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Noch einmal Intervalltraining

In Nr. 6 brachten wir unter diesem Titel eine kurze
Stellungnahme von Prof. Nocker zu den Ergebnissen
des Trainerkongresses in Duisburg. Toni Nett, der Pra-
sident des Internationalen Leichtathletik-Lehrerver-
bandes, der den Weltkongress der Leichtathletik-
Trainer in Duisburg leitete, schrieb uns darauf, die
Professoren Nocker und Reindell seien einem Irrtum
zum Opfer gefallen, wenn sie schreiben, der Neusee-
ldnder Lydiard bendtige 4 bis 6 Stunden fiir sein Dau-
erlauftraining. Auch die Lydiard-Schiler trainieren
lediglich 1 bis 2 Stunden téglich. In seinem Kongress-
bericht stellt der anerkannte Experte Nett weiter fest:
«Dem Intervalltraining wird von den Sportmedizinern
bescheinigt, dass es zeitsparend wirke. Wenn dies wirk-
lich zutrédfe, wire es fir den Amateursport ein ent-
scheidendes Argument. Lydiard ist aber anderer An-
sicht; in seinem Referat stellte er folgendes heraus:
«Es gibt heute Trainer, die der Auffassung sind, dass
es trotzdem besser sei, mit einem Intervalltraining in
kirzerer Zeit zur Kondition (Ausdauer) zu kommen als
sich mit dem Marathontraining bei langsamem Tempo
abzuschinden. Dies halte ich jedoch fiir vollkommen
falsch! Man kann Marathontraining sehr interessant
gestalten und dem Liufer angenehm machen, aber vor
allem kommt ein Laufer mit ihm in eine bessere, sta-
bilere Form. Ausserdem bené¢tigt er an 6 Tagen der
Woche auch nur 1 bis 2 Stunden, ausgenommen der
einzige Trainingstag am Samstagabend mit dem 3stiin-
digen Laufen.

Diese Trainingsdauer wird doch in der Regel auch bei
allen anderen Sportarten und leichtathletischen Trai-
ningsmethoden und Disziplinen bendétigt, falls ein
Athlet hohe Leistungsziele hat...»

Diese Ausserung stimmt mit der Methode Lyards tiber-
ein: Er lasst die ersten 4 Monate die Trainingsldufe im
«Marathontraining» (der Ausdruck Lydiards fiir langen
Dauerlauf) bei seinen Spitzenldufern im 100-m-Durch-
schnittstempo von rund 20 bis 22 sec (1000-m-Tempo:
3:20 bis 3:40 min. = 1 Meile in 5:15 bis 6 min.) laufen,
und zwar am Montag tber 16 km, Dienstag 24 km,
Mittwoch 19 km, Donnerstag 18 Meilen (rund 29 km),
Freitag 16 km, Samstag 32 bis 42 km, Sonntag 24 km.
Das ergibt an Trainingsdauer: Montag 54 bis 60 min.,
Dienstag: 1:20 bis 1:30 Std., Mittwoch: 1:04 bis 1:10 Std.,
Donnerstag: 1:37 bis 1:47 Std., Freitag: 54 bis 60 min,,
Samstag (bei langsamerem 1000-m-Tempo, 100-m-
Durchschnitt 26 sec. = 1000-m-Tempo 4:20 min., die
Meile — 1609 m — in 7:00 min.): 21> bis 3 Stunden;
Sonntag: 1:20 bis 1:30 Stunden.

Diese authentische Darlegung von Lydiard, die auch
in den Trainingsplédnen seiner neuseeldndischen L&ufer
festgelegt ist (wir haben ja diese Pline), zerstort die
Legende, dass die neuseeldndischen Laufer tdglich bis
zu 8 Stunden trainieren! Dieser Zeitaufwand von 1 bis
2 Stunden tédglich liegt vielmehr vo6llig im Rahmen der
Ublichen Trainingsdauer! Auch Tulloh und die eng-
lischen Laufer laufen tdglich nicht mehr als 1 bis 2
Stunden im Training.

Was heisst «zeitsparend»?

