Schneller werden beim Halbmarathon

AUF ZU BESSEREN ZEITEN

Sie laufen gerne, haben bereits einen Halbmarathon absolviert — und daran Gefallen
gefunden? Dann zeigen wir [hnen, wie Sie Thre Bestzeit verbessern konnen!
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nderthalb oder zwei Stunden sind
eine Trainingsdauer, die zwar nicht
gerade alltdglich ist, von regelmaés-
sigen Lauferinnen und Laufern aber
ab und zu im Training gelaufen wird
— einfach so, aus Lust und Laune.
Gleichzeitig ist das in etwa die Zeit-
dauer, in der viele Laufer die Halbmarathondistanz bewal-
tigen. Kein Wunder also, dass gerade die Halbmarathon-
distanz bei Laufwettbewerben diejenige Strecke ist, die in
den letzten Jahren am meisten Teilnehmerzuwachs zu ver-
zeichnen hatte.

Sie planen einen Herbstlauf Uiber eben diese 21,095 km?
Dann zeigen wir Thnen, wie Sie in vier Monaten Thre Best-
zeit knacken konnen. Die wichtigsten Trainingsgrundsat-
ze haben wir auf drei unterschiedliche Leistungsbereiche
ausgerichtet:

e Typ1=aktuell 2:10 h Laufzeit
e Typ 2 = aktuell 1:50 h Laufzeit
e Typ 3 = aktuell 1:30 h Laufzeit

Theoretisch tont es wie so oft ganz simpel: Wenn Sie im
Wettkampf schneller unterwegs sein mochten, missen Sie
auch im Training einen Zacken zulegen und schneller lau-
fen. Oder mit anderen Worten: Wenn Sie Ihre Trainingsein-
heiten mit ein oder zwel Stundenkilometer schnelleren
Tempi als gewohnt wiirzen, haben Sie das neue, perfek-
te Trainingsmeni. Oder doch nicht? Nein, so einfach ist
es nicht, denn wer nur nach dem Prinzip handelt, mehr
bringt mehr, kann sich am neuen Meni leicht den Magen
verderben.

Die Trainingswissenschaft lehrt uns: Die Losung liegt in
der Variation. Um unsere Zielzeit um einige Minuten ver-
bessern zu konnen, kommen wir zwar um schnellere Trai-
ningseinheiten nicht herum, diese sollten aber dosiert und
gezielt eingesetzt werden. Und ebenso gilt: Je schneller wir
unseren Halbmarathon bereits laufen, desto grosserist der

Zwischen 3-19 Minuten Zeitgewinn mdéglich

LANGSAME LAUFER PROFITIEREN MEHR

Lauftyp A Lauftyp B Lauftyp C

(2h-2:10h) (1:45h-1:50 h) (Ca1:30h)
Zeitgewinn bei 3—4 Monaten 10-13 min 6-8 min 3-5min
Trainingsaufwand bis 10% bis 7% bis 5%
Zeitgewinn bei 8-10 Monaten 12-19 min 7-12 min 5-8min
Trainingsaufwand bis 15% bis 11% bis 9%
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Aufwand, diese Zeit um ein paar Minuten zu unterbieten.
Die Zutaten, die schnelle Lauferinnen und Laufer verwen-
den miissen, um eine Verbesserung zu erzielen, unter-
scheiden sich daher wesentlich von denjenigen, die einen
langsameren Laufer schneller machen.

HAUFIGKEIT VOR UMFANG VOR INTENSITAT

Das wichtigste Grundgesetz beim Laufsport lautet: Trai-
ningshaufigkeit VOR Umfang VOR Intensitat. Wer nur ein-
mal pro Woche lauft, sollte als erste Massnahme die Haufig-
keit steigern und zwei- oder dreimal die Schuhe schniiren.
Wer schon dreimal und mehr unterwegs ist, kann den Um-
fang der einzelnen Einheiten erhéhen. Und wer ambitio-
niert fast téglich oder noch mehr trainiert, muss sich vor
allem um die Qualitdt und Intensitat der einzelnen Trai-
nings kimmern, wie die folgende Empfehlung zeigt:

1-3 Einheiten/Woche > Haufigkeit steigern
4-6 Einheiten/Woche > Umfangerhdhen
6-12 Einheiten/Woche > Intensitdtbeachten

Die Zeit, die ein Sportler fiir eine Anpassung des Systems
an neue Trainingsbelastungen einberechnen muss, hangt
von einigen Faktoren ab, vorausgesetzt, die Bereitschaft
fir eine Weiterentwicklung samt entsprechenden Konse-
quenzen ist vorhanden. Denn schneller werden bedeutet
auch: Man benotigt mehr Zeit fiir die Erholung und/oder
auch mehr Zeit fir das Training. Daher ist es entschei-
dend, wie lange man bereits einem kontinuierlichen Trai-
ningsaufbau nachgeht und auf welchem Niveau man sich
befindet. Schliesslich wird derjenige Koch sein Rezept am
besten perfektionieren konnen, der zuvor lange getibt hat.

