LAUFTRAINING TEIL 1:
DIE GRUNDLAGEN

HOT
SOCKS

Leisten ziehen und Gewichte stemmen ist
nur die halbe Miete. Wer Wert auf um-
fassende Fitness legt oder gar hochalpi-
ne Liele unter die steigeisenfesten Treter
nehmen will, kommt um regelmifiges
Laufen nicht herum. Dieses Mal erliu-
tern zwei Sportmediziner vom Fach, dafl
und warum das keinesfalls in totalen
StreB ausarten muB. In der ndchsten
Ausgabe wollen wir an einigen konkreten
Beispielen sinnvolles Lauftraining fiir

Bergsteiger prisentieren.

VON DR. FRANK MOCKEL

UND DR. THOMAS PROCHNOW




in durchtrainierter Hochspringer ge-

winnt vielleicht einen Wettkampf, ein

durchtrainierter Kletterer hingegen ret-
tet sich aus einer Situarion, in der er ohne
Training vielleicht umkommen wiirde.”
(Messner, Die groflen Wiinde, 1976).

Wer sollte den Wert des Trainings besser
beschreiben konnen als Reinhold Messner,
der sich etliche Male dank guter Kondition
aus verzweifeleen Situationen gekdmpft hat.
Nun ist, was auf Hohen- und Extremberg-
steiger zweifellos zurrifft, nicht zwingend fiir
jedermann erforderlich: Wer den gemifigre-
ren Formen des Alpinsports huldigt oder als
Sportkletterer aus verstindlichen Griinden
gar nicht die Absicht hat, sein Leben vom ei-
genen Trainingszustand abhiingig zu ma-
chen, wird vielleicht nicht so ohne weiteres
die Laufschuhe schniiren und durch den
Wald hetzen wollen,

Doch erstens gibt es auch fir diese Grup-
pen gute Griinde, ihre allgemeine aerobe
Ausdauer zu verbessern. Zweitens ist Lauf-
training niche gleichzuserzen mir Hetzen, im
Gegenteil: Wer sich arg quilt, machr viel-
leicht etwas falsch. Den totalen Einsatz sollte
man sich doch fiir den entscheidenden Mo-
ment am Berg vorbehalten.

Wir wollen hier an drei Beispielen Tips

und Tricks zum richtigen Training fiir ver-

schiedene Zielsetzungen geben, bezugneh-
mend auf die im letzten Heft von Dr. Frank
Mackel und Dr. Thomas Prochnow einge-

fithrten Grundlagen.

Laufen fiir Sportkletterer

Gewaltige Riickenbreite, keulenférmige
Unterarme, zwei diirre Bohnenstangen zur
Fortbewegung: Der Prototyp des Sportkler-
terers kommt beim Treppensteigen schwer
ins Schnaufen. So wie jene amerikanische
Spitzenkletterin (nein, nicht Lynn Hill, die
andere) geht er zum Fels betont langsam, da-
mit ihm nicht unterwegs Muskeln an Stellen
wachsen, wo sie nur unnétiges Gewichr be-
deuten.

Warum also sollte ein Sportkletterer lau-
fen, ist es doch alles andere als iiberlebens-
notwendig? Und direke leistungsbestim-
mend ist der allgemeine Ausdauerzustand
fiir Sportkletterer auch nicht. Udo Neu-
mann, Verfasser der Moverbibel , Lizenz zum
Klettern®, weify dennoch drei wesentliche
Griinde: bessere Erholungsfihigkeit, Strefi-
ausgleich und Fertabbau.

