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n DAS GROSSE BUCH VOM LAUFEN

1 Historische Entwickiung
der Trainingsmethoden
und Laufleistungen

Die Wettbewerbe auf den Laufstrecken haben eine interessante und zugleich wechsel-
volle Geschichte. In der Frithzeit der Geschichte der Menschheit, so weit durch Bilddar-
stellungen oder Aufzeichnungen zu belegen ist, hatten Gehen, Laufen, Springen und
Werfen eine elementare Bedeutung zum Lebenserhalt. Wie durch noch lebende Urvolker
nachvollziehbar, ist die tégliche Fortbewegung lber 20 km eine normale kérperliche
Anforderung an den Jager und Sammler. Das genetische Programm zur muskuldren
Belastbarkeit ist in liber 10.000 Jahren Menschheitsgeschichte unverandert geblieben.
Heute nutzt gerade noch der Leistungssportler das ererbte muskulare Leistungspotenzi-
al, wahrend der aktive Fitnesssportler sich mit etwa 10 % der Mdglichkeiten begniigt.

Sichere Uberlieferungen iiber kérperliche Aktivititen gibt es aus der Antike. In dieser
Zeit wurden die Grundbegriffe Gymnastik und Athletik gepragt und praktiziert. Ein
erster Hohepunkt der sportlichen Entwicklung waren die Olympien von 776 v. Chr. bis
393 n. Chr. Programmsportarten waren damals Laufwettbewerbe, Boxen, Fiinfkampf,
Wagenrennen und Waffenlaufe. Olympiasieger (nur freie Griechen) hatten ein hohes
gesellschaftliches Ansehen. Mit dem kaiserlichen Verbot der Olympischen Spiele
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wandelten sich die Sportveranstaltungen in kdmpferische Auseinandersetzungen von
Berufsathleten um. Kriegsspiele und Exerzierlibungen (mit militarischem Hintergrund)
dominierten im Romischen Reich. Die Fahigkeit, lange Strecken laufen zu kénnen, kam
im 19. Jahrhundert in der Zunft der Botenldufer zum Ausdruck. Die Ausdauerfahigkeit
wurde Quelle zur Sicherung des Lebensunterhalts.

Der antike Gymnastikbegriff wurde von J. C. F. GUTSMUTHS (1759-1839) iibernommen
und auf die damaligen Verhaltnisse in der Ubungsstatte Schnepfenthal (bei Gotha) zur
Schulung von Kraft, Ausdauer und Gewandtheit weiterentwickelt. F-L. JAHN (1778-
1852) gab der Gymnastik die Bezeichnung Turnen und ging als Turnvater in die
Geschichte ein. Er eréffnete 1811 den ersten Turnplatz auf der Hasenheide (Berlin). Zum
Dreigestirn der Klassiker des deutschen Sports zu Beginn des 19. Jahrhunderts gehorte
noch der Theoretiker G. U. A. VIETH (1763-1836) aus Dessau.

Die Turnbewegung war in Deutschland viele Jahre die dominante Sportart. Die
Leichtathletik entwickelte sich auBerhalb Deutschlands. Sie etablierte sich in England
als Wettkampfsport. Bereits 1864 fand ein erstes Leichathletikmeeting in London statt.
Dem englischen Beispiel folgend, war der Vorreiter fiir die deutsche Leichtathletik Ham-
burg. Dort wurde auf der Pferderennbahn 1880 ein erster Laufwettbewerb organisiert.
Der Héhepunkt des Trainingsziels eines Langstreckenldufers ist die Teilnahme an der
ldngsten Laufstrecke, dem Marathon (s. Kap. 23). Der erste organisierte Marathonlauf
fand bei den Olympischen Spielen 1896 in Athen statt. Gelaufen wurde die ,historische”
Strecke von Marathon nach Athen, also rund 39 km, den der Grieche Spiridon LOUIS in
einer Zeit von 2:58:50 h gewann. Erst 1921 wurde der Marathonlauf vom Internationa-
len Verband fiir Leichtathletik (IAAF) exakt auf 42,195 km (26 Meilen und 385 yards)
festgelegt. Seit 1984 ist auch der Marathonlauf der Frauen olympische Disziplin.

