LAUFSPORT EASY RUNNING

Wer will mich?

BASICS — LAUFEN FUR EINSTEIGER Training alleine oder in der Gruppe?

m Spitzensport fihrt oft kein Weg vorbei

am Training in einer leistungsstarken

Gruppe, was bei hohem Leistungsniveau
immer schwieriger wird, weil einem die
Partner ausgehen. Um die notwendigen ho-
hen Intensitaten im Training eingehen zu
kénnen und vielleicht auch die Taktik und
das Laufen im Pulk zu trainieren, sind Trai-
ningspartner zum gegenseitigen Pushen
mehr oder weniger notwendig.
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Wie ist das aber beim Hobbysportler
oder auch beim Laufanfanger?

Den meisten Menschen féllt das Laufen in
der Gruppe oder mit einem Partner einfach
leichter. Der grof3te Gegner ist meist der
.innere Schweinehund”. Wenn man mit
einem Partner zum Training verabredet ist,
fallt es da schon schwerer, plausible Ausre-
den zu finden. Unter dem Motto , geteiltes
Leid ist halbes Leid” (obwohl es meist ja ge-

Zusammen laufen heilt auch, das Tempo aufeinander
abzustimmen — der Stérkere muss sich am
Schwiécheren orientieren und nicht umgekehrt.

teilte Freude ist ...) geht’s einfach leichter.
Wenn es einem Laufer einmal nicht so gut
geht, zieht ihn der andere etwas mit, das
nachste Mal ist es dann vielleicht umge-
kehrt.

Es gibt also mehrere Vorteile beim Trai-
ning in der Gruppe: Wenn man sich wech-
selseitig verpflichtet fuhlt, denkt man nicht
lange nach, ob man heute wirklich trainieren
sollte. Es ist auch sicher kurzweiliger, auch
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wenn nicht alle Laufer die extrem gespra-
chigen Typen sind. Und schlieBlich fallt die
Uberwindung leichter, bei schnellen oder
sehr langen Einheiten den Wohlflhlbereich
zu verlassen.

Warum Sie aber nicht immer mit

einem Partner oder in einer Gruppe
trainieren sollten.

Wenn mehrere Laufer gemeinsam trainie-
ren, ware es ein grolRer Zufall, wenn diese
leistungsmafkig genau zusammen passen.
So ist immer die Gefahr gegeben, dass ei-
ner standig etwas zu intensiv unterwegs ist,
wahrend sich ein anderer vielleicht unterfor-
dert. ,Leistungsmalfdig zusammen passen”
betrifft nicht nur die absolute Leistungsfa-
higkeit, denn es kann auch durchaus sein,
dass ein Laufer eher im Grundlagenbereich
etwas schwacher ist, ein anderer im inten-
siveren Bereich, der sich dann beim Inter-
valltraining etwas schwerer tut.

Oft laufen mehrere Laufer miteinander
und vergleichen ihren Puls. Ein ahnlicher
Pulswert — z. B. wenn alle 130 oder 140 ha-
ben - suggeriert, dass auch jeweils die Be-

Zu zwert

Ich gehere zu jener Grugpe von Liuterinnen, die ihr Training
Jieber alleire absolvieren. Trotzdem fann es hin und wieder rec it
netd Sein, zu zweil oder in der Gruppe zu lauten. Flir heute
habe ich dater einen Lauftref mit meinem Bruder vereinbart.
Schon beim Anziehen bin ich unruhiger und angesparster als
sonst. Ich bin /dngere Zeit nicht mit meinem Bruder 3e/aal¢pen
und weiB nicht, wie gut er trainert ist. Diese Ungewissheit

lastung gleich hoch ist. Das kann zufallig
stimmen, muss aber keinesfalls so sein. Fir
einen Laufer kann der gleiche Pulswert wie
bei einem anderen Laufer bereits eine ziem-
lich hohe Belastung darstellen und nahe am
Maximalpuls liegen, wahrend ein anderer
sich dabei gerade mal aufwarmt (siehe dazu
.Easy running” in der letzten LAUFSPORT-
Ausgabe).

Was tun, wenn das Leistungsniveau lhres
Partners etwas anders ist und Sie trotz-
dem miteinander laufen wollen?
Entweder passt sich der starkere Laufer
dem Schwacheren an — was auf Dauer aber
auch nicht immer lustig ist — oder es macht
eben der starkere Laufer , seinen” lockeren
Dauerlauf, wahrend die gleiche Trainings-
einheit fur den schwéacheren Laufer eben
die mittlere oder schnellere Einheit darstellt.
Dann misste nur der schwachere Laufer
seinen ruhigsten Dauerlauf eben alleine ma-
chen oder mit einem anderen Partner.

