Training

Wechselbad
ur die Muskeln

Bewdhrt und umstritten - Tipps
zum Intervall-Training von Hubert Fehr

Eine effektive und im Anspruch geradezu wissenschaftliche Trainingsmetho-
de wurde von dem Freiburger Trainer Woldemar Gerschler (der einst den
800-Meter-Weltrekordler Rudolf Harbig trainierte) und dem Mediziner Hans
Reindell in den dreiBiger Jahren entwickelt: das Intervall-Training. Eine zwei-
te Wurzel hatte das Intervall-Konzept in den USA. Zudem erhielt diese Trai-
ningsform durch die Erfolge des legendaren tschechischen Laufers Emil Zato-
pek Auftrieb. Lange Zeit wurden vor allem Kurz- und Mittelzeit-Intervalle
gelaufen mit Belastungszeiten von 15 bis 70 s und dies dann 10 bis 15 mal
wiederholt. Dann folgten eine langere Pause und weitere Laufserien. Im Ex-
tremfall kamen bis zu 50 Wiederholungen zusammen. Durch die kurzen Be-
lastungszeiten war die Verfihrung groB, eine viel zu hohe Geschwindigkeit
zu laufen. Ubertraining in extremer Form war oft die Folge. In den 70er Jah-
ren geriet die Intervall-Methode in Verruf, die ausdauerbetonten Trainings-
laufe bekamen Hochkonjunktur. Heute hat sich das Intervalltraining nach
Trainingsphase und Laufstrecke stark ausdifferenziert, die Belastung orien-
tiert sich ganz an der Laufleistung.

Das Geheimnis der

.lohnenden Pause”
Gezieltes Training basiert auf
einen Wechsel von Belastung
und Erholung bzw. von En-
ergieverbrauch und Wieder-
aufbau der Energievorrite.
Dabei kommt der Erholung

genau soviel Bedeutung zu
wie der Belastung, denn die
hauptsdchliche Wirkung ei-
nes Trainings wird in der Er-
holungsphase durch den Wie-
deraufbau der Energievorrd-
te auf hoherem Niveau er-
zielt. Beim Intervalltraining

wird die Erholung zwischen
den Belastungen durch rela-
tiv kurze Pausen aber nur
unvollstdndig zugelassen, die
,.Johnende Pause® ist die
Grundlage der Intervallme-
thode. In der ,,aktiven’ Reiz-
wirkung des Intervalls liegt

der Effekt. Die neue Belas-

tung setzt ein, wenn die Puls-

frequenz etwa auf 120 bis

130 Schlage gesunken ist

(dies sind Durchschnittswer-

te, und kénnen individuell

abweichen — siehe dazu auch

die Beitrcige in LAUFZEIT 4/

04 und 5/04 zum herzfre-

quenzorientierten Training).

Der Kérper bekommt keine

Zeit, seine Energiedepots

wieder aufzufiillen, sondern

wird im Gegenteil gezwun-
gen, diese immer weiter aus-
zuschopfen. Das macht die

Intervall-Trainingsform

besonders wirkungsvoll,

denn je mehr Energie ver-
braucht wird, desto grofer ist
die Féahigkeit der Depots,
neue Energie wiederaufzu-
nehmen. Kurz: Die Energie-
quellen werden vergrofBert,
so dass bei folgenden Belas-
tungen die Ermiidung spéter
eintritt. Man spricht von der

»ouperkompensation®.
Vereinfacht lassen sich

Anpassungsleistungen so be-

schreiben:

— Vergroflerung des Herz-
muskels, die eine Steige-
rung der Effektivitdt der
Herzleistung zur Folge hat
(grofBeres Schlagvolumen);

— Verbesserung der maxima-
len relativen Sauerstoffauf-

Extensive Intervall-Laufe -
Mittelzeitintervalle

Intensitat: mittel bis in den anaeroben Grenzbereich.
Belastungstempo: 5.000-m-Wettkampftempo.
Belastungsdauer: 35 - 45 min effektive Belastung einschlieB-
lich der ,lohnenden” Pause.

Pausenldnge: 1,5 bis 2 min. Wichtig: Trabpause (langsamer
Zotteltrab). In der Trabpause féllt die Herzfrequenz auf 120
bis 130 Schlage/min.

