
Legende zum Lauftraining

Ermitteln der maximalen Herzfrequenz (HFmax.):

15 min. Einlaufen

3 x 3 min. im maximal möglichen Tempo (wichtig: nicht am Anfang "losspurten", sondern zügig 
starten und "hinten raus" steigern), dazwischen je 1 min. gehen oder ganz langsam traben. 

Die letzten 3 min. alles geben (inklusive Schlussspurt).

Danach den Puls an der Halsschlagader 15 sek. messen und den Wert mit 4 multiplizieren = HFmax.!

Verschiedene Geschwindigkeiten beim Lauftraining:

- langsamer Dauerlauf (DL): ca. 70 % der HFmax.

- ruhiger DL: ca. 75 % der HFmax.

- lockerer DL: ca. 80 % der HFmax.

- zügiger DL: ca. 85 % der HFmax.

- Individuelle anaerobe Schwelle (IAS): die Grenze, ab der ich in "Sauerstoffnot" komme, wenn ich sie 
überschreite. Diese liegt bei ca. 88 - 90 % der HFmax. 

- 10 km-Renntempo: ca. 90 % der HFmax. 

- 5 km-Renntempo / "schneller DL": über 90 % - ca. 95 % der HFmax.

- Steigerung: ich steigere mein Tempo über eine Strecke von ca. 60 - 80 m vom langsamen Trab bis 
zum Sprint

- Fahrtspiel: willkürlich wechselnde Tempi innerhalb eines Laufs von langsamen Abschnitten bis zu 
Sprints (z.B.: "ich laufe den Anstieg locker hoch", "ich sprinte bis zur nächsten Parkbank"…)

ACHTUNG: Gesamtbelastung - also schnelle bzw. intensive Abschnitte - nicht zu hoch!



Tipps zum Training

Trainingsplanung:

Um ein sinnvolles Lauftraining durchzuführen, muss man mindestens zwei- besser dreimal in der 
Woche laufen. Auch wenn man nicht nach einem der aufgeführten Trainingspläne trainiert, sollte 
man nicht einfach "drauflos laufen".

Elementar ist es, einmal in der Woche einen "langsamen DL" durchzuführen. Bei z.B. drei Einheiten 
pro Woche käme dann als Zweites noch ein lockerer DL oder ein Fahrtspiel dazu, als dritte Einheit z.B.
ein zügiger DL oder ein Intervall-Lauf.

Es macht Sinn, die Länge der Läufe wöchentlich etwas (maßvoll!) zu steigern, aber jede vierte Woche 
eine "Erholungswoche" einzubauen. 

WICHTIG: Es macht absolut Sinn, pulsgesteuert zu trainieren, da man erfahrungsgemäß sonst zu 
schnell läuft bzw. sich auf Dauer überlastet und damit keinen Trainingserfolg mehr erreicht. 

Pulsmessgeräte gibt es günstige, die absolut brauchbar sind.

Wenn man bereit ist, etwas mehr auszugeben, machen Geräte z.B. von Polar oder Garmin Sinn, die 
GPS u.ä. enthalten und sehr viele Daten aufzeichnen, die die Trainingssteuerung erleichtern bzw. 
unterstützen. 

Das Absolvieren der vorgestellten Trainingspläne setzt eine gewisse "Lauferfahrung" voraus. Man 
sollte vor dem Einstieg in einen der Pläne mindestens 3 Monate davor bereits regelmäßig gelaufen 
sein, da sie sonst zu anspruchsvoll sein dürften - dies gilt natürlich besonders für den 10 km-Plan - 
und die Gefahr eines Übertrainings mit sich  bringen.

Die "vorgegebenen" Wochentage können natürlich beliebig ausgetauscht werden. Es macht aber 
Sinn, insbesondere nach den belastenden Einheiten immer einen (Lauf-) Ruhetag einzubauen.



Bekleidung:

Sehr oft sieht man Läufer (aber auch Sportler bei uns in der Halle), die deutlich zu warm angezogen 
sind. Unabhängig vom Temperaturempfinden steckt da vielmals der Gedanke dahinter, durch 
stärkeres Schwitzen nimmt man mehr ab. 

Dies ist ein Trugschluss!

Durch starkes Schwitzen und den damit verbundenen Flüssigkeitsverlust sinkt meine 
Leistungsfähigkeit. Das heißt, ich verbrauche letztendlich weniger Energie und nehme entsprechend 
WENIGER ab. 

Ganz plakativ dargestellt:

Bei starkem Schwitzen (durch zu warme Kleidung) habe ich nach dem Lauf / Training 2 kg weniger auf
der Waage. Davon sind allerdings 1,9 kg Wasserverlust, den ich durch Trinken wieder ausgleiche. 
Bleiben 100 g, die ich tatsächlich abgenommen habe.

Bin ich leichter angezogen, habe ich nach dem Training vielleicht "nur" 1,5 kg weniger auf der Waage.
Davon ist allerdings nur 1 kg Wasser, weil ich weniger geschwitzt habe, durch die höhere 
Leistungsfähigkeit konnte ich aber 500 g tatsächlich abnehmen. 

Wie gesagt ist das eine ganz vereinfachte Darstellung. In der Sache ist es aber tatsächlich so. 


