Viktor Réthlins Lauferleben unter der Lupe

EINE LAUFKARRIERE g &

IM ZEITRAFFER

Am Beispiel des fruheren Spitzen-Marathonlaufers Viktor
Rothlin wird deutlich, was eine umsichtig geplante Karriere
alles ausmacht.
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TEXT: MONIKA BRANDT UND ANDREAS GONSETH

ussergewdhnliche sportliche Karrieren im Aus-
dauersport beginnen selten mit einem Knallef-
fekt, so auch nicht die von Viktor Rothlin. Der
10-jahrige Bub, der sich zwar gerne bewegt, aber
als Fussballer eher etwas ungelenk auf dem
Platz herumstolpert, kommt erst dann langsam
in Fahrt, wenn die anderen muide werden. Zu-
dem nervt es ihn, wenn einer einem Flugzeug
nachschaut und sein Team dadurch ein Gegentor kassiert.
Doch als er wahrend der Olympischen Spielen 1984 mit
grossen Augen zusammen mit seinem Vater vor dem Fern-
seher sitzt und sieht, wie Markus Ryffel beim 5000-m-Lauf
zur Silbermedaille stirmt, hat er seine Berufung gefunden:
Viktor Rothlin will Laufer werden.

DreissigJahre spaterist der Obwaldner dreieinhalb Mal um
die Welt gelaufen. Seine Marathon-Karriere ist gespickt mit
beeindruckenden Erfolgen: Siebter beim New York-Mara-
thon 2005, EM-Silber 2006 in G&teborg, WM-Bronze 2007 in
Osaka, Sechster an den Olympischen Spielen in Peking
2008, Europameister 2010 in Barcelona und zum Abschluss
der Karriere ein feiner 5. Rang in Ziirich an der EM 2014 im
eigenen Land. Pikantes Detail am Rand: Als der kleine Vik-
tor 1984 seinen Berufswunsch definierte, lag der Mara-
thon-Weltrekord bei einer Zeit von 2:08:19 h, Viktor Roth-
lins aktuell noch bestehender Schweizer Rekord (erzielt
2008 in Tokio) liegt bei 2:07:23 h...

Fir einen Schweizer ein wahrlich aussergewohnlicher Le-
benslauf, wortwortlich genommen. Welche Entwicklung
und wie viel Arbeit hinter einer derart langen Sportkarri-
ere stecken, wissen die wenigsten, kann aber riickblickend
analysiert werden. Denn wie viele Marathonlaufer oder

uberhaupt Ausdauersportler ist auch Viktor Rothlin auf
der stdndigen Suche nach seiner persénlichen Weiterent-
wicklung all die Jahre sehr systematisch vorgegangen und
hat seine Gewohnheiten akribisch protokolliert, um Leis-
tungsfortschritte zu erkennen und Sackgassen zu vermei-
den. Er hat alles aufgeschrieben Uiber jedes einzelne Trai-
ning, jeden schweisstreibenden Kilometer, die Entwicklung
seines Trainingsumfanges und das Protokoll seiner Trai-
ningsinhalte gefiihrt. Seine Aufzeichnungen geben seiner
sportlichen Entwicklung ein Gesicht und zeigen, wie viel
Beharrlichkeit und Geduld es braucht, bis Spitzenleistun-
gen moglich sind. Wir haben die entscheidenden Momen-
te seiner Karriere unter die Lupe genommen.

KONTINUITAT VON BEGINN WEG

Lanciert wird Viktor Réthlins Karriere als 12-Jahriger mit
einem Sieg bei den Obwaldner Schilercross-Meisterschaf-
ten. Bereits seine erste Entscheidung erweist sich nach-
traglich als eine der wichtigsten: Er tritt dem STV Alpnach
bei und bekommt mit Robi Haas fiir die kommenden zehn
Jahre einen umsichtigen Trainer, der ihn behutsam auf-
baut und gleichzeitig zur Selbststdndigkeit erzieht. Roth-
lin ist kein Senkrechtstarter und Uberflieger, sondern ein
fleissiger Arbeiter, der sich stdndig verbessert. Er schliesst
eine Lehre als Elektrozeichner ab und trainiert als 18-Jah-
riger noch bescheidene sieben Stunden pro Woche.