An diesen allgemein bekannten Tatsachen der Praxis
konnen auch die Zweifler nicht vorbei! Daher muss
man genau auseinanderhalten, ob unter «zeitsparend»
die physiologische Anpassung gemeint ist oder aber die
Zeit des tédglichen Trainings. Hinsichtlich des Zeitspa-
rens fir das tdgliche Training erscheinen die Einwéinde

der Sportmediziner angesichts der Tatsachen der Praxis
nicht stichhaltig! Denn auch das Intervalltraining jeder
Form, ob Xurzintervall- oder Langintervalltraining,
erfordert die gleiche Zeit des Tagestrainings. Prof.
Reindell sprach in seinem Referat sogar von 2- bis 3-
stindigem téglichen Training beim komplexen Trai-
ning bzw. dem Intervalltraining, als er zum Vergleich
von der wohl irrtimlichen Annahme eines 8stiindigen
Trainings der Neuseeldnder ausging: «Wenn jemand
taglich die Zeit hat, 8 Stunden zu trainieren, fallt es
nicht schwer, dem Athleten alle erforderlichen Trai-
ningsreize fir Krafttraining, guten Bewegungsablauf,
lokale Muskelausdauer und allgemeine Ausdauer durch,
Langstreckenldufe zuzufiihren. In diesem Falle stimmt
auch der so oft zitierte Satz: ,Viele Wege fiihren nach
Rom’. Miissen wir aber ,zeitsparend’ trainieren, so kon-
nen an einem Tag nicht alle Funktionsbereiche. .. tig-
lich gleich stark angesprochen werden. Wir koénnen
jeweils bei 2- bis 3stindigem Training nur einen
Funktionsbereich tédglich 100prozentig trainieren; die
ibrigen konnen nur mit 80 Prozent bzw. 60 Prozent
angesprochen werden...»

Auch in der Ubrigen Zeit des Jahres wird das Tages-
training der neuseelédndischen L&ufer in der Zeitdauer
nicht lénger, es wird nur komplexer; das spéter hinzu-
genommene Hiigellauftraining im zweiten Trainings-
abschnitt des Jahres, die spéteren Intervallsprints und
die Tempoldufe auf der Aschenbahn im dritten Jahres-
abschnitt werden némlich nicht zusétzlich absol-
viert, sondern sind in den Ablauf der Trainingseinheit
des einmal am Tage vor sich gehenden Trainings
eingebaut, wie ich durch personliche Riickfrage bei
Lydiard in Duisburg im Privatgespridch ausdriicklich
bestitigt bekam. Somit muss man den Einwand fallen
lassen, als verlange das neuseeldndische Amateurtrai-
ning die Zeit eines Profis!

Weitere Einwinde

Die von Sportmedizinern weiter herausgestellten Vor-
teile des Intervalltrainings, also der grossere Span-
nungsreiz der Muskulatur gegeniiber dem Dauerlauf-
training, die grodssere Energiespeicherung in den Mus-
keln, liessen sich von Kritikern dahingehend abschwé-
chen, dass ja im «komplexen Training» fiur den gros-
seren Spannungsreiz der Laufermuskeln die Bergauf-
laufe, das Laufen im tiefen Moos, im Sand der Diinen
usw., mit noch grésserer Wirkung spezifisch eingesetzt
werden, und dass gerade die Hauptwirkung oder
Schwerpunktwirkung der Tempoldufe darin besteht,
durch die hohen Temporeise die Muskel-Schnellig-
keitsdauer durch besonders hohe Energiespeicherung zu
erhohen. Auch Prof. Reindell betonte ja ausdriicklich
die Notwendigkeit der Anwendung auch dieser Trai-
ningsmittel — wohl aus dem gleichen Grunde — neben
dem Intervalltraining.

Spezifischer Einsatz!

