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Wie Tempolauf dich zu einem
schnelleren und effizienteren Laufer
machen kann

Schweres Atmen, Schweil3tropfen, Gedankenrasen: Laufen
macht Sie kérperlich und geistig stark, indem es lhre
kardiovaskulare Gesundheit verbessert und Sie
herausfordert, Beschwerden zu Uberwinden. Aber das
Tempo lauft, eine bestimmte Art von Lauf, die Sie in einem
herausfordernden Tempo absolvieren, schalten Sie ein
weiteres Mal3 an Zahigkeit und Belastbarkeit frei, das Sie
bei langen, gleichméaligen Laufen oder kurzen, intensiven
Sprints moéglicherweise nicht erreichen. Egal, ob Sie lhre
Ausdauer verbessern oder bei Ihrem nachsten Rennen
einen personlichen Rekord aufstellen méchten, Tempolaufe
sind eine hervorragende Moglichkeit, lhre Toleranz
gegenuber den unbequemen Teilen des schnellen Laufens
zu starken. Intervall-Lauf-Workouts, die dich noch schneller
machen &amp;hellip;
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macht Sie korperlich und geistig stark, indem es lhre
kardiovaskulare Gesundheit verbessert und Sie herausfordert,
Beschwerden zu uberwinden. Aber das Tempo lauft, eine
bestimmte Art von Lauf, die Sie in einem herausfordernden
Tempo absolvieren, schalten Sie ein weiteres Mal3 an Zahigkeit
und Belastbarkeit frei, das Sie bei langen, gleichmafigen Laufen
oder kurzen, intensiven Sprints moglicherweise nicht erreichen.
Egal, ob Sie Ihre Ausdauer verbessern oder bei Ihrem n&chsten
Rennen einen persodnlichen Rekord aufstellen mdchten,
Tempolaufe sind eine hervorragende Mdglichkeit, Ihre Toleranz
gegenuber den unbequemen Teilen des schnellen Laufens zu
starken.

Intervall-Lauf-Workouts, die dich noch schneller machen

Hier findest du alles, was du tGber Tempolaufe wissen musst, ihre
Vorteile und wie du sie in dein Training integrieren kannst.

Was sind Tempolaufe?

Auch bekannt als Schwellenlauf oder Milchs&ure-Schwellenlauf,
bezieht sich das Wort ,,Tempo* eigentlich auf die Intensitat des
Laufs. In einem Tempolauf laufen Sie irgendwo zwischen 8 oder
9 auf einer Skala von 1 bis 10 auf der Skala der
wahrgenommenen Anstrengung oder 85 bis 90 Prozent lhrer
maximalen Herzfrequenz (Ihre héchste Herzfrequenz beim
Laufen), sagt Steve Stonehouse, zertifizierter Lauftrainer und
Ausbildungsleiter bei STRIDE.

Mit anderen Worten, Tempolaufe sind eine Herausforderung fur
AF, sodass Sie sich auf langere Laufstrecken im Tempo
einstellen mussen. Sie sind langer als ein Sprint, aber nicht so
lang wie herkdbmmliche lange Laufe. Wenn Tempolaufe — oder
Laufen im Allgemeinen - fur Sie neu sind, sollten Sie damit
beginnen, zwischen Intervallen mit hoher Intensitat und einem
langsameren und angenehmeren Tempo zu wechseln, sagt



Stonehouse.

~wWenn Sie zum Beispiel einen Drei-Meilen-Lauf machen, wird die
erste Meile in einem leichten Tempo sein, die zweite Meile in
einem Tempo-Tempo und dann die dritte Meile wieder in einem
leichten Tempo ,” er sagt. ,,So vergrabt man kirzere
Tempophasen gewissermalfien in einem Workout.*

Auf der anderen Seite konnen erfahrenere Laufer
maoglicherweise langere Zeitrdume, wie z. B. drei oder vier
Meilen am Stuck, in einem Tempotempo protokollieren.

»EIn Ausdruck, der oft verwendet wird, wenn man uber
Tempolaufe spricht, ist ,angenehm hart*“, sagt Stonehouse. ,,Es
iIst kein voller Sprint, aber es ist die Schwelle des Laufens
zwischen einem aeroben Tempo (ein Tempo, das Sie bequem
Uber einen langen Zeitraum halten kdnnen) und einem
anaeroben Tempo (ein kurzer Ausbruch harter Anstrengung).
Das Training ist beendet an der Schwelle, Ihr Tempo von aerob
zu anaerob zu andern.”