Die ersten Jahre unter Robi Haas prégen sich ein in Réth-
lins Erinnerungen: «Ich erlernte das Laufen von Grund auf.
Die Lauftechnik war in jedem Training ein wichtiger Be-
standteil, dazu kamen verschiedenste Circuit-Formen als
Vorbereitung fir das spétere Krafttraining und Crosslaufe
im Winter, mit denen wir die Grundlagen fir die
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MEILENSTEINE IN VIKTOR
ROTHLINS LAUFBAHN

1993: KARRIERESPRUNG

Mit 19 Jahren knackt Réthlin den Schweizer Junioren-
rekord Uber 10000 Meter und lauft schneller als sein
damaliges Idol Markus Ryffel.

1994: OPERATION

In der drittletzten RS-Woche bricht sich Rothlin den Fuss.
Nach einer Operation wissen die Arzte nicht, ob der Fuss
jemals wieder so belastbar sein wird wie vorher. Aber die
Heilung verlauft gut und der Nachwuchsathlet kann sein
Training wieder aufnehmen.

1998: WEGGABELUNG

Nach dem enttduschenden letzten Platz an der Euro-
pameisterschaft in Budapest (ber 10000 Meter fallt
der Entscheid, auf die Marathondistanz zu setzen. Der
24-Jahrige setzt gleichzeitig alles auf die Karte Spitzen-
sport.

2004 —-2005: KENIAN WAY

Im Winter 2004 kommt eine grosse Verdnderung in Vik-
tor Rothlins Trainingsmethodik, er trainiert nach dem
«Kenian Way>» und macht dank dieser Umstellung in der
folgenden Saison in New York den Knopf auf. Er trainiert
jetzt konsequent niichtern und bringt mehr Intensitatin
die Longjogs.

2006: WENDEPUNKT

Gewinn der Silbermedaille an der EM in Goteborg. Die ers-
te internationale Medaille ist Belohnung und Genugtuung
fir Rothlins immensen Aufwand, und fortan tritt er viel
lockerer und entspannter auf, was auch sein nachstes
Umfeld spirt. Es folgt 2007 WM-Bronze in Osaka.

2008: PERSONLICHE BESTLEISTUNG

Mit 34 Jahren unterbietet Réthlin am Tokyo Marathon
im Februar 2008 seinen eigenen Schweizer Rekord und
gewinnt das Rennen in einer personlichen Bestzeit von
2:07:23. Im gleichen Jahr folgt der starke Olympia-Mara-
thon in Peking (Rang 6).

2009: TIEFSCHLAG

Eine genetisch bedingte Blutgerinnungsstérung fihrt
im Marz 2009, nach einem Langstreckenflug von einem
Testwettkampf zurlick ins Trainingslager nach Kenia, zu
einer Lungenembolie. Nur dank einer komplexen Analy-
tik und einer kompletten &rztlichen Untersuchung kann
die Ursache festgestellt werden. Rothlin bangt auf der
Intensivstation um sein Leben und kampft sich danach
erfolgreich zuriick.

2014: KARRIEREABSCHLUSS

Nach der Lungenembolie folgt die triumphale Rickkehr
mit dem EM-Gewinn, dennoch spiirt Viktor Réthlin zu-
nehmend die Zeichen der Zeit und weiss lange nicht, ob
er noch bis zu den Europameisterschaften im eigenen
Land weitermachen soll. Mit viel Willen, Erfahrung und
Konsequenz erarbeitet er sich mit Rang 5 einen wiirdigen
Karriereschluss.
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Viktor R6thlins wochentlicher Kilometerumfang und Trainingsstunden von 13- bis 40-jahrig

