MIT HIGHSPEED
RICHTUNG HERBST

Der Sommersportler wird im Winter
gemacht. Driicken Sie Ihren Sportschalter
deshalb jetzt nicht auf Stand-by, sondern
andern Sie nur das laufende Programm.

Holger Liining

fi-Season nennt man das Ende der

Triathlonsaison, welches ja hiufig

schon Anfang September eingelautet

wird. Dann verlagern sich die letz-

ten Wettkdmpfe schon wieder in die
Schwimmbader, die Distanzen werden k-
zer — und das, obwohl Sie vielleicht erst jetzt
so richtig in Schwung gekommen sind. Nut-
zen Sie dieses gemischte Gefiihl einfach, um
sich ein paar Herbst- und Winterziele zu ste-
cken, die genau deshalb Spaf§ machen, weil
Sie jetzt die lange aufgebaute Fitness dafiir
nutzen konnen. Was also tun? Wir schla-
gen Thnen vor, ein kurzes Restimee der Sai-
son zu ziehen und in sich hineinzuhorchen.
Sind Gesundheit und Lust vorhanden, die
Saison zu verlangern oder haben sich eini-
ge Zipperlein eingestellt? Im letzten Fall ist
der Zeitpunkt fiir eine nachhaltige Scho-
nung und Heilung optimal. Oder Sie verla-
gern Thren Schwerpunkt auf die Disziplin,
die Sie problemlos durchfithren kénnen.
Na also — da haben wir Sie doch noch be-
geistern konnen: fir einen interessanten
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Herbst! Ob es jetzt noch ein Marathon-
lauf zum Abschluss sein soll oder einfach
nur mal Training nach Lust und Laune —
alles, was Sie nun reizt, hat seine Berechti-
gung. Sie miissen nur genau hinhoren, wel-
che Signale Ihr Motivationszentrum an Sie
aussendet. Denn diese Signale geben Thnen
einen guten Ruckschluss auf die vorhande-
ne mentale Energie. Uber die Wahl der Mit-
tel entscheidet jetzt besonders ein Faktor:
Thre Freude an der Aufgabe.

BLICK IN DEN RUCKSPIEGEL

Schauen Sie zurtick: Im Lauf der vergan-
genen Wochen und Monate haben Sie
enorme Umfinge trainiert. An Grundla-
gen durfte es Thnen also nicht mangeln.
So konnten Sie jetzt guten Gewissens die
Quantitat Thres Trainings reduzieren und
an Fahigkeiten feilen, die fiir Sie bisher
nicht im Fokus standen, aber fir Thre Ge-
samtentwicklung als Triathlet enorm wich-
tig sind. Und genau deshalb gibt es eine
ganz wichtige Nachricht: Trainieren Sie we-
niger, arbeiten Sie an der Qualitit, haben
Sie Spafs an der Geschwindigkeit! Reflektie-
ren Sie nur einmal, wie lange es gedauert
hat, bis Sie wirklich in Ihrer individuell bes-
ten Form des Jahres waren. Da waren die
Testwettkampfe, die Thnen Rennharte gege-
ben haben. Oft benétigt man Wochen, um
in diese Form zu gelangen. Wire es da nicht
geradezu ein Frevel, diese Form buchstib-

lich ins Herbstlaub zu
werfen? Oft wird genau
das in den Ratgebern
empfohlen und absolute
Ruhe propagiert. Doch
mal ehrlich: Wollen Sie
zu Beginn der kommenden Saison wieder
auf demselben Niveau beginnen wie in die-
ser Saison? Oder wollen Sie nun den Sprung
auf das nichste Level wagen? Dazu bieten
alle drei Disziplinen einige hervorragende
Ubungen, bei denen der Spaf§ immer mehr
in den Vordergrund riickt — namlich ge-
nau dann, wenn Sie merken, dass Sie auf
einmal immer schneller werden. Setzen Sie
sich Erfolgsmarken! Eine neue Bestzeit tiber
100 Meter Kraulschwimmen zum Beispiel
oder tiber 1.000 Meter Laufen. In der Ebe-
ne bietet es sich an, eine Zeitfahrstrecke
iber einen bis vier Kilometer zu definieren,
die Sie im Lauf der nachsten Wochen in
immer héherem Tempo zurticklegen. Ge-
hen Sie auf den Unterdistanzen auf Bestzei-
tenjagd. Die langen Einheiten weichen des-
halb den kurzen Speedtrainings. Arbeiten
Sie jetzt die Geschwindigkeit heraus, wer-
den Sie sich tber einen Frithjahrsstart in
die Phase des Grundlagentrainings freuen,
wie Sie ihn noch nicht erlebt haben.