Laut Danny Mackey, Cheftrainer des Brooks Beasts Track Club,
einem in Seattle ansassigen Team, kdbnnen Tempolaufe auch mit
einer etwas geringeren Intensitat durchgefuhrt werden - etwa
75 Prozent lhrer maximalen Anstrengung — wenn Sie dieses
Tempo langer halten von professionellen Laufern. Zur
Perspektive: ,,Ein traditionelles Tempo ist etwa 25 bis 30
Sekunden pro Meile langsamer als Ihr 5-km-Tempo fir eine
Dauer von 20 bis 30 Minuten®, sagt Mackey.

So berechnen Sie IThr Tempotempo

Der beste Weg, um Ihr Lauftempo herauszufinden, ist die
Verwendung eines Herzfrequenzmessers oder eines Pace-
Rechners, die Sie leicht online finden kénnen. Um einen

Herzmonitor zu verwenden, laufen Sie 1,5 Meilen in lhrem



Renntempo, notieren Sie Ilhre Herzfrequenz und berechnen Sie
dann, was 75 bis 85 Prozent dieser Intensitat ausmacht, um
Ihren Tempobereich zu erreichen, schlagt Mackey vor. Wenn Sie
beispielsweise 1,5 Meilen mit Ihrer maximalen Herzfrequenz
laufen, die bei etwa 160 Schlagen pro Minute liegt, wirde Ihr
Tempo bei etwa 136 Schlagen pro Minute (85 Prozent) liegen.

Eine andere Md&glichkeit, das Tempo zu berechnen, besteht
darin, eine Meile mit 70 bis 75 Prozent Ihrer maximalen
Intensitat zu laufen, gemessen mit Ihnrem Herzfrequenzmesser,
und dann Ihr Tempo zu erhéhen, sagt Stonehouse. Wenn Sie
beispielsweise eine Meile mit 112 Schlagen pro Minute (70
Prozent lhrer maximalen Herzfrequenz von 160 Schlagen pro
Minute) laufen, kdnnen Sie lhre Geschwindigkeit erhdhen,
sodass Sie Ihr Tempo auf etwa 120 (75 Prozent) bis 136 Schlage
pro Minute (85 Prozent) erreichen Tempo.

Verfolgen Sie lhren Lauf mit den besten kostenlosen Lauf-Apps
fur jedes K6nnen

.Beobachten Sie lhren Pulsmesser und beschleunigen Sie, bis
Ihre Herzfrequenz in die mittleren bis hohen 80er-Bereiche
kommt [in terms of percentage of max heart rate]*, erklart
Stonehouse. ,,Wenn Sie bemerken, dass es Uber 90 Prozent
geht, verlangsamen Sie ein wenig und halten Sie das Tempo so
lange wie maoglich. Dies kann am Anfang eine Viertel- oder eine
halbe Meile sein. Wenn du fitter wirst, kannst du es langsam
ausdehnen.”

Die Verwendung eines Herzfrequenzmessers oder einer
Smartwatch kann Ihnen Echtzeit-Feedback daruber geben, ob
Sie Ihr Tempo verlangsamen oder beschleunigen sollten. Mit
diesen Informationen kénnen Sie Tempo und Anstrengung nach
Bedarf anpassen. Es ist eine gute Idee, Ihre maximale
Anstrengung alle drei Wochen neu zu bewerten, damit Sie das
Tempo Ihrer Tempolaufe entsprechend anpassen kbnnen, sagt
Mackey.



Eine andere Sache, die Sie im Hinterkopf behalten sollten, ist,
dass sich Ihr Tempo von Tag zu Tag andern kann, abhéngig von
mehreren Faktoren, wie z. B. wie gut Sie in der Nacht zuvor
geschlafen haben oder ob Sie bei der Arbeit gestresst sind. “lhr
Tempolauf an diesem Donnerstag kénnte anders sein als Ihr
Tempolauf am nachsten Donnerstag”, sagt Stonehouse. “Eines
Tages konnte ich feststellen, dass das Laufen mit 8:45 pro Meile
mein ideales Lauftempo ist, aber ich habe vielleicht nur einen
Tag, an dem ich gestresst bin, und das 8:45 [per mile pace] hat
mich zu 90 Prozent angestrengt. In diesem Fall musste ich
langsamer werden.”

Die Vorteile von Tempolaufen

Wahrend Tempolaufe nicht gerade wie etwas klingen, Uber das
Sie Ruckwartssaltos machen wurden, hat es einige grol3e
Vorteile, diese anstrengenden Laufe in Ihre Routine zu
integrieren. Hier sind die wichtigsten Griinde, warum Sie lhrem
Training Tempolaufe hinzufiigen sollten.

