Training | Ratgeber

Das Lust-und-
Laune-Prinzip
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Von Andreas Oschmann

,,Laufer werden im Winter gemacht®.
Diese mittlerweile selbstverstand-
liche Léuferregel wird oft missver-
standen. Sicher, es geht darum, die
»Grundlage* fiir eine erfolgreiche
Wettkampfsaison zu legen. Aber was
heift ,,Grundlage* und welcher Trai-
ningsumfang und welche Trainings-
intensitdt sind damit verbunden?
,»,Grundlage” bedeutet nicht, mog-
lichst schon Ende Februar die Juni-
Trainingsergebnisse des Vorjahres
vorweisen zu konnen. ,,Grundlage™
bedeutet vor allem, nach einer regene-
rativen Ubergangsperiode mit Hilfe
von ldngeren, wenig intensiven Aus-
dauerldufen wieder einen langsamen
und kontinuierlichen Formanstieg zu
erreichen. Meine Coachees (Kunden
von go!-coach) steuern das mit Hilfe
der go!-coach-Formkurve. Sie zeigt
sehr genau, welcher Trainingsum-
fang notig ist, um einen nachhaltigen
Formanstieg zu gewéhrleisten. Eine
sehr gute Moglichkeit, das richtige
MaB zu finden, ist auch eine Trai-
ningsplanung mit Hilfe der wochent-
lichen Trainingsstunden. Es ist vollig
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ausreichend, wenn Sie Anfang Januar
auf eine wochentliche Trainingszeit
kommen, die ca. der Hilfte bis 2/3
einer hohen Trainingsbelastung aus
dem Vorjahr entspricht. Von da an
erhdhen Sie den Stundenumfang
Woche fiir Woche geringfiigig so,
dass Sie Ende Mérz eine subjektiv
recht hohe Stundenbelastung erreicht
haben. Diese Trainingsphase sollte
nicht nur aus lockeren Trainingsein-
heiten im Grundlagenbereich (GAI)
bestehen. Es gibt keinen Grund, auf
flottere Laufe zu verzichten, wenn Sie
Lust dazu haben und die Wetter- und
Streckenbedingungen es erlauben.
Wenn Sie keinen Trainingsplan nut-
zen, dann gestalten Sie Thr Training
nach dem Lust-und-Laune-Prinzip.
Lediglich die ganz schnellen Tem-
poeinheiten im Bereich der aerob/
anaeroben Schwelle gehdren nicht in
diese Trainingsphase, es sei denn, Sie
haben fiir April/Mai schon wichtige
Wettkdmpfe geplant. B