17 JAHRE ENTWICKLUNG, 10 JAHRE FEINTUNING

30 300 Dielangjahrige Entwicklung des von Viktor Rothlin durch-
schnittlich pro Woche geleisteten Trainingsumfangs
(Rot) wie auch die der gelaufenen Kilometer (Blau) zeigt,
wie sich wahrend vieler Jahre beide Parameter zuerst
kontinuierlich nach oben entwickeln, bis der Aufwand
Réthlins (im Alter von 31/32 Jahren) einen Plafond er-
reicht. Mit der Routine und zusatzlich nétiger Regenerati-
onszeit nehmen sowohl Kilometerumfang wie auch Trai-
ningsstunden in den letzten neun Jahren seiner Karriere
eherwieder etwas ab, und Rothlin versucht, mit qualitati-
ven Inhaltsveranderungen seine Leistung zu optimieren.
Deutlich sichtbar sind auch der leichte Trainingseinbruch
nach der Huftverletzung 2004 (30-jahrig) und der massi-
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kommende Saison legten.» Trainer Robi Haas erlebt Viktor
als gelehrigen Schiiler: «<Er war immer sehr geduldig und
setzte exakt das um, was man von ihm verlangte. Es war
einfach, ihn zu motivieren.» Gleichzeitig ist fiir Haas ganz
wichtig, «nicht alle Systeme zu frith auszureizen, sonst
ware mit 20 Jahren Schluss gewesens.

NEUORIENTIERUNG NACH MISSERFOLG

Der umsichtige Trainer denkt in den ersten Jahren noch
kaum an eine Spitzensportkarriere Rothlins, vielmehr ist
es ihm wichtig, «dass Viktor seine Selbststandigkeit be-
wahrte und an einen Wettkampf auch alleine gehen konn-
te». Als 19-Jahriger schafft Rothlin ein sportlich wegwei-
sendes Erlebnis, als er mitten im Lehrabschluss tiber 10000
Meter den Schweizer Juniorenrekord seines damaligen
Idols Markus Ryffel bricht. Haas staunt: «Ich war beein-
druckt, wie Viktor alles zusammen managen konnte.» Und
Rothlin realisiert: «Wenn ich schneller laufen kann als
Markus Ryffel, dann kann ich es auch bis ganz nach oben
schaffen.»

Diese Zuversicht zahlt sich vorerst allerdings nur zégerlich
aus, und erst ein Negativerlebnis einige Jahre spater gibt
seiner Sportkarriere die entscheidende Richtung: 1998 lan-
det Viktor Rothlin bei den EM in Budapest iiber 10000 Me-
ter weit abgeschlagen auf Rang 19 und wird vom Leichtath-
letik-Verband sanft auf einen neuen Kurs gebracht. Die
Verbandsverantwortlichen bescheiden ihm, er solle es

Ab 1998 gehort neu

das Wort «Marathonpace»
zu Viktor Rothlins
Wortschatz.
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doch besser mit der Marathondistanz versuchen. Fiir R6th-
lin ist dies zwar eine schmerzhafte Einsicht («total happy
war ich zuerst nicht»), aber durchaus ein folgerichtiger Ent-
scheid, da ihm offensichtlich die Grundschnelligkeit fiir
kiirzere Distanzen fehlt.

Haas und Roéthlin miissen umdenken und beginnen sich
mit anderen Marathonldufern auszutauschen. Details wer-
den wichtig. So machen sie sich intensive Gedanken Uber
die Verpflegung, und sie holen sich Rat beim Erndhrungs-
experten Christof Mannhart. Neu stehen Long Jogs Uiber
zwel Stunden auf dem Trainingsplan und die Intervall- so-
wie Crescendo-Trainings, bei denen das Tempo gegen den
Schluss hin gesteigert wird, werden langer und langer.
«Marathonpace» kommt neu in Réthlins Wortschatz.

