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Herzfrequenz Michael Memmel

Der FT-Redakteur Michael Memmel ist 37 Jahre alt, des-
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halb schlug der Neunkirchener Ubungsleiter Harry Hitt-

mann vor, dass er den 30-Minuten-Test zunachst mit einer
Herzfrequenz von 165 Schlagen pro Minute absolviert. Wie
die Auswertung der Pulsuhr zeigt, fiel es dem Hobbysport-

ler gar nicht so leicht, den Puls von 165 auf Dauer zu halten.
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Uber die 30 Minuten kam er aber doch auf einen Schnitt
von 164 bei einem Tempo von 6 Minuten pro Kilometer.

und Finden

der anaeroben

LAUFEN Ein Kurs der SG Neunkirchen am Brand will aus
Gelegenheitsjoggern in zehn Wochen Halbmarathon-Laufer
machen. In der ersten Einheit miissen die Teilnehmer ihre
Maximale Konstante Herzfrequenz finden.

VON UNSEREM REDAKTIONSMIT6LIED MICHAEL MEMMEL

Neunkirchen am Brand - Freitag, 19 Uhr:
Vor dem Vereinsheim der Sportgruppe
Neunkirchen fillt ein Begriff, der erst-
mal fiir grofie Augen sorgt. ,,Anaerobe
Schwelle®“ — die zwei Worter gehen
Harry Hiittmann ganz leicht iiber die
Lippen, doch die meisten der Gelegen-
heitsjogger, die sich von ihm binnen
zehn Wochen zu Halbmarathon-Lau-
fern formen lassen wollen, verstehen
nur Bahnhof. Was fiir eine seltsame
Grenze soll das sein?

Der Ubungsleiter der SG Neunkir-
chen nimmt sich die Zeit und erklirt,
was es mit der ,,anaeroben Schwelle®
auf sich hat. ,,Das ist die Belastung, un-
ter der ihr maximal tiber lingere Zeit
laufen konnt“, erklirt Hiittmann. Das
Internet-Lexikon Wikipedia spricht
von der hochstmoglichen Intensitit,
»welche von einem Sportler gerade
noch unter Aufrechterhaltung eines
Gleichgewichtszustandes zwischen Bil-
dung und Abbau von Laktat erbracht
werden kann, wenn also der maximale

Laktat-Steady-State erreicht wird.“
Diese Schwelle ldsst sich mit den unter-
schiedlichsten Verfahren bestimmen.
Die meisten seien laut Hiittmann ,,teu-
er“ und ,,ungenau®. Fiir Laktat-Tests
inklusive Blutabnahme und -analyse
wiirden oft dreistellige Euro-Betrige
aufgerufen, doch das Ergebnis sei dhn-
lich unzuverléssig wie ein durch For-
meln errechneter Wert. Der 55-jihrige,
erfahrene Ausdauersportler selbst ver-
traut hingegen auf einen ganz einfachen
und vollig kostenlosen Test zur Bestim-
mung der Maximalen Konstanten
Herzfrequenz. Er beruht auf der Idee,
den Puls zu finden, mit dem ein Sportler
30 Minuten lang ,,am Limit“ laufen
kann.

Das Verfahren ist einfach, einzige Vor-
aussetzung ist eine Pulsuhr: Hiittmann
gibt jedem Teilnehmer eine Herzfre-
quenz vor, mit der er versuchen soll, 30
Minuten zu laufen. Wer das halbwegs
problemlos schafft, muss noch mal ran
und das Gleiche mit einem zehn Schlige
hoheren Puls probieren. Dies st solange
zu wiederholen, bis der Dauertest nicht
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mehr geschafft wird. Danach wird der
Test noch mal mit einer fiinf Schlige
niedrigeren Frequenz durchgefiihrt.
Gelingt dieser, liegt hier die anaerobe
Schwelle, ansonsten fiinf Schlige nied-
riger.

