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~—NUTZUNG DER FORMKURVE
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FUR DIE WETTKAMPF-PLANUNG

In der letzten
RUNNING-Ausgabe
habe ich Thnen das
Prinzip der go!-
coach-Formkurve er-
lautert. Heute erfah-
ren Sie, wie Sie die Formkurve fiir
Thre Wettkampfplanung einsetzen
konnen

Sowohl die gegenwartige Form als
auch ihre Entwicklung sollten bei
der Wettkampfplanung eine ent-
scheidende Rolle spielen. Es macht
einen erheblichen Unterschied, ob
eine Teilnahme an einer Laufveran-
staltung nur dem Formaufbau dient
oder ob eine personliche Bestzeit
angestrebt wird. Hierfur ist es not-
wendig, das gegenwartige Potential,
also die Form, richtig einzuschitzen.

Notwendige Reize

Um festzulegen, welchen Zweck ein
Rennen erfullen soll, ist ein Blick auf
die Formkurve sehr hilfreich. Auf-
bauwettkampfe sind immer dann
sinnvoll, wenn die Kurve schon
einen ordentlichen Zustand ausweist,
aber noch keine Hochform signali-
siert. Dann ist es ratsam, Wettkamp-
fe so zu gestalten, dass eine kontinu-
ierliche Steigerung moglichst nicht
unterbrochen wird. Diese Rennen
sollten als intensives Mittel angese-
hen und ,aus dem Training heraus®
gelaufen werden. Als Aufbauwett-
kampfe eignen sich vor allem ktirze-
re Distanzen zwischen 5 bis 15 Kilo-
meter. Bedingt durch eine relativ
schnelle Laufgeschwindigkeit stel-
len diese Rennen schon hohe Anfor-
derungen an die Koordination.

Qichzeitig werden forderliche Rei-
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ze fiir die Tempoharte und das Herz-
Kreislauf-System gesetzt. Ein Tape-
ring zur vollstandigen Erholung fin-
det in diesem Fall also nicht oder
nur sehr begrenzt statt. Unter diesen
Bedingungen sind personliche Best-
zeiten im Allgemeinen nicht zu
erwarten.

go!-coach-Passwort
des Monats: Tapering

Im Rahmen unserer Kooperation erhalten
RUNNING-Leser bei Abschluss eines go!-
coach-ABOs einen Rabat von etwa 30 Pro-

zent! Wenn Sie bei www.go-coach.de unte:
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Ohne Garantie

Erst wenn sich die Formkurve einem
neuen Hochststand nihert, werden
,Bestzeit-Wettkampfe“ sinnvoll und
vielversprechend. Dann macht auch
ein ein- oder zweiwochiges Tapering
Sinn, um ausreichend erholt zu sein,
damit die gute Form in ein optimales
Wettkampfergebnis umgesetzt wer-
den kann. Leider kann aber auch
nach der Signalisierung , Hochstform*
keine absolute Bestzeitgarantie gege-
ben werden. Es ist immer wieder
erstaunlich, wie grof$ die Tagesform-
schwankungen sein konnen. Zeitdif-
ferenzen von tber finf Prozent sind
bei identischen Strecken aber unter-
schiedlichen Bedingungen und Tages-
formen durchaus nicht ungewohn-
lich. Wer sich im Grenzbereich seiner
personlichen Leistungsfahigkeit befin-
det, braucht eben auch etwas Gluck,
damit gute Form und optimale Tages-
leistung zusammentfallen und so eine

neue Bestzeit moglich wird. /
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