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Lauf-Intervalltraining bergauf und bergab

Intervalltraining bei mittlerer oder hoher Intensitéat ist fir eine optimale Leistungsentwicklung unverzichtbar. Als
Variation sind Intervalllaufe bergauf (Hlgellaufe) sehr beliebt. Wo liegen die Vor- und Nachteile?

Die Vorteile liegen einerseits in der Variation und damit Vielféltigkeit des Trainings, andererseits im erhéhten
Kraftaufwand und damit einem anderen Trainingsreiz.

Der Nachteil liegt darin, daB die Laufgeschwindigkeit und die Schrittfrequenz niedriger sind. Der Sinn von
Intervalltraining ist insbesondere die Entwicklung von héheren Laufgeschwindigkeiten. Obwohl es bergauf
anstrengender ist, ist die Laufgeschwindigkeit selbst niedriger und hilft damit nicht direkt bei der Verbesserung
des Lauftempos.

Daher ist eine andere Variante interessant: Intervallldufe mit Gefélle. Die Anstrengung ist etwas geringer, aber
die Laufgeschwindigkeit ist noch etwas héher als in der Ebene. Das Gefélle sollte nur leicht sein, um die
Belastung flr den Stitzapparat zu begrenzen.