Bisher gelang es nur zwei Sportlern, eine Goldmedaille im Marathonlauf bei den Olympi-
schen Spielen in Folge zu erlangen. Der Athiopier Abebe BIKILA (geb. 07.08.1932) siegte
1960 in Rom in einer Zeit von 2:15:16,0 h, wobei er die Strecke barfu3 zuriicklegte. Bei
den Spielen in Tokio 1964 wiederholte er diesen Erfolg (2:12:11,2 h). Der Versuch, 1968
in Mexiko-City eine dritte Goldmedaille zu gewinnen, scheiterte. Im Herbst 1968 wurde er
bei einem Unfall schwer verletzt, war danach querschnittsgeldhmt und starb mit 41 Jahren
1973. Der zweite Ausnahmeathlet kommt aus Deutschland. Waldemar CIERPINSKI (geb.
03.08.1950) gewann die Goldmedaille bei den Olympischen Spielen im Marathonlauf
1976 in Montreal mit einer Zeit von 2:09:55 h und 1980 in Moskau (2:11:01 h). Waldemar
CIERPINSKI wohnt in Halle an der Saale und betreibt ein Sportgeschaft.

Die einstige Konigsdisziplin der Leichtathletik entwickelte sich zu einer beliebten Fit-
nesssportart, die inzwischen auf StraBen, Wegen oder Gebirgsstrecken absolviert wird.
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Offentliche Aufmerksamkeit erregen groBe Stadtmarathonldufe mit iiber 30.000 Teilneh-
mern. Die Bestzeit im Marathon betrdgt 2:02:57 h und wurde vom 30-jahrigen Athiopier
Dennis Kipruto KIMETTO 2014 in Berlin erreicht; das entspricht einer Geschwindigkeit von
5,71 m/s oder 20,56 km/h. Bei den Frauen besteht der Rekord von Paula RADCLIFFE (UK)
mit 2:15:25 h von 2003 in London noch immer, wobei sie noch zweimal unter 2:18 h lief.

Noch 1985 wurde zum New-York-Marathon fiir das Unterbieten von 2:06 h mit einer
Million Dollar geworben. Die Entwicklung von Laufrekorden ist eng mit dem Kommerz
verbunden. Dieser Trend halt heute noch an, auch wenn sich die Leistungsverbesserun-
gen in Sekunden oder Bruchteilen von Sekunden bewegen. Die Marathondistanz wird
im Fitnessbereich und Leistungssport in einer durchschnittlichen Zeit von 3-5 Stunden
zuriickgelegt. Fiir den leistungssportlich orientierten Fitnesssportler stellt es eine beson-
dere Leistung dar, den Marathon unter drei Stunden durchgestanden zu haben. Damit
wird auch der groBe trainingsmethodische Fortschritt der letzten 50 Jahren dokumen-
tiert. Die Diskussion zum Kindermarathon ist gliicklicherweise beendet, weil dieser aus
psychischer und physiologischer Sicht Unsinn ist (s. Kap. 2.1).

Die Teilnehmerzahlen bei Stadtmarathonldufen sind deutlich gestiegen, sodass die
Organisatoren an Grenzen stoRen. Beim New-York-Marathon 2014 finishten 30.108
Ménner, 20.422 Frauen und 133 Rollstuhlrennfahrer. Der Berlin-Marathon weist insge-
samt (iber 36.000 Finisher auf (2015: 36.527) und nimmt im Ranking den ersten Platz
vor Hamburg (iiber 11.000 Finisher) in Deutschland ein. Zu den World Marathon Majors
gehdren London-Marathon, Boston-Marathon, Chicago-Marathon, New-York-Marathon
und Berlin-Marathon.

Aus der Leichtathletik kamen wesentliche Anregungen zur Trainingslehre. Die Trainerfa-
kultat an der deutschen Hochschule flir Kérperkultur (DHfK) in Leipzig entwickelte sich
ab 1953. Durch die Verpflichtung zur Lehre und Trainerausbildung wurden alle Erkennt-
nisse der Wissenschaftsdisziplinen Bewegungslehre, Anatomie, Physiologie, Sportme-
dizin, Biomechanik u. a. auf ihren Nutzen fiir den Sport durchforstet. Der erste Schritt
zur Gestaltung der Lehre bestand weiterhin in der Zusammenfassung aller Erfahrungen
erfolgreicher Trainer und Ubungsleiter. Die DHfK entwickelte sich zu einem wichtigen
Kulminationspunkt in der praktischen Gestaltung des Trainings im europdischen Raum.