Meines Erachtens kann der Sinn eines «komplexen
Trainings», also der Zweck der Zusammenstellung des
Gesamttrainings in einer «optimalen Mischung», nur
darin bestehen, dass die zur Verfiigung stehenden Trai-
ningsmethoden bzw. Trainingsmittel in spezifi-
scher Weise eingesetzt werden, und zwar:

1. Fir eine bessere Kapillarisierung der Vaskularisie-
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rung der Muskulatur, die Okonomisierung des ge-
samten Geschehens im Organismus und des Bewe-
gungsablaufs usw. der langsame Dauerlauf
im steady state, also im Stoffwechselgleichgewicht -
1. Trainingsstufe.

2. Fur die Vergrosserung des Herzens dient vornehm-

lich der Intervalldauerlauf (Lang-Intervalltraining
mit den kurzen unvollstindigen Erholungspausen),
aber auch der schnelle Dauerlauf, der ein Tempo
aufweist, dass die Pulsschlige pro Minute nicht un-
ter 135 liegen, aber auch nicht tiber 160 hinausgehen.
Schwerpunkt der 2. Trainingsstufe.
Fir die Verbesserung der allgemeinen Aus-
dauer stehen also zur Verfiigung: der langsame
und der schnelle Dauerlauf, das Lang-Intervalltrai-
ning (Intervalldauerlauf), das Fahrtspiel.

3. Flr die Verbesserung der Schnelligkeitsaus-
dauer (von den Medizinern lokale Muskelausdauer
genannt) werden eingesetzt: Tempolidufe, Intervall-
Tempoladufe, Hiigellaufen, Laufen im Sand, Morast,
hohen Schnee, Intervallsprints usw. in der 3. Trai-
nigsstufe.

Es kommt auf die richtige Mischung an

Diese Auffassung des spezifischen Einsatzes der
zur Wahl stehenden Haupttrainingsmittel ist heute in
der internationalen leichtathletischen Praxis ganz all-
gemein vorherrschend und der tiefere Sinn des moder-
nen «kemplexen Trainings». Das war auch die ein-
miutige Auffassung aller Praktiker in Duisburg, und
sie sollte doch auch in der Lage sein, endlich die Gemii-
ter zu beruhigen, ob dieses oder jenes Mittel «besser»
ist: Es kommt auf die Mischun g, nicht auf ein noch
so gutes einzelnes Trainingsmittel an! Genauer: auf

dic richtige Mischung in den einzelnen Jahresab-
schnitten! Darin besteht heute die grosse Kunst des
Trainers. Ich schliesse mich hier voll der Auffassung
Lydiards an, wenn er sagte:

«Mir scheint das Training der Mittel- und Langstrek-
kenlédufer dhnlich zu sein wie das Zusammensetzen der
Einzelteile beim Puzzlespiel. Alle Trainer koénnen die
verschiedenen Trainingsmethoden bzw. Trainingsmittel
wie zum Beispiel das Dauerlauf-, Intervalltraining, die
Wiederholungsmethode (Tempoldufe), das Sprinttrai-
ning, das Fahrtspiel usw. Sie stellen die Elemente oder
Einzelteile dieses Ritselspieles dar. Man kann sie
richtig oder falsch zusammensetzen! Falsches
Zusammensetzen ist Mangel an Erfahrung und Wissen.
Richtiges Zusammensetzen im allgemeinen und beim
Einzelfall im besonderen — das ist die grosse Kunst
eines Lauftrainers.

Viele Trainer in der Welt diskutieren eifrig die Vor-
teile dieser verschiedenen Trainingsmethoden, aber
man muss dem Laufer klarmachen, dass alle diese
Arten wichtig sind, dass sie jedoch ihrer spezifischen
Wirkungsweise entsprechend wihrend des Jahrestrai-
nings eingesetzt werden miissen.»

Richtiges Zusammensetzen setzt die Kenntnis der spe-
zifischen Wirkungsweise der «Einzelteile» der Mischung
voraus. Bei der richtigen Mischung fligen sich nahtlos
jene Mittel zusammen, die sich gegenseitig nicht sto-
ren, sondern sich gegenseitig erginzen beim Aufbau
der Leistung, die erst durch ihr Zusammenwir-
ken zur vollen Wirkung kommen. Lassen wir daher
doch in Zukunft diesen alten, unfruchtbaren Streit um
den Wert der Einzelmethoden begraben und ver-
wenden wir doch in Zukunft alle unsere Energie und
Uberlegung der Suche nach der «optimalen Mischung»
beim Einzelfall, bei der jeweiligen Rennstrecke und in
den verschiedenen Abschnitten des Jahrestrainings!

