Gezieltes Training statt Genlabor

er Laufboom macht es mog-

lich: Da wurde in den letzten
Augusttagen in den groB3en Tages-
zeitungen unseres Landes iiber
zwei Forschungsarbeiten berichtet,
die zu einem Medikament gegen
Muskel- und Stoffwechselkrank-
heiten fiihren sollen. Solche grund-
satzlichen Studien sind selten auch
nur eine kleine Meldung wert.
Doch diesmal waren Maduse zu
besonders leistungsfiahigen Aus-
dauersportlern  herangeziichtet
worden. In einem Land mit iiber
100.000 Marathonldufern und
Millionen von Joggern findet das
natiirlich einige Beachtung.

Die Miuse wurden bei diesen Unter-
suchungen gentechnisch derart verdn-
dert, dass die Umstellung von aeroben
auf anaeroben Muskelzellstoffwechsel
verhindert wurde. Die Muskeln der klei-
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nen Tiere bezogen so ihre Energie vor-
rangig aus dem Verbrennen von Fett,
anstatt unter bestimmten Bedingungen
auch Zucker zu verbrennen. Eine groBe
Uberlegenheit der manipulierten Mause
in der Ausdauerfahigkeit gegentber nor-
malen Tieren war die Folge.

Zwei Wege beschritten die Forscher, um
aus den normalen Mausen Ausdauer-
kinstler zu schaffen: Das Team von
Ronald Evens manipulierte ein Gen so,
dass die Muskeln vor allem aus , langsa-
men" Muskelfasern bestanden, die ihre
Energie aus Fett erzeugen. Das Team von
Randall Johnson schaltete ein Gen aus
und sorgte so daftir, dass die Muskeln
nicht mehr von Fettverbrennung auf
Zuckerverbrauch umschalten konnten.
~Marathonmduse aus dem Genlabor"”
titelte die Presseagentur dpa ihre For-
schungsberichte aus den beiden Labo-
ratorien in San Francisco. Naturlich stellt
sich die Frage nach der Ubertragbarkeit

dieser Untersuchungen auf den mensch-
lichen Organismus. Eine Horrorvision
vom genmanipulierten Athleten, der, von
Forschern ausgetiiftelt, die Leistung
bringt, auf die er programmiert ist, stellt
sich unmittelbar ein. SchlieBlich werden
uns in der unendlichen Kette der Do-
pingenthiillungen immer neue Mittel
und Stoffe prasentiert.

as Positive an der Forschungsmel-

dung aus den USA ist die Er-
kenntnis: Hier werden kinstlich Prozesse
herbeigefiihrt, die auch ohne solche
Manipulationen von fast allen Menschen
umgesetzt werden konnen. Nicht jeder
kann Marathon-Olympiasieger werden.
Auch die Zusammensetzung der
Muskelfasern ist genetisch bedingt und
nicht zu &ndern. Aber jeder kann sein
personliches Ausdauerlevel anheben und
wer seine Ausdauer verbessern will, kann
das ohne Genmanipulation oder Doping



AUSDAUERNDER WERDEN |

TRAINING

erreichen. Der einzige, einfache und fur
jeden greifbare Schllssel zur Verbes-
serung der Ausdauer ist ein gezieltes und
regelmaRiges Training.

Die Energie fiir’s Laufen

Fur jede Muskelarbeit — also auch zum
Laufen - benotigt man Energie. Diese
Energie haben die Muskeln teilweise
selbst bevorratet, teilweise erhalten sie
die Energie Uber das Blut. Eine energie-
reiche Phosphatverbindung, das ATP
(Adenosintriphosphat), liefert die Ener-
gie, ist der Muskeltreibstoff. Durch
Abspaltung eines Phosphatrestes wird
die zur Muskelkontraktion notige Ener-
gie frei. Die im Muskel in Form von ATP
vorhandene Energiemenge reicht aber
nur fur 10-15 Muskelkontraktionen,
dauert nur wenige Sekunden und bringt
uns Langstrecklern also nicht weit vor-
warts. Deshalb mussen die ATP-Speicher
schnellstmoglich aus den korpereigenen
Kohlenhydrat- und Fettspeichern wieder
aufgefullt werden.

n ieser Energie-Nachschub ist Gber zwei
verschiedene Wege moglich: auf aero-
bem Weg - das bedeutet mit Sauerstoff —
oder auf anaerobem Weg - also ohne
Sauerstoff. Fir den Ausdauersportler ist die
aerobe Energieversorgung die elementare
Form, da so tiber einen langen Zeitraum
eine relativ hohe Energiemenge freigesetzt
werden kann. In diesem aeroben Stoff-
wechsel wird die Energie mithilfe von
Sauerstoff freigesetzt. Dabei werden Fette
und Kohlenhydrate verbrannt.