Als Gemeinschaftswerk der Lehranschauung in Ostdeutschland, stark gestiitzt auf rus-
sische Autoren, gab HARRE (1969; 1986) eine Trainingslehre in mehreren Auflagen
heraus, worin Erkenntnisfortschritte zu Trainingsmethoden dokumentiert wurden. In
der Bundesrepublik wurden erste methodische Erkenntnisse zum Lauf von NETT (1964)
zusammengefasst.
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Weitere Publikationen zur Trainingslehre, die langere Zeit meinungspragend waren
oder sind, erarbeiteten MATWEJEW (1981), WEINECK (1983), LETZELTER & LETZELTER
(1986), ZINTL (1989), MARTIN et al. (1991), SCHNABEL et al. (1994; 2008) u. a. Wei-
tere Impulse zur Trainingslehre und Trainingswissenschaft erfolgten von LAMES, HOH-
MANN & LETZELTER (2007), HOTTENROTT & NEUMANN (2008) sowie HOTTENROTT
& NEUMANN (2014).

Der legendére tschechoslowakische Langstreckenlgufer Emil ZATOPEK wéhrend der Olympiade
1948 in London

Die Weiterentwicklung von Bestleistungen im leichtathletischen Lauf fiihrte dazu, dass
die vorherrschenden Trainingsmethoden nachempfunden oder kopiert wurden. In der
Leichtathletik wurde zu Beginn des 20. Jahrhunderts begonnen, offizielle Rekordlisten
zu erstellen, welche den Leistungsfortschritt auf der Grundlage verbesserter Trainings-
methoden dokumentieren (Tab. 1/1).
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Tab. 1.1:
Leistungsentwicklung im Laufen (Stand: 02/2016)

Disziplin Olympische Sportart | Erster offizieller Weltrekord | Geschwindigkeit
(Disziplin) (h:min:s) (m/s)

T —

800 m 1896 1:59,9 7,1

1.500 m 1896 3:55,8 6,36

5.000 m 1912 14:36,6 5,70

10.000 m 1912 30:58,8 538

Marathon *** 1908 2:55:18,4 4,01

(42,195 km)

3.000-m-Hinder- 1920 8:49,6 5,66

nislauf
____

800 m 1928 (1960)* 2:16,8 58

1.500 m 1972 4:17,3 5,83

3.000 m 1984 ** 9:09,2 5,46

5.000 m 1996 15:03,36 5,53

10.000 m 1988 39:10,0 4,26

Marathon *** 1984 2:49,40 3,54

(42,195 km)

*  Unterbrechung 1932-1956
**  Gestrichen zugunsten 5.000 m
*** Weltbestleistungen
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Weltrekorde, Bestleistungen Geschwindigkeit | Steigerung Steigerung

(h:min:s) (m/s) (m/s) (%)

1:40,96 (2012)

3:26,00 (1998) 730 094 14,8
12:37,35 (2004) 6,60 0,89 156
26:17,53 (2005) 633 095 177
2:02:57 (2014) 5,71 1,70 42,4
7:53,63 (2004) 633 067 1,8

1:53,28 (1983)

3:50,46 (1993) 6,50 0,67 15
8:06,11 (1993) 6,17 071 13,0
14:11,15 (2008) 5,87 034 6.1

29:17,45 (2016) 5,70 139 338

2:15:25,00 (2003) 518 1,64 46,3
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Auf den Laufstrecken erfolgte liber drei Generationen eine Leistungsverbesserung von
10-15 %. Den groBten Fortschritt brachten die Marathonstrecken, hier wurden die ersten
offiziellen Rekorde um iiber 40 % bei Mannern und Frauen verbessert. Die Entwicklung
der Trainingsmethoden wurde im historischen Riickblick immer von den Rekorden beein-
flusst (SCHOLICH, 1992). Eine erste Einflussnahme auf die Trainingsmethodik erfolgte
uber die ausdauerbetonende finnische Laufschule, deren markanter Vertreter Paavo J.
NURMI (1897-1973) war. Seine Laufrekorde von 1924 waren lange Zeit Orientierungs-
punkte des Lauftrainings (Tab. 2/1).

