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DURC

Fur viele leidenschaftliche Lauferinnen und Laufer ist die Drei-Stunden-Marke

eine Traumgrenze, die sie nur allzu gerne einmal in ihrem Leben durchbrechen

mochten. Die wichtigsten Tipps fur eine «Sub-3»-Zeit.

TEXT: MONIKA BRANDT UND ANDREAS GONSETH

ehoren Sie zu den Lau-
fern, die einen Marathon
bereits einmal in 3:15
oder gar 3:10 Stunden
geschafft haben und da-
nach dachten, die 42,195
Kilometer miissten doch auch in einer Zeit
unter drei Stunden zu schaffen sein?

Nun, die schlechte Nachricht vorneweg:
So einfach ist das leider nicht. Denn auch
Finisherzeiten um leicht {iber 3 bis 3:15
Stunden sind noch keine Garantie, auch
problemlos die 3-Stunden-Schallmauer
knacken zu kénnen. Je schneller die End-
zeit, desto schwieriger werden grosse Leis-
tungsspringe und desto hirter muss man
um jede einzelne Minute kdmpfen. Die gute
Nachricht: Mit einer Vorgabezeit nahe der
drei Stunden bringen Sie zumindest zwei
wichtige Voraussetzungen fiir eine «Sub-
3»-Zeit mit: eine gute Trainingsbasis und
die nétige 1auferische Erfahrung Giber lan-
ge Distanzen.

Génzlich ohne diese beiden Voraussetzungen diirfte es
sehr schwierig werden, auf Anhieb einen Marathon unter
drei Stunden zu laufen. Normalerweise muss man mit ei-
ner Aufbauzeit von mindestens zwei bis drei Jahren rech-
nen, und dies natiirlich immer auch abhéngig vom Alter
und davon, wie sportlich die Vergangenheit aussieht. Selbst
mit einem starken Willen, mit viel Trainingsfleiss und ei-
nem ausgekliigelten Trainingsplan kann nicht jeder einen
Marathon unter drei Stunden laufen. Fiir diese Endzeit
muss auch das nétige Talent vorhanden sein. Die Anpas-
sungsfahigkeit des Organismus auf die Trainingsreize bei-
spielsweise oder auch die Erholungsfahigkeit und Verlet-
zungsanfalligkeit — all diese Faktoren konnen wir nur sehr
bedingt beeinflussen. Eine solide Gesundheit bildet daher
die Basis fir einen kontinuierlichen Trainingsaufbau.

AKTUELLE LEISTUNGSFAHIGKEIT ANALYSIEREN
Um realistisch abzuschéatzen, ob Sie aktuell ein Kandidat
flr einen Sub-3-Marathon sind, haben sich folgende Faust-
regeln bewahrt: Laufen Sie aktuell:
¢ zehn Kilometer unter 40 Minuten oder

noch besser
e einen Halbmarathon um oder

unter 1:25 h?
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Dann erscheint mit einer marathonspezifischen Vorberei-
tung eine Zeit knapp unter drei Stunden machbar. Min-
destens 16 Wochen sollten Sie dafiir ins Visier nehmen.
Wahrend dieser Zeit verteilen Sie wochentlich fiinf bis
sechs Lauftrainingseinheiten auf sechs bis zehn Stunden
Gesamttrainingsdauer. Und rechnen Sie mit einem Ge-
samtumfang von 60 bis 110 Kilometer pro Woche. Dem
Marathonblock geht immer ein mehrmonatiges Aufbau-
training voraus, welches die sogenannten Grundlagen be-
inhaltet und in dem die Basis gelegt wird, auf dem im Ma-
rathonblock aufgebaut werden kann. Im Aufbautraining

sind auch weniger als fiinf Einheiten und 60 Kilometer
in der Woche mdglich, und diese Zeit eignet sich speziell
fir eine intensive Technik- und Athletikschulung (Lauf-
ABC, Seilspringen, Rumpfstabilitdt usw.). Zudem kann die
Grundlagenausdauer in der Aufbauphase durchaus als Va-
riante mit alternativen Trainingsformen wie Radfahren,
Langlaufen oder Wandern entwickelt werden.

Die unten stehende Tabelle zeigt anhand der Stérke der
Farben eine starke-, mittlere bzw. geringere Gewichtung
der Schwerpunkte in den Monaten vor einem Marathon.

Die richtige Trainingsaufteilung

Schwerpunkte Monati  Monat2

Grundlagen Ausdauer

Allgemeine Athletik
Lauftechnik/Lauf-ABC

Schnelligkeitstraining
Spezifische Laufkraft/Athletik

Umfangsteigerung Laufkilometer

Geschwindigkeitssteigerung

SCHWERPUNKTE IN DER MARATHONVORBEREITUNG

Intensive Intervalle

Monat3 Monat4 Monat5 Monatb

Wettkampfe bis 25 km

Erhéhung Wettkampfgeschwindigkeit

Senkung Gesamttrainingsumfang

MARATHON

:] unteranderem - wichtig

- prioritar

training
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Schwerpunkte setzen ist wichtig

