirzeren, intensiveren Einheiten am

ten Sinn. Eine Gewichtskontrolle oder —ab-
nahme erfolgt aber nur dann, wenn gesamt-
haft betrachtet die Energieaufnahme (also
das, was wir essen) nicht grosser ist als der
Energieverbrauch (also die Anzahl Kalorien,
die der Korper verbraucht). Mit Laufsport
konnen wir unseren Energieverbrauch erho-
hen (um rund 600-9o0o0 Kalorien pro
Stunde Laufsport) und dadurch fallt es ein-
facher, das Gewicht zu kontrollieren, ohne
eine Didt machen zu miissen.

Der Fuss ist ein sehr dynamisches Gebilde
und nach der Landung auf dem Boden
macht er eine Abrollbewegung von aussen
nach innen. Dieses Abdrehen bzw. Einkni-
cken nach innen wird als natiirliche Prona-
tion bezeichnet, denn es wirkt wie ein Stoss-
dampfer, der den Schlag des Aufpralls
auffangt. Ist die Elastizitat des Fusses beein-
trachtigt, kann es passieren, dass der Fuss
iiberméssig nach innen einknickt (Uberpro-
nation) und deshalb gestiitzt werden muss
(vgl.S.28).

Wie wichtig ist die richtige Erndhrung
im Ausdauersport

(die Prozentangaben beziehen
talenergiemenge). Beim Fliissigkeitsbed
die Menge entscheidend. Bei starker korperli-
cher Belastung benétigt der Korper schnell 1—
1,5 Liter pro Stunde und 4-7 Liter pro Tag. Ein
Flissigkeitsmangel wahrend der Belastung
hat negative Auswirkungen auf das Leis-
tungsvermogen. Bis zu einer Belastungsdauer
von einer Stunde reicht normales Wasser voll-
kommen, bei Ausdauerleistungen Uber einer
Stunde macht es Sinn, zusatzlich zum Fliissig-
keitsverlust auch Kohlenhydrate und Salz ein-
zunehmen. Die gebrauchlichen Sportgetranke
sind so zusammengesetzt (rund 6-8% Koh-
lenhydrate), dass sie die Verluste bei langeren
Ausdauerleistungen kompensieren kénnen.

Laufen leicht gemacht (€113




Alles zu
seiner Zeit

Hunger, taucht mit dem regelméassigen Trai-
ning bald die Frage auf, ob man mit dem
gleichen Zeitaufwand denn nicht mehr er-
reichen konnte, nicht schneller laufen

Wenn Sie regelmadssig zwei- bis dreimal die konnte. Und tatsdchlich braucht es nicht
Woche eine halbe Stunde oder mehr laufen, viel, damit man den Korper vielseitig for-
werden Sie schnell die Fahigkeit besitzen, dern und fordern kann — und dadurch auch
eine Distanz von flinf Kilometern zu bewalti- schneller wird.

gen.So wie das jedes Jahr die rund 4000 Lau-
ferinnen schaffen, die zum ersten Mal am
Schweizer Frauenlauf teilnehmen. Ab dem
Jahr 2005 bietet das Lauffest mit Start und
Ziel auf dem Bundesplatz Bern eine neue He- g 4 P
rausforderung: die 10-Kilometerdistanz. Lk ok v coX
Und da wird die ganze Sache in bezug
auf das Training schon etwas schwieriger.

o
Denn die 10 Kilometer sind eine Distanz, fir % %
die man schnell einmal eine Stunde bend- 5 :2:
tigt — und auf die man sich deshalb etwas E %o
spezieller vorbereiten sollte. Obwohl man & s
auch 10 Kilometer noch bewaltigen kann, 52 51 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 40 39 38 37 36 3534

ohne sich gross um Intensitdten und Tempo 12 m 1o B o8 [G7IEH B8

zu kimmern, nur mit einem drei- bis vier-
maligen regelmadssigen Training die Woche. i F’gw% g“"’
Aber haufig kommt mit dem Appetit der sportarteageRoe

Einstimmungs- | Grundlagen-

etappe etappe
) . ) Grundlagentraining nach Lust und Laune
> Wenn Sie Ihr Training planen und protokollieren mit viel Ergéinzungssportarten
méchten, haben Sie mit dem FIT for LIFE-Trainings-
tagebuch einen wertvollen Ratgeber zur Hand. Das
FIT for LIFE-Trainingstagebuch kann gratis bestellt Ausdauer/Grundlagentraining M «raft
werden mit einem frankierten Riickantwortcouvert Technik/Kooardination [ | Beweglichkeit

(Cs, 23 X 16 cm, Fr. 1.10.=) bei:
AZ Fachverlage AG, FIT for LIFE, Trainingstagebuch,
Neumattstrasse 1, 5001 Aarau.

> Ein elektronisches Online-Tagebuch finden Sie im
Internet unter: www.ryffel.ch
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Das «normale» Laufjahr einer Hobbylaufe-
rin, die im Sommer eine Herausforderung
bewaltigen will (also eben zum Beispiel die
10 Kilometer des Schweizer Frauenlaufs im
Juni) beginnt mit dem Grundlagentraining
zur Winterzeit und endet mit der Erholungs-
phase im Spatherbst des darauffolgenden
Jahres. Dazwischen wird das Jahr in drei
Etappen aufgeteilt: In eine Einstimmungs-
etappe, eine Grundlagenetappe und eine
Wettkampfetappe. Die einzelnen Etappen
konnen langer (wenn man ein ganzes Jahr
zur Vorbereitung aufwendet) oder nur je ei-
nen Monat dauern (wenn man sich in drei
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Schnelligkeit (Fahrtspiele/Intervall)
Tempoharte/Schwellentraining (Tempolaufe)

4-Wochen-Rhythmus mit Steigerung
und ruhigen Wochen (blau)

Monaten auf ein Ereignis vorbereiten will,
was bei einem 5-10 Kilometerlauf durchaus
moglich ist). Die einzelnen Etappen
unterscheiden sich hauptsachlich in ihren
Inhalten, also darin, wie haufig, wie lange
und wie intensiv die einzelnen Trainings ge-
staltet werden. Kraftigungs-, Beweglich-
keits- und auch Ausgleichtrainings in Ergan-
zungssportarten sollten in allen Phasen des
Trainingsjahres mit dazugehoren. In unten-
stehender Grafik ist eine mogliche Auftei-
lung eines 52-wochigen Laufjahres mit
2 Saisonhohepunkten (Frauenlauf im Juni,
Herbstlauf im Oktober) optisch dargestellt.

Ergéinzungs-

sportarten 0%

Grundlagentraining nach Lust und Laune
mit viel Ergdnzungssportarten
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o\ Erholung/Regeneration
Erholung/Regeneration

02 O1

Ergénzungs-

sportarten  6o%

Erholung/Regeneration
Erholung/Regeneration

Grundlagentraining nach Lust und Laune
mit viel Ergénzungssportarten
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Die 3 Etappen

des Sportjahres ...

