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VORWORT

A)  TALENT UND WILLEN SIND
VORAUSSETZUNG FUR
AUSSERGEWOHNLICHE LEISTUNGEN

Foto 1: Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Kind lGuft.
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Es war noch nie leicht, Talente, Rohdia-
manten, Goldkdérnchen oder gar Genies
fiir eine Sportart zu finden. Die wilden
Bewegungsspiele friiherer Jahre unserer
Jiingsten ,drauBen” finden heute nur
noch selten, die Spiele am Computer
dafiir umso ofter statt. Auch im Schul-
sport werden unsere Kinder nicht mehr
auf das Leben vorbereitet, nur noch
selten Talente erkannt und den Verei-
nen empfohlen. Trotzdem braucht der
Spitzensport Hochbegabte, wenn er die
Sehnsiichte vieler Sportbegeisterter und
deutscher Fans des Hochleistungssports
nach Konkurrenzfahigkeit bei Europa-
meisterschaften, Weltmeisterschaften
oder Olympischen Spielen erfiillen soll.
Man muss sie moglichst friih finden und
langfristig ausbilden, die kiinftigen Me-
daillengewinner. Dafiir miissen neue Or-
ganisationsformen vom Sport selbst ge-
funden und praktiziert werden.



VORWORT

Dieses Buch beschaftigt sich nicht mit der Spielleichtathletik, nicht mit dem Wohlfiihlen beim ,Ball
tber die Schnur” und ist auch nicht fiir Kinder und Jugendliche gedacht, die mit wenig Ehrgeiz nur hin
und wieder einmal zum Leichtathletiktraining gehen, mehr um Freunde zu treffen, um Spal3 zu haben
oder von den Eltern geschickt werden, um abzunehmen. Vielmehr soll mit diesem Buch allen denen
Hilfe, trainingsmethodische Erfahrungen und praktische Anleitungen gegeben werden, denen die
Ausbildung von Talenten zum Leistungsathleten im Mittelstrecken-, Langstrecken- oder StraBenlauf
am Herzen liegt.

Trainer sind Vorbilder fiir ihre Sportler. Sie sollten ihnen vor allem Einstellungen vermitteln und sie
moglichst frith lehren, Schwierigkeiten und Probleme eigenstandig und bewusst zu bewaéltigen.
Selbstvertrauen und Selbststandigkeit sind vorrangig notwendige Eigenschaften und Voraussetzung
fiir Erfolge. Trainer sind keine ,Rucksacktrager” der Athleten. Der Weg zum Gliick ist fiir Sportler und
Trainer mit Anstrengungen, Harte, Schmerzen, Riickschlagen, Leiden, mit Erfolgen und Niederlagen,
aber auch mit Freuden und Gliicksmomenten verbunden.

Gute Trainer zeichnen sich durch ein besonderes Geschick aus, mit jungen Menschen hart zu trai-
nieren, ohne dass sie es als ,Drill" empfinden.

Von den Besten kann Uberliefert werden, dass sie im Training in einer geregelten Ordnung oft
unerbittlich und hart waren. Dazu wurden sie erzogen.

Trainer sollten ihren jungen Laufern und Gehern schon friih ihre optimalen Bewegungsvorstellun-
gen von einer moglichst perfekten Lauf- bzw. Gehtechnik vermitteln und nicht eher aufhéren, dies zu
tiben, bis ihre Athleten eine entsprechende Perfektion verinnerlicht haben und sie auf der Bahn oder
Stral3e ihre Energie hochst 6konomisch in Geschwindigkeit umsetzen.

Lauftrainer sollten sich nie von ihren jungen Sportlern iberzeugen lassen, dass ein zligiger bzw.
schneller 6-km-Dauerlauf oder eine andere, nicht beliebte Aufgabe nicht zum Ausbildungsprogramm
gehort.

Eltern von Talenten sollten sich nicht als ,Assistenztrainer” versuchen, wenn ihnen die Fahigkeiten
dazu und eine Ausbildung fehlen. Sie sollten aber friih ihren Kindern die Leidenschaft fiir ihr ,Hobby"
vermitteln und auch einmal ein Bedauern verbergen, wenn ihr Kind etwas ,gestresst” vom Training
nach Hause kommt.