SCHLAUER ALS DIE RATGEBER
Skeptisch, weil das den gingigen Trainings-
ratgebern widersprechen konnte? Lassen
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Sie uns einen Blick auf eine Untersuchung
des Sportwissenschaftlers Vladimir Issurin
werfen. Issurin entwickelte auf der Basis sei-
ner Studien zu den Resteffekten des Trai-
nings eine interessante Theorie. Hierbei
geht es um die Frage, wie lange Trainings-
effekte vom Organismus gespeichert und
auf einem guten Niveau gehalten werden
(siche Tabelle unten). Und in welchen zeitli-
chen Abstinden man sich entsprechend um
die Entwicklung oder Aufrechterhaltung
dieser Effekte bemithen muss.

Aus diesem Wissen heraus erhalten Sie fur
Thr Training der nichsten Wochen eine kla-
re Zielsetzung: Kimmern Sie sich bewusst

um Fahigkeiten, die schnell verloren gehen.
So lasst etwa Ihr Schnelligkeitsvermdgen
schon nach wenigen Tagen nach, und auch
die wichtige Fahigkeit der Schnelligkeitsaus-
dauer erlebt bereits nach weniger als zwei
Wochen einen deutlichen Einbruch.

DAS NACHSTE LEVEL
Fur die Praxis bedeutet das: Absolvieren Sie
auch in der Winterzeit ab und zu spezifi-
sches und klar ausgerichtetes Training. Be-
sonders die Bereiche anaerobe Ausdauer,
Schnelligkeitsausdauer und Schnelligkeit
gehen nicht nur schnell verloren - sie sind
bei Vernachlissigung durch ein typisches
Wintertraining mit langen

SO LANGE WIRKT TRAINING*

Ausfahrten und niedrigen
Herzfrequenzwerten im
Frihjahr sogar auf einem

MOTORISCHE FAHIGKELT

HALTBARKEIT [IN TAGEN]

derart schwachen Niveau,

dass es mehrere Wochen

dauert, um wenigstens auf

den Vorjahreswert zu kom-
men. Und eigentlich moch-

aerobe Ausdauer 30 +/-5
Maximalkraft 30+/-5
anaerobe Ausdauer 18 +/-4
Kraftausdauer 15 +/-5

ten Sie doch auf einem ho-

Schnelligkeit 5+/-3
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heren Level beginnen, oder
etwa nicht?

WIEDERBELEBUNG

Der Herbst gibt Ihnen genug Moglichkei-
ten, um sich einerseits durch das sinkende
Trainingsvolumen mental zu entspannen
und auch sozialen Verpflichtungen wie-
der verstirkt nachzukommen. Im Kern
des Herbsttrainings geht es vornehmlich
darum, einfach mal Dinge anders anzuge-
hen, Freude am Training zu haben und sich
geistig zu regenerieren. Erinnern Sie sich
an die mitunter mithsamen Momente des
Sommers, wenn Sie in Threm Trainingstrott
waren und sich freuten, die vorgesehenen
Umfinge Gberhaupt irgendwie ableisten zu
konnen? Dachten Sie in diesen Momenten
nicht auch manchmal daran, einfach mal
nach Lust und Laune zu trainieren? Jetzt ist
die beste Zeit dafiir! Sammeln Sie in den
kommenden Wochen die Energie fiir die
nichste Saison. Dazu konnen Sie Dinge an-
gehen, die Sie schon lingst in Angriff neh-
men wollten. Legen Sie sich einen neuen
Laufparcours zurecht, der links und rechts
entlang der Strecke mit kleinen Ubungen
versehen wird. Absolvieren Sie an jeder
Parkbank einige Spriinge oder Liegestiit-
ze. Nutzen Sie aktiv die natiirlichen 4

*Quelle: Vladimir B. Issurin, ,Block Periodization: Breakthrough in Sport Training”, 2008
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Das Mountainbike
ist einideales
Trainingsgerat fiir die
kalten Monate

Hindernisse, anstatt immer nur auf den
Kilometerschnitt zu schielen. So wird das
Training inhaltlich etwas anspruchsvoller,
Sie werden als Sportler neu gefordert, und
am Ende erleben Sie durch diese Neubele-
bung sogar Leistungsspriinge.