Trainingsgrundsitze fiir kurze Distanzen

>

Die Einstimmungsetappe sollte gemiitlich
angegangen werden, zumindest was die In-
tensitat betrifft. Forcieren Sie keinesfalls zu
schnell von o auf 100. Zuerst wird die Hau-
figkeit gesteigert, dann der Umfang und
erst dann die Intensitdt. Im Vordergrund
stehen zum Uberwiegenden Teil Dauerlaufe
im regelmassigen Tempo und mit gemassig-
ter Intensitat. Wichtig ist die Konstanz, die
Regelmassigkeit. Sinnvoll ist eine Einteilung
des Trainings in Wochenblécke sowie eine
Einteilung der Wochenblocke in einen Mo-
natsrhythmus. Also z. B.immer die erste Wo-
che locker (2—4 Trainings), die zweite Woche
mittel (Steigerung von rund 5-10% im Um-
fang) und die dritte Woche dann streng
(noch einmal leichte Umfangsteigerung).
Dann folgt eine ruhige Woche mit nur 1-2
Laufeinheiten, Gymnastik und vermehrt Al-
ternativtrainings. Alles zusammen ergibt ei-
nen 4-Wochen-Rhythmus.

Erh6hen Sie zuerst die Trainingshaufigkeit, dann kontinuierlich die Trainingsumfange und erst
nach einem soliden Basistraining von mehreren Wochen die Trainingsintensitat.

Die Dauer und die Intensitdt eines Trainings konkurrenzieren sich gegenseitig. Wer intensiv trai-
niert, sollte nicht gleichzeitig sehr lange trainieren. Die Kombination «kurz und locker» hingegen
ist durchaus erlaubt.

Man kann nicht schnell laufen, wenn man nicht ab und zu schnell trainiert. Wenn Sie immer eine
halbe Stunde im lockeren Dauerlauf trainieren, werden Sie zwar vielleicht bald vierzig Minuten so
laufen kénnen, aber Sie werden nicht schneller. Oder anders ausgedriickt: Wenn man nur immer
langsam lauft, biisst man die Fahigkeit ein, schnell laufen zu kénnen.

Gleichzeitig kann man aber auch nicht schnell laufen, ohne vorher eine Zeit lang langsam gelaufen
zu sein. Das Fundament fiir schnelle Trainings muss vorhanden sein. Wer noch nicht eine Stunde
am Stiick laufen kann, sollte zuerst weiter langsam laufen, bis das méglich ist. Schnelle und lang-
same Trainings sollten nur im sinnvollen Zusammenspiel miteinander kombiniert werden.

Auch fiir kurze Wettkampfdistanzen sind lange Trainings wichtig. Selbst wenn ein Wettkampf un-
ter einer Stunde dauert (5—10 Kilometer), haben im Training Laufe von anderthalb bis zwei Stunden
durchaus ihren Sinn.

Die Trainingsbelastung sollte nicht 6fter als alle drei bis vier Wochen erh6ht werden. Die Belastung
wird auch gesteigert, wenn man zwar den Trainingsumfang gleich beldsst, aber die Geschwindig-
keit steigert. Auch dann muss sich der Korper zuerst an die erhohte Belastung gewohnen.




Grundlagenetappe

In der Grundlagenetappe geht es darum,
das Training variabler zu gestalten. Es geht
aber auch darum, vermehrt mit den Intensi-
titen zu spielen. Mit schnelleren Trainings
steigern Sie Ihre Grundschnelligkeit und da-
mit natiirlich auch Ihr Lauftempo Ulber lan-
gere Distanzen. Nach wie vor sind haufig
Einheiten im Grundlagenbereich angesagt,
dazu kommen jetzt vermehrt schnellere und
intensivere Trainings wie Wiederholungs-
ldufe, Fahrtspiele oder Intervalle (vgl. S. 18).
Auch Testldufe zur Bestimmung des Wett-
kampftempos und der Richtzeiten sind sinn-
voll (vgl. S. 16). Wegen den intensiveren Ein-
heiten muss der Erholung und der Einhal-
tung von Ruhetagen Aufmerksamkeit ge-
schenkt werden. Und auch ein Augenmerk
auf den korrekten Bewegungsablauf ist
wichtig. Gezielte Techniktrainings (zum Bei-
spiel Lauf-ABC, vgl. S. 24) verbessern Ihren
Laufstil.

Wettkampfetappe
Mit den intensiveren Trainings haben Sie
lhre Tempofestigkeit gefestigt und lhre
Grundschnelligkeit verbessert. Der Umfang
wird jetzt in der Wettkampfphase gesamt-
haft nicht mehr gesteigert, sondern lang-
sam wieder zuriickgeschraubt. Qualitat
statt Quantitat heisst das Motto,damit man
sich beim anstehenden Wettkampf in
Hochstform befindet. Mit gezielten Schnel-
ligkeitstrainings in den Wochen vor dem
Wettkampf konnen Sie lhre Spritzigkeit
noch einmal weiter verbessern. Das bedeu-
tet kiirzere Trainings, Fahrtspiele, Hiigel-
laufe oder auch Bahnsprints. Nehmen Sie in
der zweitletzten Woche vor dem Wettkampf
den Trainingsumfang deutlich zuriick. Und
auch in der letzten Woche miissen Sie lhre
Ungeduld und den Tatendrang ziigeln: Jetzt
sind nur noch kurze, und lockere Trainings
mit kurzen schnellen Abschnitten angesagt
(vgl. S. 32). Die letzten beiden Tage sind dann
wirklich nur noch Bewegungs- und Locke-
rungstrainings (koordinative Ubungen) sinn-
voll, kombiniert mit Stretching und Gymnas-
tik. Dazu kommt die mentale Vorbereitung.




Wie intensiv

ist

Die Hauptfrage, die sich beim sportlichen
Training immer wieder stellt, lautet: wie
trainiert man intensiv genug, um besser zu
werden, aber nicht so intensiv, dass man
eine Verletzung oder gar ein Ubertraining
riskiert?

Wenn man im Laufsport Trainingsge-
wohnheiten verandert, dann sachte: Wenn
man 10 Kilometer am Stiick laufen kann,
heisst das nicht, dass man automatisch
auch 10 X400 Meter-Laufe problemlos liber-
steht, denn ein hohes Lauftempo stellt eine
ganz andere Belastung fiir den Korper dar.
Die Voraussetzungen dazu muss man sich
langfristig erarbeiten.

Zuerst sollte ein Tempotraining deshalb
nur einmal pro Woche eingeplant werden
und erst spater, nach einer rund vierwochi-
gen Adaptionszeit, kann allenfalls weiter
gesteigert werden. Denken Sie daran, dass
Laufen ein Ausdauersport ist und man sich
die Fortschritte langsam «erdauern» muss.
Ziel soll ja sein, dass der Laufsport langfris-
tig in den Alltag eingebettet werden kann.
Auch eine Steigerung der Distanzen sollte
mit Mass erfolgen. Hier gilt die Regel, dass
eine Distanz nie um mehr als 10% pro Wo-
che erhoht werden sollte. Nach der Erho-
hung sollten Sie ebenfalls etwa vier Wochen
lang so weitertrainieren, bevor Sie eine wei-
tere Steigerung in Betracht ziehen.

