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Was raten Sie Freizeitldufern,
lie gerade ihre Schuhe fiir die
friihjahrssaison schniiren?
Lauf langsam, wenn du schnel-
er werden willst! Dahinter
steckt folgende Erkenntnis: Un-
ser Kérper hat zwei grundsétzli-
the Energiebereitstellungssyste-
ne: das aerobe und das anaero-
se System. Das aerobe System
ebt von der Symbiose aus Koh-
enhydrat- und Fettstoffwechsel.
‘e langer ich laufen will, umso
vichtiger wird der Fettstoff-
vechsel. Den trainiere ich aber
wr, wenn ich ihm mehr Sauer-
itoff gebe. Und das geht nur,
wenn ich langsamer laufe.

is gilt aber auch der Grund-
iatz: Wer schneller laufen will,
nuss schneller trainieren.

a. Es kommt aber auf die pro-
rentualen Verhiltnisse an. Ich
srauche, um einen ldngeren
.auf durchzustehen, eine Basis,
inen Ermiidungswiderstand.
Joch dieses intensive Training
ollte sich auf wenige Einheiten
seschrinken, denn intensives
saufen braucht langere Vorbe-
eitung und lingere Regenera-
ion. Deshalb pladiere ich fiir 80
rozent ganz langsame Liufe
ind 20 Prozent sehr intensive.

sie empfehlen sogar eine
eichte Unterforderung beim
Laufen. Gerade das fillt vielen
ichwer. Eine Kopffrage?

ich glaube ja. Jeder Laufer hat
iich so einen gewissen Wohl-
iihlmodus angeeignet. Und 90
’rozent aller Laufer bewegen

ich tatsédchlich in diesem Be- ,

eich. Doch damit verlieren sie

ilometer! Sie laufen zwar diese
Cilometer, aber die bringen kei-
|

nen Trainingseffekt. Deshalb
muss man sich ganz klar zuriick-
nehmen und sich in einen ande-
ren, ich nenne ihn Cruisingmo-
dus, hineinbegeben. Das heifit:
ganz bewusst den Laufrhyth-
mus, den man so liebgewonnen
hat, verlassen in Richtung eines
deutlich langsameren Tempos.

Es gibt den Spruch ,,Deutsche
messen Laktat, Kenianer lau-
fen schnell“. Warum sind wir
so laktatglaubig?

Wir haben in der Tat die Laktat-
messungen lange Zeit fehlinter-
pretiert. Jahrzehnte lang! Wir
haben Laktat immer nur als Ab-
fallprodukt des Stoffwechsels
betrachtet und immer nur ge-
sagt,je mehrdavon entsteht, um-
so mehr wird die Ermiidung ne-
gativ beeinflusst. Wir haben re-
gistriert, dass Spitzenldufer zwar
hohe Laktatwerte haben und ha-
ben miissen, aber nicht beachtet,
dasssie zugleich eine viel schnel-
lere Eliminationsrate haben und
dass genau dies der Faktor ist,
der die Qualitit eines Sportlers
ausmacht. Wir haben zu sehr auf
den Laktataufbau geschaut und
zuwenig auf den Abbau . . .

Dosierung des Lauftrainings
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Laufen nach dem Ampelprin-
zip: Die gelbe mittlere Phase
soll die kiirzeste sein.

angsam,

... der bei Top-Athleten eben
viel schneller erfolgt. . .

... zweitens haben wir missach-
tet, dass das Laktat ein Energie-
triger fiir den Kohlenhydrat-
stoffwechsel ist, eine ganz wich-
tige Quelle, die genutzt werden
kann. Je besser ich trainiert bin,
umso besser kann ich sie nutzen.
Ja, umso mehr profitiere ich von
Laktatanhéufung. Es gibt Orga-
ne wie das Herz, die Laktat gera-
dezu lieben. Nicht zuletzt trigt
das Laktat organstimulierende,
fast hormonelle Faktoren in
sich, das heilt, es beeinflusst die

nitiv! Jeder Organismus braucht
mindestens einen Tag in der Wo-
che Pause. Schon wegen der
Schonung der passiven Systeme.
Knochen, Sehnen, Binder, Mus-
keln, Gelenke. Auch die miissen
zu ihrem Recht kommen. Denn
die sind in ihrer Anpassung tré-
ger, sie brauchen ldnger in der
Regeneration. Und: Nicht allein
der Umfang macht den Laufer-

folg, sondern immer die Harmo-

nie aus Umfang und Intensitt.
Und die erreiche ich zum Bei-
spiel, wenn ich vier oder fiinf
langsame Einheiten mache,

Prof. Dr. Ingo Frobose (58) ist
Universitatsprofessor fiir Pri-
vention und Rehabilitation im
Sport an der Deutschen Sport-
hochschule in Koln.

