Zehn Intervall-Schritte zum Erfolg

Vion MaNFRED STEFFNY

Das Intervalltraining gait in den 50er Jahren
uber ein Jahrzehnt lang als Haupttrainings-
mittel im Ausdauersport. Zahireiche Weltre-
korde wurden mit seiner Hilfe verbessert. was
den Glauben der Trainer und Sportmediziner
an diese Trainingsmethode als aileinseligma-
chende Methode bekraftigte. Doch dann
setrte sich die Daverlaufmethode bzw. ein
kompiexes Training durch und drangte das
Intervalltraining zurtick. Wie man heute noch
die Intervall-Methode erfolgreich einsetzen
kann, zeigt dieser Beitrag.

Erml Zatopek liet noch 100 x 400 m um die
Aschenbahn als Marathon-Vorbereitung. An-
schlie3end kannte er jeden Grashalm entlang der
Bahn. Heute giit ein solches Training als:

P undkonomisch, weil es in erster Linie das
Herz-Lungen-System und nicht die Beine
(Kapillarisierung der Blutgefaie) trainien

P nenvtitend, weil es in seiner Einformigkeit be-
lastend wirkt und durch die immer neuen
Antritte zu einer vermehrten Hormonaus-
schuttung flhrt

P verietzungsgefahrdend durch die immer wie-
der neuen Antritte zu Beginn der jeweiligen
Einheit.

Als Haupttrainingsmittel scheidet Intervalitraining
heute aus. Die Grundlage der Form wird heute
durch ein abgestuites Dauerauftraining gelegt. Der
daverlauftrainierte Laufer hat jedoch oft Schwie-
ngeeiten mit dem jeweligen Henntempo fir die
gewunschie Rennstrecke. Oft brauchen er oder sie
mehnrere Aufbaurennen, um Tempo und Rhythmus
zu finden. Wer viel gleichmaiig lauft, dem fallen
aul3erdern Tempolaufe Ober 1-5 km oft schwer. Hier
kann das Intervalltraining als Zwischenstufe ein-
gesetzt werden. Wird es nicht ex-
zessiv (viele Wiederholungen uber
die Lange der Hennstrecke hinaus)
oder intensiv (Laufe ca. 10 %
schneller als das Henntempo) ein-
gasetzt, sondermn als eine Art Poli-
tur, kann man den Ubergang vom
Wintertraining in die Laufsaison er-
folgreich und in Bestform fir die je-
weilige Hennstrecke schaffen.

voraussetzung dafur ist, daf3 der
Unterbau stimmt und jeweils im ge-
wunschten Henntempo mit Gesamt-
belastungen bis zur Rennstrek-
kenlange trainiert wird. Besonders
erfolgreich ist dies bei Rennstrecken
zwascnen 3 000 und 10 000 m

Eine wichtige Hilfe im modernen
Intervalltraining kann der Herz-
frequenzmesser sein. Denn die
Pause (das , Intervall’) zwischen
den einzelnen Laufen hat eine gro-
ffe Bedeutung. Der Karper soll im
Emstfall Wettkampf die einzelnen
Laufstrecken , binden” kbnnen, das
heil3t: aus 25 x 400 m mache 1 x
10 000 m. Dazu darf man sich we-
ger mit dem Tempo noch mit den
Pausen uber- bzw. unterfordern
Man spricht von lohnenden Pausen,
die im allgemeinen erreicht sind,
wenn der Pulsschiag wieder auf 120
zuruckgegangen ist. Dies ist durch-

Eam:l\l

weq bei einem Intervall von 100-150 % der gelau-
fenan Strecke gegeben (z.B. bei enem 200-m-Laut
von 35 sec st eine Trabpause von 50 sec uber ca
100 m empfehlenswert).

Ein moderner Herzifrequenzmesser, der so einge-
stellt ist, dal3 er bei 120 piepst, kann das Intervalitrai-
ning ereichtern, auch den Strel3 wegnehmen, dau-
aemd auf die Uhr zu blicken, Zeiten zu stoppen und
gleschzeitig die Pausen genau doskeren und regu-
ieren. Der Einsatz eines Herzirequenzmessers
scheint mir dabei fur die Pausenmessung wichti-
ger als fur den maximalen Ausschiag. Es 1st ohne-
hin erfolgversprechender mit Zedten denn mit Herz-
frequenzen als Trainingsvorgaben zu arbeiten.