Zeigen Sie lhren Schiilern, dass nur, wer die Funktionen seines gesamten Korpers beherrscht,
auch die hochste Auspragung der Laufékonomie erreichen wird. Es ist wichtig, auf jeder kérperlichen
Entwicklungsstufe, auf der Grundlage der erworbenen Kraftféhigkeiten, die erarbeitete Technik ,neu
zu justieren”,

11
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Vermitteln Sie lhren Sportlern frih, dass sie fiir sich und nicht fiir den Trainer trainieren, immer 6fter
und immer besser lhre Anweisungen selbststandig auszufiihren lernen und in den Trainingseinheiten
ihre Aufgaben prazise und mit hoher Bewegungsqualitat in einer moglichst guten psychischen Ba-
lance zu realisieren. Wer ohne Lust und Leidenschaft zum Training erscheint, wird auf groRe Erfolge
vergeblich warten missen.

Bringen Sie lhren Schiilern gegeniiber rechtzeitig zum Ausdruck, wie wichtig es ist, seine Gefiihle zu
beherrschen, in guten und in schlechten Zeiten, nach Siegen und auch nach unerwarteten Niederla-
gen, auch gegenliber den Gegnern. Zeigen Sie ihnen die gemachten Fehler, aber auch die Auswege,
immer mit etwas Distanz zum Wettkampf, moglichst konkret auf.

Zu einem Durchmarsch nach oben sind vor allem grol3e Talente, Siegertypen fahig. Nicht selten
haben es aber auch mittelmaBig Begabte, mit langer, auBergewdhnlicher Bereitschaft zur ,Arbeit”,
geschafft.

Auf auBergewdhnliche Voraussetzungen muss eine gute psychophysische Ausbildung treffen. Dazu
gehort, im Rahmen dieser ,Lehrzeit", das Verlieren zu lernen. Dies ist die erforderliche Basis, um spéater
einmal als Sieger veredelt zu werden.

Sportler, die viele Jahre erfolgreich sein wollen, sollten sich nie zu lange mit Niederlagen, aber auch
nicht mit Siegen aufhalten. Auch Lorbeer verwelkt. Denken Sie nie zu lange (iber Erfolge nach, wenn
Sie Siege auf immer héherem Niveau erringen mochten. Niederlagen kénnen auch Siege sein, wenn
man alles gegeben hat. Es geht vorwarts, wenn Siegen und Verlieren im Gleichgewicht sind. Wichtig
ist nach Niederlagen, ohne Ausreden schnell wieder aufzustehen, griindlich zu analysieren und die
nachsten Aufgaben mit Elan anzugehen.

Bewahren Sie das Talent davor, als Kinderstar von den Medien getrieben zu werden, arbeiten Sie
mit Ruhe, aber zielgerichtet im Training, ziehen Bilanz erst, wenn er korperlich ,erwachsen” (d. h. das
Langenwachstum abgeschlossen ist) geworden ist. Danach beginnt die wichtige Phase des Jugend-
aufbautrainings. Auch damit vermeiden Sie, dass lhr Talent eine Sternschnuppe wird.

Im modernen Hochleistungssport sollten Sie jungen Talenten friih den Umgang mit den Medien
lehren. Bedenken Sie, dass die Worte toll, super, Talent, Supertalent oder sensationell sich schnell ins
Gegenteil, in Verlierer, Versager, Holzmedaille kehren, wenn sie nicht mehr auf dem Podium stehen.
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Viele GroRe sind mit groBen Lobpreisungen tber Jahre wohlwollend und aufbauend begleitet worden.
Genauso intensiv, mit Hdme und mit moglichst vielen negativen Zeilen, wurden sie dann aber auch in
ihrem Abstieg als enttduschend aus den Schlagzeilen verbannt.

WAHLT VORBILDER FUR EURE ZIELE UND ERSTREBT, IHNEN ZU FOLGEN!
+Entwicklung ist kein Ereignis — es ist ein Prozess."

Jimmy Beauttah — Trainer im IAAF-Camp Eldoret/Kenia
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Foto 2: Kinderwettkampf im Laufen

Suche Hochbegabte und du bist dem Erfolg néaher!

»Die angeborenen Schnelligkeitsféhigkeiten, die aerobe Kapazitdt und Talente, die in die Spit-
ze ,wollen”, entscheiden iiber Erfolge tiber 800 m-5.000 m oder im Marathon."
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B) AUSBILDUNGSAUFGABEN IM

JUGENDLAUFTRAINING
+TALENT — BEGABTENBEREICH"

Anforderungen

vV vvy Vv VvVvyyyewy

Zielgerichtete Talentauswahl.

Umfassende konditionelle Basis schaffen.
Koordinationsfahigkeiten.

Technische Fertigkeiten, Lauf-/Gehtechnik.
Technik aller Trainingsiibungen.

Mentale Fahigkeiten.

Taktikausbildung in Theorie und Praxis sowie
altersgemaRe, individuelle Leistungsauspragung.