Die kérperliche Erholung hingt primar
von der Versorgung der Muskeln mit Blut
ab. Ein leichtes Lauftraining (oder sonst ein
entsprechendes Ausdauertraining) 6ffnet die
Blurgefifle und verbessert so die Durchblu-

‘Grundregeln fiir den Anfang

1. Wir trainieren nicht filr Wettkampfe oder Marathonléufe, Wichtiger als Kilometer und Geschwindigkeiten

sind dahier Laufzeiten und Pulsirequenzen,

2. Auch beim Lauttraining gilt: Aufwirmen, Abwarmen. Aufwarmen kann durch 10 bis 15 Minuten langsa-
rries und lockeres Einlaufen am Beginn der Laufstrecke erfolgen (und durch gymnastische Ubungen unter-
stlitzt werden). Abwarmen erfolgt durch 10 bis 15 Minuten Dehn- und Lockerungstibungen. Besonders vor und
nach intensivaren GA2-Einheiten (vgl. Ausgabe 3/99'S. 78) ist ein Ein- und Auslaufen angezeigt,

3. Damit es nicht langweilig wird (und sich Kérper und Geist nicht nur auf eine bestimmte Strecke ein-
schieBen), sollte man die Laufstrecken und Trainingsmethoden variieren, Zudem sind bei wechselnden Lauf-
strecken die Belastungen unterschiedlich. Einfachste Methode ist, die Streckenfuhrung einfach mal umzudre-
hen. Erstaunlich, wie ungewohnt die Belastung bei gleicher Streckeniange sein kann (besonders bei Strecken
mit Steigungen).

4. Beim Laufen verliert der Kérper durch Schwitzen und Atmen Wasser. Es ist wichtig, vor und nach der Bela-
stung dieses Wasser wieder zuzufihren. Bei Temperaturen von 15 bis 22 Grad sind pro 20 inuten Lauf-
daueretwa 0,3 bis 0,4 Liter zu ersetzen.

5. \Wer viel trainiert, sollte auch die Ernghrung darauf abstimmen. Ausreichend Kohlenhydrate und EiweiBe:

zuftihren und dabei die Fettzufuhr drosseln. Aber alles mit MaBen; Wer im Gebirge in der Lage sein méchte,
im Motfall auch mal von séinen Fettreserven zu zehren, mufd erstmal welche haben (es muB ja nicht gleich ei-
ne Wampe sein).

6. Ein paar Tage mit dem Training auszusetzen, ist angenehmer als fiir Wochen auszufallen, Kniebeschwer-

den, die auch am Tag nach dern Training noch Schmerzen verursachen, sind ein deutliches Warnsignal: Pause

oder zwischendurch auf andere Sportarten umsteigen (Radfahren, Schwimmen). Schmerzen im Schienbein
sind meist eine Folge von Uberbelastung, Ruhe  Massagen, kalte Umschlage beugen schwenwiegenderen Fol-
gen wie etwa Ermﬂdungsbr chen vor. [

i ind angesagl. Oft sind auch aus-
senbereich dleUrsache
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tung, ergo auch die Erholungsfihigkeit. Die
Schiittelpausen bringen plétzlich mehr.

Was den Streffausgleich angeht, so wirken
wohl verschiedene korperliche Phiinomene
zusammen: Ein leichtes Ausdauertraining
nimlich fithrt in einen Erholungszustand
mit ruhiger Atmung, angeregter Durchblu-
tung und funktionierender Verdauung. Re-
gelmiifliges Ausdauertraining vermindert zu-
dem die Ausschiictung der Strefhormone
Adrenalin und Noradrenalin, und zwar nicht
nur bei korperlichen Belastungen, sondern
auch in Ruhe. Und daR eine verringerte Ad-
renalinausschiittung auch fiir Sportklercerer
von Vorteil ist, diirfte verstindlich sein.

Die Korperferrverbrennung  schlielich
nennt Neumann als dritten wichtigen
Aspekr des allgemeinen Ausdauertrainings
fiir Kletterer, Der Gedankengang ist einfach
nachvollzichbar: Nachdem der ideale Kér-
perfettgehalt  weitgehend  genetisch be-
stimmr ist und das zwanghafte Weghungern
allerlei auch fiir Kletterer unschéne Neben-
effekte har (thr kénnt hierzu auch Peter
Brunnerts Erfahrungsbericht auf Seite 85
studieren), ist es fiir eine langfristige Ge-
wichtskontrolle erforderlich, auch den Kalo-
rienverbrauch und im speziellen die Fettver-
brennung zu erhohen.