Im Ausdauersport und im Laufsport im Speziellen
stosst man friiher oder spater auf die beiden Be-
griffe aerob und anaerob. Was genau bedeuten
diese beiden Begriffe? Als aerob werden Stoff-
wechselvorgange im Organismus bezeichnet, die
unter Beteiligung von Sauerstoff ablaufen, unter
anaerob entsprechend Stoffwechselvorgange, die

ohne Beteiligung von Sauerstoff ablaufen. Die bei-
den Vorgénge laufen beim lauferischen Training je
nach Intensitat der Belastung fliessend ineinan-
der hinein (alle Trainings im langsamen oder
gemadssigten Tempo sind aerob, schnelle und in-
tensive Trainings hauptsachlich anaerob). Bei der
aeroben Energiebereitstellung werden unter Zu-
hilfenahme des eingeatmeten Sauerstoffs vor al-
lem die freien Fettsduren im Korper zusammen
mit Glukose (Traubenzucker) zu Wasser und Koh-
lendioxid abgebaut. Bei der aneroben Energiebe-
reitstellung kann unmittelbar ohne Sauerstoff
Energie gewonnen werden, allerdings entsteht
durch diesen Prozess Laktat (Milchsaure), welches
sich in den Muskeln ansammelt und irgendwann
bei zu hoher Konzentration dazu fiihrt, dass man
nicht mehr weiter laufen kann. Und wann wird
aus aerober Aktivitat eine anaerobe Aktivitat? Das
ist individuell sehr unterschiedlich. Je héher das
Lauftempo, desto mehr muss der Korper von der
aeroben Energiebereitstellung auf die anaerobe
Energiebereitstellung umstellen. Als grobe Faust-
regel gilt, dass bis etwa 70-85% (und natiirlich
auch darunter) der maximalen Herzfrequenz die
aerobe Energiebereitstellung dominiert und ab
85% der maximalen Herzfrequenz der Ubergang
zur anaeroben Energiebereitstellung erfolgt.




Ungefahre Verschiebung der Anteile Fett- und Kohlenhydratverbrennung

Kohlenhydratverbrennung

Fettverbrennung

Dauer einer Ausdauerbelastung in Std.

Mit zunehmender Trainingsdauer und damit einhergehender tieferer Pulsfrequenz stellt der Fettstoff-
wechsel den grossten Anteil an der Energiebereitstellung dar. Trotzdem wird absolut betrachtet bei
hoher Intensitdt bei gleicher Zeitdauer mehr Fett verbrannt als bei niedrigem Tempo.

Zwei ebenso wichtige Begriffe beim Lauftraining sind die beiden aeroben Stoffwechselsysteme Fettstoff-
wechsel und Kohlenhydratstoffwechsel. Die Kohlenhydratverbrennung (=Glykogenverbrennung, Zucker-

. verbrennung) liefert etwa doppelt so viel Energie pro Zeit wie die Fettverbrennung, dafiir brennen die

Fette wesentlich langer und sind praktisch unbeschrankt im Korper vorhanden, wahrend die Glykogenre-
serven nur-etwa fiir eine Belastung von 9o Minuten reichen. Die Unterschiede der beiden Systeme kann
man sich in etwa so vorstellen, wie wenn etwas auf mittlerer bzw. kleiner Flamme verbrannt wird. Wenn

wir rund eine Stunde bei mittlerer bis hoher Intensitét laufen, verbraucht unser Kérper in erster Linie Gly-

kogen, also eben die Kohlenhydrate. Der Kérper bzw. der Muskel versucht, die jeweils der Intensitat ange-
passte giinstigste Mischung fiir die Energiebereitstellung zu verwenden. Sind wir zwei bis drei Stunden

bei gemassigtem Tempo unterwegs, wird die Energie vorwiegend aus Fettsduren gewonnen (vgl. Grafik

oben). Der Fettstoffwechsel ist der «Dieselmotor» unseres Kérpers. Die beiden Verbrennungsprozesse lau-
fen bei den meisten Lauftrainings nebeneinander ab und nicht «entweder oder». Je nach Intensitat und

Lange des Trainings tiberwiegt der Kohlenhydratstoffwechsel (intensivere und kiirzere Einheiten) oder der ==

Fettstoffwechsel (wenig intensive und lange Einheiten). Durch die prozentuale Dominanz des Fettstoff-
wechsels bei massig intensiven und langandauernden Trainingseinheiten wird diese Trainingsform auch
als Fettverbrennungstraining bezeichnet und fiir die langfristige Gewichtskontrolle eingesetzt. Obwohl
dabei beachtet werden muss, dass die effektive Anzahl verbrannter Kalorien bei intensiven Einheiten na-
tiirlich wesentlich héher ist als bei weniger intensiven Einheiten bei gleicher Zeitdauer. Allerdings kénnen

hohe Intensitdten nicht liber einen langen Zeitraum durchgehalten werden, weswegen es durchaus Sinn |~

macht, regelmassig niedrig/massig intensiv und lange zu laufen.

i




Eine optimale Verbesserung unserer Leistungsfahigkeit
erreichen wir, wenn wir es schaffen, im richtigen Mo-

ment den passenden Reiz

Al eyt CEAUENE Die unterschiedlichen Intensitétsstufen

der richtigen Belastungs-
intensitat gibt unser Herz
den Takt an. Der menschli-
che Herzschlag eignet sich
in idealer Weise, die Trai-
ningsintensitat zu steu-
ern. Grundlagentraining
findet in anderen Pulsbe-
reichen statt als Schnellig-
keitstraining, und wer
gezielt abnehmen will,
trainiert ebenfalls anders

Intensitatsstufe 1

60-70 % der maximalen Herzfrequenz (MHF)
Das so genannte «Schlechte-Gewissen-
Tempo». Lange, ganz langsame Einheiten bis
maximal drei Stunden (Long Jog). Ganz wich-
tig fiir alle Sportlerinnen als Fundamentauf-
bau zu Beginn einer langen Saison und beim
Einstieg in regelmassiges sportliches Training.
Entspricht gemiitlichem Jogging im flachen
Gelande, idealerweise in einer Dauer ab 45 Mi-
nuten und ldnger. Oder auch ziigiges Walking
und Nordic Walking. Pulsbereich ungefahr
110-130.

Intensitatsstufe 2

70—-75 % der maximalen Herzfrequenz (MHF)
Méssiges Tempo, immer noch vorzugsweise
lange und regelmassige Einheiten. Hier findet
hauptsachlich das Training des Fettstoffwech-
sels statt. Ganz entscheidende Stufe fiir alle
Sportlerinnen lber das ganze Jahr, gerade
auch fiir Einsteigerinnen. Zur Kontrolle: Spre-
chenist wahrend der Belastung noch problem-
los méglich. Selbst bei Spitzensportlerinnen
spielt sich mehr als die Halfte des gesamten
Trainings in den Stufen 1-3 ab. Die Stufe 2 ent-
spricht einem Dauerlauf im mittleren Tempo

als jemand, der seine Best-

zeiten verbessern will.

Die wohl exakteste Mog-

lichkeit, die einzelnen Trai-

ningsbereiche unseren in-

dividuellen Pulswerten zu-

zuordnen, stellen Leistungstests dar, bei denen der Lak-
tatgehalt im Blut gemessen wird. Bei sehr intensiven
(anaeroben) Belastungen sammelt sich das Laktat im
Blut an und fiihrt irgendwann bei zu hoher Konzentra-
tion zum Abbruch der Leistung. Leistungstests werden
mittlerweile in den meisten Fitnesszentren oder auch bei
Sportarzten angeboten (Kosten: rund Fr. 100.— bis 200.-)
und eignen sich bestens als einmalige Standortbestim-
mung. Eine weniger aufwéndige und doch recht auf-
schlussreiche Moglichkeit konnen Sie aber auch leicht
selbst durchfiihren,indem Sie anhand lhres individuellen
Maximalpulses lhre personliche Trainingsintensitat in
fiinf unterschiedliche Belastungsbereiche einteilen (vgl.
Kasten oben), welche im sinnvollen Zusammenspiel ihre
optimale Wirkung entfalten (intensive und langsame,
kurze und langere Trainings im Wechsel).

eherim flachen Gelande. Pulsbereich ungefahr
120-140.