Aktivitdt zelluldrer Prozesse. Je
mehr Laktat ich habe, umso bes-
ser laufen Prozesse ab, die der
Leistung forderlich sind.

Sie pliddieren in der Leistungs-
diagnostik stark fiir die Spiro-
ergometrie, also die Untersu-
chung der Atemgase. Warum?
Simpel gesagt: Weil Atmung ge-
nauer ist als Blut. Sie gibt viel bes-
ser, feiner und vor allem schneller
Auskunft iiber die Leistung und
dariiber, wie viel Sauerstoff ich
transportiere. Denn das ist das
entscheidende Kriterium: Wie viel
hole ich rein, und wie viel atme ich
aus und nutze ich gar nicht.

Gibt es ein Zuviel beim Laufen?
Das hangt natiirlich vom Trai-
ningszustand ab. Aber sieben
Malin der Woche ist zu viel. Defi-

dann eine intensive. Und danach
brauche ich erst recht eine dem-
entsprechende Regeneration.

Viele Léaufer stressen sich auf
der Suche nach Perfektion. In
seinem Buch ,Lebenstempo®
pléddiert der Erfurter Olympia-
sieger Nils Schumann fiir
mehr Gelassenheit. Sie auch?

Ja! Leider erleben wir, dass sich
um das Laufen herum eine Kul-
tur und Industrie entwickelt hat,
die versucht, alles zu schemati-
sieren und dementsprechend
einen Laufertypus herauszu-
arbeiten. Aber: Jeder Jeck ist an-
ders, wie wir hier in K6ln sagen.
Darum ist es schon schwierig,
Rezepte im Training zu verbrei-
ten. Und noch schwieriger ist
das beim Laufstil, der immer
einen individuellen Charakter

Gewonnen wird im Kopf

um schneller zu werden

Entspannung und Lissigkeit sind wichtige Parameter fiir sportliche Leistung, meint Professor Ingo Frobise

haben muss. Deshalb unte
schreibe ich das, wenn der Nils
ich kenne ihn ja auch personlic
—sagt: Macht euch nicht so vie
Gedanken, lauft einfach nurlc
Denn zu einem erfolgreiche
Sportler gehdrt immer auch d
Lockerheit. Entspannung ur
Lissigkeit sind die wichtigste
Parameter fiir mehr Leistung.

Es gibt immer komplexere Lau
uhren, nahezu alles ist messba
Eine hilfreiche Entwicklung?
Nicht iibertreiben! Zur Dok
mentation finde ich Messunge
gut, um Veriinderungen in eine
langjihrigen Prozess erkennen ;
konnen. Auch fiir den Einstie
um ein Gefiihl fiir die eigene Le]
tung zwbekommen. Aber sie’ ko
nen auch kirre machen, desha
muss man sich davon lgsen ko
nen. Wir wollen ja Leistung er
wickeln, keine Messwerte. Ma
sollte die Bewertung eines Erei
nisses nicht allein einer Zal
tiberlassen. Zahlen konnen té
schen. Laufen braucht keine ko:
tinuierliche Kontrolle, Laufe
braucht Sensibilitt.

Sie waren einst 10,4-Sekw
den-Sprinter iiber 100 Mete
Wie oft laufen Sie heute?
Fiinfmal in der Woche.

Mit Uhr?

Immer ohne. Aber drei- bis vie
mal mit meiner Frau. Dann nt
zen wir den Lauf nicht nur zu
Sporttreiben, sondern als sozia
Komponente unseres Familie
lebens. Indem wir uns unterh:
ten und Dinge besprechen. D:
wire auch mein Rat an ander
Verlasst die Einsamkeit des La
fens und die Isolation der Zeite
Geht hin zu einem verniinftige
kommunikativen Laufen.



