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Wenn eine unbedeu-
tende Winterlaufse-
rie zu personlichen
Bestzeiten fithrt, die
im folgenden Jahr
nicht bestatigt oder
gar verbessert werden konnen, so
spricht man von einer Frithform.
Eigentlich war es doch ganz anders
geplant. Die Winterlaufserie sollte
dem Formaufbau, der Kontrolle und
vor allem der sportlichen Unterhal-
tung dienen. Die Bestmarken waren
fur spater vorgesehen und diirfen
dartiber hinaus auch noch schneller
sein.

Was ist passiert? Getreu der Regel,
dass im Winter mit den grofSen
Umfangen und geringer Intensitit die
Grundlage fur die Wettkampfsaison
gelegt wird, wurde ganz tibersehen,
dass genau diese Trainingsform bei
etwas schwacheren Laufern bereits zu
einem enormen Formanstieg fuhrt.
Und schon ist die Bestzeit féllig. Aber
warum geht es spéter im Jahr nicht
weiter bergauf?

Achtung Fehlerquelle

Spatestens wenn die Spitzenzeiten der
vergangenen Saison erreicht sind,
muss das Training vortubergehend
etwas zurtickgefahren werden. Dies
gilt vor allem dann, wenn diese schon
sehr frih im Jahr gelaufen werden.
Und genau dann entstehen Fehler
nach dem Motto: ,Wenn ich jetzt
schon so toll in Form bin, was kann
dann noch kommen, wenn ich erst
richtig in ein intensiveres Training
einsteige?“ Moglicherweise passiert

KEINE ANGST
VOR DER FRUHFORM

Es kann nicht immer nur aufwarts gehen

von Andreas Oschmann
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nicht mehr viel Gutes. Es wird kein
Problem sein, bei geschickter Planung
weiterhin auf hohem Niveau tiber das
Jahr zu agieren, aber einem weiteren
Leistungszuwachs sind eventuell
naturliche Grenzen gesetzt. Zu leicht
wird tibersehen, dass jeder Athlet nur
ein ganz bestimmtes Entwicklungs-
potential zur Verfugung hat. Wer ver-
sucht, dieses Limit zu tiberschreiten,
wird sich entweder verletzen oder in
das gefurchtete Ubertraining geraten.

Individuelle Schranken

Wie einfach wire es, wenn Topzeiten
nur vom Trainingsumfang abhingen.
Aber so funktioniert es leider nicht.
Es zahlt eben nicht nur der Umfang,
es zihlen vor allem auch die Trai-
ningsjahre! Ein untrugliches Merk-
mal fur das Erreichen der individuel-
len Leistungsgrenze ist es zum

Beispiel fur meine Kunden, wenn die
go!-coach-Formkurve trotz erhohtem
Einsatz nicht mehr weiter ansteigt.
Dann ist keine Erhohung des Trai-
ningsumfanges angesagt, sondern
eine Konsolidierung des Erreichten
mithilfe eines reduzierten Auf-
wandes.

Unmogliche
Hochrechnungen

Wenn Sie schon im Februar oder
Marz Bestmarken gesetzt haben,
dann freuen Sie sich dartiber. Gehen
Sie aber bitte nicht davon aus, dass
sich diese Leistungssteigerung auf die
folgenden zwolf Monate hochrech-
nen lasst. Denn nach vollbrachten
Hochstleitungen muss sich Thr Kor-
per erholen. Gonnen Sie ihm mindes-
tens zwei bis drei Wochen mit redu-
ziertem Training. Danach konnen Sie
wieder durchstarten und einen neu-
erlichen Formaufbau ins Auge fassen.
Aber bedenken Sie: Es kann nicht
immer nur aufwirts gehen! Und das
liegt dann nicht nur an der Frithform!

go!-coach-Passwort
des Monats: Mesozyklus

Im Rahmen unserer Kooperation er-
halten RUNNING-Leser bei Abschluss
eines go!-coach-Abos einen Rabatt
von etwa 30 Prozent! Wenn Sie bei
www.go-coach.de unter: ,zum ersten
Trainingsplan® die Frage ,,Woher
kennen Sie go!-coach? mit
»RUNNING* beantworten und auf der
letzten Seite das Passwort , Mesozy-
klus“ eintragen, wird dieser Sonder-
preis automatisch beriicksichtigt.
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