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In diesem Herbst zdhlt es:
10 Kilometer, Halbmarathon
oder Marathon - das ist lhre
Strecke. Ankommen oder
Bestzeit laufen - das ist |hr
Ziel. Hier lesen Sie, was Sie
in den letzten Wochen und
Tagen vor lhrem Start tun
miissen, um es zu erreichen.

Noch eine Woche bis zum
Wettkampf. Am  Sams-
tagmorgen Kklingelt der
Wecker: Aufbruch zum lan-
gen Dauerlauf. Nach zweil
bis drei Stunden wartet das leckere, aus-
giebige Fruhstuck auf Rowitha Weinert.
Dieser Ablauf ist zum allsamstaglichen
Ritual geworden fur die 57-]Jahrige, seit sie
im Fruhjahr fur das Projekt 42 von aktiv
laufen ausgewahlt wurde. Zusammen mit
Michael Kantrowitsch, Marian Trueson,
Heiner Spies und Christine Miuihlich berei-
tet sich die Nurnbergerin im Projekt 42 auf
den Berlin-Marathon vor. An diesem Sams-
tagmorgen ist nun die Vorbereitung abge-
schlossen. Den auf ein halbes Jahr angeleg-
ten Trainingsplan hat Roswitha Weinert
zum Grofdteil umgesetzt. Dennoch wachst
eine Woche vor dem Tag X die Nervositat.
»Bin ich genug gelaufen?”, fragt sie sich
und hofft, gesund zu bleiben.

Mit solchen Gedanken im Kopf star-
ten an diesem Samstagmorgen tausende
Laufer in den Trainingslauf, der kaum lan-
ger als 9o Minuten sein soll. Und bei man-
chem durfte eine Woche vor dem Mara-
thon der Gedanke keimen, noch einmal zu
testen, ob die Fitness fur die 42,195 Kilo-

Wer gut trainiert hat und in den letzten
Tagen vor dem Wettkampf nichts falsch
macht, wird am Ende jubeln

meter tatsachlich genugt. Ein solcher Test
ist immer falsch. Eine Woche spater zahlt
es; die Arbeit ist getan, so kurz vor dem
Rennen stehen nur noch Feinschliff und
Ausruhen an.

Wie ernsthaft im Projekt 42 fur das
Marathonziel trainiert wurde, beschreibt
Roswitha Weinert: ,Mein Tagesplan
bestand nur noch aus Arbeiten, Laufen,
Essen und Schlafen. Ich geniefle zur Zeit

sehr meine Ruhetage, wo ich meine muden
Beine mal so richtig hoch legen kann.
Denn vor lauter Intervalltraining und lan-
gen Laufen komme ich zu nichts anderem
mehr. Aber das ist ja normal in der letzten
heiffen Phase.” Stimmt. Wer einen Mara-
thon erfolgreich laufen will, muss eben fur
eine Zeitlang dem Laufen sehr viel Platz im
Tagesplan einraumen. Doch das Training



Langes Laufen auf

Asphalt ist ein wichtiger
Bestandteil des Trainings
fiir einen Stadtmarathon

10 Kilometer

10-Kilometer-Laufe gibt es wie Sand am Meer und dementspre-
chend unterschiedlich sind ihre Charaktere. Es gibt vollig flache
Temporennen, aber auch Wettkaimpfe, deren Profil einem Berg-
lauf nahe kommt. In den letzten vier Wochen vor dem geplanten
Rennen iiber zehn Kilometer sollten Sie Ihren Kérper an die Anfor-
derungen gewéhnen, die der Wettkampf an ihn stellt. Vor einem
topfebenen 10-Kilometer-Lauf empfiehlt es sich, die schnelleren
Laufeinheiten auf einer Aschen- oder Kunststoffbahn zu absolvie-
ren. In der Vorbereitung auf einen profilierten 10-Kilometer-Lauf
werden Sie nicht darauf verzichten, das schnellere Laufen an
einem Hiigel bergan zu trainieren. Das letzte intensive Intervall-
Training sollte zehn oder elf Tage vor dem Rennen absolviert wer-
den. Empfehlenswert sind beispielsweise vier bis acht mal 1000
Meter in einem etwas schnelleren Tempo als dem, das Sie fir die
angepeilte 10-Kilometer-Zeit laufen missen. Ob Sie vier oder acht
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Halbmarathon

Das Halbmarathontraining sollte zwei Wochen vor dem Wett-
kampf mit einem langeren, lockeren Dauerlauf abgeschlossen
werden. Dieser Lauf sollte etwas langer dauern als |hre ange-
peilte Halbmarathon-Endzeit. Die folgenden zwei Wochen die-
nen der so genannten Superkompensation, das heifit, Sie laden

egde

alle Systeme wieder auf und stellen sich auf die lange Belastung
ein. In der vorletzten Woche vor dem Wettkampf empfiehlt es
sich, noch einmal ein Intervalltraining zu absolvieren. Ein gutes
Programm dafiir sind 3 mal 15 Minuten in lhrem geplanten
Halbmarathon-Tempo. Das letzte intensivere Training vor dem
Wettkampf sollten Sie fiinf oder sechs Tage vor dem Halbma-
rathon einplanen. Dabei kénnen Sie beispielsweise 2 mal 10
Minuten im Halbmarathon-Tempo laufen. Insgesamt sollten Sie
in der Vorwettkampf-Woche deutlich weniger laufen als in den
Wochen zuvor, damit Sie komplett ausgeruht in den Wettkampf
gehen.