AUCH ALTER UND BELASTBARKEIT ENTSCHEIDEN
Weitere wichtige Faktoren sind das Alter und die Belast-
barkeit. In welcher Zeitspanne ist ein Korper fahig, Mehr-
belastungen zu tolerieren? Wie schnell man zu einer er-
heblichen Leistungssteigerung in Form einer schnelleren
Endzeitimstande ist, gestaltet sich sehr individuell. Fiir ei-
nen Halbmarathon als Vorlauf empfehlenswert sind min-
destens drei Monate Trainingsvariation.

Der 2-h-Laufer ist dabei sicherlich im Vorteil, da dessen
korperliches System das grosste Potenzial an Trainingsrei-
zen adaptieren kann, wahrend der schnellere Laufer seine
Moglichkeiten allenfalls bereits ausgeschopft hat und nur
noch wenig steigern kann. Insofern bendétigt der langsa-
mere Laufer bei glinstigen Voraussetzungen weniger Auf-
wand zur Verbesserung seiner Halbmarathonzeit als der
1:30-h-Laufer. Nehmen wir wieder den Kichenvergleich,
so ist jedem klar, dass ein Kochlehrling viel leichter ei-
nen neuen personlichen Triumph erzielen kann als der
Sternekoch. Je schneller die Endzeit sein soll, desto lan-
ger wird die Vorbereitungsphase dafiir und je schneller
eine Endzeit bereits ist, desto kleiner wird die zeitliche Ver-
besserung ausfallen. In etwa kann man die Moglichkeiten
mit der Tabelle links einschétzen. >
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Geschafft: Eine gezielte
Vorbereitung bringt
sichtbare Erfolge.

WIE VIEL IST ZU VIEL?

Wie erwahnt lautet eine wichtige Trai-
ningsregel, zuerst die Trainingshaufigkeit
und erst dann den Umfang zu steigern. Fir
einen 2:10-h-Laufer kann sich eine zu ra-
sche Erhéhung der wochentlichen maxi-
malen Trainingsdauer negativ auf seine
Erholung auswirken, jedoch kann er sich
meist sehr rasch an ein bis zwei kiirzere
Trainings mehr pro Woche gewdhnen, die
sein Gesamtvolumen nicht oder nur mini-
mal Ubersteigen. Anstelle 1 x 60 und 1 x 90
Minuten lauft er folglich zum Beispiel 3 x 50
oder 2 x 45 und 1 x 60 Minuten.

Noch vier Monate bis zum Herbstmarathon
TRAININGSBEISPIELE FUR DIE DREI HALBMARATHON-TYPEN
Monat Typ A (aktuell 2 h-2:10 h) Typ B (aktuell 1:45 h—2:00 h) Typ C (aktuell ca. 1:30 h)
4 ¢ Longrun 90-105’ ¢ Longrun 90-105’ e Longrun 90-105’
* Fahrtspiel bis 45’ * Fahrtspiel bis 60’ e Fahrtspiel bis 60’
 Dauerlauf locker bis 60" inkl. e 1-2 x Dauerlauflocker bis 75" + e 1-3 x Dauerlauf locker bis 75"+
Rumpfstabilisation und Laufkraft | Rumpfstabilisation 10’ Rumpfstabilisation
e Techniktraining und Laufkraft 45’ e Techniktraining 45’ inkl.
inkl. Steigerungslaufe Gber 100 m 50-m-Sprints und/oder Steigerungs-
laufe iber 100 m—200 m
3 * Longrun bis 120’ * Longrun bis 120’ e Longrun bis 120’ gesteigert
¢ Intervall-Pyramide 45 min mit e Intervall-Pyramide 50’ mit WU/CD: * 1-3 x Dauerlauflocker 60—75’
WU/CD: 1-2-3-5-5"-3"-2’-1’ (Pause 1-2’) (davon 1 x neg. split)
1-2"-3-5"-3"-2"-1' (Pause 1-2’) * 1-2 x Dauerlauflocker 60-75’ e Techniktraining 45’ inkl. Steigerungs-
* Dauerlauflocker bis 60" inkl. (davon 1x neg. split) + Rumpf- laufe Gber 200 m
Rumpfstabilisation und Lauf-ABC stabilisation 10’ e Bahnintervalle 60’ inkl. Ein- und
e Techniktraining 45’ inkl. Steige- Auslaufen: 400 m—600 m—-800 m
rungslaufe iber 150 m —1000 m-800 m-600 m-400m
p2-4
2 e Longrun bis 120’ e Longrun bis 100’ gesteigert * Longrun bis 100’ gesteigert
* Dauerlauflocker oder leichtes e 1-2 x Dauerlauf locker bis 75’ e 1-2 x Dauerlauf locker bis 75’ (davon 1 x neg. split)
Fahrtspiel bis 60’ e Intervall 4: 15xje 1-2" schnell, * Bahnintervalle 60’ inkl. WU/CD:
e Intervall 4: 10xje 1'-2" schnell, 1'locker 7—-10x 1000 m, P 1:1 bis 1:2 der Laufzeit
1'-2’locker e Techniktraining 45’ inkl. Steigerungs-  Fahrtspiel 45" mittlere Intensitat
laufe Gber 200 m e Techniktraining 45’ inkl. Steigerungslaufe iber 200 m
e Fahrtspiel 45’ mittlere Intensitat e Ev. Trainingswettkampf tiber 8—16 km
e Ev. Trainingswettkampf tiber 8-16 km
1 ¢ Longrun bis 90’ e Longrun bis 90’ gesteigert * Longrun bis 90’ gesteigert
*3-5x1kminZiel-Pace e 8x1kmoder4x2kminoderleicht *6x2kmoder3x4kminZiel-Pace oder leicht
* Footing 30’ oder schnellerals Ziel-Pace, P: 1'-3’ schneller, P 2'-4’
Dauerlauf locker bis 45’ e Footing 30—45’  Footing 30—45’
* 1-2 x Dauerlauflocker bis 60’ * 1-2 x Dauerlauf locker bis 60’
Wettkampf- e 2 x Footing bis 40’ * Footing bis 45’ e Dauerlauflocker oder Footing 40’ bis 50’
woche ® Kurze Sprints 10-12” *3x1kminZiel-Pace,P2’