Und warum ist diese anaerobe
Schwelle so wichtig? ,,Weil ich anhand
dieses Puls-Wertes erst euren Trai-
ningsplan fiir die ndchsten Wochen er-
stellen kann®, erklart Harry Hiittmann.
Zuversichtlich fragt er in die Runde, ob
der eine oder andere weifl, wo dieser
Punkt bei ihm liegen konnte, doch bis
auf einen Liufer hat keiner eine Ah-
nung. Der Ubungsleiter schiittelt den
Kopf: ,,Wie habt ihr denn dann iiber-
haupt bisher trainieren kénnen?“ Aus
der Gruppe kommt es scherzhaft zu-
riick: ,,Wir sind halt so gelaufen, dass
wir noch gut reden konnten. “

Der Hartetest

Hiittmann bleibt nichts anderes iibrig,
als sich bei seinen Vorgaben am Alter
der Teilnehmer zu orientieren. Er gibt
Werte zwischen 165 und 180 aus. Und
dann dédmpft er richtig die Stimmung:
,Das wird heute kein Spafl. Thr miisst
eure Leistungsgrenze finden und euch
schon ein bisschen quélen.“ Deshalb
ganz wichtig: Alle, die sich diesem Test
unterziehen, miissen gesund sein und
sich im Zweifelsfall im Vorfeld einem
medizinischen Test unterzogen haben.

Bevor es richtig losgeht, lduft sich die
Gruppe 15 Minuten warm. ,,Das ist
wichtig, weil sonst funktioniert der Test
nicht“, erklart Hiittmann. Beiihm seies
zum Beispiel so, dass er in diesen ersten
Minuten auch bei geringer Geschwin-
digkeit einen Puls von 180 bis 190 errei-
che. ,,Dabei liegt mein absolutes Trai-
ningsmaximum bei 172.“ Der Korper
miisse erstmal auf Touren kommen, da-
mit wirklich ein aussagekriftiger Puls
Zu messen sei.

Und dann sind die Teilnehmer auf
sich allein gestellt. Jeder muss fiir sich
laufen und das Tempo finden, mit dem
er zu der vorgeschlagenen Herzfre-
quenz bis auf etwa drei Schlige driiber
oder drunter durchhalten kann. Reden
sollte jetzt eigentlich nicht mehr mog-
lich sein. So wird das ein ganz stiller
Lauf. Jeder fiir sich.

Erst als die 30 Minuten vortiber sind,
findet sich die Gruppe wieder nach und
nach zusammen. Erschopft, aber ir-
gendwie auch zufrieden. Jeder hat seine
Vorgabe erreicht. Und dann kommt
endlich auch eine freudige Kunde von
Hiittmann: ,In diesem Pulsbereich
werden wir weniger als 10 Prozent trai-
nieren, ein Grofiteil unseres Pensums,
rund 80 Prozent, liegt sogar sehr deut-
lich darunter.“ Ein Aufatmen ist zwar
nicht zu horen, doch in den Augen des
einen oder anderen zeichnet sich ganz
Kklar Erleichterung ab.

Strecke 2: Runde durch Dormitz und Kleinsendelbach

Start Parkmoglichkeiten gibt es z. B. am
Vereinsheim der Sportgruppe Neunkirchen,
Joseph-Kolb-Strafse 15.

Strecke Die Route folgt der Strecke N1vom
LLauferlebnis Frankische Schweiz". Sie ist
9,2 km lang und kann in einer guten Stunde
absolviert werden.

Schwierigkeit Die leichte Strecke verlauft
zu 73 Prozent auf Asphalt und ansonsten auf
Forstwegen. Rund 95 Hohenmeter sind zu
tberwinden.

Beschreibung Auf der ,Lauferlebnis*-
Homepage heift es tber die Route N1: , Start
ist an der Hauptschule. Nachdem wir Neun-

kirchen verlassen haben, verlauft die Strecke
auf relativ ebenen Asphalt- und Forstwegen
durch die von Baumen und Biischen ge-
séaumte Naturlandschaft. Am Brandbach ent-
lang streifen wir kurz Dormitz und folgen dem
Weg nach links durch die Spargelfelder zum
Naturschutzgebiet "Kleinsendelbacher Bag-
gersee’. Wahrend auf der rechten Seite der
Baggersee in der Sonne glitzert, erreichen
wir Kleinsendelbach. Das letzte Teilstuick
fuhrt uns auf dem Radweg - der ehemaligen
Sekundarbahntrasse - leicht ansteigend
nach Neunkirchen zurick.”