Grundlagentraining

v

vV vvy Vv vVvVvYyyswy
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Lauftechnik.

Aerobe und anaerobe Ausdauer — Schnelligkeit — Schnellkraft/Athletik — Beweglichkeit — Koor-
dination.

Eine richtige Atmung sichert eine optimale Sauerstoffversorgung.

Basis fiir das Aufbautraining schaffen (vielseitig-zielgerichtete Vorbereitung).

Talentauswahl, Scouting, Eignungsbestimmung.

Individuelle Entwicklungspotenzen erschlieBen, Ziele setzen.

Trainierbarkeit feststellen (Muskelfaserstruktur).

Physische und psychische Belastbarkeit entwickeln.

Kraftentwicklung des ,Zentrums” (Bauch-, Riicken-, Hiift- und Beckenmuskulatur) und der FiiBBe.
Technik — Koordinations- und Beweglichkeitsausbildung — mittels moglichst vieler Trainingsiibun-
gen.

Zeitorganisationsplan gemeinsam erarbeiten, familidres Umfeld, Schule/Beruf, Hobbys, Verein,
Trainingsgruppe.

Erziehung zur Selbststandigkeit und des Selbstbewusstseins.
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Aufbautraining

VvV VvV V V VYV VvV VvV VvV VvV VY

vV vyy

v Yy

Zielgerichtete Entwicklung der spezifischen Leistungsfahigkeit des Laufers.

Ausbau von Stdrken und Schwachen minimieren.

Systematischer Umfangsaufbau.

Voraussetzungstraining fiir das Erwachsenenalter.

Breite Leistungsamplitude (fiinf Geschwindigkeitsbereiche).

Technikprazisierung, Handlungsgenauigkeit.

Ausreichend steigende Gesamtbelastung.

Geschwindigkeitsorientierte Belastungsgestaltung.

Leistungsdiagnostik — Trainingssteuerung — Testsystem.

Trainingsprotokollierung, Trainingsanalyse.

Wettkampferfahrung sammeln, Aufgaben.

Entscheidung zum Disziplinbereich (Langstrecke/Langzeitausdauer).

Erste Erfahrungen mit Hohentraining (sanfter Einstieg).

Schnelligkeit/Motorik — Schnellkraft bzw. Kraftausdauer »Laufmuskulatur, besonders FuBkrafti-
gung, Kniehub, ,Zentrum" »optimale Schrittlange, variable Schrittgestaltung.
Unterdistanzleistungsfahigkeit, Schnelligkeitsausdauer.

Submaximale und maximale aerobe Ausdauer (aerobe Schwelle + VO,max + Fettstoffwechsel).
Systematischer Aufbau der disziplinspezifischen Ausdauer (SA + wsA).

Standige Weiterentwicklung der konditionellen Basis, schrittweise Einbeziehung spezieller Kraft-
belastungen.

Lauf- und Hiirden-/Hindernistechnik.

Spezielle Willensqualitaten ausbauen — im qualitativen Dauerlauf, im Tempolauftraining, fiir den
Wettkampf.

Wettkampfe

vV VvvyVvVvVYyVvVvyy

Wettkampferfahrung sammeln, in Verbindung mit Aufgabenstellungen und Analysen.
Aufbauwettkdmpfe als wettkampfspezifisches Ausdauertraining.

Wichtige und weniger wichtige Wettkampfe.

Erziehung zur offensiven, aktiven Renngestaltung.

Spurttraining (kurz und lang).

Erarbeitung und Erprobung von Zwischenwettkampftraining.

Konzentrierte Wettkampfphasen.

15
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>

Psychophysische Vorbereitung auf Wettkampfhéhepunkte mit dem Ziel persénlicher Bestleistun-
gen (Leistungsauspragung).

JAlles ist Anpassung. 10.000 Ubungsstunden benétigen Menschen, um auBerge-

wéhnliche Fdhigkeiten auszuprdgen. Talente werden geschaffen. Wunderkinder
gibt es nicht."

(ERICSSON, 2008)

C) AUSBILDUNGSAUFGABE NUMMER
EINS: ,LEICHT"-LAUFTECHNIK

3

7 “\%

Abb. 1: (nach Bauersfeld & Schréter, 1992)

>
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Zuerst muskuldre Voraussetzungen fiir den Doppelschritt schaffen (schlanke Muskulatur, links
und rechts ahnlich stark), dann immer wieder Techniklaufe im submaximalen, beherrschbaren
Tempo mit Aufgaben.

Ziel: hohe Geschwindigkeiten immer ldnger durch optimale Vortriebswirkung aufrechterhalten.
Bei guter Koordination der Gesamtbewegung, entspannter Laufhaltung, im Training und bei
Wettkampfen, bis ins Ziel.