Tab. 2.1:

Entwicklung der Trainingsmethoden und Laufleistungen der Manner

Trainingssystem Hauptinhalte Zeit- | Leistungen (Sportler)
(Mittel, Methoden) raum
Finnische Laufschule Hoher Trainingsum- 1912-  P. NURMI (1924)
Prof. PIHKALA fang, Dauerlauf (DL). 1932 WR 5.000 m (14:28,2 min)
WR 10.000 m (30:06,2 min)
L. LEHTINEN (1932)
WR 5.000 m (14:17 min)
Schwedisches Fahrtspiel DL mit Teilstrecken in 1932-  G. HAGG (1942)
(Fartlek). erhohter Geschwindig- 1942 WR 5.000 m (13:58,2 min)
G. OLANDER keit, Gesamtumfang T. MAKKI (1939)
noch niedrig. WR 10.000 m (30:03 min)
Deutsches Tempolauf- Tempolauf (TL) mit 1932-  R. HARBIG (1936)
training Wiederholungsmetho- 1950  WR 400 m (46,0 s) und
W. GERSCHLER de, wenig DL. 800 m (1:46,6 min)
Extensive Intervallme- Intervalldauerldufe 1948-  G. PIRIE (1956)
thode (40-60 x 200 m oder 1956  WR 5.000 m (13:36,8 min)

E. ZATOPEK

20-40 x 400 m), kurze
Trabpausen, Strecken
werden immer kiirzer
und schneller.

E. ZATOPEK (1954)

WR 10.000 m (28:54,2 min)
WR 5.000 m (13:57,3 min)
W. KUZ (1956)

WR 10.000 m (28:30,4 min)
J. PETERS (1954)

WR 42,195 km (2:17:39,4 h)
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Trainingssystem Hauptinhalte Zeit- | Leistungen (Sportler)
(Mittel, Methoden) raum
Intensives Intervalltrai- Intensivierung der 1952-  W. KUZ (1957)
ning Intervallmethode. 1966  WR 5.000 m (13:35,0 min)
(IHAROS, MERTENS, WR 10.000 m (28:30,4 min)
EINS, GERSCHLER, KUZ M. SHIGEMATSU (1965)
u. a) WR 42,195 km (2:12,0 h)
Dauerleistungsmethode Hoher Umfang (160 1953- R. CLARKE (1965, 1966)
(DLM) km/Woche), 7200 km/ 1972  WR 5.000 m (13:16,6 min)
A. LYDIARD Jahr. TE 15-32 km. WR 10.000 m ( 27:39,4 min)
Submaximale L. VIREN (1972)
Geschwindigkeiten. WR 5.000 m (13:16,4 min) und
Wiederholungsmetho- 10.000 m (27:38,4 min)
den (WME), TL, DL, D. CLAYTON (1969)
DLM. Aerobe Kraftaus- WR 42,195 km (2:08:33 h)
dauer (Hugellaufe).
Anwendung aller wirk- Weitere Umfangsstei- 1973- S. AOITA (1987)
samen Methoden in gerung bis zu 240-250 1990  WR 5000 m (12:58,39 min)
sinnvoller Dynamik (Kom-  km/Woche. TL, DL, A. BARRIOS (1989)
plexmethodik), Abbau der ~ DLM, zusatzlich Hohen- WR 10.000 m ( 27:08,2 min)
Dominanz von Einzelme-  training. B. DENSIMO (1988)
thoden WR 42,195 km (2:06:50 h)
Komplexe Methodennut-  Riicknahme der Ab K. BEKELE (2004./2005)
zung mit Zunahme der Extremumfange (Opti- 1990  WR 5.000 m (12:37,35 min) und

Trainingsgeschwindigkeit,
professionelle Athleten-
betreuung, Dominanz
ostafrikanischer Laufer
(Hohenbewohner), Kom-
merzialisierung der Leis-
tungen (Prdmien)

mierung auf 170-200
km/Woche), DL, DLM,
TL, Hohentraining

mit intensiven Belas-
tungen (GA 2, WSA).
Hohe Belastungskom-
plexitat.

WR 10.000 m (26:17,53 min)
D. KIPRUTO KIMETTO (2014)
WR 42,195 km (2:02:57 h)

Das ausdauerbetonte Lauftraining der Skandinavier wurde dann durch das deutsche
Intervalltraining abgeldst, welches HARBIG 1936 zu Rekorden iiber 400 und 800 m
flhrte (Tab. 3/1). Das Intervalltraining mit Iangeren Distanzen und hohen Intensitaten
krénte E. ZATOPEK, der am Anfang der 50er-Jahre des vorigen Jahrhunderts mehrere
Weltrekorde lief (Tab. 4/1).
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Tab. 3.1:
Deutsches Tempolauftraining nach W. GERSCHLER

Vorgaben fiir das Training von R. HARBIG

Tempolauf (TL)-kurzz 4-6 x 200 m in ~ 24 s mit 10 min Pause
TL-mittel: 3-4 x 600 m in ~ 84-88 s mit 10-15 min Pause
Tllang: 3 x 1.000 m in ~ 2 min 37 s-2 min 40 s mit 15 min Pause

Hinzu kommt regelmaRiges Lauf-ABC mit leichter FuBgelenkarbeit Giber 100-200 m Teilstrecken
und kréftige Fugelenkarbeit iiber TE von 2.000-4.000 m.