SCHLUSSELEINHEITEN IM MARATHONTRAINING

1-mal pro Woche 1-mal pro Woche

Monat 1 Extensive Dauerldufe 1-1,5 h (GA1) Allgemeines Kraft- und Athletiktraining, E
z.B. Circuit-Training oder Vitaparcours
Monat 2 Extensive Dauerldufe bis 2 h (GA 1) Technikiibungen und Lauf-ABC,
Steigerungslaufe und Sprints Gber 50-100 m —
Monat 3 Extensive Dauerlufe bis 2 h (GA 1/2) Kraftausdauer mit Higelldufen z.B. 8 x 2 min r-
Monat 4 10-25km GA2;in 4:30—4:00 min/km Longrun konstant 2—-3 h;in 4:30-5:00 min/km
oder1V: 6—8 x 1000 m oder 4 x 2000 m 4
in 3:55-3:45 min/km
Monat 5 IV: 4 x5 km oder 10 x 2 km oder 6 x 3 km usw. Longrun gesteigert 2-3 h; -
erste Halfte in 4:40—4:30 min/km, zweite Halfte :
in 4:30-4:10 min/km oder all out (= so schnell, wie es geht)
Monat 6 30-75min WSA; in 4:00-3:45 min/km
=

Zeichenerklarung:

GA1 = Grundlagenausdauer 1 =5:35-5:25min/km (?5-80% der Zielgeschwindigkeit)
GA2 = Grundlagenausdauer 2 =4:45min/km (90% der Zielgeschwindigkeit)

v = Intervalle =3:55-3:45 min/km (108-112 % der Zielgeschwindigkeit)
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WSA = Wettkampfspezifische Ausdauer = 4:00-3:45 min/km (106-108% der Zielgeschwindigkeit)

Damit Sie das notige Lauftempo (das sind umgerechnet
schnelle 4:15 min/km) fiir eine Zeit unter drei Stunden
auch wirklich aufbauen kénnen, sind in der Vorbereitungs-
zeit Schliisseleinheiten wichtig (vgl. Box oben). Am besten
absolvieren Sie neben dem gewohnten Training zweimal
pro Woche eine Schliisseleinheit, die Sie in Thre Vorberei-
tung integrieren.

Bewegungsapparat entscheidend

SONDERFALL MULTISPORTLER

Multisportler miissen auch bei einem Marathontraining nicht auf
ihre (gewohnten)] Lieblingssportarten verzichten. Denn fiir das
Herz-Kreislauf-System ist jede Art von Ausdauersport eine wert-
volle Erganzung zum reinen Lauftraining, vor allem in der Vorberei-
tungszeit. Mountainbike, Langlaufen oderauch Schneeschuhlaufen
eignen sich gut fiir die Kraft- und Grundlagenausdauer, Schwimmen
und Rennrad als regenerative Einheiten nach harten Lauftrainings.
Wichtig fir Multisportler sind das Einhalten der Schlisseleinheiten
und das Heranfiihren des Bewegungsapparates an die spezifische
Laufbelastung. Denn ein gutes Ausdauervermdgen alleine nitzt
nichts, wenn nicht auch Muskeln, Gelenke, Sehnen und Béander an
lange Laufe gewdhnt sind. Tempodauerldufe zwingen den Kérper,
Uber eine langere Zeit schnell zu laufen. Intensive Intervalle stei-
gern das Lauftempo und verbessern die Laufékonomie. Es emp-
fiehlt sich, mindestens drei Lauftrainings in der Woche mit drei
bis vier alternativen Trainingsformen zu kombinieren.

STEIGERUNG DES TEMPOS ALS KNACKPUNKT

Wahrend die Steigerung des Laufumfangs noch zu den
leichteren Trainingsaufgaben gehort, diirften die Steige-
rung der Geschwindigkeiten Uiber Unterdistanzen und die
intensiven Intervalle fiir die meisten zum Knackpunkt
werden. Der Grund: Solche Trainings sind gefithlsmassig
hart, sie schmerzen, sind zu Beginn ungewohnt und weit
weg vom Wohlfiithltempo. Um diese mentale Briicke zu
Uberwinden, kann es von Vorteil sein, dass Sie speziell die
Intervalltrainings in einer Gruppe absolvieren oder sich
dazu einen leicht stdrkeren Partner suchen. Nach intensi-
ven Einheiten sollte der Fokus zudem auf gentigend Erho-
lung gelegt werden und mindestens zwei bis drei Tage auf
ein hartes Lauftraining verzichtet werden.

Und ebenfalls wichtig: Nicht verzweifeln, wenn die ange-
peilten Trainingszeiten bzw. Zielgeschwindigkeiten nicht
auf Anhieb erreicht werden. Die Anpassungserscheinun-
gen bendtigen ihre Zeit. Haben Sie etwas Geduld und ver-
suchen Sie, Thr aktuelles Tempo Uber einen ldngeren Zeit-
raum - zum Beispiel iiber mehrere Intervalle —konstant zu
halten. Manchmal ist die Leistungsfahigkeit zudem auch
von der Tageszeit abhéngig. Probieren Sie aus, ob eine Va-
riation der Trainingszeiten (am Morgen statt am Abend?)
einen Unterschied macht. f

MONIKA BRANDT ist ausgebildete Turn- und Sport-
lehrerin und Bewegungswissenschafterin. Sie arbeitet
als Coach/Trainerin und Dozentin fir Ausdauersportler
und betreut bei Viktor Réthlins Firma Vikmotion ver-
schiedene Projekte. www.vikmotion.ch
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