SPECIAL

es und intensives
Intervalltraining

Das Intervalltraining ist eine Trainingsform, die in jeder Intensitatsstufe einsetz-
bar ist. Charakteristisch sind hier die Wechsel von Belastung und Erholung. Die
relativ kurzen Erholungsphasen lassen jedoch nur eine unvollstandige Erholung
zu, denn die Pausen werden aktiv gestaltet. Grundsétzlich werden zwei Varianten
unterschieden: die extensive und die intensive Intervallmethode. Wéhrend bei der
extensiven unterhalb der anaeroben Schwelle belastet wird und damit die aerobe
Leistungsfahigkeit (wie schnell Sie aerob laufen kénnen) und Kapazitat (wie lan-
ge Sie aerob laufen kdnnen) optimiert wird, ist die intensive Variante ein tiber-
schwelliges und dementsprechend anaerobes Training, bei dem die anaerobe
Leistungsfahigkeit und Kapazitat entwickelt werden.

Im Ausdauersport und im Laufsport im Speziellen stésst man friiher oder spater
auf die beiden Begriffe aerob und anaerob. Doch was genau bedeuten diese bei-
den Begriffe? Als aerob werden Stoffwechselvorgange im Organismus bezeichnet,
die unter Beteiligung von Sauerstoff ablaufen, unter anaerob entsprechend Stoff-
wechselvorgéange, die ohne Beteiligung von Sauerstoff ablaufen. Die beiden Vor-
gange laufen beim lauferischen Training je nach Intensitat der Belastung fliessend
ineinander hinein (alle Trainings im langsamen oder gemassigten Tempo sind ae-
rob, sehr schnelle und intensive Trainings anaerob). Bei der aeroben Energiebe-
reitstellung werden unter Zuhilfenahme des eingeatmeten Sauerstoffs vor allem
die freien Fettsauren im Korper zusammen mit Glukose (Traubenzucker) zu Was-
ser und Kohlendioxid abgebaut. Bei der aneroben Energiebereitstellung kann un-
mittelbar ohne Sauerstoff Energie gewonnen werden, allerdings entsteht durch
diesen Prozess Laktat (Milchséaure), welches sich in den Muskeln ansammelt und
irgendwann bei zu hoher Konzentration dazu fiihrt, dass man nicht mehr weiter
laufen kann. Und wann wird aus aerober Aktivitat eine anaerobe Aktivitat? Das ist
individuell sehr unterschiedlich. Je héher das Lauftempo, desto mehr muss der
Karper von der aeroben Energiebereitstellung auf die anaerobe Energiebereitstel-
lung umstellen. Als grobe Faustregel gilt, dass bis etwa 70-85% (und natrlich
auch darunter) der maximalen Herzfrequenz die aerobe Energiebereitstellung do-
miniert und ab 85% der maximalen Herzfrequenz der Ubergang zur anaeroben
Energiebereitstellung erfolgt. Eine weitere Faustregel sagt, dass |hr schnellst-
mogliches Tempo tber eine Distanz von rund 10 Kilometern automatisch in etwa
lhrer personlichen Schwelle entspricht.
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Lauf-ABC, anschliessend
ichter Dauerlauf

Die Verpflegung will geiibt sein?

Ab einer Belastungsdauer von 60 Minuten sollten Sie auf eine ausreichen-
de Flussigkeitszufuhr achten. Denn ein Flussigkeitsverlust von zwei Pro-
zent des Korpergewichts zieht bereits einen Anstieg der Kérpertemperatur
nach sich. Bei finf Prozent Flussigkeitsverlust erhoht sich die Pulsfre-
quenz deutlich, der Sauerstofftransport wird gestort und die Leistungs-
fahigkeit nimmt drastisch ab. Die Flussigkeitszufuhr gestaltet sich beim
Laufen gar nicht so einfach, da man sich gerne verschluckt oder die Flts-
sigkeit aus dem Becher schwappt (Trick: Oberer Teil des Bechers stark zu-
sammendriicken und nur aus Schlitz trinken). Uben Sie aus diesem Grund
regelmassig wahrend den mittleren Dauerlaufen oder dem extensiven In-
tervalltraining das Trinken, sodass Sie dann auch im Wettkampf vorberei-
tet sind. Testen Sie unbedingt lhre Vertraglichkeit auf die unterschiedli-
chen Produkte (vgl. Artikel S. 58).
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Nach der Einstimmungsetappe sollten Sie nun ein erhohtes Trainingspensum ohne Probleme tolerie-
ren. Laufen Sie maglichst oft auch im coupierten Gelande, damit sich lhre Kraftausdauerfahigkeit den Schweizer Fachmagazin fiir den Ausdauer-
positiv entwickelt. Diese wird Ihnen insbesondere auf den letzten Kilometern zu Gute kommen.