Fort mit dem Baustop fiir Schwimmbader

Die vielen bedauerlichen Badeunfille — 120 Ertrun-
kene vom 1. Mai bis 9. August dieses Jahres — beun-
ruhigen die Offentlichkeit, und man frigt sich mit der
resignierenden Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung,
was wohl ausser den Appellen zur Vorsicht noch getan
werden kann.

Badeverbote in Seen und Flissen, Schliessung von Na-
turbadern und gleichzeitiger Baustopp fiir Kunstbédder
sind Verwaltungsmassnahmen, die sich in der {iiber-
bevolkerten Schweiz kaum vereinbaren lassen. Die Er-
trinkungsgefahr in abgeschlossenen Bassins mit klarem
Wasser ist gering: bei einer Million Badeeintritte in
den Kunstbiddern der Region Bern passierte bis heute
ein einziger Todesfall infolge Herzschlag! Die Schweiz
ist im Schwimmbé&derbau fir Jahre im Rickstand und
leistet sich gegenwértig den Luxus, iiber ein Dutzend
baureife Projekte auf unbestimmte Zeit zuriickzu-
stellen.

Regelmissiger Schwimmunterricht in der Schule

Tausende von Schiilern wachsen im Bereich moderner
Bader auf, und trotzdem haben wir bei den Schul-
entlassenen immer noch Nichtschwimmer, allzuviele
massige, wenn nicht gar schlechte Schwimmer. Mit
Recht erwartet der Biirger, der die Kredite zu den
dringlich notwendigen Schwimmbé&dern bewilligt, dass
jeder gesunde Schiiler ohne Ausnahme schwimmen
lernt. Die schwimmerische Leistungsforderung der
Schule ist nach menschlichem Ermessen die beste Pro-
phylaxe gegen den Badeunfall. Brauchbare Resultate
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konnen nur durch einen straff organisierten — mit
vorgeschriebener Stundenzahl und Abschlusspriifungen
—mehrere Jahre dauernden Schwimmunterricht er-
reicht werden. Alle anderen LoOsungen fiihren zu ge-
fahrlichen Halbheiten und libersehen die Schwierig-
keit der Aufgabe.

Die sorgféltig aufgebaute korperliche Leistung ist
jugendgemiss und regt unsere Jungmannschaft, die
nicht mehr korperliche Arbeit wverrichten muss, zu
einer gesunden und disziplinfordernden Freizeit-
beschéftigung an. Bei glinstigen Verhéiltnissen, und das
betrifft die grosse Mehrheit der Schiiler, sind von
jedem Madchen und Burschen der Abschlussklassen
300-m-Streckenschwimmen auf Zeit, 12-m-Tauchen
und ein 1—3-m-Kopfsprung zu verlangen. Diese Mini-
malforderungen entsprechen dem schweizerischen
Schwimmtest II und weitern Ausweisen fir gute
schwimmerische Leistungen; sie sind zu ergénzen durch
Kurse in Lebensrettung und erster Hilfe. Leistungs-
ausweise werden durch Untitigkeit entwertet, weil der
Grossteil der Schiiler, sich selbst iiberlassen, wohl
noch badet, aber mangels Interesse und aus Bequem-
lichkeit nicht mehr trainiert.

Der Anfinger, Angstliche, Ungewohnte, sie alle sollen
sich beim fachlich geschulten Schwimmlehrer und in
einer frohlichen Gruppe geborgen fiihlen. Bei Dispen-
sationen erinnern wir an die Heilungserfolge der Be-
wegungstherapie mit Schwimmen und verweisen auf
die Leistungen korperlich Behinderter im Invaliden-
sport der ETS. Bewegungsscheu und Verweichlichung
konnen beim jungen, gesunden Menschen niemals als
Argument zum Abseitsstehen akzeptiert werden.



	Noch einmal Intervalltraining