Leser mit iiberdurchschnittlichem Ge-
diichenis erinnern sich an die letzte Ausgabe,
wonach der Fettstoffwechsel unterhalb der
aeroben Schwelle dominiert, Nur wer in die-
sem Bereich trainiert (Grundlagenausdauer
1 oder GA1, vgl. klettern 3/99,5.78), ver-
brennt wirklich Kérperfett, dariiber greift
der Karper zunehmend auf Kohlenhydrate
zuriick. Untrainierte erreichen daher den
héchsten Wert der Fettverbrennung bereits
bei 35 Prozent ihrer maximalen Leistungs-
fihighkeit und verbrennen ab 65 Prozent nur
noch Kohlenhydrate. Ein trainiercer Orga-
nismus erreicht dagegen im Bereich von 55
(mittel ausdauertrainiert) bis maximal 75
Prozent (hoch ausdauertrainiert) seiner Lei-
stungsfihigkeir diesen Héhepunke der Fett-
verbrennung,

In Schweden lieflen Wissenschaftler un-
lingst eine Gruppe von Probanden zehn Tage
lang jeden Tag 50 Kilometer marschieren.
Das Besondere daran: Die Testpersonen
erndhreen sich wihrend des Marsches aus-
schlieflich von Wasser und Elektrolytgetrin-
ken. Am Ende kamen sie wohlbehalten, aber
jeder etwa sechs bis sieben Kilogramm leich-

ter im Versuchslabor an. Fiir die Wissen-
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Trainingsmethoden beim Lauftraining

! Ziel

| ‘ Trainingsmethode Gelandeprofil
,_ — el el :
! Grundlagen- = Entwicklung und Okonomisierung der | Kontinuierliche Dauermethode flach bis leicht
| ausdauer 1 Grundlagenausdauerfahigkeit (aerobe | e Einsatz von kurzen (8 - 12 ken), mittleren (13 - 20 km) und langen profiliert
| (GA1) Kapazitat). (20 - 40 krn) Dauerlaufstrecken.
! * Die Energiebereitstellung erfolgt * Die Dauerlaufstrecken werden ohne Unterbrechung absolviert.
vorwiegend (ber den Fettstoffwechsel.
Grundlagen- s Erhohung der Grund- A Kontinuierliche Dauermethode. AJB:
ausdauer 2 | lagenausdauerfahigkeit * Schnellere Dauerldufe Ober 5 - 15 km flach bis leicht
{GA2) (aercben Kapazitat). » Herzfrequenz im angegebenen Bereich halten profiliert
* Die Energiebereitstellung erfolgt aerch B Variable Dauermethode
uber Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel * Dauerldufe mit leicht variierten Tempo dber 8 - 20 km
(Mischstoffwechsel). » Tempowechseltraining (TW) mittels regeimiBigem Wechsel von
schnellen und mittleren Tempoabschnitten zwischen 1 -4 km
C Extensive Intervallmethode C flach
e Strecken zwischen 100 m und 3 km werden mit mittlerer Geschwin-
digkeit, kurzen Pausen und hohen Wiederholungszahlen absolviert.
D Berganlauf D bergan
* Berganstrecken zwischen 1 -6 ke werden gleichmaBig langsam
absolviert (Wiederholungen sind méglich).
» Herzfrequenzbereiche sind unbedingt einzuhalten.
i * Steigungen zwischen 6 - 15 % wahlen.
| . == e e e ]
l Regenerations- | . Unterstlitzung der Wiederherstellung Kontinuierliche Dauermethode flach
und Kompen- nach intensiven Trainingseinheiten oder * lockerer Dauerlauf zwischen 30 Min. und 1 h

sationstraining Wettkampfen

(KB)

Belastungen

» Beschleunigung des Regenerations-
prozesses nach Belastungszyklen
» Mentale Einstimmung auf nachfolgende

* Geschwindigkeit ordnet sich der vorgegebenen Belastungs-

herzfrequenz unter

* Gymnastikpause kann eingelegt werden

lichkeit sowie eine Anpassung der verschie-
denen Funktionssysteme an die Belastung.