Dieser Artikel stammt aus dem monatlich erscheinen-

sport, FIT for LIFE: Das Magazin ist reich bebildert

Leichte Woche l Ruh h und versucht, der Faszination des Ausdauer-
W22/16 | Dauer | Kilometer | Intensitat | Traini eibung unewocne .
Montag 20/45 min 7-8 2 Lauf-ABC, anschiiessend | Alternative W25/13 | Daver | Kilometer | Intensitat | Traini eibung sport gerecht zu werden. Am besten lesen Sie
leichter Dauerlauf Sportart Montag

Dienstag Dienstag einfach einmal rein! Bestellen Sie Ihre Probe-

Mittwoch 70 min 14-15 4 Einlaufen, extensives — - - "
Intervalltraining (8x 3 min), Mittwoch 30min 1 Schwimmen, Aqua-fit, Atternative nummer unter der untenstehenden E-Mail-Adresse.
Trabpause 2 min, Auslaufen Radfahren Sportart

Donnerstag 45min 2 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative Donnerstag
AT Sy Freitag 040min| 67 2| Lauf-ABC, anschiiessend

Freitag leichter Dauerlauf e etems

Samstag Samstag |I g

i Sonnta 120 min 1 Radfahren, (Nordic) Walking | Alternative

Sonntag 90 min 14-16 1 Long Jog g Sportat

Total 130 minj]} 8539 9 Total 3n40min | 67 1

Mittlere Woche | Leichte Woche |
W23/15 | Dauer | Kilometer | Intensitét | Traini ibung W26/12 | Dauer | Kilometer | Intensitit | Trainingsheschreibung
Montag 20/45 min 810 2 Lauf-ABC, anschliessend Montag 20/45 min 7-8 2 Lauf-ABC, anschliessend Alternative

iver Dauerlauf leichter Dauerlauf Sportart
Dienstag Dienstag —
Mittwoch 80min | 15-17 4 Einlaufen, extensives Mittwoch 70min | 14-15 5 Einlaufen, intensives
Intervalltraining (8 x4 min), Intervalltraining (10x 2 min),
r Trabpause 2 min, Auslaufen Trabpause 2 min, Auslaufen
.b Donnerstag 45min 2 Aqua-Fit, Schwimmen, Alternative Donnerstag 45min 2 Schwimmen, Aqua-fit, Alternative
(Nordic) Walking, Radfahren | Sportart Radfahren Sportart
| Freitag 30min 5-6 2 Leichter Daverlauf Freitag Als Abonnent profitieren
Samstag Samstag .
Sonntag 100min | 12-13 1| Longlog Sonntag Omin | 14-16 1 |Longlog Auf der neuen FIT for LIFE Homepage kdnnen
i 4h30 mi = 1 3 %
LB Shabmin | 4046 | U Total omn | ¥ | 0 alle Abonnenten aus einem geschiitzten,
nur fiir registrierte Benutzer zuganglichen Be-
reich bereits erschienene FIT for LIFE-

Intensive Woche ‘ Artikel nach Themengebieten geordnet bequem
W24/14 | Daver | Kilometer | Intensitat | Trainingsheschreibung
Montag 20/5min | 7-8 2 | Lauf-ABC, anschiiessend als PDF abrufen und ausdrucken.

leichter Dauerlauf

Bei Fragen stehen wir Ihnen gerne zur

Mittwoch Einlaufen, extensives
Intervalltraining (8x 5 min),

Trabpause 2 min, Auslaufen

Donnerstag 60 min 2 Aqua-Fit, Schwimmen, Alternative
(Nordic) Walking, Radfahren | Sportart

Verfiigung: info@fitforlife.ch oder melden Sie
sich telefonisch unter +41 (0)58 200 56 47.