Unterstiitzer Intersport Wohlleben (Dorf-
les-Esbach) sponsert dem Team Laufklei-
dung.
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Unser Redakteur

Giinter Flegel

(48) schreibt

nicht nur lau-

fend, sondern

lduft auch schrei-
bend - und buchstabiert von A
bis Z, wie’s lauft.

arboloading be-

zeichnet die bewuss-

te Zufiihrung koh-

lenhydratreicher

Nahrung zum Auf-
fiillen der > Glykogenspeicher in
den Muskeln.

Cool-down steht fiir Abkiihl-
phase und sollte am Ende jedes
Ausdauertrainings absolviert
werden, um die Herzfrequenz
wieder herunterzufahren. Mit
dem >Aufwirmen ergibt sich
ein rundes, gesundes Training.

Crosstraining ist der Wechsel
zwischen verschiedenen Sport-
arten, um einseitige Belastungen
zu vermeiden. Viele Laufer
schwimmen, fahren Rad oder
spielen Tennis oder Badminton.
Nicht zu verwechseln mit dem
Crosslauf auf unbefestigten oder
gar keinen Wegen (siehe auch

> Fahrtspiel und > Querfeldein)

ehnen Wichtig

nach dem Laufen

als Teil des > Cool-

Down. Laufen be-

steht aus einer Ab-
folge relativ einseitiger Bewe-
gungen (es sei denn, man lauft
zwischendurch riickwirts oder
auf den Hénden ...). Dadurch
verkiirzen sich bestimmte Mus-
kelgruppen, das Dehnen wirkt
dem entgegen und auch dem >
Muskelkater.

Dehydrierung Klingt gefihr-
lich, ist es auch. Bei einer Stunde
Dauerlauf verbraucht ein Laufer
bis zu zwei Liter Wasser. Der
Fliissigkeitsverlust hemmt nicht
nur die Leistungsfiahigkeit (das
Blut wird buchstiblich dicker),
er kann lebensbedrohlich sein.
Deshalb vor dem Lauf ausrei-
chend auftanken und bei linge-
ren Laufen auf Nachschub ach-
ten. Wenn man den Durst spiirt,
ist es zu spit!

Dysbalance nennt man ein
muskuldres Ungleichgewicht
zwischen Agonist und Antago-
nist (z.B. Riicken- und Brust-
muskulatur) durch einseitige
Belastung, ungeniigende Rege-
neration, falsche Bewegung oder
Verletzungen. Dysbalancen
kénnen zu Muskelverspannun-
gen, Uberlastung der Sehnen so-
wie Abnutzung der Knorpel
fiihren. Abhilfe versprechen
Krafttraining und Dehnen.

Memmels Strecke

Redakteur Michael
Memmel begleitet
die Neunkirchener
Laufgruppe und
berichtet hier iiber
seine Erfahrungen.

165. Mit diesem Puls soll ich 30
Minuten lang laufen. Ist das zu
viel? Zu wenig? Keine Ahnung.
Also einfach mal munter drauf
los. Schnell merke ich: Die 165
erreiche ich gar nicht so leicht.
161, 162 — mein Puls hélt sich
vornehm zuriick. Dafiir enteilen
mir zwei Mitstreiter vorne
schon. Das spornt mich an, und
auf den zweiten 15 Minuten
klappt es mit dem Halten der
Frequenz deutlich besser. Laut
Pulsuhr erreiche ich ein Tempo
von 6 Minuten pro Kilometer.
Am Ende fiihle ich mich sogar
ganz gut. Dafiir erhalte ich so-
fort die Quittung: Jetzt darfich
das Ganze nochmal mit 170 pro-
bieren. Mist! Wieder plagen.



