SPIRIDON-Ratgeber

10 km in der M75

Werner aus Dusseldorf:

7 In friiheren Jahren lief ich eine Rei-
he von Marathonlaufen. Ich laufe
seit 25 Jahren. Mit nunmehr 75

B  Jahren méchte ich nur noch klei-
nere Liufe machen und mich z.B. mit
Rennen Uber 10 km begniigen. Dabei
strebe wieder eine Zeit von 60 min Uber
10 km an. Zur Zeit laufe ich diese Stre-
cke in 65 min. Kénnen Sie mir Trainings-
empfehlungen oder einen Plan fiir meinen
Wettkampf am 14. April beim Disseldor-
fer Briickenlauf geben, wie ich unter einer
Stunde laufen kann?

Manfred Steffny rat:

sem Alter (75 Jahre) ist in jedem

Fall riskant. Die organische Be-

B lastungsfahigkeit bietet nur mehr

wenige Varianten. Vom Dauerlauf blei-

ben nur Joggen bzw. schnelles Wan-

dern (Walken), langsamer Dauerlauf

(LDL) und dosiert mittlerer Dauerlauf

(MDL) iibrig. Maximal oder submaxi-
mal ist nur im Wettkampf erwiinscht.

I Ein gezielter Trainingsplan in die-

Muskular belastende Tempolaufe diir-
fen nie schneller als das beabsichtig-
te Renntempo auf der gewiinschten
Strecke absolviert werden. Schnellere
Unterdistanzldufe sind im Alter ver-
letzungsgefdhrdend. AuRRerdem sollte
stets versucht werden, im gleichma-
Rigem Rhythmus zu laufen und den
Rhythmus unterbrechende Bergauf-
und Bergabpassagen zu vermeiden.

Der Grundsatz: ,ein Tag hart - ein Tag
leicht” sollte und muss im hoéheren
Alter abgewandelt werden: ,ein Tag
Training - ein Tag Pause” Trotz ausrei-
chender Zeit fir dasTraining muss dies
absolut beachtet werden, zumal wenn
wie hier auf eine 10-km-Bestzeit trai-
niert wird.

Im folgenden Plan wird im Trainings-
aufbau auf lange Laufe verzichtet. Die
langsten Einheiten sind 75 min lang,
was nichts mit dem Alter zu tun hat,
sondern als langsamerer Uberdis-
tanzlauf fiir die 10 km an zusehen ist.
Dabei soll genau auf das angegebene
Tempo geachtet werden (in diesem Fall
7:30 min/km). Statt langer Laufe wird
ein zweistlindiges schnelles Wandern
(Walking) eingeschaltet. Dies fuhrt be-
reits zu einer ausreichenden adaquaten
Erhéhung des Pulses im Alter. Fur 10
km ist ein Fettstoffwechseltraining nicht
notwendig.

Ein Fahrtspiel-Training ist zu riskant. An
denTagen mit 45 min Lauf im 6:40 min-
Tempo kénnen beim Einlaufen Elemen-
te des ABC-Trainings wie vorsichtige
Kniehebeldufe oder leichte Steigerun-
gen eingebaut werden.