Tempolaufe machen Sie aerob fit

Da Tempolaufe in diesem “Schwellentempo” ausgefuhrt werden,
konditionieren Sie Ihren Korper darauf, Uber einen langeren
Zeitraum schneller zu laufen, was lhre Toleranz fur das Laufen
mit hohem Tempo aufbaut. Auch wenn Tempolaufe deine
Rennzeit nicht wesentlich verklurzen, kbnnen sie sie sicherlich
verbessern, da du langer in einem schnelleren Tempo laufen
kannst.

“[Tempo runs] unterstitzen rennspezifisches Training mit harten
Wiederholungen”, sagt Mackey. ,,Man sieht viele Athleten, die
HIIT machen, und das ist groR3artig, aber es ist nicht annahernd
so effektiv, als wenn man dieses Training zusatzlich zum
Tempotraining macht”, fagt er hinzu .



Wie man schneller lauft, ohne mehr zu trainieren
Sie helfen Ihnen, Laktat zu beseitigen

Immer wenn Sie mit hoher Intensitat trainieren, produziert lhr
Korper Milchsaure, ein Nebenprodukt der Glykolyse, dem
Prozess, dem Ihr Kérper nach Angaben der National Academy of
Sports Medicine (NASM) bei intensivem Training unterliegt, um
Energie zu produzieren. Milchsdure besteht aus Laktat und
Wasserstoffionen, die den pH-Wert des Muskelgewebes senken.
Wenn der pH-Wert Ihres Muskelgewebes sinkt, kbnnen Sie laut
NASM bei intensivem Training ein brennendes Gefuhl in lhren
Muskeln spiren. Da Tempolaufe Sie aerob fit machen,
verarbeitet Ihr Korper das Laktat, das Ihre Muskeln produzieren,
effektiver, erklart Macke.

“Grundsatzlich dauert es langer, bis Sie miude werden und das
tiefe Muskelbrennen haben”, sagt Mackey. ,,Laktat ist ein
Nebenprodukt der anaeroben Arbeit. Zu viel [lactate] schmerzt
und brennt, sodass du nicht mehr so schnell laufen kannst. Je
aerober fit Sie also sind, [the more] Sie kénnen die sehr
intensive anaerobe Arbeit unterstiutzen und unterstiutzen.”

Tempolaufe bauen mentale Ausdauer auf

Die mit Tempolaufen verbundene Harte gilt auch fur die mentale
Seite des Trainings. Tempolaufe werden dir dabei helfen, deinen
mentalen Fokus zu schéarfen, da die Dauer lang ist und du mit
grol3er Anstrengung laufst. Ganz gleich, far welche Art von
Rennen Sie trainieren, Tempolaufe helfen Ihnen, mental
belastbar zu bleiben und die Beschwerden zu tberstehen.

Die besten Lauf-Playlists, um Sie zu einer neuen Bestzeit
anzutreiben

Wer sollte Tempolaufe machen?



Jeder, vom Anfanger bis zum erfahrenen Laufer, kann von
Tempolaufen profitieren. Der Schlissel ist jedoch, sich in
Tempolaufe zu entspannen. Jemand, der noch nie gelaufen ist
oder noch nie einen Tempolauf gemacht hat, wird nicht in der
Lage sein, seine Schuhe zu schnuren und auf Anhieb einen Drei-
Meilen-Tempolauf zu absolvieren. Beginnen Sie stattdessen mit
Intervallen und wechseln Sie zwischen Tempo und lockerem
Tempo.

Sie sollten auch Uberlegen, ob Sie fir ein bestimmtes Rennen
trainieren, z. B. einen 10-km-Lauf, einen Halbmarathon oder
einen ganzen Marathon. Menschen, die fur ein Rennen
trainieren, kdbnnen mehr von Tempolaufen profitieren als
diejenigen, die als Teil ihrer Trainingsroutine laufen.

,»Als Gelegenheitslaufer kbnnte man wahrscheinlich
argumentieren: ,Hey, muss diese Person wirklich die Intensitat
ihres Trainings variieren?’*, sagt Stonehouse. ,,Man kénnte
argumentieren, dass sie es nicht tun, weil sie nicht speziell fur
irgendetwas trainieren. Sie laufen nur ein paar Mal pro Woche,
also ist es vielleicht etwas weniger dringend fur sie, in diese
hoheren Intensitaten einzusteigen. Aber ich hatte es immer ein
Trainer sagt mir: ,Hey, wenn du immer nur lange, langsame
Laufe machst, dann wirst du immer nur ein langer, langsamer
Laufer sein.”

