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BOEHER

Fir Euch gelesen...

Der Buchtip!

Zur Psychologie des Laufens®, Verlag Fischer, 161 Seiten, 16,80 DM,
N23-3

Wer sich iiber den Titel des Buches hinwegsetat, wird mit Freude feststellen, dafl Heraus-
geber Rainer Stach mit viel Miihe versucht hat, sich dem Phinomen "Daverlauf* zu wid-
men.

Keine neuen Trainigspline oder Geheimnisse des Chinesischen Sportler werden aufpge-
zeigt, sondern dic inneren Gedanken und Stimmen beim Laufen, das Wahrnehmen der kor-
perlichen Vorginge und von mentalen Prozessen. Auf der Suche nach inneren Beweggriin-
den, nach den psychologischen Elementen ihres Tuns versuchen die Autorinnen und
Autoren, allesamt Liufer, auf unterschiedlichster Weise, der Ursache aul den Grund 2u ge-
lien.

Mit Recht gile diese Aufsarzsammlung als eine Art Einfiihrung zur Psychologie des Lau-
fens. Geeignet fiir die cinfihlsamen Beitrige (water anderem von Ura Pippig, Ronald Lu,
Sylvia Schenk usw.) sind die Ruhetage/oder Regentage, oder auch die Ruhepause nach der
Saison, Dann ist man besonders empfinglich fite solehe Gedanken!
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Unser Trainig wird allerdings oft nach
der uns verbleibenden Zeit geplant: 30 Mi-
nuten reicht fiir eine Tempolauf gerade aus.
Am Wochenende dagegen haben wir Len
fiir lange, langsame Einheiten. Die Methode
bietet sicherlich avsreichend Freiheit, Spaf
und Abwechslung. Unser gesetzies Zicl
kinnten wir .Ini.'rd!'np mit wrr:ip,ur Leitauf-
wand und skonomischer erreichen, wenn
wir einige Grundlagen der Trainigslehire be-
achten. Teil | dicser dreiteiligen Serie befallt
sich mit den allgemeinen Grundbegriffen
der Tranipslehre:

Belastung und Anpassung:

Sparthiche Aktivititen [osn Anpassungs-
erscheinungen morphologischer {z. B. An-
derung der Knichensrukoar), funkiioneller
(z. B. Herzvergrofierung) und biochemi-
scher (2. B. Stoffwechselvorginge) Art aus.
Sie sind aber auch pur dann Trainigsbela-
stungen, wenn sie die kntische Reizschwelle
ibersteigen, d.h. zu geringe Reize hinsich-
lich Umfang und Intenstiat sind unwirk-
samy, Zu hohe Reize fithren zu Ubertrai-
ning. Traiming fihrt auch zu einer
Mehilisierung von Resevekrifien: Der Teai-
nierie kann nicht nur, wie der Untrainierte,
rund 70% scines Leistungspotentials freiset-
zen, sonder bis zu 90%. Das hingt u.a. mit

Teil 1

der Frhéhung der Willenskraft zusarmen,
s verbleiben thm dann noch etwa 10% des
gesamten Jpotentiellen Leistungskapaznit®.
Dieser Rest ist nur noch durch Strefd
{Lebensgefahr) oder Doping erschliefihar,
Die Anpassungsreakiionen werden mit 2u-
nehmender Leistungsfihipheit immer geein-
per:

Je hisher die Qualifikation, desto geringer
ist der Leistungszuwachs (LQQuanuinsgeset:
des Trainigs®). Darauslifit sich auch das
JPrinzip der progressiven Belastung® ablei-
ten. Der Anpassungsprozell ist bedingt
durch den optimalen Wechsel von Bela-
stung wid Erholung, Trainingsunterbrech:
nungen fihren zu schneller Ritckbildung
der Anpassung. Dies geht umso rascher, je
kurzfristiger die Anpassung erfolgt ist. Dar-
pus resultiert das JPrinzip der Daverhaltip-
ke,

Dias Prinzip der zunchmenden Speali-
sterung” besagt, dafd bei Fortgesehritienen
seperate Belastungen notwendig sind, um
e.J5. Ausdaver oder Schnellighen wu trainie
reti.