*Ihre persénliche maximale Herzfrequenz ermitteln Sie, in-
dem Sie nach einem zehnminiitigem Einlaufen eine leichte
Steigung von rund zwei bis drei Minuten gleichmdissig, aber
so schnell wie méglich hoch laufen und unmittelbar danach
Ihren Puls messen. Achtung! Beim Ermitteln des Maximal-
pulses ist bei Untrainierten Vorsicht angebracht. Sind Sie
liber 40 und/oder noch nicht trainiert, dann sollten Sie zu-
erst einen drztlichen Check durchfiihren lassen.
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as Tempo

Passende Trainingsformen

Ungefahre Intensitatsbereiche und dazu passende Trainingsformen

> mittlerer Dauerlauf > lockeres Fahrtspiel

> leichter Dauerlauf
> Longjog

> Alitagsbewegung

%-Anteil an maximaler Herzfrequenz

L
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Je langer Sie trainieren, desto mehr werden
Sie auf den Geschmack vom spezifischen
und teilweise schnellen Training kommen.
Denn schnell laufen macht Spass, ldsst ei-
nem den Wind in den Haaren spiiren. Laufen
Sie mit Selbstbewusstsein. Jeder Laufschritt
ist ein Schritt nach vorne.

Richten Sie lhren Trainingsplan nach
Prioritaten aus: Hochste Prioritat haben die
intensiven Trainingstage, bzw. das Einhalten
der darauf folgenden Ruhezeit, damit der
Korper die durch das Training hervorgerufe-
nen Anpassungsvorgange auch wirklich ab-
schliessen kann. Denn Sie werden ja nicht
direkt durch die Trainings besser, sondern
durch die Ruhepausen dazwischen. Deshalb
macht es Sinn, nach harten Trainingseinhei-
ten am nachsten Tag locker zu trainieren
oder vielseitiges Alternativtraining auf dem
Rad oder im Wasser zu betreiben, damit zwi-
schenzeitlich eine andere Muskulatur bean-
sprucht wird. Und natiirlich gehoren in jeder
Trainingsphase ruhige Dauerlaufe zum Stan-
dardprogramm jeder Lauferin. Was immer
Sie mit dem Laufsport erreichen mochten;
es gibt geniigend Methoden, die lhren An-
spriichen gerecht werden, Sie miissen sie
nur kennen. Auf den folgenden Seiten zei-
gen wir lhnen die wichtigsten Trainingsfor-
men im Laufsport.

Wie lege ich mein Lauftempo fest?
Mit einem einfachen Feldtest konnen Sie bestimmen, welches 10-km-Wettkampftempo zu lhrem Leistungsstand passt.
Machen Sie einen 5 Kilometer-Testlauf an einem Wettkampf oder auf einer abgemessenen Strecke, z.B. auf einem Run-
ning Trail (www.helsana.ch/trail). Versuchen Sie die Distanz gleichmassig so schnell wie moglich zu absolvieren. Wenn
Sie zum Beispiel 25 Minuten brauchen fiir 5 Kilometer, dann entspricht Ihr Kilometerschnitt 5 Minuten. Zu diesem Kilo-
meterschnitt rechnen Sie 5% dazu, das ergibt in unserem Beispiel 5:15 Minuten/Kilometer. Fiir die unterschiedlichen
Trainingsformen ergeben sich anhand unseres Beispieles folgende Kilometerzeiten und Intensitaten.

Intensitétsstufen Lauftrainingsform Lauftempo

Ubergangsbereich Stufe 3—4: Dauerlauf schnell 5:15+ 6%
Ubergangsbereich Stufe 3-4: Intervall Einsteiger 5:15+ 0% bis +3%
Ubergangsbereich Stufe 3—4: Fahrtspiel lang 5:15—3% bis +12%
Intensitatsstufe 4: Fahrtspiel kurz, Wettkampftempo 5:15-3% bis +3%
Intensitatsstufe 4-5: Intervall Fortgeschrittene, Wettkampf 5:15—5% bis + 0%

y
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Welcher Puls ist normal?

So unterschiedlich wie wir Menschen dusserlich
aussehen, so unterschiedlich verhalt sich unser
Herzschlag. Wahrend die eine einen Maximalpuls
von 170 hat, kann der andere seinen Pulsschlag
leicht bis auf Uiber 200 treiben, und wenn die eine
einen Ruhepuls von 45 hat, schlagt das Herz des an-
deren vielleicht 60-mal in der Minute. Den absolu-
ten, einzig richtigen Trainingspuls gibt es nicht.
Rechnerische Grossen und Faustregeln sind daher
nur mit grosster Vorsicht zu geniessen. Der Maxi-
malpuls liegt bei dlteren Menschen in der Regel
tiefer als bei jungen Menschen. In jungen Jahren
kann er schnell einmal auf 220 hochschnellen, im
Erwachsenenalter ist das Uberschreiten von 200
seltener und ein Maximalpuls zwischen 180 bis 190
am haufigsten. Trainings im Langzeitbereich fin-
den meist im Bereiche von 110 bis 150 Schldgen
statt. Intensive und kiirzere Trainings konnen
durchaus im Bereich von 150-180 Schldgen liegen.
Der Ruhepuls von Spitzensportlerinnen kann bis
auf 35 Schldge sinken. Im Normalfall liegt er beim
Menschen zwischen 50 und 70 Schldgen, bei Sport-
lerinnen tiefer als bei Nichtsportlerinnen und Rau-
cherinnen.

Ordnen Sie den gemessenen Bereichen |hr subjek-
tives Empfinden zu und versuchen Sie, ein Gespiir
zu entwickeln, mit welchem Herzschlag Sie in den
unterschiedlichen Situationen unterwegs sind.
Bei welchem Herzschlag spiiren Sie welche An-
strengung? Bei welchem Puls lauft es sich locker,
bei welchem Puls empfinden Sie die Belastung als
anstrengend und bei welchem gar hart und inten-
siv? Mit einem einfachen Herzfrequenzmesser ha-
ben Sie Ihren Herzschlag jederzeit fest im Griff
und sehen, wie er auf welche Belastung reagiert.
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Die wichtigsten
Lauftrainingsfor

DEVTETT

Tempodaue

eim Tempodauerlauf wird nach einem aus-
giebigen Aufwdrmen (langsames Einlaufen,
Gymnastik) wahrend rund 15-25Minuten
gleichmassig in der Intensitatsstufe 4 ge-

laufen. Das Tempo liegt leicht lber dem
Wettkampftempo (vgl. «individuelle Laufge-
schwindigkeit» auf S. 16), ist also so hoch,
dass nur rund 15-25 Minuten so schnell
hgehalten werden kann. Der Tempo-

\it el: um

Fahrtspiel h
nan ein dem
inunterschied-

Die Belastungs-

selandemarkie-

ung, Baum, Brun-

as Tempo nach Lust

und bestimmt.

estaltung eine

s Dauerlaufes

Aix von ver-

uerlauf, Intervall

usa . Beim Fahrtspiel

= und langsame Geschwin-

abwechselnd intuitiv kombiniert.

spiel kann eine leichte Trainings-

heit oder aber auch eine sehr strenge

werden, horen Sie auf lhren Korper. Auf je-

den Fallist das Fahrtspiel das ideale Training

fiirs Gelande und ein probates Training, um

schneller zu werden. Varianten des klassi-
schen Fahrtspiels sind:

Schwedisches Fahrtspiel: Bei der Schwedi-

schen Fahrtspiel-Variante sucht man sich ei-

nen Punkt in der Landschaft (Waldrand,

Weggabelung, Baum usw.) und lauft dann

im zligigen Tempo an diesen Punkt. Dann

joggt man ganz gemiitlich, bis man sich

wieder erholt hat und sucht sich nun den
sten Punkt, der dann wiederum im
eren Tempo angelaufen wird. Die
abschnitte werden willkiirlich ge-
lt. Is "ell':/-'\bschnitt kurz, wird er
r 'rg zuriickgelegt, ist der
r:,1iegt das Tempo
N t.l‘efer.
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Form
training.