SCHRITT FUR SCHRITT SEIN EIGENER TRAINER

Das eingespielte Duo Haas und Réthlin bespricht die Trai-
ningsplane in Zusammenarbeit, R6thlin emanzipiert sich
Schritt fiir Schritt und lernt seine Reaktionen auf die ein-
zelne Reize immer besser kennen. Als sich Haas im Jahr
2000 schliesslich als Trainer zurlickzieht, sucht Réthlin
zunachst zwar noch einen Nachfolger, doch als er nieman-
den findet, beginnt er kurz entschlossen, sich selber zu
trainieren, und dies mit Erfolg. Kontinuierlich verbessert
er seine Zeiten Uiber die lange Distanz von 2:13:36 h (Ham-
burg 1999) Uber Berlin 2001 (erstmaliger Schweizer Rekord
in 2:10:54 h) bis ZUrich 2004 (2:09:56 h).

Viktor Réthlin saugt alles auf, was mit Laufen und Leistung
zu tun hat. Parallel zum Spitzensport absolviert er eine
Ausbildung zum Physiotherapeuten, dazu liest er zahllose
sportphysiologische und medizinische Studien und disku-
tiert wenn immer moglich mit erfolgreichen Athleten und
Trainern. Vieles zeitigt Erfolg, aber nicht alles. Eine Zeit
lang experimentiert er mit drei Trainingseinheiten pro Tag
—und zieht sich 2001 prompt ein Logensyndrom zu.

Rothlins Training entwickelt sich in den ersten Jahren
kontinuierlich. Sein wochentlicher Trainingsumfang als
19-Jahriger (1994) betragt noch bescheidene acht Stunden
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Ein Tiefpunkt in Rothlins . . . .
Karriere war der Olympia-Marathon Drei Vorbereitungswochen im Vergleich

2004 n Athen. DER UNTERSCHIED LIEGT IM DETAIL

Viktor Réthlins Originalprotokolle der jeweils fiinftletzten Woche in der Vorbereitung auf  (durchschnittlich 3:26 min/km gegentiber 3:40 min/km). Dazu imitierte er 2010 und 2014
die drei EM-Marathons in Géteborg (2006), Barcelona (2010) und Zirich (2014) zeigen, ~ mit Intervallen im Anschluss an den Longrun die harte Schlussphase eines Marathons.
dass er die grundsatzlichen Schwerpunkte beibehielt und vor allem am Feintuning der ~ Auch eine eigenstandige harte Intervalleinheit (die sich aber ebenfalls allesamt leicht

einzelnen Wocheninhalte schraubte, um nichtim gleichen Fahrwasserzubleiben. EinLong-  unterscheiden) war in der funftletzten Woche vor dem Wettkampf Standard. Auffallend
run (35-38 km) gehérte jeweils immer dazu (R6thlin teilte ihn immer in 5-km-Abschnit- ~ zudem, wie konsequent Rathlin auch Begleitmassnahmen wie Rumpfstabilisation oder
pro Woche, als 26-Jéhriger leistet er um die Jahrtausend- te auf), allerdings absolvierte er den Longrun 2014 deutlich schneller als noch 2006  Stretchingausfiihrte.
wende aber bereits ein stattliches Pensum. Da lauft
Rothlin in seiner Marathonvorbereitung durchschnittlich
170 Kilometer und kommt auf 18 Trainingsstunden pro
Woche (inkl. Stretching, Ein- und Auslaufen; vergleiche
Grafik S. 62). 5 Wochen vor Goteborg 2006
Woche 28 1. Einheit 2. Einheit Trainingsh Regeneration Umfang km
. Verantwortlich fiir die kontinuierliche Leistungssteige- Montag 38km Longrun locker in 2h1943/3'40%pro ki >t 15 39
rung macht Rothlin riickblickend verschiedene Aspekte: - -
.. «2001 bis 2005 lebte ich in Magglingen und konnte dort zu Dienstag 1h20’DL1-S 50°DL1-RS+Krafttraining 3.25 1 30
i |,'l 50 Prozent als Physiotherapeut arbeiten. Dies bot mir das Mittwoch 25’EL-50’Marathonpace-30°AL-S 2 1.5 27
*' perfgkte Spgrﬁu.mfeld. Trainingsanlagen, Leistungsdiag- Donnerstag  1h16'DLL-S 61'DL reg-RS 275 1 30
nostik, medizinische Betreuung und Zugang zu Massage -
. c .. Freitag 20’EL-10x1000m/90”-20°AL-S 45’DL reg.-S 2.75 1.5 30
waren perfekt. Zudem rannte ich viel in den Hiigeln um
\\1 Magglingen und absolvierte beim Bergablaufen viel Exzen- Samstag 1h25'DLreg-S 50'DL1-RS+Krafttraining 3.25 1 30
trik-Training, was fir den Marathon auf den letzten Kilo- Sonntag 1h20’DL reg.-S 52'DL reg.-S 25 1 30
e ¥ metern sehr wichtig ist. In Magglingen besass ich 100 Pro- Total 19 85 216