Belastungsnormuntive:

Folgende Belastungsnormative sollen hel-
fen, die Struktur der Belastung besser ausen-
machen,

L. Reizdaner: Die Zenspanne der Bela-
stung (entspricht heim Daverlauf dem Rei-
zumfang). In einer Seric wird dic gesamite
Belastungseeit als Reizdaver bezeichnet, Im




Bereich des Ausdavertrainings ist eine
Reszdaver unter 30 Minuten wenig sinnvall
{(beim Trainterten), dagegen sollte ein
Schnelligheits- oder Koordinationstraining
abgebrochen werden, sobald die maximale
Intensitit nachliflt oder die Bewegungsaus:
fibrung leidet, 2.8, Technikiraining immer
i ausgeruhtem Austand am Anfang einer
Schwimmeinhei.

2. Revzdiche: kenneeichnet den zeitlichen
Ablauf der Reize und reguliert den Weckisel
von Belastung und Erholung, In den Pau-
sen soll einerseits die Ermitdung abgebaut
werden, andererseits werden die Anpas-
sungsvorginge vollzogen.

T 1, Fall handelt s sich um vollstindige
Pausen, im aweiten um lohnende Mausen.
Beim Training nach die Wiederholungs-
michtode sall die Pause eine vollstindige Re-
generation des Organismus erméglichen,
damit die F:Jlgcn\'li: Avrbeit mit der gljchtzn
Reizidentitit durchgefiithrt werden kann
(2.B. Schnelligkeits- uv. Maximallrafueais
ningl Beim Training mit der Intervallme-
thode har dagegen die Pavse die Funkeion,
die entscheidende Anpassung zu vollzichon,
Bei der Davermethode entfallen die Pausen.
Je hiher die Intensitin ist, destes [inger miis-
sen die Pausen sein, Beim Intervalltraining
15t die lohnende Pause beendet, wenn der
Puls unter 120 bis 140 Schlige pro Minute
abgesunken ist. feim Schnelligheitsausdau-
ertraining (.0, 400m) sind die (vollstindi-
gen) Pausen bis auf 45 Minutep avszudeh-
nen.

3. Rezhdnfighes: Anzahl der ‘I'rainingsrei-
ze innerhalb etner Tratmingseinheir, |e
hiher die lnensitit und je linger die
Reizdauer ist, desto geringer ist die Hiufig-
keit.

4. Retzumfang: bezieht sich auf die
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suriickgelegte Trainingsstrecke und wird in
km oder m ausgedriickt. Beim Kraftraining
iiberwicpt die Finteilung in kg oder Ton-
ner, Von allen Belastungsnormativen soll
vuerst der Umbang erhaht werden. Um-
fangszunahme bedeuter ‘i"tri'ﬂ:xs:‘rung der
Basis und damit Grundlagentraining,

5. Trammingshanfighed. Die Trainingshiu-
figheit wird in der Regel durch die Anzahl
der wochentlichen Trainingseinheiten be-
stimmt. Gleiche Trainingsumfinge kinnen
bei besserer Verteilung durch mehr Trai-
ningseinheiten mit hitherer Intensitit gelei-
stet werden, Die "Trainingshiufipghkeit is ab-
Wingiy von der Erholungsfihigheit des
Sportlers.

Diese Grandbegriffe der T knnen in e
der Sportart angewendet werden, sie sind
allgemeingiiltig, Hier soll kein fertiger Trai-
ningsphn aufgestellt werden, aber jeder
kdinnte sein Training auf die Hinweise, dic
oben gegeben wurden, iiberpriifen. In die
Tramingsplanung ist auch der cigene Kiie-
per einzubesichen, Oft bemerkt man, dafd
zi die gewillie Pavse wu kure war, wenn
man mach innen und aufl seinen Kérper
hisre, Training .aus dem Bauch heravs® soll-
te man bei aller Theorie mitberiicksichui-
per.