Leistungen 1936:
100 m 10,4 s; 400 m 46,0 s (WR), 800 m 1:46,6 min (WR) und 1.000 m 2:21,5 min (WR).

Tab. 4.1:
Extensive Intervallmethode nach E. ZATOPEK

Tempolauf (TL) kurz und mittel: 5x 200 m in 28,5-30 s mit 200 m Trabpause
40 x 400 m in 65-75 s mit 200 m Trabpause
5x 200 m in 28-32 s mit 200 m Trabpause

Mit dieser Methode erreichte er 18 Weltrekorde und bei den Olympischen Spielen 1952 Goldme-
daillen tGiber 5.000 m, 10.000 m und im Marathonlauf.

In Vorbereitung auf den Weltrekordlauf 1953 belastete er sich zwei Wochen zuvor wie folgt:

1. Tag (Sonntag): 5x200m+20x400 m+5x 200 m
2. Tag (Montag): 5x200m+30x400 m+5x200 m
3. Tag (Dienstag): 5x200m +40x400 m+5x 200 m
4. Tag (Mittwoch): 5x200 m+40x400 m+5x200 m
5. Tag (Donnerstag): 5x200m+40x400 m+5x200m
6. Tag (Freitag): 5x200m+40x400 m+5x 200 m
7. Tag (Samstag): 5x200m+35x400 m+5x200m
8. Tag (Sonntag): 5x200m+40x400 m+5x200 m

9. Tag (Montag): 5x200 m+30x400 m+5x200 m ,leicht"
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10. Tag (Dienstag): 5x200 m+20x400 m+5 x 200 m ,scharf"
11. Tag (Mittwoch): 5x200 m+ 10x400 m +5 x 200 m ,leicht"
12. Tag (Donnerstag): 5x200 m+ 10 x 400 m + 5 x 200 m ,scharf”
13. Tag (Freitag): 5x200 m+ 10x400 m+5 x 200 m ,leicht"
14. Tag (Samstag): Ruhetag

Die erste Goldmedaille der Olympischen Som-
merspiele in Helsinki ging am 20. Juli 1952
mit seinem Sieg iiber die 10.000 m an den
Tschechen Emil ZATOPEK (M).

Die bevorzugte Anwendung der relativ einseitigen Intervallmethode wurde dann vom
Neuseeldnder A. LYDIARD und in Deutschland von Dr. VAN AAKEN abgel6st. Durch die
Einfiihrung des langsamen Dauerlaufs, des Hiigellaufs und von Tempolaufen im Kom-
plex erschloss LYDIARD neue Dimensionen in den Laufleistungen und wurde Erfolgs-
trainer uber viele Jahre (LYDIARD, 1987; LYDIARD, 1995). VAN AAKEN bevorzugte
den langen und kraftschonenden Dauerlauf und verhalf besonders den Frauen und
Kindern zur Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit (VAN AAKEN & LENNARTZ,
1987). Der Wegbereiter fiir das Joggen in Deutschland war der Arzt Ernst VAN AAKEN
aus Waldniel, der den langsamen Dauerlauf propagierte und ihn bereits 1947 als
.Traben” bezeichnete (VAN AAKEN, 1993). Unabhangig von der Leistung VAN AAKENS
wurden die Trainingsprinzipien des Joggings von LYDIARD 1962 der internationalen
Offentlichkeit vorgestellt (LYDIARD, 1983). Seitdem hat das langsame Laufen Millionen
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von Anhdngern auf der ganzen Welt gefunden. Das bis Mitte der 1960er-Jahre (ibliche
Intervalltraining im Leistungssport fand kaum Anhanger im Freizeitsport.

Mitte der 1980er-Jahre begann der Siegeszug der afrikanischen Laufer im Leistungs-
sport, der bis heute anhalt. Die Komplexitat im Lauftraining wurde weiterentwickelt,
wenn auch auf empirischer Basis. Die Dominanz einzelner Methoden ordnete sich besser
in die physiologischen Gegebenheiten ein.

