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LOHNENDE LAUFPAUSEN

Es heisst, dass bei einem Marathon vor allem langsamere Laufer
durch regelméssige Laufpausen profitieren. Und zwar nicht nur
beziiglich Belastung, sondern auch beziiglich Schlusszeit. Ist das so?

Laufpausen kénnen vor allem in folgenden zwei
Fallen angezeigt sein:

e |aufeinsteiger: Da die wenigsten Einsteiger
gleich auf Anhieb 45 Minuten am Stiick lau-
fen kénnen, macht es Sinn, mit Einsteiger-
Intervallen sein Training zu starten. Also z.B.
2 min joggen, 3 min z(igig gehen, wieder 2 min
joggen usw. So wird die Jogging-Einheit jede
Woche etwas ldnger und die Laufpause etwas
kiirzer, bis es madglich ist, die 45 Minuten am
Stiick zu laufen.

e lange Wettkdmpfe: Ebenfalls empfehlens-
wert sind Laufpausen bei langen Wettkdmp-
fen wie bei einem Marathon, und da vor allem
fir Lauferinnen und Laufer mit Laufzeiten von
4 Stunden und mehr. Hier kann es sich durch-
aus lohnen, die Verpflegungsstellen kon-
sequent gehend zu passieren. So hat man
geniigend Zeit, sich zu verpflegen, das Getrank
verschiittet nicht und gleichzeitig wird die Mus-
kulatur temporér entlastet. Ob dann ein Laufer
mit Laufpausen wirklich schneller ist als ohne,
hangt von seiner Gewohnheit und seiner Ambi-
tion ab und kann nicht pauschal beantwortet
werden. F
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Das hangt von lhrer personlichen Leistungsfahig-
keit ab. Wer regelméssig lauft und auch regelmés-
sig im Training Gas gibt, kann als Richtwert davon
ausgehen, dass er das Tempo seiner anaeroben

Einsteiger oder Marathonlaufer kérIn
von Laufpausen profitieren.
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Schwelle rund 30—40 Minuten durchziehen kann.
Top-Laufer, welche 10 km in 30 Minuten laufen,
machen dies im Bereich ihrer anaeroben Schwel-
le oder sogar leicht dariiber, im konkreten Beispiel
also mit Puls 175. Doch aufgepasst: Laufer, wel-
che 40 Minuten fiir 10 km bendétigen, laufen an der
Schwelle oder leicht darunter, am besten mit ei-
nem im Vergleich zur Schwelle bis zu 5 Schlagen
tieferen Puls, also im vorliegenden Beispiel rund
170 Schlage/Minute. Und wer 50 Minuten braucht
fiir die 10 km, weist gegeniiber dem Schwellen-
tempo einen um 5 bis 10 Pulsschldge tieferen Puls
auf. Im Wettkampf sind die Zahlen mit Vorsicht zu
geniessen, denn oft ist man durch die speziellen
Umstéande fahig, mit einem hdheren Puls zu lau-
fen, als einem Leistungstests vorhersagen. Dar-
um: Wer es genau nehmen will, der verldsst sich
nicht auf den Puls (denn dieser ist leicht beein-
flussbar: Temperatur, Nervositat, Hydration usw.),
sondern orientiert sich am Tempo, welches seiner
anaeroben Schwelle entspricht. Aber auch da gilt:
Je langer man fiir die 10 km bendétigt, desto mehr
lauft man unterhalb des Schwellentempos. F
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«Laufend gefragt» beantworten
Marathonprofi Viktor Réthlin und sein
Geschaftspartner von «VikMotion»,
Thomas Mullis, Ihre Fragen zum Lauf-
sport. Sie méchten etwas wissen?
Dann schreiben Sie uns lhre Frage auf
info@fitforlife.ch (Betreff: «<Laufend
gefragt»). Infos zu VikMotion unter
www.vikmotion.ch

Wieso gibt es keine speziellen Lauf-
Shirts mit Riickentasche analog

den Veloleibchen, wo man eine
leichte Jacke verstauen kinnte?

Ein solches Shirt gibt es wohl deshalb
nicht, weil die Nachfrage dafiir nicht
besteht bzw. scheinbar kein Bediirfnis
dazu vorhanden ist. Die Ausnahme
bestatigt aber die Regel, da man immer
wieder Veloshirt-tragende Laufer sieht.
Da beim Laufen im Vergleich zum
Velofahren bei jedem Schritt der
Koérperschwerpunkt rauf und runter
hiipft, miisste ein solches Shirt extrem
enge Riickentaschen haben. Ansonsten
féllt alles in der Tasche raus oder

es zerrt zu stark am Shirt. Aus diesem
Grund nutzen viele Laufer einen Trag-
giirtel oder Ahnliches, um etwas
transportieren zu kénnen.

Spitzenlaufer laufen Wettkampfe
auch bei kalten Temperaturen fast
immer mit Triagerleibchen, Breiten-
sportler hingegen fast nie. Warum?
Wer schnell lauft, will mdglichst kein
unndtiges Gewicht mittragen und
braucht viel Bewegungsfreiheit. Beides
istin einem Tréagerleibchen immer
gegeben. Dazu kommt, dass sich der
Spitzenlaufer durch das viele Training
auch an das Tragen von Trégerleibchen
gewohnt ist und er bis kurz vor dem
Start eines Wettkampfs in Bewegung
sein kann, sich so warm hélt und sonst
wahrend des Wettkampfs schnell
warm bekommt. Ein weiterer Aspekt:
Der Wettkampf ist schlussendlich

ein Lebensinhalt des Spitzenlaufers.
Wer absolut fokussiert ist, dem ist

die Temperatur (fast) egal. Was zé&hlt,
ist die Leistung und die lasst sich

nur mit einer guten Kiihlung bewerk-
stelligen. F
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