Wer an langen Cityrennen teilnimmt, sollte sich zuvor eine entsprechende Ausdauer antrainieren.

Die Fettverbrennung zahit!

Die Verbrennung von Kohlenhydraten
hat den Vorteil, dass sie schneller verfiig-
bar sind als die Fette. Dummerweise sind
aber die von den Kohlenhydraten ge-
speisten Glykogenspeicher nach einer
gewissen Belastungszeit leer. Deshalb ist
es fur lange Ausdauerbelastungen nétig,
die Kohlenhydrat-Vorrate moglichst zu
schonen, also neben den Kohlenhydra-
ten frithzeitig auch Fett zu verbrennen.
So werden die Leistungspuffer geschaf-
fen, die zur Bewdltigung einer langen
Distanz nétig sind.

Die Fette bestehen aus Glyzerin und
Fettsduren, die in den Kohlenhydrat-
stoffwechsel eingebracht und mit den
Kohlenhydraten zusammen verbrannt
werden. Aber zur Fettverbrennung wird
sehr viel Sauerstoff benotigt. Das ist der
Grund, warum die Fette nur bei geringer
Belastungsintensitat zur Verfligung ste-
hen. Daftir ist der Energiespeicher
.Fettdepot" so groB, dass wir Laufer ihn
nie ausschopfen kénnen. Das moglichst
umfangreiche Heranziehen von Fetten
zur Energiegewinnung ist erfreulicher-
weise trainierbar: Je besser der Laufer
trainiert ist, desto hoher ist der Anteil der
Fette an der Energiegewinnung bei glei-
cher Laufgeschwindigkeit, weil die Ener-
gie aus der Fettverbrennung beim Trai-
nierten schneller zur Verfligung gestellt
werden kann. Der Anteil der Fette an der
Energiegewinnung steigt von 40 % beim
Untrainierten bis tUber 60 % beim gut
gelibten Ausdauersportler. Genmanipu-
lation ist also vollig Gberflussig.

Die richtige Intensitat

Eine Verbesserung der Ausdauer kann
nur gelingen, wenn die richtige Belas-
tungsintensitdt eingeschlagen wird. Der
lockere, lange Lauf ist das Trainingsmittel
schlechthin, durch das die Ausdauer trai-
niert wird. Denn nur in einem Tempo, in
dem Sauerstoff ausreichend zur Verfu-
gung steht, wird die Fettverbrennung
optimal angeregt. Um diese Fettver-
brennung Uber einen langen Zeitraum zu
trainieren, wird ein wdchentlicher langer
Lauf in nahezu allen Trainingspldnen fir
die Marathondistanz gefordert.

Aber eine moglichst gut ausgebaute
Ausdauergrundlage ist nicht nur fir
Marathonldufer notig. Auf allen Dis-
tanzen jenseits der Mittelstrecken bildet
sie die entscheidende Leistungsgrund-
lage. Der australische Erfolgstrainer Ar-
thur Lydiard forderte sogar von seinen
800-m-Ldufern mehrstiindige Dauerldu-
fe: ,Als Erstes missen Mittel- und
Langstreckenlaufer sich um eine gute all-
gemeine Ausdauer bemiihen. Es gibt
kein wirksameres Trainingsmittel als den
langen und langsamen Dauerlauf.”

Das Tempo kontrollieren!

Ob ihr Lauftempo das Richtige ist, die
Fettverbrennung optimal anzuregen,
Uberprifen Sie am besten mit einem
Herzfrequenzmesser. Grundsatzlich lau-
fen Sie im Bereich unterhalb von 75 %
ihrer maximal moglichen Herzfrequenz
richtig. Allerdings sollte bei den langen,
ausdauerbetonten Laufen das Tempo
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Bei lockeren, langen Dauerldufen wird die Fettverbrennung aktiviert.

noch einmal ein gutes Stlick zurlickge-
nommen werden. Hochstens 70 % der
maximalen Herzfrequenz sind hier ange-
sagt, aber es durfen auch deutlich weni-
ger sein. Fangen Sie lhren langen Lauf
doch mit einem 55 % der maximalen
Herzfrequenz entsprechenden Tempo an
und steigern Sie lhre Belastung wéhrend
des Laufs auf bis zu 69 %. Das wirkt! Die
dabei gelaufenen Kilometerzahlen sind
vollig uninteressant, einzig und allein die
Trainingsbelastung und die absolvierte
Zeit zahlen. Verlassen Sie sich nicht nur
auf lhr Gefthl! Kontrollieren Sie ihr
Tempo regelmaBig mit dem Herzfre-
quenzmesser.