60 min Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
(2x 15 min), Trabpause 5 min,

Auslaufen
Long Jog

120 min
6h35min
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FIT for LIFE, Neumattstrasse 1, CH-5001 Aarau, Telefon +41 (0)58 200 58 58, Fax +41 (0)58 200 56 44
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A A ) ~arfalar i W21/11 Dauer | Kilometer | Intensitét | Trainingsbeschreibung
. Cl O dlld dicing@ = - | o
rJ tF JfJVFfJfJfJfJ:) Montag 20/45min -8 2 Lauf-ABC, anschliessend
~ - progressiver Dauerlauf
Dienstag
Mittwoch T0min | 12-14 5 Einlaufen, extensives
Intervalltraining (20x1r2m),
Trabpause 1 min, Auslaufen
Mi“lere woche | = Donnerstag 45min 2 Aqua-Fit, Schwimmen, Alternative
= i ! | Leichte Woche | (Nordic) Walking Radfaven | Sportrt
W21/11 | Daver | Kiometer | Intensitit | Trainingsbeschreibung _| Bemerkungen | W08 oaer | Kioneter | Intensit | i - Freftag Wmn | 4% 7 | Lechier Daveriaat
Montag 20/45min | 8-10 2 Lauf-ABC, anschliessend = Samst
leichter Dauerlauf \ Montag 20/40 min -9 2 Lauf-ABC, anschliessend amstag
Dienstag ' (B ML Sonntag 100min | 16-18 1 Long Jog
Diensta
Mittwoch 60min 911 4 Einlaufen, intensives e Total 5h10min | 39-46 12
Intervalltraining (20x 1 min), Mittwoch 80min | 13-15 3 Einlaufen, mittlerer Daverlauf
Trabpause 1 min, Auslaufen ix IIO rfnin‘Trabpausesmin‘ d
usiauten
Donnersta; 60 min 2 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative H
2 Radfahren Sportart Donnerstag 40min 1 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative IntenSIve woche | o il
Freitag Radfalren Spotart W28/10 | Dauer | Kilometer | Intensitt | Trainingsheschreibung | Bemerkungen
Samstag Fretag Montag 20/45 min 78 2 Lauf-ABC, anschliessend
= —— Samstag leichter Dauerlauf
Sonntag 120min | 14-16 1 (Nordic) Walking mit J Diensta
abschliessend 4 km Running Sonntag Omin | 12-14 1 Long Jog lenstag
B Mittwoch 60min | 12-14 5 Einlaufen, intensives
Total 5h05min | 31-37 9 Total 4h30min | 32-38 7 Intervalltraining (15 1 min
schnell—1 min mittel),
Auslaufen
Donnerstag 60min 2 Aqua-fit, Schwimmen, Altemative
(Nordic) Walking, Radfahren | Sportart
Freitag
Samstag 45min -8 2 Leichter Dauerlauf
i onnta 80 min 1 4 15-km-Lauf Wettkampf
Intensive Woche Sonntag 5 p
W28/10 | Daver | Kilometer | Intensitt | Trainingsheschreibung | Bemerkungen Total 5h10min | 45-49 15
Montag 20/45min | 8-10 2 IL@uL-ABI():, an;chlfiessend
leichter Daueriaut
Dinstag Ruhewoche
Mittwoch T5min | 13-15 4 Einlaufen,infensives W29/9 Daver | Kilometer | Intensitat | Traini ibung
Intervalltraining Mot
(10%2 min— 1 min), ontag
: Irabp.auseﬂl) SEC, Au.slalﬂen : Dienstag
Donnerstzg G 3 ﬁmm Wi, égﬁ,’?;&m Clic : AdPP Mittwoch 30min 1 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
o Radfahren Sportart
rei H 0 ~ ~
CA - CA -
SR 0min i 3 | Mok Stisseraut Wetampf ~1143 r = Freitag 20/40min| 67 2 | Lauf-ABC, anschlessend
Sonntag 100min | 13-15 1 (Nordic) Walking mit Cl leichter Dauerlauf
abschliessend 4 km Running Samstag
Total it | £ v Sofern Sie in einer Woche tiber sehr viel freie Zeit verfiigen, kdnnen Sie Ihr Trai- Sonntag 120 min 1 Radfahren, (Nordic) Walking ~ | Alternative
\. ningprogramm durchaus mit weiteren Trainingseinheiten erganzen. Achten Sie . Sportart
- bloss darauf, dass diese mit tiefer Intensitat durchgefiihrt werden. Wollen Sie Ih- Total A || & 8
e re Sommerferien fiir ein Trainingslager nutzen, so empfiehlt sich eine maximale
Om Steigerung Ihres durchschnittlichen Wochenpensums von 50%. Beachten Sie -
.- aber die zeitgleiche Steigerung der regenerativen Massnahmen im selben Masse. I-e|Chte WOChe