Das Intervalltra

mittel», wenn es

tempo zu verbesserr

werden die

und die dazwis

definiert. Die U

spiel ist fliessend. Bein

training wird die Intensi

gewahlt (Stufen 3 und 4), dass d ller
Abschnitte haufig wiederholt werden ko
nen und nur durch kurze Pausen unterbro-
chen werden miissen. Also zum Beispiel 10X
300 Meter im schnellen Tempo und dann
eine Minute Gehpause. Beim intensiven In-
tervalltraining ist das Lauftempo hoher
(Stufen 4 bis sogar 5) als beim extensiven In-
tervalltraining und dementsprechend wer-
den die Pausen langer gewadhlt (Beispiel:
10-mal 400 Meter schnell mit 2—-3 Minuten
Pause). Man kann aber beim Intervalltrai-
ning auch mit dem Herzschlag arbeiten, z. B.
400 Meter schnell laufen und dann so lange
marschieren, bis der Puls unter ein be-
stimmtes Niveau (z. B.120) fallt, dann wieder

schnell laufen usw. Durch die kurzen Pausen

wird ein schnelleres Erholungsvermo
angestrebt. Intervallformen kann n
der Bahn, auf der Strasse o

ldnde auf abgemesse
trecken dur_a'hri ren

Hiigelldufe

Steigerungsliaufe

O
maxir
nach langsa
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Zum ersten Mal 10 Kilometer

Einstimmungsetappe (Wochen 12-9)

3 X10min DL leicht, dazwischen 2 min ziigig gehen,
Kraftgymnastik

Pause

Pause

30min DL leicht, Kraftgymnastik

Pause

60min

Pause

MO 10 min DL leicht, 10 min Fahrtspiel, 10 DL leicht,
Kraftgymnastik
Pause

510 min DL mittel, dazwisc 2min ziigig gehen

Pause

40 min DL leicht, 2 Steigerungen, Kraftgymnastik

Pause
Pause

MO 10min DL leicht, Intervall mit 8 X300 m dazwi-

schen 2min Gehpause ,10 min DL leicht

Pause

3 X20min DL leicht, dazwis

Pause

60 min DL leicht, 3 Steigerungen, Kraftgymnastik
100 min Erg

Pause

2 X15min DL mittel, dazwischen 2 min ziigig
gehen, Kraftgymnastik

Pause

Pause

35min DL leicht, Kraftgymnastik

10min DL leicht,10 min DL schnell, 10 DL leicht,
Kraftgymnastik
Pause

510 min DL leicht, dazwischen 1min ziigig gehen

Pause

45min DL leicht, 2 Steigerungen, Kraftgymnastik

10min DL leicht, 10 DL mittel, 10 DL schnell,

10 DL leicht, Kraftgymnastik

Pause

10 min DL leicht, 20 min Fahrtspiel, 10 min DL lei
Pause

65min DL leicht, 3 Steigerungen, Kraftgymnastik

100 min Erganzungssport
Pause




2 X 20min DL leicht, dazwisch
gehen, Kraftgymnastik

Pause

Pause

70 min Erganzungssport
Pause

5km Testlauf

Pause

min ziigig

10 min DL leicht, 30 min DL mittel, Kraftgymnastik

Pause

2 X 25min DL leicht, dazwischen 2 min ziigig gehen,

3 Steigerungen, Kraftgymnastik
Pause

85 min Ergdnzungssport

10 min DL leicht, 50 min DL mittel, Kraftgymnastik

Pause

10 min DL leicht, Intervall mit 5 X 300 m dazwi-
schen 1min Gehpause, 10 min DL leicht

Pause

70min DL leicht, 3 Steigerungen, Kraftgymnastik

100 min Erganzungssport
Pause

DL = Dauerlauf

75 min Erganzungssport, Kraftgymnastik
Pause

Pause

2 X 20 min DL mittel, dazwischen 1min ziigig
gehen, Kraftgymnastik

Pause

75min Erganzungssport

Pause

45min DL leicht, Kraftgymnastik

Pause oder 45 min DL leicht,
95min Erganzungssport
Pause

15min DL leicht, 15 min DL schnell, 15 min DL leicht,
Kraftgymnastik
Pause

60 min Erganzungssport

Pause

3omin DL leicht, 3 Steigerungen
Pause
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“* Die 10-Kilometer-Bestzeit lockt

Einstimmungsetappe (Wochen 12-9)

Woche 12
MO 15 min DL leicht, 30 min DL mittel, 15min DL leicht

DI
Mi
DO
FR
SA
SO

Pause

45min DL leicht, 2 Steigerungen, Kraftgymnastik

60 —120 min Erganzungssport
Pause

75min Long Jog, Kraftgymnastik
Pause

Grundlagenetappe (Wochen 8-5)

MO 15min DL leicht, Intervall mit 10 X 400 m, mit 1min

DI
Mi
DO
FR

SA
SO

Pause

Gehpause, 15 DL leicht
Pause

65min DL leicht, 3 Steigerungen, Kraftgymnastik

60—120 min Erganzungssport

Pause (*15min DL leicht, 30 min DL schnell, 15 min
DL leicht)

95min Long Jog, Kraftgymnastik

Wettkampfetappe (Wochen 4-1)

MO 15min DL leicht, Intervall am Hiigel

10 X 2min bergauf, mit zurlicktraben, 15 min DL leicht

DO
FR

SA
SO

Pause

60 min DL leicht/mittel in coupiertem Geldnde,
4 Steigerungen, Kraftgymnastik

60 —120 min Erganzungssport

Pause (* und ** 15 DL leicht, Schwedisches Fahrtspiel

kurz 15 min, 15 DL leicht)
110 min Long Jog, Kraftgymnastik
Pause

Woche 11

MO
DI
Mi
DO
FR
SA
SO

MO

DI
Mi
DO
FR

SA
SO

MO

DO
FR

SA

15min DL leicht, 20 min DL schnell, 15 min DL leicht
Pause

somin DL leicht, 2 Steigerungen, K
60 —120 min Erganzungssport
Pause

8omin Long Jog, Kraftgymnastik
Pause

mnastik

**15min DL leicht, Fahrtspiel 1min, 3min, 5min, 3 min,
1min mit gleichlanger Trabpause, 15 min DL leicht
Pause

70 min ittel, 3 Steigerungen, Kraftgymnastik
60 —120 min Erganzungssport

Pause (* 15 min DL leicht, 15 min Tempodauerlauf,
15 min DL leicht)

100 min Long Jog, Kraft; nastik

Pause

15 min DL leicht, 30 min Schwedisches Fahrtspiel
lang, 15 min DL leicht
Pause

45min DL leicht,15min DL schnell, 4 Steigerungen,

Kraftgymnastik

60 —120 min Erganzungssport

Pause (* 15 min DL leicht, 5 X 3min Hugelldufe mit
zurlicktraben, 15 min DL leicht)

15 min Long Jog, Kraftgymnastik

Fiir fortgeschrittene und ambitionierte Liuferinnen empfiehlt sich das Marathon Dossier, das gegen ein frankiertes
As-Riickantwortcouvert (Fr.1.10, 23 X16 cm) unter folgenden Adressen bestellt werden kann.