So kann man einsteigen: finf Wiederholungen von 300- oder
400-m-Laufen. Wenn man das Tempo und die Herzfrequenz
(auch in den Trabpausen) gut halten kann, legt man in klei-
nen Schritten die Zahl der Wiederholungen bis auf zehn zu.
Auch als Pyramidenldufe mit unterschiedlichen, ansteigenden
und wieder kirzer werdenden Streckenlédngen zu realisieren:
200 m, Pause, 300 m, Pause, 400 m, Pause, 300 m, Pause, 200
m und lange Serien-Pause. Entweder Auslaufen oder weitere
Serie anschliefen.
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Extensive Intervall-Laufe -
Langzeitintervalle

Intensitat: mittel bis an die anaerobe Schwelle.
Pausenlange: 2 bis 5 min. In der Trabpause fallt die Herzfre-
quenz auf 120 bis 130 Schlage/min. Auch hier gilt: die Wie-
derholungen reduzieren, wenn die Belastungsherzfrequenz
bzw. die Pausendauer nicht mehr eingehalten werden kann.
Sinkt die Herzfrequenz in der Pause nicht mehr unter 130 Schla-
ge/min., bricht man das Training ab.

Belastungstempo: im 5.000- oder 10.000-m-Renntempo, je
nach Lange der angestrebten Wettkampfstrecke.
Belastungsdauer: 45 - 55 Minuten effektive Belastung ein-
schlieBlich der ,lohnenden” Pause. 6 -9 Wiederholungen, Stre-
ckenlédngen 800 bis 1.000 m.



nahme durch eine Vergro-

Berung des kapillaren
Querschnitts, d. h. eine
Vermehrung der kleinsten
Blutgefilie, so dass auf-
grund besserer Durchblu-
tung ein verstarkter Stoff-
austausch stattfindet;

— Okonomisierung der Herz-

Kreislauftatigkeit, es
kommt zu einer Verringe-
rung der Herzfrequenz (in
Ruhe, aber auch bei Belas-

tung) und zu einer rationel-

len und gerichteten Blut-
verteilung;

— Vermehrung des Blutvolu-
mens, auch die Zahl der
roten Blutkorperchen (Ery-
throzyten) nimmt zu, so
dass es zu einer Verbesse-
rung des Sauerstofftrans-
ports kommt — Verbesse-
rung der Energiestoffwech-
selleistungen;

— eine Verbesserung der Re-
generationsfiahigkeit und
eine Erhohung der Ermii-
dungstoleranz.

Nebeneffekte: Stirkung der
Psyche—trotz der unangeneh-
men Belastungsempfindung
gewohnt man sich an die er-
neute Trainingsbelastung. So
werden Tempohérte und Ge-
schwindigkeit verbessert und
man kommt in Trainingsbe-
reiche, die tiberhaupt erst die
Reize fir die bessere Energie-
bereitstellung an und tiber der
anaeroben Schwelle setzen.
Verbesserte Ermiidungsresis-
tenz — durch das durchweg
schnellere Lauftempo und
die dadurch verbesserte in-
nermuskuldre Koordination
wird die Kraft wirkungsvol-
ler eingesetzt, der Sauerstoff-
verbrauch reduziert.

Am besten auf der
Laufbahn

Fiir Intervalle benétigt man
exakte Streckenldngen, um
die Laufzeiten einordnen zu
konnen, und dazu eignet sich
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ein Stadionlaufbahn am bes-
ten. GleichmiBige Laufun-
tergriinde vermindern zudem
das Verletzungsrisiko. Einige
Tipps fiir die Bahn: Bei star-
kem Trainingsbetrieb von der
Innenbahn bitte auf die
Auflenbahnen ausweichen.
Da die dufleren Bahnen im
Vergleich zur Innenbahn
jeweils um 8 Meter ldnger
sind, muss man dies bertick-
sichtigen.

Ist kein Sportplatz in der
Nihe, gentigt auch ein as-
phaltierter Weg. Manchmal
sind Straflen-Markierungs-
pfosten vorhanden (50 m
Abstand), die fiirs Strecken-
maf} dienen konnen. Oder
man muss selbst auf seiner
Hausstrecke eine Vermes-
sung vornehmen, um kon-
trolliert laufen zu konnen.

Extensiv und intensiv

Mit der Unterscheidung in
intensive und extensive Inter-
valle, die Belastungsintensi-
tiat und Belastungsdauer in
unterschiedlichem Ausmaf
kombinieren, ergeben sich
Varianten mit akzentuierter
Wirkung. Die schnellen Va-
rianten fordern besonders die
Schnelligkeit , die langeren
besonders die Okonomisie-
rung des Glykogenstoff-
wechsels (des wichtigsten
Energielieferanten). Beide
Varianten sind flir ein erfolg-
reiches Training notig,

wenngleich die Laufer der
lingeren Strecken auch
hauptsdachlich die langeren
Intervall-Varianten laufen.

