Von Manfred Steffny

Den deutsche Marathonlaufern muss man auf die Beine helfen, Kein
Mann lauft fur den DLV bei der Europameisterschaft, ein Armutszeugnis
sondergleichen. Die Kader-Bestimmungen sind aber so hart, dass ein Ta-
lent den Sprung vom unbeachteten Bahnlaufer zum guten StraBenlaufer
selten ohne Unterstiitzung schafft, zumal er jede Woche von einem hal-
ben Dutzend Kenianer deklassiert wird. Daher gilt der erste von drei 8-
Wochen-Plénen einem jungen Bahnléufer, der um 30 min iiber 10.000
m laufen kann und in Berlin (erstmals) Marathon laufen will. Ein Start bei
den deutschen 10-km-StraBenmeisterschaften in Salzgitter ist eingebaut.

Bei diesem Training ist fir einen 2:20h-Mann insgesamt die Guan-
titat vernachlassigt, ich will den |, Jungs” aber nicht die Kraft aus den Bei-
nen ziehen. Es sollte mit einem hoheren Qualitdtsanteil am Ende der Sai-
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son reichen. Die Kilometer missen dann im ndchsten Winter fur das Frih-
iahr 2003 absolviert werden.

Der zweite Plan ist fir gestondene Laufer(innen) um 3:30 h, die nor-
malerweise ziemlich belastbar sind und auch relativ viel im Marathon-
Renntempo (MRT) laufen kénnen. Hier ist einer der vielen Halbmaro-
thenlaufe am 1. September als Wettkampftest mit eingebaut (1:38-1:40
h sollten es sein).

Der dritte Plan ist fir Leute, die dﬂ-pp&h S0 |c:|r1gn=_- unterwegs sind wie
die erste Gruppe. Wer meint, sie konnten auch die Halfte trainieren, irrt.
Diese (Wunsch)-Marathonis dirfen sich nicht vorher verausgaben. Wer
Marathon in 4:40 h zuricklegt, hat auch Gehpausen im Rennen. Auch
auf die muss man vorbereitet sein. Es gilt die Regel: wer Marathon lau-
fen will, muss auch pro Woche die Marathon-Kilometer zuriicklegen.