u langsam koénnen Sie in Bezug auf
die Fettverbrennung gar nicht laufen,
nur zu schnell. Machen Sie sich klar:
Schnelle Ldufe schaden bei der Ver-
besserung der Ausdauer! Sie sind kontra-
produktiv, denn hier werden Kohlen-
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hydrate verbraucht. Sie miissen sich schon
entscheiden, ob Sie lhre Schnelligkeit oder
Ihre Ausdauer verbessern wollen. Beides
gleichzeitig funktioniert schlecht. Lassen
Sie beim Dauerlauf die keuchenden
Jogger ruhig vorbeiziehen - die laufen
ohne Plan. Wer den richtigen Plan zur
Verbesserung seiner Ausdauer kennt, der
schamt sich nicht, langsam zu laufen.
Spitzenkénner beherzigen das sowieso.
Dieter Baumann verrdt in seinem neuen
Buch ,Laufen Sie mit": ,Selbst bei der
Vorbereitung auf Wettkampfe lief ich nur
15 % meines gesamten Lauftrainings
schneller als 70 % meines Maximalpulses.
Es gibt keinen Grund warum diese
Aufteilung nicht auch fur Ihr Training gel-
ten sollte.” Wahrend dieser langen, lang-
samen Laufe verbessert sich nicht nur Ihr
Fettstoffwechsel: Die Durchblutung der
Muskelfasern wird deutlich erhoht, was
zur Folge hat, dass die Muskeln wesentlich
besser versorgt werden.

Zielgerichtet laufen

Oftmals wird wahllos und ungezielt trai-
niert. Das ist keinesfalls schlimm. Wer
Lust an der Bewegung hat, der kann
ungezielt und damit ineffektiv laufen.
Doch wer die Ausdauer verbessern will,
der muss zumindest in den Grundziigen
gezielt vorgehen. Auch wenn der Spaf
im Vordergrund steht, sollte das Training
mit dem Ziel der Ausdauerverbesserung
ein Uberlegtes Handeln sein.

Die Grundregeln gelten fiir das Training
des Anfangers genauso wie fur die abso-
luten Laufhelden. Aber nur, wer weiB,
wie und warum sein Korper auf eine Be-
lastung reagiert, kann die Bedingungen
Uberhaupt erst beeinflussen, die eine
Leistungssteigerung moglich machen.
Biologisch gesehen, ist jeder Trainings-
effekt die Reaktion des Korpers auf eine
Belastung. Wird der menschliche Korper
gefordert, entwickelt er Fahigkeiten, um
diesen Anforderungen zu entsprechen.
Wéhrend des Laufens setzt eine
Ermldung ein. Ist die Laufbelastung
stark genug, bringt sie das biologische
Gleichgewicht durcheinander.

Nach der Belastung beginnt die Er-
holung, die Regeneration. Doch gereizt
durch die zuvor erlebten Leistungsan-
forderungen, begntigt sich der Korper
nicht mit der Wiederherstellung seiner
Krafte auf den Leistungsstand, auf dem
der Lauf begann. Dieser Trainingsreiz be-
wirkt eine ,Uberregeneration", ein
Leistungszuwachs stellt sich ein. In den
Energiespeichern, den Stoffwechsel- und
Regulationssystemen und den Muskel-
strukturen des Korpers wird ein Niveau
erreicht, mit dem die gleiche Belastung
beim ndchsten Mal einfacher bewaltigt
werden kann. Diese Verbesserung der
Leistungsfahigkeit nennt man Super-
kompensation oder auch Trainings-
gewinn. Der Ldufer hat sich also einen
hoheren Leistungsstand als vor dem letz-
ten Trainingslauf erarbeitet.

amit die Superkompensation funk-

tioniert, muss der Korper nach der
Beanspruchung die notige Zeit zur Rege-
neration erhalten. Denn die eigentliche
Anpassung, der Trainingseffekt, findet in
der Regenerationsphase statt. Lauri
Pihkala, der Trainer des groBen Paavo
Nurmi, hat das bereits in den 20er Jahren
des letzten Jahrhunderts so formuliert:
.Die erste Erfahrung, die man im
Training macht, ist ziemlich nieder-
schmetternd. Anstatt ,die Form' durch
die Ubung zu verbessern, scheint sie im
Gegenteil verschlechtert zu werden, und
dies umso mehr, je stirker man sich