- Fuhren Sie lhre Sommerferien in der Hhe durch, so gilt es zusétzlich weitere W30/8 D : e
. . " ! ] auer | Kilometer | Intensitat
Ruhewoche Punkte zu beachten: Teilen Sie Ihre zur Verfiigung stehende Zeit in drei Phasen ~— T o 7 o i
W29/9 Dauer | Kilometer | Intensitit (Akklimatisierungs- und Anpassungsphase, Trainingsphase, Erholungsphase J progressiverDaveriaut Sportat
oder Re-Anpassungsphase). Lassen Sie lhrem Kérper Zeit, sich in der Akklimati- Dienstag
Montag sierungsphase an die Hohe zu gewshnen. Setzen Sie nur leichte und nicht allzu - 5 T
Dienstag umfangreiche Trainingsreize. Steigern Sie erst ab dem vierten Tag und mit Be- kA AL e e
Mittwoch 45min 1 Schwimmen, Aqua-Fit Aternative ginn der Trainingsphase den _Umfar_}g durch Trainingseinheiten im Grundla- R Daverlauf (30 min), Auslaufen
Radfahren Sportart genausdauerbereich. Es empfiehlt sich sogar, sehr ausgedehnte Belastungen Donnerstag 15min 2 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Donnerstag | 45min | 6-7 2 Leichter Daverlauf niedriger Intensitét mit alternativen Sportarten wie Nordic Walking einzuplanen. af Radfahren Sportart
Freitag Erst ab der zweiten Halfte des Aufenthaltes kdnnen Sie bei gleich bleibendem 5 Freitag
Trainingsumfang intensiver trainieren. Intervalle ab einer Dauer von drei Minuten /2
80 8-10 1 Nordic) Walki . } h 5 A Samstag
Sae m il hing sind unbedingt mit einer «Zeitgutschrift» (5-10 Sekunden pro 1000 Meter) zu £ e 5 T i =
Sonntag absolvieren, und die Pausendauer sollten Sie gegeniiber dem Flachland um 50 {5 onniag M A
Total 2h50min | 14-17 4 Prozent verlangem. s Total dhdsmin | 3843 8
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Mittlere Woche | Leichte Woche
W31/1 Daver | Kilometer | Intensitéit | Trainingsheschreibung W34/4 Daver | Kilometer | Intensitéit | Traini eibung | Bemerkungen
Montag 20/45min 8-10 2 Lauf-ABC, anschliessend Montag 20/40 min 6-7 2 Lauf-ABC, anschliessend
leichter Dauerlauf leichter Dauerlauf
Dienstag Dienstag
Mittwoch 80min 11 3 Einlaufen, mittlerer Dauerlauf Mittwoch 70min | 12-14 3 Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
2x20 min, Trabpause 5 min, 2x20 min, Trabpause 5 min,
Auslaufen Auslaufen
Donnerstag 80min 2 Schwimmen, Aqua-fit, Atternative Donnersta 40 min 1 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Rodfalien Sioitary . Radfahren Sportart
Freitag Freitag
Samstag Samstag
100 mi 13-15
S i ! g Sonntag 120 min 16-18 1 Long Jog
Total 5h 05 min 30-36 8 Total 4h 50 min 34-39 7
Intensive Woche '
W32/6 Dauer | Kilometer | Intensitat | Trainingsheschreibung | Bemerkungen
Monta; 20/45 min 8-10 2 Lauf-ABC, anschliessend re w
8 leichter Dauerlauf Mlttle oc"e s“
Dienstag W35/3 Daver | Kilometer | Intensitét ibung | Bemerkungen
Mittwoch 7omin | 911 3| Eilaufen, mitterer Daverlauf Morrizg i | = 2 LG, el soead
2x25min, Trabpause 5 min,
Auslaufen Dienstag
Donnerstag 60min 2 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative Mittwoch T0min | 12-14 3 Einlaufen, mittlerer Daerlauf
Radfahren Sportart 45min, Auslaufen
Freitag 40 min 1 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Samstag 60min | 9-11 4 Einlaufen, extensives Intervall Radfaren Sportart
(5% 3 min), Trabpause 2 min, Freitag
Auslaufen
Sonntag 100min | 11-13 T | (Nordic) Walking mit S
abschliessend 2km Running Sonntag 120 min 16-18 1 Long Jog
Total 6h | 37-45 12 Total 4h 50 min 35-41 7
Ruhewoche
W33/5 Daver | Kilometer | Intensitat eibung | Bemerkungen
Montag
Dienstag
Mitiwoch 45min 1 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Radfahren Sportart
Donnerstag 45min 6-7 2 Leichter Dauerlauf
Freitag
Samstag 80min 9-11 1 Long Jog
Sonntag
Total 2h50 min 15-18 4