zent Flexibilitdt, was meine Arbeitszeit und Trainings-
Was hitte Viktor Réthlin anders gemacht? lagerplanung anging, und zu guter Letzt hat Magglingen

«ICH HABE NIE GEZIELT EINEN mit seinem Spirit, als Sportler ernst genommen und als

Sportler leben zu diirfen, auch mental enorm dazu beige-

HALBMARATHON VORBEREITET>» tragen, dass ich immer mehr Freude am Leben als 5 Wochen vor Barcelona 2010

M0:20’18"-18'43"-18'27"-17’54"-18’01"-18'17-"17°497-10°’11"-2h19'43”  MI: 16.23km = 3'04"pro km
FR:2°507-2'49"-2'487-2'49"-2'49"-2'49"-2'48"-2'48”-2'49"-2'44”

Spitzensportler fand.» Woche 26 1. Einheit 2. Einheit Trainingh  Regeneration  Umfang km
Grundsatzlich: «Ich wiirde wohl die Marathon-Unterdistanzen 'EL- /1-20°AL- ? - -
mehr ausreizen. Wenn ich meine personlichen Bestzeiten lber KONTINUIERLICHE STEIGERUNG M.Ontag 20 EI: EOTL2ORLS 48,DLreg. FERSS .. . > = 245
5000 Meter, 10000 Meter und im Halbmarathon anschaue, ste- Plétzlich geht es Schlag auf Schlag. Es folgen weitere Mei- Dienstag 1h11'DL1-4x100m St.-L.-S 49’DL reg.-RS-Krafttraining IK 4 Serien 3 0.5 29.5
hen diese in einem Missverhaltnis zum Marathon. Ich habe mich lensteine mit EM-Silber 2006 in Go&teborg und neuem Mittwoch 35km Longrun-3x1000m-AL-S 245 2 39.5
mit 24 Jahren entschieden, Marathon zu laufen, und mich fortan Schweizer Rekord in Ziirich 2007 (2:08:20 h). Nach dem Donnerstag  65'DL1-4x100m St-L.-S 50°DLreg. S > 05 24.5
nicht mehr darum gekiimmert, was auf andern Strecken méglich EM-Erfolg wird Rothlin nicht mehr beldchelt, wenn er auf - X - X X
gewesen ware. Das beste Beispiel: In meiner ganzen langen Kar- die Frage nach seinem Beruf mit «Laufer» antwortet. Vor- Freitag 20°EL-3x5 km 1x2km-4'TP-20°AL:S 30"WetVest 25 1.5 29
riere habe ich nie gezielt einen Halbmarathon vorbereitet, son- her haben alle immer reagiert, «ah cool —und wie verdienst Samstag 1h15'DL1-4x100m St.-L.-S 48'DL reg.-RS-Krafttraining IK 4 Serien 2.5 1.5 29.5
dernbinimmer nureinen Halbmarathon gelaufen, um den nachs- du dein Geld?» Sonntag 1h40'DL reg.-4x100m St.-L.-S-RS > 05 255
ten Marathon vorzubereiten. Meine Bestzeit von 62:16 ist viel zu
langsam flir meine Bestzeit im Marathon. Da hatte ich bestimmt Total 125 8 212