Variable Schrittgestaltung lehren, ,leicht” durch Muskelentspannung (Anfersen).
Schrittlange und Schrittfrequenz konstitutionsabhangig nutzen.

Lauftechnik/Laufstil fir Mittelstrecken und Langstrecken/Spurttechnik.
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Kurze Bodenkontakte beim schnellen Laufen.

Verdnderung der Schrittgestaltung beim mittleren und schnellen Dauerlauf (Mittel-/VorfuBauf-
satz). Auch hier kann man ,richtige Schritte” fordern.

Arm-/Beinkoordination ausbilden keine unniitze Kraftvergeudung, geradliniger FuBaufsatz, un-
verkrampfte Rumpf- und Kopfhaltung.

MittelfuB- und Ballenlauf (VorfuBtechnik) im Leistungstraining. Mittel der Wahl — Ballenlauf im
Tempolauftraining schon friih lehren.

Optimale horizontale Kraftimpulse fir die Vorwartsbewegung durch Streckung im Fu3-, Knie- und
Hiiftgelenk.

Der Kérperschwerpunkt (KSP) ,schwingt” mdglichst wenig.
Weniger Bremskrafte durch aktive, bewusste Schwungbein- und FuB8arbeit.
Aktive ,FuBkraftarbeit” mit Beginn des FuBaufsatzes vorn (,ziehen").

Nach dem Abdruck erhalt die Muskulatur die Mdglichkeit zur Erholung durch lockeres ,Anfersen”,
wahrend der Schwungphase nach vorn bis zur erneuten Landevorbereitung.

Trainingsformen: STL, TL, DL-TW, mittlerer DL, Lauf-ABC, Spriinge, Kraftgymnastik, Beweglich-
keitsiibungen, allgemeine und spezielle Kraft, BAL.

17



TRAININGSPRAXIS LAUFEN I

D) DER WEG VOM NACHWUCHS- ZUM
LAUFPROFI

vielleicht reicht es doch einmal fiirs Podium, zuerst bei der U 18-/U-20-EM/-WM

Foto 3: Alina Reh ist eine der weltbesten Léuferinnen im Nachwuchsbereich an der Spitze der U 20 bei der Cross-DM in
Herten (Stand: 07/2016).

Voraussetzungen zur neuen personlichen Bestleistung sind ein komplexes Training — Ehrgeiz
- FleiB — Harte - Leidenschaft — Disziplin — eine optimale Erndhrung, ausreichend Erholung/
Schlaf, ein kompetenter Nachwuchstrainer und mentale Starke in den Rennen.

Auf einen komplizierten Kdrper, der eines Tages zu Spitzenleistungen auf einer Mittel- oder Lang-
strecke fahig sein soll, muss langerfristig ein systematisch aufgebautes, komplexes Training tref-
fen. sechs-acht-zehn Jahre brauchen junge Laufer, um sich mit einem vielseitigen, zielgerichteten
Training auf das Hochleistungstraining vorzubereiten. Moglichst friih sollte entschieden werden,
ob die Erbanlagen eine Ausbildung besser fiir 800/1.500 m oder die Langstrecken favorisieren.

18
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1.

Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer entwickeln sich nur dann in die richtige Richtung, wenn reizwirk-
same Belastungen zu entsprechenden disziplinspezifischen Anpassungen in allen fiir das schnelle
Laufen bendtigten Bereichen fithren. Wichtig ist, dass ein systematischer Umfangsaufbau immer
auch mit einer zielgerichteten Geschwindigkeitsentwicklung verbunden wird. Wer nicht jahrlich im-
mer mehr Kilometer sammelt, seine Belastbarkeit fiir spater aufbaut, seine ererbte Muskelstruktur
.pflegt”, sein Zentrum und die Beinkraft verstarkt und gleichzeitig die Intensitat erhéht, wird nicht
die aerob-anaerobe Basis erarbeiten kénnen, die flir Spitzenleistungen Voraussetzung ist.

Modernes Lauftalenttraining ist ,komplexes Training". Es ist darauf zu richten, innerhalb einer
Vorbereitungsperiode alle Systeme, die zum schnellen Laufen gebraucht werden, systematisch
auf ein neues Niveau zu entwickeln. Fir Spitzenleistungen braucht man Talente, Hochbegabte,
Goldkornchen, Genies. lhre Entwicklung setzt einen friihen Beginn, regelméaBiges, méglichst tag-
liches Training, am besten in einer Gruppe von Gleichstarken, voraus. Ihre Ausbildung wird von
kompetenten, hauptamtlichen Trainern gefiihrt, die auch beim téglichen Training anwesend sein
kénnen, die zur Arbeit in einem Team bereit sind und die moderne Trainingslehre und die Organi-
sation des Trainings und der Wettkampfleistung beherrschen.