Die Entlastung nach hartem Lauftraining wurde praktische Realitat. Hinzu kam die friihe
Talentsuche, das Gruppentraining und der Vorteil, in mittleren Héhen zu leben und zu
trainieren. Der Intensitdtsanteil im Training wird friihzeitig unter Hypoxiebedingungen
auf das AuBerste ausgereizt, sodass viele junge Erfolgsldufer nach wenigen Jahren die
internationale Offentlichkeit wieder verlassen. Eine Ausnahme an Bestandigkeit ist der
Olympiasieger und Weltrekordler H. GEBRSELASSIE aus Athiopien. Seine Rekorde iiber
5.000 m und 10.000 m wurden 2004 bzw. 2005 von Kenenisha BEKELE (Athiopien) auf
12:37,35 min bzw. 26:17,53 min verbessert.

Eine Zwischeneinlage in der Leistungssteigerung im Frauenlanglauf gab es am Anfang
der 1990er-Jahre, als chinesische Lauferinnen neue Dimensionen erschlossen. Dar-
stellungen Uber das Training wiesen aus, dass, nach der Talentselektion und hartem
Gruppentraining unter Internatsbedingungen, diese Madchen Trainingsldufe von
wochentlich 250 km verkrafteten (VAN DER LAAGE, 1994). Anscheinend sind Lauf-
talente, die der Leistungsentwicklung voraus sind, in der Lage, Uiber mehrere Strecken
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erfolgreich zu sein. Ein solches Talent war offensichtlich H. RONO, dessen Rekorde viele
Jahre bestand hatten (Abb. 1/1).

+26%  Weltrekorde Henry RONO 1978

77 12067 +38% <—— in 20 Jahren (1978-1998)
6.8 A l
i 7:32,1
g 12393 H.R.: H. Rono

g 6,6 ] y +3,8%
— _ (1978)
2 64 13:08.4 262275
% 7 D.K.: D. Komen
5 02 / 27225
§ . / 7 (1996)
S H.G.: H. Gebrselassie
S 581

' (1998)
O 56 45? Dk, : HR ] HG . ;m HG .

3.000 m 5.000 m 10.000 m
Strecken

Abb. 1/1: Laufweltrekorde von Henry RONO, der 1978 der Leistungsfahigkeit weit voraus war und

eine groBe Bandbreite beherrschte.

Hicham El GUERROUJ aus Marokko, ein Lauftalent mit Weltspitzenleistungen von einer
Meile bis 5.000 m, gewann in Athen 2004 bei den Olympischen Spielen die Goldme-
daille Giber 1.500 m und 5.000 m, wie zuletzt der Finne Paavo NURMI.

Gegenwartig besteht kein Anlass, die Grenzen in der Entwicklung von Laufleistungen
festlegen zu wollen, da auch fragwiirdige Rekorde kiinftig durch Sporttalente und
moderne Trainingsmethoden iibertroffen werden (NEUMANN, 2012).

Die Steigerung des Trainingsumfangs war einer der wesentlichen Griinde fiir die Zunahme
der Laufleistungen auf den Mittel- und Langstrecken (vgl. Abb. 3/1). Durch die Notwen-
digkeit, in bestimmten Trainingsabschnitten schneller laufen zu mussen, steigt objektiv
der Bedarf an Erholungszeit. Das fiihrte international dazu, dass die Toplaufer ihren
Gesamtumfang verminderten. Die afrikanischen Spitzenlaufer trainieren nicht mehr als
zwischen 150-170 km pro Woche, mit Ausnahme der Vorbereitung von Marathonlaufen.
Umfange deutlich iiber 200 km/Woche machen die Laufer objektiv langsamer oder sie
bilden die methodische Grundlage fiir den Marathon- oder Ultramarathonlauf.

Bei der Bewertung von Laufleistungen ist immer die Zielstrecke zu beriicksichtigen, auf
die sich ein Athlet vorbereitet. Der Laufer trainiert fiir eine bestimmte Leistungsstruktur
(s. Kap. 5). Die Anforderungen in den Funktionssystemen unterscheiden sich deutlich
zwischen Mittel- und Langstrecklern oder gar Extremldufern (Ultrastrecken). Pragend fiir



DAS GROSSE BUCH VOM LAUFEN

die Zuordnung in bestimmte Lauferkategorien sind immer der Laufumfang pro Woche
und das Vermdgen, ausreichend schnell im aeroben Stoffwechsel zu laufen (Tab. 5/1).