Ein besonderer Fall sind die diversen
Lauftreffs, deren es in Osterreich sehr viele
gibt, sozusagen die ultimative Form des lau-
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ferischen Speed-Dating. Ein- oder zweimal
pro Woche treffen sich mehr oder weniger
viele Laufer, der gruppendynamische Effekt
flhrt dann haufig dazu, dass die meisten
viel zu intensiv trainieren. Bei durchge-
fihrten Laktattests, wo man das gut Uber-
prifen kann, zeigt sich sehr oft, dass Laufer,
die hauptsachlich in Gruppen trainieren,
meist eine relative Schwéache im Bereich
der Grundlagenausdauer haben, weil sie
eben mit der Gruppe fast jedes Mal einen
inoffiziellen Wettkampf veranstalten. Wenn
die anderen Einheiten, die alleine absolviert
werden, daflr entsprechend locker waren,
lieRRe sich das aber meist gut kompensieren.

Um eine weitgehende Monotonie beim
Lauftraining zu vermeiden, sollten Sie also
durchaus immer wieder mit anderen Gleich-
gesinnten laufen, trainieren Sie aber auch
ab und zu alleine, wo Sie ,egoistisch” eben
Ihr richtiges Tempo laufen und nicht das Ih-
rer Mitlaufer. Wenn Sie eine Marathonteil-
nahme anstreben, dann sollten Sie sich mit
allein durchgefiihrten Dauerlaufen auf die
mogliche Einsamkeit des Langstreckenlau-
fers im Rennen vorbereiten. ®

GEDANKEN EINER LAUFERIN WIE DU UND ICH

Lauftagebuch von Beatrix Summerer

Dienstag, 26. Juli 201

Stress setze, 5&///732 es miry mich auf” mich zu konzentrieren.
Meine Laut'schritte werden runder, meine Bein- und Riicken-
muskuladur lockerer. Ieh Fithle mich 3% genug, um einen Blick
it meinen Bruder zu werfen. Wie es ihm wohl 3e/1{ 7 Als
kénnte er meine Gedanken lesen, Leilt er mir mit, dass unser
Lawftempo Fiir ihn Sehr angenehm iST. Ich stimme ihm < und
wir plaudern ein bisschen. Nach e/nfﬁen Minuten méchte ich

verunsichert mich. Welches Tempo werden wir Jauten? Werde
ich mich auf den ﬂa«'nfanparZ‘ner einstellen ksnnen? Auf keinen
Fall mschte ich, dass der 3emer‘nsame Laut zu einem Wett-
fampt ausartet, es soll ja in erster Line SpaB machen. ‘

Mein Bruder holt mich zum vereinbarten Ze«'ipan(’t ab. Wir /esen
uns auf eine Strecke fest und einigen uns aut” ein 33»14?{/@/7.95
Tempo, welches auch ab und 2u einige Wortwechsel erlaubt.
Meine Bedenken Sind mcht ganz MS&erdami, denn 3&07[1'1‘//6/7 farn
Ja Fir jeden ctewas anderes bedeuten. Aber eﬁa/ | Hauptsache es
5e/72‘ Jetzt endlich los.

Teh brauche zirka s Minuten bis ich meinen K/ /7}/2‘/7/»14(5
3&/207:1&/7 habe. 4/7/’&/735 habe ich dberhaupt proﬁ/em#, Za
akzeptieren, dass jemand an meiner Seite liuf?, dann irritiert
mich die 4z‘man3 des Partners. Ich habe es ja immer Gewusst,
das Lauten mit anderen ist nichts £ar mich , denfe ich rmir
resignierend. €rst als mir bewusst wird, dass ich die ganze
Sache viel zu ernst nehme und mich dadurch selbst unter

dder wieder meine Ruhe haben, denn Lauten und Sprechen das
passt Fir mich irgenduie nicht ganz zusammen. AuBerdem liegt
niun ein leichter Anstieq vor uns und datdir brauche ich
ausreichend Energie. Wir versuchen, das e/ngesch/aﬁene Tempo
beizubehalten, was uns auch recht gut gelingt. Olen angekom-
men, Sind wir beide ein wemg auBer Atem. Ohne ez‘walS 2u sagen,
werde ich 5erin3¢"d3}3 langsamer . Meinem Bruder 6c/7e/‘nz‘ _das.
aueh recht zu Seiny denn er passt seine Laa/\‘geSC/lw:ndzjée/Z‘ der
meinen an. Wir wechseln wieder ein paar Worte, was zajegeéen,
bei entsprec hender Kiirze #2ir 4aﬂoc(’eran5 §orjz‘.

Wir sind jetzt zirka 4s Minuten unterwegs. Allméhlich néihern
Loir Uns dem Ende unserer Laufrunde. JWie wirs mit einem
Sz‘eijerangﬂau/?’ g Sch/dsf mein Lautpartrer vor. Ieh bin ‘
eimverstanden, erhshe die Geschuwindigkeit aber ganz nach meinem
Befinden. Nach dem Auslauten mache ich alleine noch e:‘nije
Dehn&(’éanﬁen. Der 3emein5ame Laut hat mir gut 3efa//en.
Entspannter 15t das Lauten £iir mich aber ohne Partner.
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