Teil I der Serie wird sich mit dem Phi-
nomen der Superkompensation und den
Methoden des Ausdauertrainings befassen
und im 3. T'vil will ich versuchen, dariiber
zu schreiben, ob Ausdauersport Segen oder
eher Fluch fiir die Gesundheir ist.

Wen dieses Thema muervessiert, bier ein emp-
fehlenswertes Buch: Manfred Letzetter: Trar-
ningsgrandlagen, Rowoblt Taschenbuch Ver-

lag GbH, Reibek hei Hamburg 14,90 DM,

B ﬁlﬁ? ﬁ%r interessante Yeranstaltung
EI*' s @; ghon traditionelle Schluchsee
Eﬁ&é %ﬁgﬁ:ﬁ'ﬁﬂ ic Umrundung des Stausees
lang und @ber 1500 Teilnchmer sind jedes
1ahr mit dabei. Inzwischen milssen die Mas-
sen in zwel Stangruppen saren um unnili-
ge Staus am Anfang der Strecke zu vermei-
den. Zwei Drintel des Laufes finden im
schattigen Wald stait (dieses Jahr war der
Schatten angenehm, s gab aber auch schon
I.iufe wo man beinahe im Schneegestiber
erfroren wire) und asphaltierte Strecken
sind cher die Minderheit. Auch heuer hatte
sich wieder ein kleines aber effizientes ASC-
Hauflein am Schluchsee eingefunden.

Ein phantastisches Rennen liet Vincent
Sohni, der als 100, in der Gesamtwertung
cinlief, Carol Lang konnte einen 12, Platz
in der W30 belegen und Lothar Bosch hate
nach dem “Radrennen” vom Vortag (oder
war es eine Radtouristikfahn ?) doch noch
genifigend Power in den Beinen um einen
cleganten Lauf hinzulegen. Andreas Ho-
mann wagte sich auch auf thm (noch) art-
fremdes Terrain (das Durchschwimmen des
S1ausces wire ihm wohl leichier gefallen)
und kam zufrieden ins Ziel. Auch der che-
malige ASC-ler Michael "Bimbo®™ Wehr
(Gritfle an alle im ASC) schouppente wieder
cinmal Wettkampfluft. Sonne, Landschatt,
gute Organisation, Top-Teilnchmerfeld (ne-
ben den oben genannten gab sich auch
Charly Doll die Ehre und gewann) nur

schade, dafl so wenige vom ASC Konstanz
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hnisldufe im Schwarzwald

am Start waren. Vielleiche merkt Thr Euch
den Termin fiir 1996 schon jetzt einmal
virrs s ist Sonntag, der 5. Mai 1996.

Weniger Teilnehmer, aber cine ehenso
herrliche Laufstrecke hat der Albtaler Halb-
marathon, der in Bernau gestarter wird und
dann albtalabwirts durch St. Blasien hin:
durch nach Immencich fihret, Das Avto am
Zielort parken und mit dem Liuferbuy zum
Start fahren ist die umweltfreundlichste 1.6
sung, denn sonst wird die Autokarawane im
Albtal an diesem Tag noch langer. Die Liu-
fer bekommen allerdings von der Autokara-
wane nichts mit, ist die Laufstrecke doch
fast durchgehend im schattigen Wald und
entlang der A Ib, Dheses Jahr fuhlue die Eloe
des ASC einzig Carol Lang hielt die Ver-
einsfarben hoch und wurde Gesamt-Vierie
(3. Platz in W30). Maria Weiler (Bonndorf)
hich die Fravensiegerin unid nach dem Her-
rensieger Diamanti (Schweiz) kamen Charly
Doll und Herbert Steffny gemeinsam ins
Ziel. Auch hier wieder der Termin fiirs
nichste Jahr: Sonntag, 25. Mai 1996 (Schade
fiir die Triathleten, daf an diesem Tag mei-
stens auch der Sindelfinger Triathlon stau-
findet).

P.S.: Auch ein “Erlebmsslanf™ im Schuserzwald
findet am 8 Oktaber 1995 in Hraunlingen
start; Schwarzwald-Marathon, Noch ist Zet

sich daraaf vormbereiten.
DL