Ein stabiles Chassis, ein starker Motor und eine leichte, 6konomische Lauftechnik erfordern Kraft,
Geschmeidigkeit, eine gute Balance zwischen Schrittlange und Schrittfrequenz, aerobe und anae-
robe Ausdauer und mentale Starke. Ziel ist ein jahrlicher Leistungsfortschritt und die personliche
Bestleistung zum Jahresh6hepunkt. Das erfordert, dass alle an der Leistung beteiligten Systeme
auf dem Hohepunkt sein missen, wenn es darauf ankommt. Wer sich einen starken Motor mit
flinf Gangen aufgebaut hat, im Training aber nur zwei oder drei nutzt, wird den Gipfel nicht er-
reichen. Neben einem systematischen Aufbau des Lauftrainingsumfangs zeichnet sich modernes,
intelligentes Training durch eine hohe Komplexitit mit vielf4ltigen Aktivitaten und Ubungen aus.
Dies erfordert nicht nur mehr Trainingseinheiten, sondern immer 6fter auch Trainingseinheiten,
die auch einmal zwei Stunden dauern.

Der Aufbau kréftiger, stabiler FiiBe und FuBgelenke, eines leistungsfahigen Sportherzens, eines
effektiven Sauerstofftransportsystems, einer optimalen Atmung, einer wettkampfspezifischen
Laktatvertraglichkeit oder einer gewiinschten Leichtigkeit in der dargebotenen Lauftechnik er-
fordert viele Stunden, Tage, Wochen, Monate und Jahre Arbeit, bis es zum ertraumten Platz auf
dem Podium kommt.
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4. Auch im 5.000-m- und 3.000-m-Hindernistraining sind 20-30 % anaerobes Training flir die End-
leistung bedeutend. Versaumnisse in der Jugend im Aufbau des Gesamtsystems sind jenseits der
20 Jahre kaum noch zu reparieren. Eine dafiir erforderliche aerobe Leistungsgrundlage wird von
Fortschritten in der aeroben Schwelle als auch der aeroben Kapazitat (VO,max) bestimmt. Dafiir
werden am besten Dauerldufe kurz — mittel — und lang (DL1 lang — DL2 mittel — DL3/TDL-kurz)
mit Tempoldufen oder Fahrspielen (17-3" bzw. 4-6" mit Laufpausen) kombiniert.

Foto 4: Fuskréftigung und Achillessehnendehnung

Aerobes Training steigert die allgemeine kérperliche Fitness —
anaerobes Training bringt die Geschwindigkeit!

5. Das anaerobe Training zielt im Leistungstraining auf Intervalle nahe der Wettkampfzielgeschwin-
digkeit oder schneller, bei denen Laktatauslenkungen denen im Wettkampf nahekommen. Diese
werden am besten mit mittleren Streckenlangen, hohen Geschwindigkeiten und kurzen Pausen
im Wechsel mit Schnelligkeitsausdauertraining aufgebaut. Mit Geschwindigkeiten 5-10 % Uber
dem Renntempo werden Geschwindigkeitsreserven fir die Start- und Zwischenspurtphasen und
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die Unterdistanzleistung aufgebaut und der Umgang mit dem Renntempo erleichtert. In Vorwett-
kampfphasen entwickeln ldngere Renntempolaufe die spezielle Ausdauer.

Der Wettkampf wird leicht, wenn das Training hart genug war.

6. Die Ausbildung der Herzleistungsfahigkeit (HF in Ruhe und unter maximalen Anforderungen),
der VO,max, der Laktatmobilisationsfahigkeit, der Laktattoleranz und eines effektiven Atmungs-
systems erfolgt in einem mehrjahrigen Prozess, wird im Endeffekt von den ,gesammelten Kilo-
metern” und von variablen Trainingsgeschwindigkeiten zwischen 75-120 % vom Renntempoziel
bestimmt. ,Frisieren” Sie lhren Motor (Herzleistungsfahigkeit/Herzminutenvolumen) und nutzen
Sie immer Ofter die zur Verfiigung stehenden fiinf Gédnge (Geschwindigkeitsstufen) zur Auspra-
gung einer komplexen Leistungsfahigkeit.