Entscheidend vorwérts bringen den Laufprofi die regel-

noch Potenzial gehabt.» L L . . . .
massigen Trainingslager in Kenia. Dabei ist er nicht nur er-

MO0: 15.50 km 3’14”/km  FR:15’087/15’107/15’03"/5'49”

; : : : B MI: 1h59°307/3'25"/km Split’s: 16'50”/17°007/17°05"/17°24"/17°10"/16°58"/16’57”>3'05"/2'58"/2’'59”
Beckenverletzung 2004: «Nach dem Zirich Marathon 2004 Stau_ntv wie phy51SCh hart die Kenianer tralme?en' sondern P
machte mir das Becken zu schaffen. Ich trainierte aber weiter er wird auch mental enorm gefordert: «In Kenia muss man .
und startete noch im gleichen Jahr beim Olympia-Marathon in sich mit jedem Training den Respekt erarbeiten bzw. erlau- 5 Wochen vor Ziirich 2014
Athen.» Nach 32 Kilometern muss Réthlin den Wettkampf aufge- fen und beweisen, dass man auch als Weisser etwas kann.» Woche 29 1. Einheit 2. Einheit Trainingh  Regeneration  Umfang km
b derleidetei k letten Beck haden. «D Ishat a i i 1 1
enund erleidet einen kompletten Beckenschaden. «Damals ha Aus zahllosen Gesprachen.mlt dem ml Kenia arF)elt?nde.n Montag >0’EL-5x800m/1°000m/1'200m/90"TP-20°AL-S 2 15 27

mir der Orthopade empfohlen, das Becken zuverschrauben. Gott italienischen Coach Claudio Berardelli findet Réthlin die 9
sei Dank bin ich diesem Rat nicht gefolgt und hat die alternative fiir ihn langfristig wichtigsten drei Schliisselpunkte fiir Dienstag 1h18’DL1-4x100m St.-L.-S 45’DL reg.-RS/Seilspringen 2.5 0.5 28.5 3
BehandluAng'mit Osteopathie, Biomechanik und Physiotherapie seine Trainingsphilosophie: Mittwoch 35km Longrun mit 3x1000m 2.5 0.5 395 DSC
gut funktioniert.» .. it ird d =

* Das Training mit leerem Magen. «30 wird das Fettver- Donnerstag  65'DL1-4x100 m St.-L.-S 45'DL reg -RS/Seilspringen-Kraft 3 0.5 255 £
Lungenembolie 2009: Die Geschichte mit der Lungenembolie im brennungssystem l?esser tralme'rt..» . . IK'4 Serien E
2009 wirft nicht nur grosse Wellen in den Medien, sondern auch » Lang und hart: «Die langen Trainings sind nicht lang- Freitag 45Dl reg-4x100m St.-L.-S Ageriseelauf 14km 4 Rangin 43'39" 3 05 33 g
in der Krankengeschichte seiner Familie. Komplexe Untersu- sam, sondern hoch intensiv bis hin zum Marathon-Wett- - - . 2
chungen waren nétig, um die Ursache zu finden. «Eine frihere kampftempo; sie beginnen in einem méssigen Tempo Samstag 65'DL1-4x100m St.-L.-S 45'DL reg.-RS/Seilspringen 2.5 2 255 2
Diagnose war nicht méglich, da es nie einen solchen Fall in mei- und werden dann immer schneller.» Sonntag 1h30’DL1 mit 3 km Endbelastungin 9'24” 1.75 1 21 S
ner Familie gegeben hat.» Wenn Réthlin friiher von seinem gene- o Mentale Starke: «<Ich musste aufhéren, wie ein Européer Total 17.25 6.5 200 o
tischen Defekt gewusst hatte, waren Veranderungen zwingend zu denken. In einem Rennen darf man sich keine Barrie- - - S
geworden: Business- statt Economy-Fliige und Medikamente ren setzen, so wie das Européer meist tun. Kenianer ge- MO: 2°157/2'55"/3'34"/2°18"/2'5¢7"/3'36"/2'21"/2'57"/3'377/2'207/2'5¢7"/3'34"/2°21"/2°56"/3'35” ;
zur Hemmung der Blutgerinnung vor jedem Flug. «2007 flog ich hen viel unbelasteter zur Sache.s MI: 17'387/16'54/17'107/17'08"/17'117/17'14"/16'59"=2h00'10">3'26"/km 3'04"/2'59” g

nach dem Halbmarathon in New York in der Economyclass ohne
solche Medikamente nach Japan, dies ist der langste Direktflug,

