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Verniinftige Startaufstellung

von Andreas Oschmann

Um ein optimales Wettkampfergebnis
zu erreichen, miissen zu hohe Lak-
tatkonzentrationen im Blut vermie-
den werden. Laktat entsteht immer
dann, wenn mehr Sauerstoff fiir eine
Leistung verbraucht wird, als das
Herz-Kreislauf-System zur Verfugung
stellt. Diese Belastungsform nennt
man ,anaerob“. Anaerob bedeutet
ebenfalls, dass eine derartige Leis-
tungssintensitat nur fur einen be-
grenzten Zeitraum aufrechterhalten
werden kann. Je hoher die erreichten
Laktatwerte sind, desto schneller
kommt es zum Belastungsabbruch.
Grundsitzlich geht es also darum,
dasjenige streckenabhiangige Wett-
kampftempo herauszufinden, das
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Stellen wir uns vor, dass sich ein Teil-
nehmer direkt an der Startlinie plat-
ziert, seine Pulsfrequenz zeigt sich er-
regungsbedingt leicht erhoht mit bei-
spielsweise gut 100 Schlagen pro Mi-
nute. Dann ertont der Pistolenschuss
und innerhalb weniger Sekunden hat
er ein Lauftempo erreicht, das einer
Pulsfrequenz von 170 Schlidgen pro
Minute entspricht. Tatsichlich erreicht
der Sportler diese Pulsfrequenz erst
deutlich spater. Er bewegt sich somit
in hohem Mafle anaerob und seine
Beine werden ,sauer. Wenn er an-
schliefSend versucht, das Rennen an
der individuellen anaeroben Schwelle
(TIAS) 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 Eigenschatft,
dass es die Funktion der Muskulatur
beeintrachtigt. Je langer der Wett-
kampf, desto wichtiger wird es, dass ei-
ne weitgehend laktatfreie Muskulatur
ungestort ihre Arbeit tun kann.

Startaufstellung
wie Zieleinlauf

Mit der oben exemplarisch geschil-
derten Situation hat sich der fiktive
Laufer also einen doppelten Béren-
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 grofSer Wahrscheinlich-
keit relativ lange zu einem Tempo
hinreiffen lassen, das weit tiber seinen
Moglichkeiten 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 Moglichkei-
ten entspricht. Je verhaltener Sie be-
ginnen, also je geringer die Differenz
aus tatsichlicher Pulsfrequenz und
eigentlich notwendiger, tempoabhan-
giger Pulsfrequenz ist, desto weniger
Laktat wird gebildet. Um Ihren opti-
malen Startplatz zu finden, orientieren
Sie sich am besten am Gesamteinlauf
Thres letzten Wettkampfes. Sind Sie
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unter den Top Ten eingelaufen, dann
ist gegen die erste Startreihe nichts ein-
zuwenden. Haben Sie dagegen als
schwacherer Laufer 90 Prozent des
Feldes erfolgreich vor sich ins Ziel
getrieben, dann ist es ratsam, sich
beim néchsten Mal entsprechend zu
positionieren.
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