Auch im Wasser konnte jetzt der Zeit-
punkt gekommen sein, nicht mehr nur
lange Serien zu absolvieren. Arbeiten Sie
lieber an Threr Grundschnelligkeit. Sie
missen nicht zum Sprinter werden, doch
wenn sich Thre Tempo-Ausgangsleistung
verbessert, werden Sie

hingt auch von Threr Saison-
planung ab. Da die Wettkampf-
phase in der Regel aber erst im
Mai beginnt, kénnen Sie sich
bis zum Jahreswechsel an neu-
en Inhalten erfreuen. Genug
Zeit also, um tatsichliche Ver-
dnderungsprozesse anzusteu-
ern, sie nachhaltig zu veran-
kern oder einfach nur mal dber
den Tellerrand Thres gewohn-
ten Trainings zu schauen.

TECHNIK DANK DRECK
Das konnen Sie nattirlich auch mittels
alternativer Sportarten tun. Denken Sie
an den letzten Winter zurtck. Da hatte
sich auch in niedrig gelegenen Gegen-
den die Investition in Langlaufski ge-
lohnt. Mindestens das Mountainbike
oder den Crosser sollten Sie aber schon
frihzeitig aus dem Keller holen. Allein
die gednderten nattirlichen Gegebenhei-
ten (wie neue Strecken, Erhebungen, Bo-
denbeschaffenheit) geben neue Reize und
Eindrucke. Thre Fahrtech-

auch auf den lingeren Wenig, schnell nik wird sicherlich pro-
Strecken schneller. Be- und effektiv! fitieren, wenn Sie haufi-

ginnen Sie, andere La-

ger Uber wurzelgespickte

gen in Thr Training
zu integrieren. Oder
schwimmen Sie einmal
wihrend einer ganzen
Einheit nur mit der At-
mung zur schwiche-
ren Seite. Sie werden
schnell spiiren, wie sich
das positiv auf die Ge-
samtlage auswirkt.

Die Linge dieser herbst-
lichen Trainingsphase
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Die Grundformel fiir den
Trainingsherbst lautet: Um-
fang reduzieren, Intensita-
ten hochschrauben und an
der Technik feilen. Im letzten
Fall geht es nicht darum, dass
Sie lang andauernde Technik-
einheiten absolvieren,
sondern in der angegebenen
Dosierung ,wenig, schnell
und effektiv” Ihre Koordina-
tion im personlichen Hoch-
leistungsbereich entwickeln.

Waldwege fahren. Beson-
ders das kurze Auf und
Ab beim Mountainbiken
ist fur die Aufrechterhal-
tung der Kraftausdauer
ein besonders effektives
Training,.

Diese Beispiele zeigen,
wie variabel das Training
der Off-Season sein kann.
Legen Sie lhren Schalter
deshalb nicht auf Off, son-

@ULEER LUNING

Der Sportwis-
senschaftler
und Trainer ge-
hort zu den bes-
ten Schwimmern
unter den Langdistanztriath-
leten. Bei spomedis erschien
unter anderem seine DVD
»Schneller schwimmen”.
allwetterkind.de

Lang unﬂ;[;‘:‘ckéﬁ '
| Arbeiten Sie |
lieber anIhrer |
/Schnelligkeit!

dern andern Sie Ihren On-Modus. Der er-

folgreiche Sommersportler wird im Win-
ter gemacht — ein haufig zitierter Spruch,
der viel Wahrheit in sich tragt. Hiiten Sie
sich aber vor blindem Aktionismus und
dem Vorhaben, die Trainingsmuster des
Sommers auch im Winter anzuwenden.
In der Hoffnung, viel kénnte viel helfen,
kann dieses Vorhaben dazu fithren, dass
Sie sich geradewegs in eine Ubermiidung
und zwangsliufig mittelmafige Sommer-
saison manovrieren. Geben Sie sich selber
Zeit und Ruhe, um die vergangene Saison
zu verarbeiten. Gerade deshalb ist der Be-
darf an Abwechslung grof§ und kann gar
nicht hoch genug einschitzt werden. Ge-
nieflen Sie die Freiraume, die Thnen Thr
Sport bietet! 4

Fotos: Silke Insel
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