7. Auch fir Talente gibt es keine Entwicklungswunder durch vor allem leichtes Training. Ungeduld
und angestrebte schnelle Resultate, moglichst schon gestern, zerstéren den Aufbau der benétig-
ten Belastbarkeit flir spater, die Grundlagen fiir morgen, die Arbeit am Chassis, an den FiiBen und
an einem starken Motor. Um aber ein hohes Niveau im speziellen Ausdauertraining zu erreichen,
miissen die spezielle Kraft, die spezielle Ausdauer fiir die gewahlte Strecke, die Unterdistanzleis-
tung und ein starkes Selbstvertrauen zur Umsetzung der Fahigkeiten in wichtigen Wettkampfen,
erarbeitet werden. Dafiir wird — trotz komplexer Trainingseinheiten — mehr Zeit gebraucht, als
gegenwartig im Schiiler- und Jugendtraining tblich ist.

»Ich bin positiv besessen, will immer besser werden. Seit meiner Kindheit wollte ich
Weltmeister werden.”

(Ole Einar Bjérndalen, 2011)

8. Von Jahr zu Jahr mehr Kilometer zu laufen, ist wichtiger, als das, was gegenwartig im deutschen
Lauf realisiert wird. Es fehlt die Erkenntnis, dass Leistungsstagnation mit zu wenig Trainings-
umfang und zu vielen Leerkilometern eng zusammenhangt. Der Geschwindigkeitsfortschritt im
Trainingsumfang, die Streckenldngen, die spezielle Kraft und die Technik, in der sie absolviert
werden, entscheiden, wie intelligent diese Kilometer zu der fiir Spitzenleistungen erforderlichen
hohen aeroben oder anaeroben Kapazitat fiihrt. Ein Blick auf das Training der Weltbesten vor
20-30 Jahren und auf das derzeitige Training der Afrikaner und Amerikaner sollte Unzufriedene
anregen, etwas zu verandern.
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9.

10.

22

Leistungsentscheidend ist im Rahmen eines komplexen Trainings eine geschwindigkeitsgefiihr-
te Belastungsgestaltung. Auch wenn es im Training der Mittel- und Langstreckler vielfaltiger
Differenzierungen bedarf, die (iberhdhten Startgeschwindigkeiten auf allen Strecken, die ersten
200 m in 800-m-Rennen oder letzten 400-m-Runden in Langstreckenrennen unterstreichen die
notwendigen Fahigkeiten von Laufern zum Schnelllaufen, wenn es gebraucht wird, aber auch
zum langfristigen Aufbau von Geschwindigkeitsreserven fiir das mittlere Renntempo. Obwohl
viele wissen, dass schnellkraftige Muskeln, die in den Monaten Oktober bis Dezember nicht oder
nicht ausreichend gefordert werden, ihre Fahigkeiten verlieren, wird dieser Teil des Trainings vor
allem bei Mittelstrecklern oft vernachldssigt. Ein langerfristiger, paralleler Aufbau der 400-m-
Leistungsfahigkeit beispielsweise fiir 800-m-Laufer wird in der VP | zu oft nicht verfolgt, ob-
wohl die Trainer wissen, dass 400-m-Spezialisten dazu einen mehrmonatigen Aufbau brauchen.
Auch die Méglichkeiten, Langstreckler mit wenigen schnellen Laufen vor oder nach dem aeroben
Hauptprogramm noch einmal zu fordern, wie es von Haile Gebrselassie, Bekele, Mo Farah, den
Englédndern, Amerikanern oder den Kenianern praktiziert wird —, ware eine Ausbildungsaufgabe.

Anpassungen setzen reizwirksame Belastungen voraus.

Den Spall am harten Training und die Freude am Erfolg muss ein Trainer den Athleten schon
maoglichst friih vermitteln. Wer nicht in seiner Trainingsgruppe, in der Region oder im Land der
Beste sein will, hat nicht das Potenzial, zur Spitzenleistung. Ehrgeiz — FleiR — Harte — Leidenschaft
— Disziplin und die notwendige mentale Starke fiir den Wettkampf sind die Schliissel. Auch Su-
pertalente erreichen die Spitze nur, wenn sie bereit sind, auergewdhnlich zu trainieren und dafiir
zu leben. Nur was der Kopf will, werden der Kérper und die Beine leisten. Deshalb muss auch der
Kopf trainiert werden. Um die Organisation des Trainings und der Wettkdmpfe, die Ernahrung,
die begleitenden sportmedizinisch-physiotherapeutischen MaBnahmen, Belastung und Erholung,
ausreichend Schlaf etc. optimal zum ,Wohle eines kontinuierlichen Fortschritts” zu organisieren,
bedarf es einer Portion Intelligenz. Wer es nicht schafft, eine gute Balance zwischen Training, der
Arbeit/Studium/Schule und dem familidren und sozialen Umfeld zu schaffen und das Training
nicht zeitweilig in den Mittelpunkt seines Lebens stellt, wird das Gliicksgefiihl, den Stolz auf dem
Podium nach groBBen Siegen, nicht erleben. Das gilt selbstverstandlich auch fiir Trainer. Dazu ge-
hért auch, nach einem groBen Erfolg oder nach unerwarteten Niederlagen sofort dariiber nach-
zudenken, welche Veranderungen ab sofort erforderlich sind, um auch zukiinftig Erfolge feiern

