Fahrtspiel, das Spiel mit dem Tempo

Diese Trainingsform wurde 1930 von Gustaf Richard Mikael "Gosta" Holmér
einem Schweden erfunden. Fahrtspiel (Fartlek) bedeutet frei Ubersetzt "Spiel mit
der Laufgeschwindigkeit."

Das Fahrtspiel ist ein zligige Dauerlaufmethode, die flr Langstreckenlaufer
hauptsachlich im Winter und flr Mittelstreckenldaufer im Winter und im Frihjahr
genutzt werden kann. Zur Auflockerung eines monotonen Tempotrainings kann
es auch jederzeit durchgefiihrt werden. Das Fahrtspiel wird alleine oder in
Gruppen absolviert.

Die Trainingsreize werden im Vorfeld nicht systematisch geplant, sondern werden
von der Umgebung (Laternen, Bergabschnitte, Baumallee) und den Mitlaufern
(nach Lust und Laune) vorgegeben. Hier ein paar wichtige Infos zu den
Belastungsnormen:

1) Die Trainingshaufigkeit des Fahrtspiels liegt bei maximal einmal pro
Woche.

2) Die Reizintensitat liegt im Durchschnitt bei 70 bis 85% der maximalen
Herzfrequenz d.h. es wird hauptsachlich im Grundlagenausdauerbereich
trainiert.

3) Das zeitliche Verhaltnis zwischen Belastung und Erholung sollte
ausgeglichen sein.

4) Die Trainingsdauer liegt mit jeweils 10 bis 15 Minuten Ein - und Auslaufen
bei 60 bis 75 Minuten. Am Ende des Fahrtspiels darf der Trainierende nicht
vollig erschopft sein!

5) Der Umfang betragt 10 bis 15 Kilometer inklusive Ein — und Auslaufen.

Die Vorteile eines Fahrtspiels im Gegensatz zu vielen anderen Trainingsarten liegt
darin, dass zusatzlich zum optimalen Trainingsreiz auch einige Koordinative
Fahigkeiten geschult und verbessert werden.

o Die Reaktionsfahigkeit wird bei einer plotzlichen Tempoverscharfung des
Gruppenleiters oder Tempomachers geschult.

o Die Differenzierungsfiahigkeit wird verbessert, d.h. die Fahigkeit prazise
zu erkennen ob die Intensitdat zu hoch oder zu niedrig ist, z.B. nicht
verleiten lassen, ein zu hohes Tempo mitzulaufen.

e Die Anpassung - und Umstellungsfahigkeit wird mit jeder veranderten
Situation oder @uBeren Bedingung schnell und effektiv durch das Fahrtspiel
geschult.
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