Tab. 5.1:

Differenzierung von Laufergruppen

Laufergruppen Laufumfang | Laufgeschwindigkeit

(pro Woche) | (GA 1-GA 2)

Laufanfanger (Jogger) 10-20 km 5:30-7 min/km
Fitnesslaufer (Jogger, Volkslaufer) 20-60 km 4:30-5:30 min/km
Leistungslaufer (Volkslaufer, Marathonlaufer) 60-120 km 4-5 min/km

Hochleistungslaufer (Laufspezialisten, Marathonlaufer) ~ 100-190 km <4 min/km

Entsprechend dem Laufumfang und der Geschwindigkeit verdndert sich der Energiebedarf.
Dieser kann sich im Durchschnitt zwischen 400-1.000 kcal/Stunde bewegen (Abb. 2/1).
MaRgeblichen Einfluss hat hierbei noch die Kérpermasse, da es ein groRer Unterschied
ist, ob der Laufer 60 kg oder 80 kg wiegt. Die Leistungsentwicklung ist nicht immer
ansteigend, vor allem dann nicht, wenn, trotz Steigerung des Umfangs, einige Randfak-
toren nicht beachtet werden (s. Kap. 10; Infokasten S. 28/29).

1800 -

] Energieverbrauch
= 1 beim Lauf
N 1400 4
S
=, 1200 4
-S 1000 -
S
_E 800 4
B
g 600 4
2
2 400
3
S 200 =
i Laufer 70 kg

1] T T - T T T T T T 1
5 7 ) 1 13 15 17 19 2 23 25

Geschwindigkeit [km/h]

Abb. 2/1: Durchschnittlicher Energieverbrauch beim Lauf. Mit steigender Laufgeschwindigkeit steigt
der Energieverbrauch, abhangig vom Kdrpergewicht, an. Schwere Laufer benétigen mehr Energie.
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Wenn auch der Dauerlauf die Trainingsform mit dem groten Zeitaufwand ist, so bietet
dieser doch mehr Variationsmoglichkeiten zur Reizsetzung auf den Muskel, als oft ange-
nommen (s. Kap. 10; Infokasten S. 28/29). Beim Mehrjahresaufbau der Laufleistung
sind Trainingsalter, Leistungsziel auf einer bestimmten Distanz und Systematik im physio-
logischen Anpassungsprozess bevorzugt zu beachten (s. Kap. 10; Infokasten S. 28/29).

Geschieht das unzureichend, dann sind Misserfolge trotz fleiBigen Lauftrainings vor-
programmiert oder der Laufaufwand und der Leistungsfortschritt stehen in keinem ver-
nlinftigen Zusammenhang miteinander. Zur Leistungssteigerung sind prinzipiell mehrere
Faktoren zu beachten, die nicht nur im Hochleistungssport wirken. Zu diesen Faktoren
gehoren die Laufgeschwindigkeit und auch die aerobe Basisleistung. Die gewahlte
Renntaktik ist ein weiterer Faktor fiir Siegleistungen.

Beim Lauf kommt es zu verschiedenen Techniken des Bodenkontakts (s. Kap. 3). Einem
aufmerksamen Beobachter des Laufstils dirfte nicht entgehen, dass es VorfuBSldufer,
MittelfuBSldufer und ausgesprochene Fersenldufer gibt. Das Aufsetzen bzw. der Boden-
kontakt wird jedoch maRgeblich von der Laufgeschwindigkeit beeinflusst. Dennoch
ist beim Dauerlauf die Herkunft der Laufer nicht zu verleugnen. Die ehemaligen
Mittelstreckler haben eine Technikfixierung und setzen bevorzugt mit dem Vorful8 auf
(s. Kap. 3). Die individuell gepragte Lauftechnik ist nur schwer verdnderbar. Die Freizeit-
laufer sind Fersen- bis MittelfuBlaufer.

Trainingsumfang und Laufgeschwindigkeit

| 8]

= 14400 1
N 3800
£ 14100 1o
S 13800 A
< 13000 5
2 13500
E 12600 &
S 13200 g
£ +2200
3 12900 S
o 41800
S 12600 50 Jahre 5
m -
- 12300 i i R.S. geb. 1938 l 1400

12000 —4— ¥ o Y 1000

1978 1980 1982 1984 1986 1988 1980 1992 1994 1896 1998 2000 2002
Jahre
Abb. 3/1: Trainingsumfang und Laufleistung bei Alterung eines Laufers. Nach dem 50. Lebens-

jahr nahm die zuriickgelegte Strecke beim Stundenlauf, trotz des Versuchs der Umfangssteige-

rung, allmahlich ab.