Abkirzengen: Dl=Daverlouf, LDL=langsaomer Daverloutn SDL=schneller Daoverlauf
MRT = Marathon-Renntempe. In Klammern die Lauk-km mit Ein- und Auslaufen
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1. Woche: 1. Woche:
Mo 0508 70 min DL (16 km| Mo 0508
Di 0608 6x1.000 m 3:00 steigernd bis Di 0608 1hSDL{11,5km] Di 0608 1hDL(9,5km)
2:54 min (14)
Mi_ 0708 21 km DL 1:30h (21 “"Mi_ 0708 90 min DL(T5] Mi 0708
Do crescendo DL 4x4 km steigernd Do 0808 Do 0808 1hDL{10]
jﬂm-mﬂm-,M+#km
J 20 ~
Fr 0908 70 min DL (18] Fr 0908 Fr 0908
Sa 1009 30 km-Test 1:45 h (32) Sa 1009 2:30 hDL(25] Sa 1009 3h Wandern oder 2 h Rad-
. ) g B 58 ____ fahren [Woche: 19,5 + X)
So 1108 Fahrtspiel 1:20 h So 1108 leichtes Fahrtspiel 1:10h So 1108
(17 /Woche: 136) (12/Woche 63,5 km)
2. Woche: 2. Woche: iWndu_
Mo 1208 70 min DL [14] Mo 1208 Mo 1208
Di 1308 5x1.000 m 2:54 min (18] Di 1308 1hsDL[11,5] Di 1308 1hDL{10)
Mi 1408 90 min DL [20] Mi_ 1408 90 min DL (15 Mi 1408
Do 1508 15x400 m von 72 auf 69 sec Do 1508 Do 1508 T1hDL[9,5
steigernd (20
Fr 1608 70 min DL [16] Fr 1608 45 min DL (8] “Fr 1608
Sa 1708 40 min DL (8] Sa 1708 1ThDL(11] “Sa 1708 2 h DL (18 /Woche: 37.5)
So 1808 5.000 m Wettkampf 14:30 So 1808 2:30hDL{25) So 1808
min, Einl. 6 km, Ausl. 5 km
(16/ Woche: 114)
3. Woche: 3. Woche: 3. Woche:
Mo 1908 30 min Joggen (5] Mo 1908 Mo 1908 ThDL[10
Di 2008 Mo 60minDL14km,ab60 Di 2008 8x1.000 m 4:30 min Pause 3-4 Di 2008
~ min DL 14 km (28) min (15)
Mi 2108 90 min DL {20] Mi 2108 90 min DL (15) Mi 2108 90 min DL (14]
Do 2208 (im 5x200 m 36 sec, Do 2208 45 min SDL (9) Do 2208
Pause 50 sec, Serienpause
3 min, 2.000 m 6:40 min),
5x200+2.000+5x200+2.000
. +5x200+2.000+5x200 (18)
Fr 2308 70 min DL [16] Fr 2308 ~Fr 2308
Sa 2408 30 km Test 1:45 h [32] Sa 2408 ThDL[10] “Sa 2408 ﬁnﬁn%
So 2508 leichtes Fahrtspiel 1:20 So 2508  1:10 hleichtes Fahrtspiel "So 2508 30 min DL (5/Woche: 43]
[15/Woche: 134) (12/Woche 61)
4. Woche: 4. Woche: 4. Woche:
Mo 2608 3x5 km MRT [16:40 min] Pause Mo 2608 Mo 2608
i 8-10 min (27) e
Di 2708 crescendo DL wie 8.8. (20} Di 2708 5x3.000 m 14:00 min, Di 2708 1hDL[10]
Pause 6-8 min (21)
Mi 2808 Mo 60minDL14km, ab60  Mi 2808 “Mi 2808
o min DL 14 km (28)
Do 2908 70 minDL[18] Do 2908 DL 1:00 h MRT [12) Do 2908 ThDL[9,5]
Fr 3008 20x400 m 72 sec (17 Fr 3008 Fr 3008
Sa 3108 Fahrispiel 1:20 h (17) Sa 3108 30 min LDL [5) Sa 3108 2:30 h DL [23/Woche: 42,5]
So 0109 10 km Test 32 min [20/145] So 0109 Halbmarathon-Wettkampf Ziel S0 0109
1:38-1:40 h (28/Woche 64)
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5. Woche: 5. Woche: 5. Woche 513
Mo 0209 2:00 h LDL (24] Mo 0209 Mo 0209 1hDL(10]
Di 0309 8x1.000 m 3:00 min (16 Di 0309 1hDL[10] Di 0309
Mi 0409 90 min DL (21) Mi 0409 45 min LDL Fa) Mi 0409 90 min DL (14)
Do 0509 70 min DL [16) De 0509 1hDL(11) : Do 0509
Fr 0609 45 MiDL(10] Fr 0609 Fr 0609
Sa 0709 30 min Joggen (5] Sa 0709 3hDL(30) Sa 0709 65 min Lauf (10), 1 km Gehen,
65 min Lauf (10), 1 km Gehen,
65 min Lauf (10/30 ges./
_ Woche: 54)
So 0809 10 km Wettkampf StraBe [DM So 0809 45 min DL MRT (8/Woche So 08
Salzgitter) 30:00 min (20/ Wo- 66, 5)
che: 112)
6. Woche: 6. Woche 6. Woche PR
Mo 0909 Mo 0909 1:10 h leichtes Fahrtspiel Mo 0909 1hDL[10)
(12)
Di 1009 45 min LDL (10 Di 1009 Di 1009
Mi_ 1109 90 min LDL {20 Mi_ 1109 90 min DL (15) Mi 1109 1hDL[9,5
Do 1209 45 minLDL (10 Do 1209 45 min DL MRT (8) Do 1209
Fr 1309 70 min DL (16) Fr 1309 Fr 1309
Sa 1409 35 km Long ca. 2:55h[35) Sa 1409 3:05h DL (32) Sa 1409 2:30hDL 123 /Woche: 42,5)
So 1509 45 min LDL [10/Woche: 101] So 1509 45 min LDL [7,5/Woche Se 1509
74.5)
7. Woche: 7. Woche: 7. Woche
Mo 1609 &0 min DL 14 km, abends 60 Mo 1609 1 hLDL(10) Mo 1609
IR
Di 1709 45 min LDL (10 Di 1709 — . MRy ThHDES
Mi 1809 3x5 kkm MRT =16:40 min Pause Mi 1809  3x5.000 m MRT 25 min Mi 1809
8-10 min wie 26.8. (27) Pause 10 min (22|
Do 1909 2:00 h Joggen (22 Do 1909 Do 1909 1hDL({10)
Fr 2009 70minDL(16 Fr 2009 1hLDL{10} Fr 2009
Sa 2109 LDL25km + MRT 5km, 2km Sa 2109 2:30 h DL (25] Sa 2109 2:30 h DL [23/Woche: 43
Ausl, (32)
So 2209 Fahrtspiel 1:20 h So 2209 1hDL{11,5/Woche78,5] = So 2209
(17 /Woche: 152) £
B. Woche: 8. Woche: 8. Woche:
Mo 2309 Mo 2309 Mo 2309
Di 2409 70 min DL (16) Di 2409 10x700m3:30min(12) @ Di 2409 30 min Joggen (4]
Mi 2509 10x700 m 2:20 min MRT, Mi 2509 i Mi 2509
Pause 100 m Gehen (11)
Do 2609 45 min LDL (10) Do 2609 45 min DL (8] Do 2609 45 min Joggen (8]
Fr 2709 % Fr 2709 Fr 2709
Sa 2809 30 min Joggen (5] Sa 2809 30 min Joggen (4,5) Sa_ 2809 30 min Joggen (4]
S 2909 3 km Einl., Marathon 2:20 h So 2909 Marathon 3:30 h So 2909 Marathon 4:40 h
(45 /Woche: 87) (44 /Woche 68,5) (42 /Woche: 58
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