dlagenetappe Aug “
=||® = | = @ Cl = = 2elle Wwerde
Mittlere Woche Leichte Woche
W31/1 Dauer | Kilometer | Intensitat | Traini g | Bemerkungen W34/4 Dauer | Kilometer | Intensitit g | Bemerkungen
Montag 20/45 min 9-10 2 Lauf-ABC, anschliessend Montag 20/40 min 7-8 2 Lauf-ABC, anschliessend
iver Dauerlauf leichter Dauerlauf
Dienstag Dienstag
Mittwoch 95min | 17-19 23 Leichter Dauerlauf (40 min), Mittwoch TOmin | 13-15 3 Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
anschliessend mittlerer Dauer-| 2x20 min, Trabpause 5 min,
lauf (220 min), Auslaufen
e e AT AieD g 40min 1 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Donnerstag 45min 2 Aqua-Fit, Schwimmen, Alternative Radfahren Sportart
(Nordic) Walking, Radfahren | Sportart Freitag
Freitag 30 min 4-6 2 Leichter Dauerlauf Samstag
Samstag | Sonntag 120 min 18-20 1 Long Jog mit 3x 5 minim
100 min 16-18 1 Long Jo, Wettkampftempo nach
Sae o4 45min, 75 min und 105 min
Total 5h35min | 46-53 10 Total 4h50min | 38-43 7
=
Mittlere Woche
Intensive Woche | :
Wa2le 5 — W35/3 Dauer | Kilometer | Intensitit g | Bemerkungen
aue) AL 7| AT = Montag 20/40 min 8-9 2 Lauf-ABC, anschliessend
Montag 20/45min -8 2 Lauf-ABC, anschliessend iver Dauerlauf
leichter Dauerlauf 5
5 Dienstag
Dienstag = - »
= m 5 5 Mittwoch 70min | 15-17 3 Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
Mittwoch 90min | 17-19 213 Leichter Dauerlauf (40 min), 50 min, Auslaufen
anschliessend mittlerer Dauer-|
lauf (40 min), Auslaufen Donnerstag 40min 1 Aqua-Fit, Schwimmen, Alternative
n - - Radfahren Sportart
Donnerstag 60 min 2 Aqua-Fit, Schwimmen, Alternative "
(Nordic) Walking, Radfahren | Sportart Freitag
Freitag Samstag
Samstag 45 min 7-8 2 Leichter Dauerlauf Sonntag 120min | 18-20 1 Long Jog mit 3x 5 min im Wett-
kampftempo nach 45 min,
Sonntag 80min 19 4 15-km-Lauf Wettkampf 75min und 105 min
Total 5h40min | 50-54 13 Total 4h'50 min 41-46 7
: B P
: o
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Ruhewoche 3"
W33/5 Dauer | Kilometer | Intensitat g oy .
Montag
Dienstag % o
Mittwoch 30 min 1 Schwimmen, Aqua-fit, Alternative !
Radfahren Sportart
Donnerstag
]
Freitag 20/40 min 6-7 2 Lauf-ABC, anschliessend -
e Dt 27. Greifensee-Lauf
Samstag
Sonntag 120 min 1 Radfahren, (Nordic) Walking | Alternative Datum: 16. Se pt_em ber 2006
Sportart Anmeldungen/Infos: www.greifenseelauf.ch
Total 3h30min 6-7 4 Anmeldeschluss: 27. August 2006
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Wettkampfetappe

