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Nicht sauer werden
Stellen wir uns vor, dass sich ein Teil-
nehmer direkt an der Startlinie plat-
ziert, seine Pulsfrequenz zeigt sich er-
regungsbedingt leicht erhöht mit bei-
spielsweise gut 100 Schlägen pro Mi-
nute. Dann ertönt der Pistolenschuss
und innerhalb weniger Sekunden hat
er ein Lauftempo erreicht, das einer
Pulsfrequenz von 170 Schlägen pro
Minute entspricht. Tatsächlich erreicht
der Sportler diese Pulsfrequenz erst
deutlich später. Er bewegt sich somit
in hohem Maße anaerob und seine
Beine werden „sauer“. Wenn er an-
schließend versucht, das Rennen an
der individuellen anaeroben Schwelle
(IAS) zu laufen, wird das Laktat aus der
Startphase nicht mehr abgebaut, da
sich Laktatproduktion und Laktatab-
bau die Waage halten. Leider hat Lak-
tat die sehr unangenehme Eigenschaft,
dass es die Funktion der Muskulatur
beeinträchtigt. Je länger der Wett-
kampf, desto wichtiger wird es, dass ei-
ne weitgehend laktatfreie Muskulatur
ungestört ihre Arbeit tun kann.

Startaufstellung
wie Zieleinlauf
Mit der oben exemplarisch geschil-
derten Situation hat sich der fiktive
Läufer also einen doppelten Bären-
dienst erwiesen. Zum einen hat er
durch einen individuellen „Blitzstart“
sehr hohe Laktatwerte in der Start-
phase produziert, zum zweiten hat er
sich mit sehr großer Wahrscheinlich-
keit relativ lange zu einem Tempo
hinreißen lassen, das weit über seinen
Möglichkeiten liegt. Was dann un-
weigerlich folgen muss, nennt man
„Einbruch“. Ziel einer optimalen Start-
aufstellung ist es also, sich so einzu-
reihen, dass das voraussichtliche An-
fangstempo den eigenen Möglichkei-
ten entspricht. Je verhaltener Sie be-
ginnen, also je geringer die Differenz
aus tatsächlicher Pulsfrequenz und
eigentlich notwendiger, tempoabhän-
giger Pulsfrequenz ist, desto weniger
Laktat wird gebildet. Um Ihren opti-
malen Startplatz zu finden, orientieren
Sie sich am besten am Gesamteinlauf
Ihres letzten Wettkampfes. Sind Sie

unter den Top Ten eingelaufen, dann
ist gegen die erste Startreihe nichts ein-
zuwenden. Haben Sie dagegen als
schwächerer Läufer 90 Prozent des
Feldes erfolgreich vor sich ins Ziel
getrieben, dann ist es ratsam, sich
beim nächsten Mal entsprechend zu
positionieren.

Der Autor Andreas Oschmann ist der
Entwickler der Online-Trainingsbe-
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Eine leistungsent-
sprechende Startauf-
stellung ist nicht nur
eine Frage sportlicher
Fairness, sondern vor
allem eine Frage der

Vernunft. Wer sich als „Mittelfeld-
läufer“ in die erste Reihe mogelt, be-

hindert die schnelleren Athleten und
begrenzt sich auch selbst in seinen
Möglichkeiten. Wer dann noch der
Meinung ist, die hart erkämpfte Pole-
position auf den ersten Metern um je-
den Preis verteidigen zu müssen,
liegt grundsätzlich falsch.

Um ein optimales Wettkampfergebnis
zu erreichen, müssen zu hohe Lak-
tatkonzentrationen im Blut vermie-
den werden. Laktat entsteht immer
dann, wenn mehr Sauerstoff für eine
Leistung verbraucht wird, als das
Herz-Kreislauf-System zur Verfügung
stellt. Diese Belastungsform nennt
man „anaerob“. Anaerob bedeutet
ebenfalls, dass eine derartige Leis-
tungssintensität nur für einen be-
grenzten Zeitraum aufrechterhalten
werden kann. Je höher die erreichten
Laktatwerte sind, desto schneller
kommt es zum Belastungsabbruch.
Grundsätzlich geht es also darum,
dasjenige streckenabhängige Wett-
kampftempo herauszufinden, das
die Laktatproduktion in tolerierbaren
Grenzen hält. Je länger das Rennen,
desto geringer werden die anaeroben
Anteile an der Energiebereitstel-
lung.

Differenz
und Pulsfrequenz
Wenn die Herzschlagfrequenz (Puls)
nicht ausreicht, um dem Organismus
den benötigten Sauerstoff zur Verfü-
gung zu stellen, kommt es zur Lak-
tatbildung. Prinzipiell hat jede Lauf-
geschwindigkeit ihre eigene, indivi-
duelle Pulsfrequenz. Diese ist von
Faktoren wie Leistungsfähigkeit,
Streckenbeschaffenheit, Tages-
form etc. abhängig. Im Be-
reich niedriger Intensitäten
entwickeln sich Tempo
und Pulsfrequenz weit-
gehend linear im Sau-
erstoffgleichgewicht.
Erst wenn das Tempo

so hoch wird, dass es trotz
hoher Pulsfrequenzen zu einem Sau-
erstoffdefizit kommt, entsteht eine
anaerobe Belastung, die in steigen-
den Laktatwerten ihre Entsprechung
findet. Und je größer die Differenz aus
der für eine bestimmte Laufge-
schwindigkeit notwendigen Pulsfre-
quenz und der tatsächlichen Pulsfre-
quenz ist, desto größer ist der anae-
robe Anteil an der Energiebilanz. Nun
wird auch verständlich, weshalb die
ersten Minuten eines Wettkampfes
eine durchaus „laktatkritische“ Phase
darstellen.

go!-coach Passwort des Monats:
Fairness

Im Rahmen unserer Kooperation erhalten
RUNNING-Leser bei Abschluss eines
go!-coach-ABOs einen Rabatt von etwa
30 Prozent! Wenn Sie bei www.go-coach.de
unter: „zum ersten Trainingsplan“ die
Frage „Woher kennen Sie go!-coach?
mit: „RUNNING“ beantworten und auf
der letzten Seite das Passwort „Fair-
ness“ eintragen, wird dieser Sonder-
preis automatisch berücksichtigt.
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Achim Heukemes schwört auf Craft
Achim Heukemes, Ultra-Langstreckenläufer ist
Finisher beim TransEurope-FootRace 2009.
Von Bari zum Nordkap, 4.485,6 km in 63 Tagen

www.craft.se
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… Stau
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