FIT for LIFE, Neumattstrasse 1, Dossier Marathon, 5001 Aarau oder
Ryffel Running Kurse GmbH, Tannackerstrasse 7, Dossier Marathon, 3073 Giimligen. e



Woche 2

*

**

MO **Intervall:3X 400 m/1000m, dazwischen lockere

Trabpausen von jeweils halber Distanz.
DI Pause
MI
DO

15min DL leicht, 30 min DL schnell, 10 min DL leicht

FR Pause
5km Testlauf

Pause

SA
SO

MO 15min DL leicht, 25 min Schwedisches Fahrtspiel
lang, 10 DL leicht
DI Pause

MI  75min DL leicht, 3 Steigerungen, Kraftgymnastik

nzungssport

DO
FR
SA
SO

60—-120min Er;
Pause

5 km Testlauf
Pause

MO **15min DL leicht, Intervall kurz mit 10 X 400 m mit
2min Gehpause , 15 min DL leicht

DI Pause

M

Kraftgymnastik

60—120min Ergénzungssport

Pause

DO
FR
SA
nastik
Pause

SO

= Zusatztrainings (vgl. Spalte rechts oben)

DL = Dauerlauf

55min DL leicht, 2 Steigerungen, Kraftgymnastik

15 min DL leicht, 45 min DL mittel, 4 Steigerungen,

60 min DL leicht/mittel, 4 Steigerungen, Kraftgym-

= Trainings ungefahr im Wettkampftempo und schneller

MO
DI
MI
DO
FR
SA
SO

MO
DI
MI
DO
FR
SA
SO

Woche 1

MO

60 —120 min Erganzungssport
Pause

60min DL leicht, 2 Steigerungen, Kraftgymnastik

60 —120 min Erganzungssport
Pause

85min Long Jog, Kraftgymnastik
Pause

60 —120 min Erganzungssport
Pause

60 min DL mittel, 3 Steigerungen, Kraftgymnastik

Pause
Pause
105min
Pause

**15 DL leicht, Fahrtspiel 4 X 5 min mit 2min Trab-
pause, dann 2 X2min mit 1min Trabpause, 15 DL leicht

45min DL mittel/schnell, 3 Steigerungen, Kraftgym-
nastik

20-30min DL leicht, 3 Steigerungen
10 km Wettkampf
Pause




Leichtf

Haile Gebrselassie oder Kenenisa Bekele
fliegen leichtfiissig liber die Bahn, als wiir-
den die Fiisse kaum den Boden beriihren. Bei
ihnen ist die Flissigkeit des Laufens offen-
sichtlich. Die weltbeste Marathonlauferin
Paula Radcliffe hingegen gleicht in ihrem
Laufstil eher einem unruhigen Rennpferd
als einer leichtflissigen Gazelle.

Jede Lauferin entwickelt einen ganz indi-
viduellen, unverkennbaren und auf sie zuge-
schnittenen Stil. Kérperhaltung und Laufstil
widerspiegeln die Veranlagung, die Kérper-
sprache und das Korpergefiihl der Men-
schen. Und sind zum Teil angeboren. Lassen
Sie sich diese Individualitat nicht nehmen!
Trotzdem gibt es einige Gesetzmassigkeiten
und Grundregeln, wie eine ideale und 6ko-
nomische Laufhaltung in etwa aussehen
sollte.

Seinen Laufstil kann man beobachten
und verbessern, indem man zum Beispiel
mit unterschiedlichen Geschwindigkeiten
lduft oder ab und zu ein Lauf-ABC durch-
fiihrt (vgl. Kasten). Eine 8oo-m-Lauferin
denkt auf den letzten zweihundert Metern
nicht: schneller, schneller, schneller, sondern
sie konzentriert sich auf ihre Haltung — und
wird dadurch automatisch schneller.

ussig laufen

Versuchen Sie die ganze Bandbreite mogli-
cher Laufformen kennenzulernen und be-
wusst wahrzunehmen. Je mehr Moglichkei-
ten Sie haben und je offener Sie gegeniiber
neuen Formen sind, desto mehr Spass wird
lhnen der Laufsport bereiten. Beobachten
Sie doch einmal, ob Sie auf der Ferse aufset-
zen, flach mit der ganzen Schuhsohle, auf
der Mitte des Fusses oder ganz vorne bei-
nahe auf dem Fussballen. Landen Sie kom-
pakt auf der ganzen Sohle oder eher auf der
Aussenkante? Alle genannten Formen sind
moglich — und weder falsch noch richtig,
sondern alles Moglichkeiten in verschie-
densten Situationen und Geldandeformen.
Ausprobieren und variieren!

Lauf-ABC leicht gemacht

Fiir ein so genanntes Lauf-ABC suchen Sie sich am
besten eine ldngere, gerade und leicht aufwarts
verlaufende Strecke aus (oder eine Leichtathletik-
bahn). Fiihren Sie nach einem 10-miniitige Einlau-
fen wahrend rund 20 Sekunden eine einzelne
Technikiibung aus (z. B. Hopserlauf, Anfersen, Skip-
ping, seitwarts laufen, Steigerungslauf, usw.), und
traben Sie danach langsam und locker wieder zu-
riick an den Anfang der Strecke. Danach fiihren Sie
die nidchste Technikiibung aus. Ein detailliertes
Lauf-ABC mit Bildern finden Sie im Internet unter:
www.ryffel.ch/training




Armhaltung: Ober- und Unter-
arm bilden etwa einen
rechten Winkel. Hinten
verlduft der Oberarm fast
parallel zum Boden, vorne wird
er locker so weit hochgefiihrt,
wie der Arm natiirlicherweise
mitschwingt.

Kopf: Die Kérpersteuerung
beginnt im Kopf. Der Kopf ruht
aufrecht auf den Schultern,
moglichst entspannt, der Blick
geht geradeaus.

Die «optimale»
Korperhaltung beim
Laufen

Hénde: Die Hande sind
leicht gedffnet, die Finger
entspannt, der Daumen
ruht leicht auf dem Zei-
gefinger. Keine geballte
Faust und auch keine aus-
einandergespreizten oder
ganz gestreckten Finger.

Hiifte/Beine: Der Schritt

ist fliissig, aber nicht zu lang.
Vollstandige Streckung von
Knie und Hiifte beim Abstoss.

Rumpf: Der Rumpf stabilisiert
die gesamte Laufbewegung.
Erist leicht nach vorne gebeugt,
aber aufrecht.

Korperschwerpunkt:
Der Kérperschwerpunkt
liegt vor den Hiiften und
schwenkt leicht auf und ab,
sollte aber so hoch wie
méglich liegen (wenn méglich
kein oder nur geringes Absin-

ken der Hiifte beim Aufprall).