RUHEZEITEN ENTSCHEIDEND

den es gibt — das wiirde ich nie wieder so machen». ) . Zeichenerklérung FG/RS-S = Fussgymnastik und Rumpfstabi/Stretching
Um allen Aspekten Rechnung zu tragen, schreibt sich EL — Einlaufen StoL-S - Steigerungsliufe — Stretching

New York Marathon 2010: «Nach der EM-Goldmedaille in Barce- Rothlin jeweils zwei Trainingspldne. Dass sich das System DLLS = Dauerlauf 1 - Stretching St-L.-S-RS = Steigerungsliufe — Stretching/Rumpfstabi

lona nur ein paar Wochen spiter nach New York zu gehen, war von Belastung und Erholung schlussendlich ausgleichen AL-S = Auslaufen — Stretching Kraft IK = Krafttraining nach der intramuskuliren Methode

falsch, aber der finanzielle Anreiz war starker als die Vernunft.» muss, istihm durch seine Ausbildung als Physiotherapeut reg.-S = Dauerlauf regenerativ — Stretching (hohe Gewichte/wenig Wiederholungen)
immer klarer geworden. Dieses Dual-System dientihm zur RS = Rumpfstabi 4'TP-20°AL-S = 4 Minuten Trabpause — 20’ Auslaufen/Stretching

64 FITforLIFE 9-15



leistungssport

66

Selbstkontrolle, damit er sich die nétigen Pausen génnen
kann, die sein Kdrper verlangt. Je nach Phase kommt so auf
hohe Trainingsumfange oder intensive Einheiten eine ent-
sprechende Anzahl passiver Erholungsstunden. Diese be-
stehen aus Massage, Schlaf, Stretching oder Wasserbad.

Der grosse Vorteil des Sich-selber-Trainierens sieht Viktor
Rothlin im Riickblick darin, dass er Anpassungen unmit-
telbar und flexibel vornehmen konnte. «Ich trainierte mich
zeitweise bewusst in den Keller ohne die nétige Erholung,
da im Spitzensport auch vorermiidete Trainings wichtig
sind.» Wahrend seiner Karriere bestreitet er 27 Marathons
und versucht immer wieder neue Reize zu setzen (verglei-
che Grafik S. 65). Laufend kommen neue Intervall-Trai-
ningsformen dazu, ab und zu baut er Hiigel- und Bergldu-
fe anstelle von Krafttraining ein, aber auch die Dauerldufe
variiert er immer mal wieder beziiglich Tempo oder baut
Endbeschleunigungen ein. «Ich gestaltete jede Wettkampf-
vorbereitung anders, nur die Schliisseleinheiten blieben
stets die gleichen.» Durch die stete Suche nach neuen Rei-
zen reift eine weitere entscheidende Erkenntnis: «DEN
richtigen Trainingsplan gibt es nicht, den muss man sich
immer wieder anpassen.»

HOHENFLUG 2008

Mit 34 Jahren sieht sich Viktor Rothlin 2008 in Topform und
auf dem Hoéhepunkt seiner Karriere. Er lduft in seiner Ma-
rathonvorbereitung durchschnittlich 215 Kilometer und
kommt auf 25 Trainingsstunden pro Woche (inkl. Stret-
ching, Ein- und Auslaufen).