TL; DR: Ob Tempolaufe ein Teil Ihrer regelmaligen Routine sein
sollten oder nicht, hangt von Ihren spezifischen Zielen ab.
Laufen Sie zum Spald und machen sich keine Gedanken Uber das
Setzen von Bestleistungen? Fuhlen Sie sich frei, Tempolaufe zu
Uberspringen, es sei denn, Sie lieben eine gute
Herausforderung. Wenn Sie jedoch ein bestimmtes Rennen und
eine bestimmte Endzeit anstreben, figen Sie Ihrem Training
Tempolaufe hinzu.

So integrieren Sie Tempolaufe in lhre



Routine

Ein Tempolauf pro Woche reicht aus, um Ergebnisse zu sehen,
sagt Mackey. Auch eine Variation der Distanz und Dosierung
deiner Tempolaufe kann hilfreich sein.

»Ich wirde die Typen wechseln [of tempo runs]“, sagt Mackey.
»Eine Woche lang kénntest du Tempomeilen-Wiederholungen
machen. Eine weitere Woche [you could do] ein Tempolauf von
20 bis 30 Minuten. [Then] eine Woche ist kein Tempo, dann
vielleicht eine Woche langeres, langsameres Tempo. Sie werden
sehen, was Ihre Wachstumsbereiche sind und wovon Sie in
Ihrem Training mehr machen muissen.”

Ein weiteres Beispiel ist, dass Sie eine Woche lang einen Vier-
Meilen-Tempolauf in einem angenehm harten, gleichmafiigen
Tempo absolvieren kdnnen. In der nachsten Woche kénnen Sie
zwei Meilen Wiederholungen im Tempo fur so viele Runden
machen, wie Sie mdchten. Fur einige Leute sind das vielleicht
zwei Zwei-Meilen-Wiederholungen und fir andere sind es drei.

“Sie wirden also zwei Meilen in einem Tempo laufen und sich
dann etwa funf oder sechs Minuten ausruhen und dann wieder
zwei Meilen in einem Tempo laufen”, sagt Stonehouse.

Eine andere Mdglichkeit, Tempolaufe zu Ihrem Halb- oder
Vollmarathontraining hinzuzufiigen, besteht darin, lange Laufe
mit Tempointervallen zu unterbrechen. Wenn du zum Beispiel
acht Meilen laufst, kannst du deine erste Meile zum Aufwarmen
und die Meilen zwei und drei als deinen Tempolauf verwenden.
Dann kénnen Sie sich etwas erholen, indem Sie lhr Tempo
reduzieren, damit Ihre Herzfrequenz wieder sinkt. Nach ungefahr
funf Minuten kénnen Sie wieder einen Tempolauf fir weitere
zwei Meilen machen. Wiederholen Sie das gleiche Muster, bis Sie
acht Meilen erreicht haben, sagt Stonehouse.

Wenn Sie fur langere Rennen wie einen Marathon trainieren,
sollten Sie auch sicherstellen, dass Sie genugend Erholungstage



in lhren Zeitplan eingebaut haben. “In der Regel mdchten Sie,
dass Ihren Tagen mit hoherer Intensitat immer ein Erholungslauf
folgt”, sagt Stonehouse. ,.,Ein leichtes Training nach einem Lauf
mit hoherer Intensitat hilft, deine Beine zu spilen. Dann ist der
Tag nach deinem Erholungslauf dein Ruhetag.*

Da Tempolaufe besonders herausfordernd sind, stellen Sie
sicher, dass Sie richtig aufgewarmt sind, bevor Sie das Tempo
beschleunigen. Beginnen Sie mit einem laufspezifischen
dynamischen Aufwarmen und beginnen Sie dann nach
mindestens einer Meile in lhrem Aufwarmtempo mit dem
Laufen.

Tempolaufe sind hart, ja, aber ihre Vorteile sind es wert,
besonders wenn Sie fur ein bestimmtes Rennen trainieren und
Ihre Zeit verbessern mochten. Sich in die Unbequemlichkeit des
Laufens mit hoher Intensitat hineinzulehnen, kbnnte genau das
sein, was Sie brauchen, um herausfordernde mentale Blockaden
zu Uberwinden.

»ES ist, als wirde man eine Weile lang Kettlebells schwingen,
man bekommt Schwielen an den Handen*, sagt Stonehouse.
»Sle konditionieren Ihre Hande, um durch dieses Training
einfach verprugelt zu werden. Nun, Tempolaufe machen Sie
hart, weil Sie Ihren Kérper darauf trainieren, in einem angenehm
harten Tempo zu laufen. Tempolaufe ermdglichen es Ihnen,
Ihren Korper zu trainieren, um diesen Schmerz zu ertragen
langer.”

Besuchen Sie uns auf: mein-fitness.net
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