Fuss: Der Fuss sollte etwas vor der Korper-
achse aufsetzen. Beim Aufsetzen auf

den Boden sind fast alle Fusspositionen
méglich und auch géngig (Landung auf
Ferse, Mittelfuss oder Vorfuss), das ist
vom Laufstil abhéngig (vgl.S. 27).

Laufen leicht gemacht



Merkpunkte eines effizienten Laufstils
Schrittlidnge: Die beste Schrittlange hangt von der
natiirlichen Haltung der Lauferin ab, aber allge-
mein ist es haufig so, dass Einsteigerinnen zu
grosse Schritte machen. Bei kurzen Laufen sind
kurze und schnelle Schritte 6konomischer und
auch schneller als lange Schritte.

Korperhaltung: Viele Anfangerinnen tendieren
dazu, hinten «abzusitzen». Das Becken sollte nach
vorne gerichtet sein und es soll versucht werden,
den Kérperschwerpunkt nach vorne zu bringen.

Armhaltung: Die Arme und Beine sollten sich im
gleichen Rhythmus bewegen. Die Arme sollten
vorwdrts/riickwarts und moglichst wenig seit-
warts schwingen, die Ellbogen zeigen nach innen.

Kopfhaltung: Wenn Sie Ihren Blick durch die Ge-
gend wandern lassen, wird dadurch auch die iib-
rige Korperhaltung beeinflusst. Richten Sie des-
halb Ihren Blick am besten einige Meter vor lhnen
auf den Boden, sodass der Kopf in einer entspann-
ten Position bleibt.

Federnd bergab

Bergablaufen fiihrt zum bekannten Muskelkater,
weil da die héchsten Belastungen auftreten (nicht
beim Anstieg). Im normalen

Training sollte daher das

Bergablaufen mit gedrossel-

tem Tempo bewadltigt wer-

den.Wenn die Bodenverhalt-

nisse es zulassen, kann man

in den Schritt «hineinrut-

schen», oder ihn vorsichtig

mit der Beinmuskulatur abfedern. Der Fuss wird
flach mit dem Aussenrand aufgesetzt, der Ober-
korper ist etwas zuriickgeneigt.




Gretchenfrage
Laufstil

Mit kurzen Schritten bergauf

Beim Bergauflaufen wird der Schritt verkiirzt, der
Abdruck intensiviert und die Arme werden zur Un-
terstiitzung kraftig mitgeschwungen. Der Ober-
kérper wird etwas stirker nach vorne geneigt.
Wichtig ist, den Schritt aus dem Fussgelenk he-
rauszudriicken, um die Oberschenkelmuskulatur
zu entlasten.



N

y

Der passended¢
‘Schuh

So unterschiedlich wie wir Menschen,
so verschieden sind unsere Fiisse.

Deshalb ist es wichtig, den idealen
Schuh zu finden.



Normalfuss: Beim Normalfuss beginnt ihr Fuss
nach der Landung leicht zu pronieren, das heisst er
knickt nach dem Aufprall leicht nach innen ab.
Dieses Abdrehen, die so genannte Pronation, wirkt
wie ein natiirlicher Stossdampfer fiir den Fuss und
die Aufprallbewegung. Weil eine normale Fuss-
wolbung elastisch ist — solange die beteiligten
Muskeln nicht ermiidet sind — kann diese unter
Belastung einsinken und sich da-
nach auch wieder aufrichten. r
Diese Abrollbewegung ist natiir-
lich und ideal. Nicht umsonst be-
sitzen gesunde Fiisse eine Langs-
und Querwdlbung, die durch Mus-
keln und Sehnen, aber auch durch
die Anordnung der Knochen unter
Spannung gehalten werden.

Senkfuss: Bei rund 70% der Lauferinnen ist die
normale Pronation zu stark, man spricht von einer
Uberpronation. Diese Liuferinnen besitzen einen
Senkfuss. Die Langswolbung ist -
eingesunken, der Fuss knickt tiber- r o
massig nach innen ab. Ist auch die
Querwolbung unter dem Vorfuss
eingebrochen, spricht manvon ei- |
nem Spreizfuss. Haufig treten
diese zwei Schwachen in Kombi- |
nation auf, dem so genannten
Senk-Spreizfuss.

Hohlfuss: Beim Hohlfuss sinkt die Fusswélbung
im Gegensatz zu den Uberproniererinnen zu we-
nig ein. Der Fuss ist versteift

und kaum biegsam. Das harte '/F,.
Auftreten auf Ferse und Vor- /~ - "I
fuss kann nur schwach abge- i
federt werden, sodass die Ab-
rollbewegung auf der Aus-
senseite der Sohle verlauft.
Lauferinnen mit einem Hohl-
fuss haben haufig O-Beine,
was die falsche Abrollbewe-
gung noch verstarkt.

~

Nicht nur der Fusstyp, auch der Einsatzort ent-
scheidet iiber den passenden Laufschuh. Lauf-
schuhe kénnen in folgende Kategorien unterteilt
werden:

Neutrale Laufschuhe: Laufschuhe ohne bestimmte
Kennzeichnung sind fiir Normalfiisse konstruiert
und bieten einen guten Kompromiss zwischen Ro-
bustheit, Stabilitdt, Dampfung und Fiihrung. Sie
sind nicht so leicht wie Wettkampfschuhe, besit-
zen aber im Durchschnitt eine langere Lebens-
dauer.

Stabilitdtsschuhe: Stabilitatsschuhe sind entweder
fiir schwere Liuferinnen oder fiir Uberpronierinnen
geeignet. Sie bieten maximale Bewegungskon-
trolle, sind also mit guten Pronationsstiitzen verse-
hen. Diese Stiitzelemente sind meistens in der
Zwischensohle sichtbar. Stabilschuhe sind auf ei-
nem fast geraden Leisten aufgebaut, besitzen dem-
nach nur eine schwache Taillierung auf der Schuh-
innenseite.

Wettkampfschuhe: Reine Wettkampfschuhe sind
sehr leicht, bieten aber etwas weniger Dampfung,
Stabilitat und Fiihrung. Wettkampfschuhe kdnnen
sich anbieten, wenn Sie einen problemlosen Fuss
besitzen, haufig Wettkampfe bestreiten und eine
technisch gute Lauferin mit einer gut ausgebilde-
ten Muskulatur sind. Fiir schwere Lauferinnen und
solche mit problematischen Fiissen sind Wett-
kampfmodelle nur bedingt zu empfehlen.
Gelidndeschuhe (Trail-Schuhe): Trailschuhe sind
meist robust gebaut und besitzen ein rutschfestes
Sohlenprofil fiir unebenes und glitschiges Terrain.
Das Obermaterial ist wasser- und schmutzabwei-
send oder ganz wasserdicht. Trailschuhe eignen
sich fiir Lauftrainings querfeldein oder fiir nasse
Regen- und Schneetrainings. Gelandeschuhe bie-
ten auch fiir Problemfiisse (z. B. Fussgelenkpro-
bleme) einen guten Halt und Schutz.
«Fusstrainingsschuhe»: Neuerdings entsteht eine
neue Kategorie Schuhe, die den Fuss nicht einfach
nur stiitzen, sondern auch fordern und zum arbei-
ten zwingen, damit er seine natiirlichen Eigen-
schaften wieder richtig entfalten kann. In diese
Kategorie gehoéren der seit Jahren bewdhrte
MBT (Infos: www. swissmasai.com) wie auch der
neuentwickelte Nike Free (Infos: www.ryffel.ch).
Beide lassen dem Fuss geniigend Freiheiten, damit
er selber auf Unebenheiten reagieren muss und
dadurch die Fussmuskulatur gestarkt wird.