Die anaerobe Schwelle wird als die Bela-
stungsintensitit bezeichnet, ab der es zu ei-
ner zunehmenden Laktatanhdufung unter
Belastung kommt. An diesem Punke besteht
ein maximales Gleichgewicht zwischen Lak-
tatneubildung und Lakratabbau. Zwischen
deraeroben und anaeroben Schwelle kommzt
es zur einer partiellen Instabilitdt verschiede-
ner Funktionssysteme. Das Lakeat steigt an.
Es liegt ein Mischstoffwechsel aus Fete- und
Kohlenhydratstoffwechsel vor. Daher wird
dieser Bereich in der Sportmedizin auch als
aerob-anaerober Uhergangshcreich bezeich-
net. Dieser Bereich ist insbesondere zur Ent-
wicklung der Leistungsfihigkeir wichtig.

Der intensive Belastungsbereich oberhalb
der anaeroben Schwelle dient vor allem der
motorischen Schulung. Es wird zunehmend
Lakrat angehduft, die Muskularur iibersduert
und die Belastung muf schlieflich abgebro-
chen werden. Hier haben wir es fast nur mit
dem Kohlenhydratstoffiechsel zu tun.

78

Fazit ist, daf sich jeder Belastungsinten-
sitdt ein Lakeatwert und eine Pulsfrequenz
zugeordnen Liflt, was fiir die anschliefende

Trainingssteuerung wichtig ist.

Trainingssteuerung

Schon die alten Philosophen haben sich
mit diesem Thema auseinandergesetzt. So
schrieb der altgriechische Philosoph Plato:
»Der sicherste Weg zur Gesundheit ist es, je-
dem Menschen moglichst genau die erfor-
derliche Dosis an Nahrung und Belastung zu
verordnen, nicht zu viel und nicht zu wenig_“
Heute weifd man, daf fiir scrukeurelle Anpas-
sungen genau definierte Belastungsreize ge-
setzt werden miissen. Diese miissen eine be-
stimmte Mindestintensitdt iiberschreiten,
um iiberhaupt zu Anpassungen zu fiihren,
sollten aber auch ecine bestimmte Grenze
nicht iiberschreiten, weil sonst langfristig
Schiiden die Folge sein kénnen. Die jeweils
individuell optimale Belastungsintensitir ist
von mehreren Faktoren wie dem Gesund-

heits- und Trainingszustand, der betriebenen

Sportart, den jeweiligen Zielsetzungen oder
der Trainingsperiode abhingig.

Je nach persénlichen und gesundheitli-
chen Voraussetzungen mufl entschieden
werden, ob das Training nun gesundheitli-
chen Zwecken dient oder eine Leistungsstei-
gerung geplant ist. Fiir den Gesundheitsbe-
reich ist ein Training im Grundlagenbereich
ausreichend. Um allerdings eine Leistungs-
steigerung zu erreichen, ist ein Training in al-
len Belastungsbereichen erforderlich. Reiz-
unwirksames und monotones Training fiihre
zur Leistungsstagnation.

Dabei weiff man aus vielfildgen Untersu-
chungen und vor allem aus den Erfahrungen
aus dem Leistungssport, daff zur zielgerich-
teten Entwicklung der Leistungsfahigkeir
bestimmte Proportionen der Belastungsbe-
reiche eingehalten werden sollten. Das
Grundlagentraining macht dabei ungefihr
einen Umfang von zwei Dritteln der Ge-
samtbelastung aus. Und oberhalb der aero-
ben Schwelle gilt: Je intensiver das Training,

desto kiirzer der Belastungsumfang,
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