1000-Meter-Liufe absolvieren, hangt von ihrem Trainingszustand
und lhrer Lauferfahrung ab. Vor dem ersten 10-Kilometer-Rennen
iiberhaupt reichen sicher vier Tempolaufe, erfahrene Wettkampfer
werden acht mal 1000 Meter bevorzugen. Vier oder fiinf Tage vor
dem Wettkampf sollten Sie noch einmal drei bis fiinf mal 1000
Meter im angepeilten Renntempo fiir die 10 Kilometer absolvieren.
Langer als 90 Minuten sollten Sie in den letzten beiden Wochen
vor dem Wettkampf nicht laufen.

Marathon

In den letzten zwei Wochen vor dem Marathon sollten Sie sich ausruhen und Kraft sam-
meln fiir den 42,195 Kilometer langen Lauf. Experten bezeichnen diesen Zeitraum als
Tapering-Phase (spezielle Vorbereitungsphase). Den letzten langen Lauf absolvieren Sie
am besten 14 Tage vor dem Marathontermin. Dabei sollten Sie etwa drei Stunden lang
laufen. Das Terrain soll dem des Marathons dhneln. Wenn Sie einen City-Marathon anpei-
len, laufen Sie in flachem Geldnde und auf Asphalt. Nur so gewdhnen Sie |hre Musku-
latur an die monotone Belastung eines langen StraRenlaufs. Das gilt nicht nur fiir den
letzten langen Lauf, Sie sollten mindestens drei bis vier lange Laufe einplanen, bei denen
Sie das Terrain das geplanten Marathons imitieren. In den letzten beiden Marathon-Vor-
bereitungs-Wochen reduzieren Sie den Umfang lhres Lauftrainings drastisch. Sie haben
bis dahin viel trainiert, |hre Form muss vor dieser Feintuning-Phase stimmen. Jeder Kilo-
meter mehr macht in dieser Zeit eher miide als fit. Eine wohl dosierte Intervall-Belas- '~
tung - wie beispielsweise 3 mal 15 Minuten im geplanten Marathon-Tempo - setzen Sie

am besten in der vorletzten Woche vor dem Marathon ein. Am Tag vor dem Marathon
kénnen Sie noch einmal einen lockeren Lauf von 30 bis 40 Minuten absolvieren. Doch

das ist kein Muss. Manche Liufer pausieren am Tag vor dem Tag X am liebsten komplett,
andere fiihlen sich wohler, wenn Sie sich noch einmal locker bewegen. Langer als 40
Minuten sollten Sie allerdings keinesfalls laufen. Weniger ist an diesem Tag immer mehr.
Probieren Sie beide Varianten aus und entscheiden Sie, was lhnen besser bekommt.




lohnt sich, wie alle unsere Projekt-Laufer
feststellten.

Christine Muhlich beispielsweise war
vor dem Einstieg ins Marathon-Training nie
langer als eine Stunde gelaufen. Nach einem
halben Jahr Training waren drei Stunden
kein Problem mehr: ,Yeeeaaah, war ich da
gut in Form", schwarmte die 29-Jahrige In
einer E-Mail an die Redaktion. ,Ich hatte
noch viel, viel langer so weiterlaufen kon-
nen. Und zum Schluss habe ich noch einen
richtigen Endspurt den Berg rauf hinlegen
konnen! Meine Mama, die mich netterwei-
se mit dem Fahrrad die ganze Strecke lang
begleitet hat, musste nochmal richtig in die
Pedale treten®, berichtete sie. Ahnlich ging
es Marian Trueson, die nach threm ersten
Drei-Stunden-Lauf ins Schwarmen geriet:
-Hat prima geklappt - da geht noch was.”
Sie hatte sich extra eine flache Laufstre-
cke in der Nahe von Stuttgart gesucht und
eine 40 Kilometer lange Anfahrt von ihrem
Wohnort Herrenberg in Kauf genommen.
~Aber was tut man nicht alles fur eine pas-
sable Laufstrecke”, meinte sie. Mit einem
Horbuch (,,Der Schwarm® von Frank Schat-
zing) im Ohr machte der Lauf richtig Spafd.