Laufen leicht gemacht




> Uberlegen Sie sich zuerst, fiir welchen Einsatz
Sie einen neuen Schuh brauchen. Wollen Sie ei-
nen Winterschuh, ein Wettkampfmodell, einen
Trainingsschuh fiirs Geldnde, einen fiir die
Strasse?

>Suchen Sie ein Fachgeschéft mit kompetenter
Beratung und bringen Sie Ihre alten Laufschuhe
mit. Eine routinierte Verkauferin erkennt viel aus
der Art und Weise, wie Sie Ihr altes Modell abge-
laufen haben. Geben Sie an, wie haufig, unter
welchen Bedingungen und auf welchem Unter-
grund Sie am meisten trainieren.

> Lassen Sie lhren Fusstyp ermitteln. Mit einem
Fussspiegel sieht die Spezialistin, ob Sie einen
Senk-, Normal- oder Hohlfuss haben und ob Sie
schmale oder breite Fiisse haben.

>Ziehen Sie geeignete Trainingssocken an und
probieren Sie die empfohlenen Schuhe. Im Ste-
hen sollte noch 1cm Platzreserve vor den Zehen
vorhanden sein.

>Testen Sie den Schuh vor dem Geschiaft (oder
allenfalls auf dem Laufband). Jetzt zeigt sich,
welchen Laufstil Sie haben, ob Sie Vorfuss- oder
eher Fersenlauferin sind und ob Sie normal, zu
schwach oder zu stark pronieren. Denken sie da-
bei an die ndchsten 1000 Trainingskilometer, auf
denen Sie Ihr neuer Schuh begleiten wird.

. Frauenfiisse sind nicht einfach etwas kiirzer als
Herrenflisse, sondern sie haben auch eine andere
Form. Die weibliche Ferse ist schmaler, die Knochel

liegen tiefer, der Rist ist haufig héher und der Vor- |

fuss ist (relativ zur Lidnge) breiter als bei einem
mannlichen Fuss. Weil das weibliche Becken brei-
ter ist als das mannliche, pronieren Frauen etwas
starker. Der Frauenfuss muss stdrker nach innen
kippen, um unter die Traglinie des Kérpers zu kom-
men. Damenmodelle haben deshalb folgende
Passform: Schmale Fersenkappe mit festem Sitz,
breiter Vorfuss, Pronationsstiitze im Mittelfuss
und eine Dampfung, die auf das geringere Korper-
gewicht der Frau abgestimmt ist.

Die Socken sind ein wichtiges Bindeglied zwischen

Fuss und Schuh. Schlecht sitzende Socken aus

Baumwolle kdnnen fiir die Fiisse und vor allem de-

ren Besitzer zum Albtraum werden. Spezielle Lauf;I
socken aus Funktionsmaterial haben keine Nah’s

iber den Zehen und sind mit verstarkten Flachen

gegen Scheuerstellen und Blasen ausgestattet.

Ein kleines Detail mit grosser Wirkung. -




Auch Kleider miissen
arbeiten

Temperatur

Witterung
trocken

oder 3/4 Tights
>T-Shirt kurz oder lang  +
> Miitze
> Sport-BH

> Lange Tights
> Langarmshirt
> Gilet

> Handschuhe
> Stirnband

> Sport-BH

> Wintertights

> lange Unterhosen

> Windstopper Shirt r
> Fleece-Pullover/Gilet

> Handschuhe/Miitze

> Sport-BH

> Leichte Windbreaker-
jacke
> Gilet

> Gilet
> Fleece-Jacke
> Mitze

> Fleece Jacke

> Soft Shell Jacke
> Rollkragenpulli
> Kapuzenjacke

Regen/Schnee

> Soft Shell Jacke
> Gore Tex Schuhe

> Gore Tex Jacke

> Soft Shell Jacke
> Kapuzenjacke

> Gore Tex Schuhe

> Gesichtsmaske
> Gore Tex Hose

> Gore Tex Jacke

> Soft Shell Jacke
> Gore Tex Schuhe

Laufen ist eine sehr bewegungsintensive Sportart, es ist daher sinnvoll, mehrere Schich-
ten zu tragen, damit man bei Bedarf wahrend des Trainings eine abziehen kann.




Was tun in der Wettkampfwoche?

Die letzten Wettkampftipps

Ziel Schweizer Frauenlauf in Bern

Die Strecke musste so kurz sein, dass sich
jede Frau sagen konnte: Das schaffe ich. Und
der Lauf musste im Juni stattfinden. Denn
im Méarz bekommen die Leute Lust darauf,
sich draussen zu bewegen. Und dann haben
sie noch genau jene drei Monate vor sich, die
sie bendtigen, um von der untrainierten An-
fangerin zur Lauferin zu werden, die fiinf
oder 10 Kilometer am Stiick packt: Mit sol-
chen Uberlegungen heckten Jacqueline Ryf-
fel und Verena Weibel 1986 den Schweizer
Frauenlauf aus. Beim ersten Mal waren es
bereits 2300 Lauferinnen, mittlerweile jedes
Jahr weit lber 10000. Der Frauenlauf ist
eine Institution in jeder weiblichen Laufa-
genda. Ab 2005 findet der Frauenlauf mit-
ten im Zentrum von Bern statt, mit Start
und Ziel vor dem Bundeshaus. Und neu ne-
ben den 5 Kilometern auch mit einer 10-Kilo-
meterstrecke. Infos zum Schweizer Frauen-
lauf: Sekretariat Schweizer Frauenlauf,
Tannackerstrasse 7,3073 Giimligen,

Tel. 031954 06 06 oder www.frauenlauf.ch

Bestens informiert

In der Schweiz gibt es etwa 600 Veranstal-
tungen. Wer den Uberblick behalten will, ist
mit dem Lauf Guide des Schweizerischen
Leichtathletik Verbandes gut bedient. Das
umfassende und von FIT for LIFE produzierte
Nachschlagewerk enthalt neben dem Lauf-
kalender auch wertvolle Informationen so-
wie Tipps rund um den Laufsport. Der Lauf-
Guide ist kostenlos in den Migros-Verkaufs-
stellen erhéltlich oder kann gegen Einsen-
dung eines mit Fr. 110 frankierten und
adressierten Cs-Couverts (23x16 c¢cm) bezo-
gen werden bei (bitte gewiinschte Sprache
angeben: d/f/i): Schweizerischer Leichtath-
letik-Verband, Postfach 45, 3250 Lyss oder
auch im Internet unter:
www.swiss-athletics.ch.

Allgemeine Infos rund um den Laufsport:
> www.ryffel.ch

> www.fitforlife.ch

> www. post.ch

Laufen leicht gemacht \\GileTul il A CELIEEET]
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SCHWEIZER FACHMAGAZIN FUR DEN AUSDAUERSPORT

¢ Im Jahresaho Fr. 79.-
(10 Ausgaben + Sonderheft Laufen)

¢ Im Schnupperabo Fr. 25.-
(4 Ausgaben + Sonderheft Laufen)

Jetzt hestellen unter Tel. 058 200 56 17
oder beatrice.gmuender@azag.ch
www.fitforlife.ch




Wir bewegen die Schweiz. DIE POSTS’-"