Im einzelnen mochte ich die verschiedenen Spiel-
arten des Intervalltrainings vorstelien:

1.) das lineare Intervalltraining:

Dieses Training wird am haufigsten als 200-m- und
400-m-Wiederholungen betrieben, etwa 15 x 200
m oder 10 x 400 m. Je langer die Wettkamplistrecke
15t, desto ungeeigneter erscheinen die 200 m. An-
fanger laufen gerne 300-m-Iintervalle mit 100 m
Trabpause. Das ergibt dann jeweils eine Stadion-
runde. Die langste wirksame Intervalldistanz sind
600 m (5 x 600 m fir 3 000 m oder 15 x 600 m fur
10 000 m im Renntempo sind gute Trainings-
einheiten.

Eine sonderrolle spielen die von mir empiohlenean
10 x 700 m in der Woche vor einem Marathon als
Eselsbrucke fur das Henntempo (Zeit in Minuten
uber 700 m glewch Zeit in Stunden uber Marathon).

2.) Das Packchen:

wWill man auf eine relativ hohe Meterzahl mit
dem Intervalitraining kommen. ohne die Getfahr
des Ubertrainings heraufzubeschworen, bildet
man Packchen. Dabei lauft man 5 x 200 m, macht
ging Senenpause von 2-3 min und 1auft wieder
5 x 200 m, Senenpause, 5 x 200 m usw. Dabei
kann man ggt. etwas unter dem Renntempo blei-
bean. weil die Erholungszeit langer ist.

Die Packchen kénnen auch vaniert werden:
Sx200m

5 % 400 m

2 x 200 m

5 x 400 m

Dieses Training ist umso wirkungsvoller, je kirzer
dieé gewunschte Henndistanz ist

3.) Die Pyramide:

Bei der Pyramide wird mit einer kurzen Intervall-
Distanz begonnen, je eine Einheit wird bis
Zu einer Leistungsspitze erhoht und geht dann
wieder zuruck; z.B. 1 x 200 m, 1 x 3 00 m,
1 x400m. 1 x600m. 1 x 400 m. 1 x 300 m,
1 x 200 m. Diese Pyramide hatte 2 400 m, kénn-
te im Renntempo fur 3 000 m ausreichen. Zwei
mal hintereinander durchgefihrt (= 4 800 m)
wurde sie fur 5 000 m genugen. Far 10 000 m
wurde sich eine dreimal gelaufene Pyramide von
200 m, 400 m, 600 m, B0OO m, 600 m, 400 m,
200 mempfehlen (3 x 3 200 m = 9 600 m)

4.) Intervalltempoblock:

Diese letzte Methode entspricht nicht mehr dem
<lassischen Intervalitraining, wie es die Freibur-
ger Laufschule von Prof Woldemar Gerschiler als
Lauftrainer und Prof. Herbert Reindell als Sport-
mediziner empfahl. Dennoch ist ein solcher Block
einerseits arfolgversprechend fur Laufer, denen
normale Tempolaute sehr schwer fallen und an-
dererseits kann er auch dem Leistungssportler bei
noch grofierer Wiederholungszeit eine Tempo-
harte verleihen, wie sie sonst nur risikoreich an-
trainien werden kann

Fur einen 3 000-m-Laufer sihe dies wie folgt aus:
5 x 200 m. Senenpause. 1 x 1 000 m, langere Pau-
sa, 5x200m

Fur 5000 m: 5 x 200 m, Senenpause, 1 x 1 000m,
lAngere Pausa, 5 x 200 m, Senenpause, 1x 1 000m,
ldngere Pause, 5 x 200 m.

FlOr 10000 m: S x 200 m, Senenpause, 1 x 2000 m,
langere Pause. 5x 200 m, Senenpause, 1 x2000m,

Emil Zatopek entwickelte das Intervalltraining. Zusammen mit dem Russen Wiadimir Kuts gilt er als der Protagonist
dieser Methode. Unser Bild zeigt ihn im 10 000-m-Laul der Ol
Alain Mimoun, die Gold und Silber gewannen.

ympischen Spiele von Helsinki vor dem Franzosen

Foto: Olympische Heroen
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langere Pause, 5 x 200 m, Senenpause, 1 x2000m,
langere Pause, 5 x 200 m.