Wahrend den zwei Wochen vor dem wichtigen Event ist Erholung angesagt: Genii-
gend Schlaf, Massage und Entspannungshéder sorgen dafiir, dass Sie entspannt
und erholt an der Startlinie stehen werden. Ganz aufs Laufen sollten Sie jedoch
nicht verzichten. Ein paar wenige Einheiten sorgen dafiir, dass die Grundla-
genausdauer immer noch gepflegt wird und das Laufgefiihl erhalten bleibt. Nach-
oder sogar aufholen kdnnen Sie beim besten Willen nichts mehr. Achten Sie viel-
mehr darauf, dass Sie Ihre Trainingseinheiten maglichst zur selben Zeit absolvie-
ren, wie der Startschuss am Wettkampftag fiir Sie fallen wird. Wir wiinschen lhnen
einen schonen Lauf und natiirlich eine Superzeit!

Wettkampfetappe September:
10 km-Laufer ohne Halbmara-
thonerfahrung (Ziel Finisher)

Ruhewoche

W36/2 Daver | Kilometer | Intensitit eibung | Bemerkungen

Montag

Dienstag 60 min 9-11 4 Einlaufen, extensives Inter-
valltraining (4 x 5 min),
Trabpause 5 min, Auslaufen

Mittwoch

Donnerstag 60 min 2 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Radfahren Sportart

Freitag

Samstag

Sonntag 75min 10-12 1 Leichter Dauerlauf

Total 3h15min | 19-23 7
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Wettkampfetappe September:
L A0l ) — e =pr
Halbmarathonlaufer mit Ziel
! K = *Y
«schneller werden».
Ruhewoche |'={_ 3
| W36/2 Dauer | Kilometer | Intensitit | Tr eibung | Bemerkungen Wettkampfwoche |
Monta;
. d - - w3in Daver | Kilometer | Intensitt | Trainingsheschreibung | Bemerkungen
Dienstag 60 min 9-11 4 Einlaufen, extensives Inter-
valltraining (4 x 5 min), Montag
Cretpauss Ui auien Dienstag 30min 46 1 Leichter Dauerlauf
Mitwoch Nittwoch
Donnerstag 60 min 2 Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Radfahren Sportart
Freitag Freitag 20 min 3 1 Sehrleichter Dauerlauf
Samstag Samstag 140min 2 34 |( Greifensee-Lau, 16. Sep. ) Wettkampf
Sonntag 75min | 13-15 1 Leichter Dauerlauf Sonntag
Total 3h15min 22-26 7 Total 3h10min | 32-34 5-6