,Nun bleibt nur noch zu hoffen, dass
wir alle am 24. September genauso gut
drauf sind. Berlin, wir kommen!* Christi-
ne Miihlichs Euphorie ist ansteckend. Und
eigentlich kann bis zum Marathon nicht
mehr viel schiefgehen, wenn sich alle an die
grundlegende Regel halten, die aktiv lau-
fen-Trainingsexpertin Stefanie Mollnhauer
so formuliert: ,,Je harter, langer und wichti-
ger der Wettkampf ist, um so ausgeruhter
— psychisch wie physisch — sollten sich Lau-
fer der Herausforderung stellen.”

Also: In der Ruhe liegt die Kraft - nie-
mals gilt dieser Satz mehr als in den letz-
ten Tagen vor einem Marathon. Es reicht
nicht, lediglich am Tag vor dem Rennen
einen Pausentag einzulegen, sondern es
iIst ratsam, eine mehrtagige, so genannte
. Tapering-Phase" einzuplanen. Dabel wer-
den Umfang und Intensitat des Trainings
reduziert. Den Schwerpunkt bilden weni-
ze wettkampfspezifische Belastungen, die
nicht schwer fallen durfen. Fur den Mara-
thon heifdt das: kiirzere Strecken im geplan-
ten Marathon-Tempo laufen.

Weitere Zutaten im Erfolgsrezept fur
die letzten Wochen vor dem Wettkampf:
ausrewchend Schlaf und eine ausgewoge-
ne, kohlenhvdratbetonte Ernahrung. Und:
Stress vermeiden. In Job und Familie ist das
nur schwer steuerbar, im Sport lasst sich
Wettkampfstress zumindest reduzieren
- zumal er meist selbst auferlegt ist. Wer
den Wettkampf nicht als Bedrohung, son-

dern als tolles Abenteuer ansieht, lasst sich
kaum davon stressen. Naturlich will aber
auch ein Abenteuer geplant sein. Schwie-
rigkeiten, die am Wettkampftag auftre-
ten konnen, sind halb so schlimm, wenn
sie bereits vorher im Kopf durchgespielt
wurden: Durchwachsenes Wetter, Muskel-
kraimpfe oder auch Seitenstiche - fur die
meisten Probleme gibt es eine Losung. Wer
die schon beim Start kennt, weif3, wie er im
Rennen auf Widrigkeiten reagieren muss.
Das gibt Sicherheit. Genauso wie positives
Denken. Wer sich in den Tagen vor einem
Marathon bildlich vorstellt, ins Ziel zu lau-
fen, entwickelt grofiere Vorfreude, als die-
jenigen, die bereits ans Aufgeben denken,
bevor sie losgelaufen sind.

Es gibl' allerdings auch Wettkimp-
fe, fiir die sich ein solcher zeitlicher und
emotionaler Aufwand nicht lohnt. Viele
Athleten bauen in ithre Marathonvorberei-
tung Trainingswettkimpfe ein, beispiels-
weise einen 10-Kilometer-Lauf oder einen
Halbmarathon. Ein solcher Trainingswett-
kampf wird meist aus einer ganz norma-
len Trainingswoche heraus bestritten und
mit angezogener Handbremse gelaufen. Er
stellt eine Trainingseinheit unter verscharf-
ten Bedingungen dar. Sinnvoll sind Trai-
ningswettkampfe vor allem fur Laufer, die
viel alleine trainieren und dabei Probleme
haben, sich auch einmal intensiver zu belas-
ten. Durch die Wettkampfstimmung und
Gruppendynamik kommt die Motivation zu
hoherer Belastung wie von alleine.

Wie bei Projekt 42-Laufer Micha-
el Kantrowitsch. Der 21-Jahrige rannte in
der Vorbereitung auf den Berlin-Marathon
gleich zwei Halbmarathons, einen davon als
Trainingswettkampf. Den anderen nahm
er ernst und steigerte sich gleich um zwolf
Minuten. Beim Lutter-Lauf in Marienfeld
lief der Lichtdesign-Student 1:31 Stunden.
Gute Voraussetzungen, um sein Ziel von
3:30 Stunden in Berlin zu unterbieten. Zwei
Wochen vor dem Marathon lief er noch ein-
mal 35 Kilometer und steigerte dabei sein
Tempo immer mehr: 57 Minuten fur die
ersten zehn Kilometer folgten 54 fur die
zweiten zehn und 49 Minuten fur Kilome-
ter 21 bis 30. Nach weiteren funf Kilome-
tern zum lockeren Auslaufen war er reif fur
die Couch — und fand damit den besten Ein-
stieg in die Kraft spendende Ruhephase vor
dem Wettkampf.

Christian Ermert/Stefanie Mollnhauer

Lockeres und leichtes Laufen
ohne groBe Anstrengung steht
in den letzten Tagen vor dem
Wettkampf im Mittelpunkt
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