Belastung und
Belastungssteuerung

Nur auf der Basis einer gut
entwickelten allgemeinen ae-
roben Ausdauer ist das Inter-
valltraining sinnvoll und hat
dann seine Berechtigung.
Mehr als einmal, maximal
zweimal Intervalltraining in
der Woche ist nicht sinnvoll,
um ein Ubertraining zu ver-
meiden. Schlieflich sollten
schnelle Laufe nicht mehr als
10 Prozent der wochentli-
chen Laufleistung ausma-
chen.

Die sanfte Variante - ruhige
Langzeitintervalle
Wesentlich weniger belastend sind lange Intervalle von 2.000
oder 3.000 Metern. Man bleibt deutlich unter der anaeroben

Schwelle. Die Laktatwerte bleiben so relativ gering, unter
4 mmol/l, man fuhlt sich dadurch subjektiv gleich weniger be-

lastet.

Belastungsdauer: 50-60 min effektive Belastung.
Strecken: 2 bis 4 mal 2.000 m; oder 2 bis 4 mal 3.000 m.
Belastungstempo: etwas langsamer als das angestrebte 10.000-

m-Renntempo.

Pausenldnge: 3 bis 5 min langsame Trabpause. Wer mag, kann
auch Auflockerungstibungen einstreuen.
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Die Intensitét
wird tiber die Lauf-
geschwindigkeit
bestimmt und ent-
spricht etwa der
Wettkampfge-
schwindigkeit tiber
5 km bzw. 10 km.
Falls man kein ak-
tuelles Wettkampf-
resultat zur Verfi-
gung hat, muss man
also sein Belas-
tungsniveau erst
einmal tiber einen
Testlauf ermitteln.

Konstantes
Lauftempo kon-
trolliert man tber
100- oder 200-m-
Zwischenzeiten,
die man sich leicht mit ei-
nem Exel-Rechenblatt (in-
zwischen auf den meisten
Taschencomputern instal-
liert) anfertigt und schnell
entsprechend den Trai-
ningsfortschritten bzw. der
Leistungsfahigkeit aktuali-
sieren kann. Mit Kugel-
schreiber oder Fettstift
(dann ist die Schrift wieder
leicht abzuwaschen) den
,Fahrplan™ auf die Hand
schreiben. Oder man stellt
die Soll-Zeiten auf der Uhr
ein, falls diese tiber eine sol-
che Funktion verfiigt. Ein
Alarmton orientiert einen
dann, ob man zur rechten
Zeit bei der Zwischenzeit-
marke angekommen ist.

Herzfrequenzmesser zur
Belastungskontrolle sind bei
den Kurz- und Mittelzeitin-
tervallen nicht geeignet, da
der Anstieg der Herzfrequenz
hinter der Belastung zurtick-
bleibt. Sehr gut einzusetzen
sind sie allerdings, um den
Erholungspuls zu kontrollie-
ren. Also: Die Wiederholun-
gen bzw. die Laufgeschwin-
digkeit reduzieren und die
Pausendauer verldngern,
wenn die Erholungsherzfre-
quenz nur verzogert erreicht
wird bzw. die normale
Spannweite der Pausenldnge
nicht mehr eingehalten wer-
den kann. Als Faustregel fuir
die Pausenldnge fur Einstei-
ger kann gelten: Dieselbe
Strecke langsam traben, die
man gerade schnell gelaufen
ist. In jedem Fall sollte man
die letzte Wiederholung noch
im gleichen Tempo wie die
erste laufen konnen. Vom Be-
lastungsgefiihl her sollte man
sich ausgelastet, aber nicht
tiberlastet fiihlen.

Auf keinen Fall verges-
sen: mindestens zwei Kilo-
meter sorgfiltig einlaufen.
Auslaufen und eine griind-
liche Stretching-Nachberei-
tung der Trainingssitzung
sind obligatorisch fiir
ein solch anspruchsvolles
Training. Nach einem solch
intensiven Trainingstag
braucht man zwei oder drei
Tage Regeneration. l

Intensive Intervall-Ldufe mit
Kurzzeitintervallen

Mit diesen Laufen entwickelt man besonders die Schnellig-
keitsausdauer, die Muskulatur wird gegentiber hoher Laktat-
konzentrationen toleranter. Die Belastungsintensitat ist fast
maximal. Die Laufgeschwindigkeit entspricht bis zu 90 Pro-
zent der maximalen Laufgeschwindigkeit auf der Intervall-

strecke.

Belastungsdauer: 20 — 30 min effektive Belastung einschlieB-
lich der ,lohnenden Pause”. 30 bis 40 s Belastungsdauer,
200 m. Etwa 10 Belastungen in 3 Serien sind zu empfehlen.
Pausenlange: 2 Minuten. Serienpause: ca. 5 -7 min.