Die etwas schwienge Pausengestaltung wird durch
einen Herzfrequenzmesser erleichtert, wobei bei
Puls 120 wieder bagonnen werden kann. Wichtig
bei diesem etwas riskantem Training ist, daf3 nicht
schneller als das gewunschte Renntempo gelau-
fen wird.

Leistungssportler kdnnen diese Trainingstorm va-
nieren und die kurzen Intervaile etwas schneller
als das Renntempo laufen und dafiir im Ausgleich
die langeren Einheiten langsamer. Bei wiederhol-
tern Einsatz dieser Trainingsform soll im Leistungs-
sport versucht werden, nicht das Tempo zu erh-
hen, sondern die Pausen zu reduzieren. Zum
Erermen des Endspurts kann auch versucht wer-
den, die letzten 5 x 200 m bei dieser Trainingsform
immer schneller zu laufen (Crescendo). Daflr mui3
man allerdings in Form sein, sonst bncht man ge-
waltig ein. Dennoch hat das Intervalltraining theo-
retisch hier einen Vorteil, denn es ist jederzeit mog-
lich, einige LAufe etwas ruhiger zu gestalten, um
dann wiader das Tempo zu erhihen. Leider sieht
@s in der Praxis anders aus: es wird geknautscht
bis zum Geht- nicht-mehr, was natlirich falsch ist.
DerAblauf einer solchen Intervall-Trainingseinheit
kann sehr leicht dokumentiert werden, was ein
weiterer Vorteil des Intervalltrainings ist.

Mit den gezeigten flnf Formen des Intervalitrainings

kann man &in interessantes und abwechslungs-

reiches Training gestalten, das gar nicht dem Kli-

schee als nervidtend entspricht, sondem gerade
von Zahlen-Menschen als sehr befriedigend an-

gesehenwird.

Es erfordert natirlich eine gewisse Umsteliung

gegeniber Daverauf und Fahrispiel. Doch sollte

man als Langstreckler die zunehmend leerstehen-

den Leichtathletik-Bahnen nutzen. Hier sind Um-

klgidekabinen vornanaen, wird man mchi Delastig

beim Training und findet schnell Laufpartner. Ins-

besondere mdchte ich Frauen ermuntern, einmal

&in konsequentes Bahntraining einzubauen.

Die Frage, ob man bei einem folgenden vierwochi-

gem Trainingsprogramm mit zehn Intervall-Einhei-

ten Spikes benutzen soll oder nicht, mul3 individu-

ell beantwortet werden. Insbesondere auf

Kunststoffbahnen sind Lautschubhe mit High-Tech-

Zwischensohlen ungeeignet. Hier sind leichte Ma- *
rathon-Rennschuhe oder alte Schuhe mit nieder-
getretener Zwischenschle, die man tir die Stral3e
ausrangiert hat , geeignet. Wer Spikes hat, kann
auch ochne Dormen laufen, mul die Locher jedoch
mit Blindteilen verschlieBen. An Laufen in Spikes
muld man sich gewohnen, weil man in ihnen hefer
steht als im StralBenlaufschuh. Die Schollen-
muskulatur mul3 so aufgebaut werden, dai3 kein
Druck auf die Achillessehne entsteht. Dies ist im
aligemeinen nach mehrmaligem Einlaufen ohne
Tempo zu schaffen. Werden die Intervall-Einheiten
ohne Spikes gelaufen, so kann man von den ge-
nannten Zeiten jeweils eine Sekunde pro 400 m
abziehen.

Die nebenstehenden Trainingsplane sehen inner-
halb von vier Wochen insgesamt zehn Intervali-
Traimingseinheiten mit zunachst steigender und
dann fallender Belastung vor. Dieses Schema sieht
keine Wettkampte vor, sondem daneben nur Dau-
erlauf als Trainingsform. Ich gehe dabei von fini
Trainingseinheiten pro Woche aus, bei zwei Inter-
vall-Tagen drei Dauerauf-Tage und bei drei Inter-
vall-Tagen entsprechend zwei. Es solite nicht an
rwei Tagen hintereinander Intervall trainien werden,
sondem stets ein Dauerlauf-Tag oder notfalls Ru-
hetag dazwischen liegen.

Wer ainen oder zwei Wettkdmple dazwischen
schaltet, mui3 gerade die Intervalitage wealassen
oder auf einen langeren Zeitraum als vier Wochen
strecken, um sich nicht zu uberfordem. Nach ei-
nem Volkslauf sonntags ist z.B. dienstags Dauer-

lauf angesagt.
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