Abkiirzungen: WU = Warm-up, CD = Cool-down, Fahrtspiel = selbst gewihlte Streckenabschnitte (in Zeit oder Geldndebezogen z.B. bis auf die Kuppe, bis zum Waldrand etc.) in verschiedenen Tempi
von ganz locker bis schnell. Footing = sehr sehr lockeres Laufen (rund 50% der maximalen Herzfrequenz) Neg. split = Die zweite Streckenhilfte wird leicht schneller als die erste gelaufen. P = Pause

Wer bereits viermal und hdufiger in der Woche trainiert,
wird mit einer Einheit mehr physisch weniger zusitzlich
beansprucht, er wird héchstens ins Dilemma geraten, dass
ihm irgendwo die ndétigen Tage fir die Erholung fehlen.
Und weil die Erholungstage zu einem wichtigen Bestand-
teil in der Trainingsplanung gehéren, sollten diese auch zu
100 % eingehalten werden. Fiir einen Vieltrainierer spricht
aber nichts dagegen, die einzelnen Trainings etwas langer
zu gestalten, der Longrun dauert dann 105 anstatt 90 Mi-
nuten, die lockeren Dauerldufe 75 statt 60 Minuten.

Die gréssten Schweizer Halbmarathonrennen im Herbst
o0

IHR NACHSTES ZIEL?

Sie méchten sich ein ndchstes Ziel setzen fir Ihr Sommertraining? Das sind

die gréssten Schweizer Halbmarathonwettk&mpfe im September und Oktober:
® 4. September: Viktor R6thlins Switzerland Marathon Light in Sarnen,
www.switzerland-marathon-light.ch

17.September: Greifenseelaufin Uster, www.greifenseelauf.ch
25. September: Basel Marathon, www.iwbbaselmarathon.ch
15. Oktober: Hallwilerseelauf, www.hallwilerseelauf.ch

15. Oktober: Brienzerseelauf, www.brienzerseelauf.ch

16. Oktober: Ascona Locarno Marathon, www.ascona-locarno-marathon.ch

30. Oktober: Lausanne Marathon, www.lausanne-marathon.ch

30. Oktober: Swiss City Marathon Luzern, www.swisscitymarathon.ch
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Fir eine Veranderung der Kérperstrukturen ist bis zu eine
Stunde mehr Trainingsvolumen pro Woche realistisch,
ohne den Korper dabei zu Uberfordern - solange es sich
um Laufeinheiten handelt. Bevorzugt man das Crosstrai-
ning, ist man mit Radfahren bei einer Umfangsteigerung
schnell einmal zwei Stunden iiber dem gewohnten Volu-
men. Dies vertragt der Korper aber deutlich besser, da die
Muskulatur nur konzentrisch (Widerstand tiberwindend)
und Uberhaupt der gesamte Bewegungsapparat sanfter be-
ansprucht werden.

Der schnelle 1:30-h-Laufer versucht seinen Kérper regel-
massig mit mehr Tempo zu reizen und steigert die Inten-
sitdt in den Intervalltrainings genauso wie in den Tempo-
dauerldufen, ohne jedoch den Trainingsumfang zusatzlich
noch zu steigern, denn intensive Einheiten brauchen umso
mehr Erholung. Und auch dem 1:45-h- und 2:10-h-Laufer
ist nicht verboten, die eine oder andere Einheit mit mehr
Tempo zu wiirzen; das ist sogar im Gegenteil empfehlens-
wert. Denn zum Schluss ist - wie in der Kiiche - auch auf
dem Sportplatz am Schluss vor allem der richtige Mix ent-
scheidend. f

*MONIKA BRANDT ist ausgebildete Turn- und Sportlehrerin und Bewegungs-
wissenschafterin. Sie arbeitet als Coach/Trainerin und Dozentin flir Aus-
dauersportler und betreut bei Viktor Réthlins Firma Vikmotion verschiede
Projekte. www.vikmotion.ch
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Behandlungsmethaden.
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