An den lauffreien Tagen kann leichtes
Krafttraining eingeschaltet werden. Nur
zwischendurch alle zwei Tage, da ein
tagliches Krafttraining kontraproduktiv
ist. Dies kann entweder mit leichten Ge-
wichten und drei Sessionen a zehn Wie-
derholungen geschehen oder 10 min
auf dem Fahrradergometer mit héherer
Belastung, in jedem Fall aber mit Krafti-
gungsgymnastik (ohne Gewichte). Hier
sind einfachste Ubungen wirkungsvoll:
Liegestiitze im zweitdgigen Rhythmus
steigernd. Selbst wer beim ersten Mal
nur auf finf durchgezogene Liegestlitze
kommt, sollte innerhalb von 14 Tagen
auf 15 Wiederholungen kommen. Wer
im Alter ausgesprochene Armschwé-
che verspiirt, darf bei den ersten Malen
die Ubungen statt mit ausgestrecktem
Korper auch im Knien machen, dann
aber mit 3 x 5 Wiederholungen, bis es
maoglich ist, die Liegestltze nur auf den
FuBspitzen abgestltzt durchzuflihren.
Mit dieser Ubung werden die Bereiche
Arme, Schultern, Brustkorb gestérkt.
Die zweite sehr effiziente Brotiibung
sind Kniebeugen, aber nicht die schnel-
len beidbeinigen Kniebeugen, die in
erster Linie den Kreislauf belasten. Erst
die einbeinigen Kniebeugen bringen
es — starken die geschwachten und be-
sonders anfalligen riickwartigen Ober-
schenkelmuskeln und bauen die Ge-
salRmuskulatur auf, welche durch mit
den Jahren kiirzer werdenden Dauer-
laufschlappschritt unterentwickelt sind.
Hier sollte man als alterer Senior/in erst
gar nicht versuchen, auf einem Bein
balancierend diese Ubung durchzufiih-
ren, sondern sich an einem Mobelstlick
abstiitzen. Dann kann man sich auch
ganz tief beugen und die Ubung korrekt
durchfiihren. Begonnen werden sollte
mit je zehn einbeinigen Kniebeugen
links und rechts und dies auf je 20 stei-
gern. Zusammen mit 15-20 Liegstltzen
geniigt dies als Tagestraining fur den
dlteren Langstreckenlaufer, dem bei
seinem normalen Lauftraining im Ge-
gensatz zu friheren Jahren die Kraft-
komponente fehlt.

Niitzlich sind auch 200 Spriinge taglich
auf dem Minitrampolin oder 200 Lauf-
schritte auf der Stelle liber einem zu-
sammengerollten Teppich.

Nach dem Training sollte fiir ein ge-
eignetes Abklingen gesorgt werden.
(Selbst)-Massage, Kneipp-Gilisse und
maRiges Saunieren sind hier nitzlich.

Nattirlich sollte auch das Gewicht stim-
men. Hier verschiebt sich bei den meis-
ten Alteren der Muskelanteil in Richtung
Fettanteil. Pauschal kann man dazu we-
nig sagen. Doch sollte der Body Mass
Index fiir Wettkampfer noch im Bereich
22-23 liegen.

Trainingsplan fiir 10 km in 60 min fir
M75+ bei Ausgangslage 65 min fir 10
km:

1.Woche

Mo 03.03. 75 min 10 km DL (7:30 min/km)
Mi 05.03.  75min 10 km DL (7:30 min/km)
Fr 07.03.  45min DL (6:40 min/km)

S0 09.03. 200 h schnelles Wandern
2.Woche

Di 11.03.  *3x2.000 m 12 min, Pause 5 min
Do 13.03. 45 min DL (6:40 min/km)

Sa 15.03.  2:00 h schnelles Wandern
3.Woche

Mo17.03. *2x3.000 m 18 min, Pause 5 min
Mi 19.03. 75min 10 km DL (7:30 min/km)
Fr21.03. 9 km DL (6:40 min/km)

S0 23.03. 2:00 h schnelles Wandern
4.Woche

Di 25.03. *3x3.000 m 18 min, Pause 5 mir
Do 27.03. 75 min 10 km DL (7:30 min/km)
Sa 29.03. 10 km Wechseltempolauf
5.Woche

Mo 31.03. 9 km DL (6:40 min/km)

Mi 02.04. 75 min 10 km DL (7:30 min/km)
Fr 04.04. *2x5.000 m 30 min, Pause 5 mir
So 06.04. 75 min DL (7:30 min/km)
6.Woche

Di 08.04. *2x3.000 m 18 min, Pause 5 mil
Do 10.04. 60 min DL (7:30 min/km)

Sa 12.04. 20 min Joggen

So 14.04. 10 km Briickenlauf Diisseldorf

* = jeweils 10 min Ein- und Auslaufen

Dieser Plan ist fiir einen dalter
werdenden, gestandenen Laufer
und nicht fiir Anfanger. Wah-
rend der Senior von der ldnge-
ren Strecke wieder zur kiirzeren
kommen muss, gilt fiir den An-
finger das Gegenteil. Anféngei
miissen sich erst einmal die Ge:
samtdistanz erarbeiten, und das
mit kiirzeren Einheiten.