zu kénnen.
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Alle wissen, welche Zeit Wunderkinder an der Geige oder am Klavier schon in sehr jungen Jahren ins

Uben investieren, um eines Tages von einem groRen Publikum bejubelt zu werden. Olympiasieger im
Laufen sollten aus solchem Holz geschnitzt sein.

Wer am Ende einer Vorbereitungsperiode nicht sagen kann: Ich habe viel, hart und

intelligent trainiert, wird eine héchstens mittelmdBige Ernte haben. Das gilt nicht

erst im Alter jenseits der 20. Letztendlich entscheidet die Quantitdt des Qualitdits-
trainings iiber den Platz auf dem Podium.
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KAPITEL 1 >>>

ZUR TRAININGSMETHODIK FUR
DAS LAUFNACHWUCHSTRAINING

Wenn man Trainingslehre als zusammenfassende Erfahrungen und Erkenntnisse der Trainingspra-
xis, Sportmedizin, Sportwissenschaft, Sportpsychologie und Bewegungslehre mit dem Ziel im-
mer besserer Wettkampfergebnisse verbindet, sollten Trainer von Talenten im Leistungssport
die moderne Trainingslehre im umfassenden Sinne anwendungsbereit beherrschen. Wir wollen
Sie anregen, durch wenige trainingswissenschaftliche Grundlagen die eine oder andere kleine
Schwachstelle zu entdecken, aufzuarbeiten, um auch in Zukunft bei der Trainingsarbeit mit Ihren

jungen Talenten immer ein reines Gewissen zu haben.

Nur wer es richtig will, wird sich spiirbar verbessern, immer!

Talente erkennt man im Trainingsprozess, sie entwickeln sich bei gleicher Belastung innerhalb einer
Gruppe schneller. Dies ist aber mit der Problematik verbunden, dass ihre kontinuierliche, schnellere
Entwicklung nur dann immer weiter gewahrleistet wird, wenn sie auf der Grundlage ihres schnelleren
Leistungsfortschritts standig mit fiir sie auch reizwirksamen Belastungen konfrontiert werden. Auch
fir deutsche Talente gelten die Prinzipien der Trainingslehre im umfassenden Sinne, wenn ihre Anlagen
eines Tages in auBBergewdhnlichen Leistungen sichtbar werden sollen. Da wurden nicht wenige Trainer
in den letzten Jahren von den Trainingsbelastungen im Ausland offensichtlich ,rechts iiberholt".

Talenten miissen schon moglichst frith alle erforderlichen Trainingsformen gelernt haben, und sie
miissen von der Grob- bis zur Feinform vielfach gelibt werden. Am besten ware, wenn Schiiler gefun-
den werden, die sich im Kindesalter viel und vielseitig bewegt haben. Die Erlernung der Techniken
der meisten Trainingsiibungen ist schon im Schiileralter geboten, spatestens in der ersten Etappe des
Aufbautrainings, vor allem durch die Trainingsiibungen, die demnéachst den Entwicklungsfortschritt
beschleunigen. Durch eine moglichst gute Lauftechnik wird die Laufékonomie bestimmt. Grundlagen-
training bereitet, umfassend vielseitig, aber auch anspruchsvoll gestaltet, auf das Jugendaufbautrai-
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ning und das Anschlusstraining vor. Beweglichkeit, Flexibilitat, Gewandtheit, Koordination, Gleich-
gewichtsfahigkeit, Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer werden altersgemaR geschult, entwickeln sich

aber nur, wenn die Gesetze der Anpassung nicht negiert werden.

Wenn junge Werfer schon méglichst friih versuchen, ihre Gerate mdglichst weit zu werfen, Kurz- oder
Langsprinter an ihrer Bestleistung Uber Strecken von 60-300 m gemessen und danach in die Kader
berufen werden, wenn Springer trainieren, um schon friih moglichst weit oder hoch zu springen, ist es
unverstandlich, wenn jungen Laufern im RTP — ABT — Lauf (1992) auf S. 55 ,fett" empfohlen wurde:
.Die vorherrschenden Belastungsmethoden im Nachwuchsbereich sind die extensive Intervallmetho-
de und die Dauerleistungsmethode” bzw. auf S. 66: ,Das Training der wettkampfspezifischen Aus-
dauer mit seiner spezifischen Reizwirkung muf als wesentliche Reserve fiir das Hochleistungstraining

zurlickgehalten werden."