DAS GROSSE BUCH VOM LAUFEN

Der Sportler, der lebensbegleitend l&uft und persénlich darauf orientiert ist, sein Lauf-
niveau zu halten, der sollte sich nicht wundern, wenn bei gleichbleibender Trainings-
belastung die Leistung nach dem 50. Lebensjahr allmahlich abnimmt (s. Kap. 2.3).
Fir dieselbe Strecke wird eine deutlich langere Zeit benétigt, obgleich der subjektive
Anstrengungsgrad hoch ist (Abb. 3/1). Das Training zu dokumentieren, ein Trainings-
protokoll zu erstellen, hat sich immer als zweckmaRig erwiesen, insbesondere wenn die
Leistungsentwicklung stagniert und die Belastungssteuerung nach dem Gefiihl versagt.

Wenn der leistungsorientierte Laufer sich vom Fachmann (Trainer) einen Trainingsplan
erstellen lasst, dann muss er ohnehin das Training in Quantitdt und Qualitat dokumen-
tieren. Vor allem sind aus den Aufzeichnungen die Rhythmen von Belastung und Ent-
lastung (Regeneration) zu ersehen, die eine entscheidende Grundlage fiir Umstellungen
in der Laufbelastung sein kénnen.

Leistungsentwicklung und Belastbarkeit

} Belastungssteigerung wird trainingsmethodisch unzureichend vorbereitet
(z. B. pldtzliche Belastungszunahme von 10 auf 20 h/Woche).

) Missachtung von Trainingsprinzipien
(z. B. Schnelligkeitstraining bei starker muskularer Ermidung).

) Training mit starken muskularen Dysbalancen
(z. B. Verkiirzung oder Abschwachung sportartspezifisch beanspruchter
Muskeln).

) Fehler in der sportartspezifischen Technik
(z. B. ausgreifender FuBaufsatz weit vor dem Kdrperschwerpunkt/Stemm-
schritt).

}  Vernachlassigung der Vor- und Nachbereitung des Trainings
(z. B. Verzicht auf Erwarmung und Stretching).

)}  Ernahrungsfehler
(z. B. Unterversorgung mit Vitaminen, Mineralien, Proteinen oder Kohlenhy:-
draten).



HISTORISCHE ENTWICKLUNG DER TRAININGSMETHODEN UND LAUFLEISTUNGEN

Dauerlaufvariationen

) Konstante Geschwindigkeit und zunehmende Belastungsdauer:
kurze Dauer (z. B. 4 m/s bis 10 km), mittlere Dauer (z. B. 4 m/s bis 15 km),
lange Dauer (z. B. 4 m/s liber 15 km).

)  Streckenkonstanz mit wechselnder Geschwindigkeit:
(kurze Strecke = schnelles Tempo; mittlere Strecke = mittleres Tempo; lange
Strecke = langsames Tempo).

) Variation von Streckenlange und Geschwindigkeit:
(Zunahme der Geschwindigkeit bei Strecken kurzer und mittlerer Dauer;
Abnahme der Geschwindigkeit bei Langstrecken u. a.).

Mehrjahresaufbau sportlicher Hochstleistungen

) Die Entwicklung physiologisch-funktioneller Fahigkeiten ist altersabhangig
und zu keinem Zeitpunkt der Individualentwicklung komplex auf hochstem

Niveau ausprdgbar (z. B. VO, __;vL2-3; PL2-3; Laktatmobilisation).

} Eine gleichzeitige maximale Anpassung in allen Stoffwechselwegen ist
nicht mdglich. Eine Optimierung von Funktionssystemen erfolgt unterhalb
des Maximums einzelner Fahigkeiten bzw. Stoffwechselwege.

)} Wenn eine maximale Stoffwechseladaptation im Hochleistungsalter ange-
strebt wird, dann ist Voraussetzung, dass zuerst der aerobe Energiestoff-
wechsel (aerobe Leistungsfahigkeit, GA 1, GA 2), dann der alaktazide
Energiestoffwechsel (alaktazide Leistungsfahigkeit, Kurzschnelligkeit, SA)
und zuletzt der anaerobe Energiestoffwechsel (anaerobe Leistungsfahigkeit,

SA, WSA) entwickelt wird.
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