Auf seiner stetigen Suche nach Optimierungen iiberldsst
der Perfektionist nichts dem Zufall. R6thlin macht sich Ge-
danken Uber jedes beeinflussbare Detail. Das Pre-Cooling
in Osaka oder Peking, die richtigen Schuhe fiir den entspre-
chenden Strassenbelag - alle noch so kleinen Puzzlesteine
sind wichtig. In der Olympiavorbereitung vor Peking 2008
realisiert er seine besten Trainingsresultate, esist auch das
Jahr, in dem er in Tokio den Schweizer Rekord auf 2:07:23 h
senkt. Beim Olympia-Marathon gelingt ihm sein Meister-
stuck, auch wenn es zunichst nicht so wahrgenommen
wird. «Der Marathon in Peking war mein bester Marathon
meiner gesamten Karriere. Ich war schon frith auf mich al-
leine gestellt und musste mich solo durchbeissen. Als ich
im Vogelnest als Sechster einlief, war ich mir noch nicht
bewusst, welche Leistung ich erbracht hatte. Doch die

Fertig, Schluss! Uberwaltigt von den
Emotionen benétigt Viktor Rothlin
nach dem Zieleinlauf an der EM 2014
einen Moment fir sich alleine.

Reaktionen aus Amerika und dem marathonverrickten Ja-
pan zeigten mir schnell, welchen Stellenwert es hat, bei
Olympischen Spielen als erster weisser Laufer ins Ziel zu
laufen.»

2008 passt vieles zusammen. Nach WM-Bronze in Osaka
besitzt er die nétige Lockerheit und muss im Vorfeld keine
Olympialimite laufen. Doch wie nahe Top und Flop im Spit-
zensport zusammenliegen, zeigt sich bereits einige Mona-
te nach dem Hohenflug in Peking. Im Marz 2009 erleidet
Réthlin nach einem Langstreckenflug zwei lebensbedroh-
liche Lungenembolien, was einen mehrwochigen Spital-
aufenthalt mit sich bringt. Ende November muss er sich
zudem an der rechten Ferse operieren lassen. Dennoch
wird er 2010 Uberraschend Europameister, weil er sich auf
die vorherrschenden extremen Hitzeverhéltnisse am cle-
versten vorbereitet. Trotz dieses Triumphs fiihlt er sich
weit weg von seiner besten Form. Heute ist Rothlin tUber-
zeugt: «Ohne die Lungenembolie im 2009 hitte der dama-
lige Hohenflug noch bis ins Jahr 2010 anhalten kénnen.»

So wird 2011 zu einem Jahr zum Vergessen. Ein Jahr spater
schafft er zwar als Flinfter in Tokio die beste Zeit seit 2008,
doch Korper und Geist spiiren die Zeichen der Zeit und
brauchen immer mehr Regenerationspausen. Réthlin be-
reitet sich noch einmal mit ganzem Engagement auf den
«Final Countdown» vor, den EM-Marathon 2014 im eigenen
Land, wo er mit einem starken 5. Rang einen gliicklichen
Karriereabschluss feiern kann.

Das Finale macht ihn stolz und lasst die Zweifel der letz-
ten Monate vergessen: «In den beiden letzten Saisons vor
ZUrich gab es immer wieder Momente, wo ich mir die Fra-
ge stellte, ob ich nun wegen dieser zwei Jahre Spitzensport
mehr meine Gesundheit langfristig aufs Spiel setzen wir-
de. Zudem hatte ich wahrend mehrerer Wochen nie mehr
das Gefiihl von Flow, wo beim Training einfach alles rund
lauft und das Leben als Marathonldufer noch viel mehr
Spass macht. Ich wurde Vater von Luna und ab April 2014
auch noch Vater von Ben. Damit wurde es immer schwie-
riger, langere Zeit weg von zu Hause und von meiner Fami-
lie zu sein, weil ich stdndig Angst hatte, etwas zu verpas-
sen. Meine Frau Renate hat mir in dieser Zeit den Ricken
total frei gehalten, ihre eigenen Bediirfnisse kamen in die-
ser Zeit aber ganz sicher zu kurz. Das versuche ich seit mei-
nem Rucktritt auszugleichen.» f
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