Die angewandte Trainingsmethodik in der Welt — sowohl im Nachwuchs- als auch im Hochleistungs-
training — und die Wettkampfergebnisse haben diese Thesen in den zuriickliegenden Jahren nicht be-
statigt! Wer vor allem langsam trainiert und das Kraftausdauer- gegentiber dem Schnellkrafttraining
vorzieht, wird die vor allem anaeroben Anforderungen des Mittelstreckenlaufs nicht erfiillen kdnnen.
Wer fiir die Langstrecken den systematischen Trainingsumfangsaufbau nicht mit dem notwendigen
Geschwindigkeitstraining verbindet, bereitet sich nicht auf das Hochleistungstraining vor!

Im Schiiler- und Jugendaufbautraining beginnt also moglichst friih die komplexe Ausbildung des Or-
ganismus und seiner Systeme, d. h., dass alle im Leistungstraining benétigten Fahigkeiten Bestandteil
der Lehre sein sollen und vorbereitend fiir den nachsten Leistungsbereich aufzubauen sind.

Foto 5: Bauch-
muskeltraining
- Radfahren
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Ausbildungsaufgaben/Schwerpunkte der Lauftrainingslehre

Ausbildung in der Lauftechnik und in den Techniken aller Trainingsiibungen
Leichtlauftechnik, Spiel mit der Geschwindigkeit und dem Gelande.
MittelfuB- und VorfuBtechnik.

Starttechniken fir die verschiedenen Laufwettkampfstrecken.
Laufékonomie.

Technik des Hiirden-/bzw. Hindernislaufs.

Techniken und Training mit anderen Sportarten.

vV v vy Vv vVvYyy

Erarbeiten des Tempogefiihls fiir geplante Wettkampfstrecken.

Ausbildung der physischen Fahigkeiten

Durch Heranflihren an ein altersgeméaBes Ausdauerqualitatstraining.

In der Basisausdauer (DL, FS, extensive TL, Long Jog, Gelandelauf).

In der speziellen Ausdauer (vorwiegend kurze, mittlere TL, Spurttraining).
In der Schnelligkeitsausdauer, Unterdistanztraining.

In den Schnelligkeitsfahigkeiten.

vV vvyvVvyyvyy

In den allgemeinen und speziellen Kraftfahigkeiten (FiiRe, Beinkraft, Zentrum, Oberkdrper-/Arm-
kraft).
In der Koordination, Beweglichkeit, Gewandtheit, Gleichgewichtsfahigkeit.

v

Im Partnertraining.
Sammlung von Bewegungs- und Wettkampferfahrungen.

» Organisation der Trainings- und der Wettkampfleistung.
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ZUR TRAININGSMETHODIK FUR DAS LAUFNACHWUCHSTRAINING

1.1 ESIST EIN LANGER WEG BIS ZUR
PERSONLICHEN HOCHSTLEISTUNG

Mit diesem Buch soll also vor allem denen geholfen werden, die schnell laufen wollen. Es wird
ein idealtypischer Belastungsaufbau von Talenten, besonders Begabten, mit den zu I6senden
Aufgaben fiir eine sportliche Leistungskarriere zu einer méglichst langen, erfolgreichen Zeit im
Hochleistungsbereich beschrieben und Anregungen zur Verbesserung der Vorbereitung auf die
entscheidende Zeit der Ernte gegeben. Man kann aber auch sicher sein, dass fiir viele, deren
«Ererbtes” nur dann zu iiberdurchschnittlichen Leistungen reicht, wenn sie ,fleiBiger arbeiten”
als die anderen, eine Menge Tipps und Erfahrungen dabei sind.

Nicht alle, die in jungen Jahren ihren gleichaltrigen weglaufen sind Talente.

Besondere Vorsicht ist geboten, weil es in den Medien in Mode gekommen ist, bereits eine der Alters-
klasse entsprechende, maBige bzw. mittelmaBige Leistung von Schiilern oder Jugendlichen als gut,
sehr gut, oder sogar ,super" zu beurteilen, vor allem, wenn die Konkurrenzsituation in der Region, die
fehlende Fachkompetenz in den Redaktionen dies ohne grol3e Widerspriiche zulasst.

Foto 6: Laufen am Strand im Trainingslager
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