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HALBMARATHON

Halbmarathon mit condition - Teil IV

Die Zielgerade ist

er Herbst steht vor der Tiire.

Das merkt der Laufer nicht nur
daran, dass er die Trinkflasche beim
lockeren Dauerlauf zu Hause lassen
kann, sondern auch am immer dich-
teren Wettkampfkalender. Die
Monate September und Oktober
sind in unseren Breitengraden die
Wettkampfmonate schlechthin.
Wer monatelang fleiig Trainings-
kilometer gesit hat, der kann jetzt
die Ernte in Form einer guten Halb-
marathonzeit einfahren. Die Ziel-
gerade auf dem Weg zu einer tollen
21,1-km-Zeit oder zum erstmaligen
Bewiltigen der Halbmarathon-Dis-
tanz ist erreicht.

Das 100-Minuten-Ziel:
10 km ,voll Stoff*

Auch fur den Halbmarathon gibt es Fo-
rmeln, aufgrund derer man die Leistun-
gen auf der exakt 21.095 Meter langen
Distanz mit denen auf kurzeren und
langeren Laufstrecken vergleichen
kann. Besonders hilfreich ist im Vorfeld
der Vergleich mit den 10 km. Denn tber
diese Distanz kann jeder, der auf das
Ziel Halbmarathon hin trainiert, pro-
blemlos drei Wochen vor dem 21,1-km-
Rennen einen Testlauf ,voll Stoff”
absolvieren. Dabei wird der aktuelle
Leistungsstand hervorragend doku-
mentiert.

Gegenliber den 10 km lautet die
Umrechnungsformel: aktuelle 10-km-
Zeit mal 2,21 = realistische Halb-
marathon-Zeit. Diese Zeit ist aber nur
bei bereits vorhandener Rennpraxis und
gut ausgebildeter Ausdauer moglich,
also einem Trainingsaufbau, der auf die
Halbmarathon-Distanz hin ausgerichtet
ist. Wer sich nicht speziell auf die 21,1
km vorbereitet hat, muss Abstriche
machen. 10-km-Spezialisten, die ledig-
lich einen Abstecher auf die gut doppelt
so lange Distanz wagen, sollten minde-
stens zwei Minuten hinzurechnen.
Laufer, die noch kein Trainingsjahr auf
dem Buckel haben, eher 3-5 Minuten
addieren.

Die Testlauf-Auswertung ergibt fur den
spateren Halbmarathon folgende Zeiten:
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10 km 21,1 km
27:08 1:00:00
31:40 1:10:00
36:12 1:20:00
40:43 1:30:00
43:00 1:35:00
45:15 1:40:00
47:31 1:45:00
49:46 1:50:00
54:18 2:00:00
58:49 2:10:00

Drei Wochen vor dem Halbmarathon-
ziel ist der 10-km-Test optimal platziert.
Zwei Wochen davor sollten ihn nur noch
alte Laufhaudegen mit einiger Wett-
kampferfahrung angehen. Ganz und gar
verboten ist ein Testlauf mit voller Power
- egal Uber welche Streckenldnge - in
der letzten Woche vor dem 21,1-km-
Rennen. In den letzten Tagen kann die
Zielstellung nur noch optimale Erholung
lauten. Deshalb sind auch zusatzliche
Trainingseinheiten in dieser Zeit tabu.
Die konnten vielleicht das schlechte
Gewissen beruhigen, im Hinblick auf
eine optimale Leistung sind sie jedoch
volliger Quatsch.

Mit dem Test tiber die kurzen 10 km
bekommen wir eine ganz wichtige
Leitlinie fir den 21,1 km langen Wett-
kampf in die Hand. Jetzt ist der Zeitpunkt
gekommen, an dem eine elementare
Weichenstellung fur ihr Halbmarathon-
rennen fdllt. An den Zeiten aus dem
Testlauf zeigt sich, welche Zielzeit fir das
21,1 km lange Rennen realistisch ist. Wer
eine Zeit zwischen 44 und 46 Minuten
lief, kann mit Optimismus auf die
Halbmarathon-Herausforderung in 100
Minuten schauen. Alle anderen sollten
den Mut besitzen, ihre Zielstellung geméaR
dem aktuellen Leistungsvermogen nach
oben oder unten zu revidieren.

Denn die richtige Einteilung — sprich ein
gleichmaBig gelaufenes Rennen — ist die
Grundvoraussetzung fiir eine optimale
Endzeit. Bei den weltweit besten Halb-
marathonldufern liegen zwischen den
schnellsten und langsamsten Kilometern
nur wenige Sekunden. Natrlich sind bei
den oben genannten Umrechnungszei-
ten gute Wettkampfbedingungen vor-
ausgesetzt. Starker Wind, eine anstei-

erreicht

gende Strecke oder Behinderungen beim
Start mussen individuell in die Uberle-
gungen einbezogen werden.

Eine weitere Moglichkeit zur Steuerung
der Wettkampfgeschwindigkeit ist das
Laufen mit dem Herzfrequenzmesser.
Was im Trainingsalltag innerhalb weniger
Jahre zum selbstverstandlichen Normalfall
wurde, bedarf im Wettkampf zusétzlicher
Erfahrung. Denn wer sich bei Rennen an
der Pulsuhr orientieren will, der muss
bestimmte Grundlagen kennen, um seine
Werte richtig einordnen zu konnen. Sonst
zieht er womaoglich die falschen Schliisse
aus den Messzahlen.

So muss die ganz normale und fir die
Wettkampfleistung durchaus forderliche
Nervositdt vor dem Rennen in die Ana-
lyse einbezogen werden. Stresshormone
treiben den Puls in die Hohe. Kurz vor
dem Startschuss zeigt die Pulsuhr bei
nervosen Laufern Werte an, die sie nor-
malerweise nur im Dauerlauf ermittelt. In
diesem besonderen Fall ist das aber eben
kein Warnzeichen fur eine Infektion und
auch die Uhr hat keinen Defekt. Einfach

Auf schattigen Wegen ldsst sich auch bei
Hitze passabel laufen.
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nur Vorstartstress! Ausgesprochen ruhi-
ge, abgeklarte Menschen stellen ledig-
lich ein minimales Ansteigen fest.

Knapp 90 % der maximalen Herzfre-

quenz sind der fir einen Wettkampf

Uber 21,1 km anzupeilende Wert. Je-
doch gibt es deutliche individuelle

Unterschiede. Am effektivsten ist es, auf

eigene Erfahrungswerte aus friheren
Rennen zurtickzugreifen. Deshalb ist es
auch sinnvoll, mit einem Herzfrequenz-

messer zu laufen, wenn man sich nicht

nach den Werten richten will. SchlieRlich
sind nach dem Rennen - je nach Glte
des Herzfrequenzmessers - etliche
Auswertungsmoglichkeiten gegeben.
Wer sich mit condition in den letzten
Monaten die lduferischen Grundlagen
fur eine Halbmarathonzeit von 100
Minuten — also 1:40 Stunden - erlaufen
hat, fiir den kann der Countdown fiir die
letzten 22 Tage wie folgt aussehen:

So 10 km Test-Wettkampf

Mo -

Di 30 min Dauerlauf — 60 % Hfmax
Mi -

Do 70 min Dauerlauf = 70 %Hfmax

3 =

Sa 45 min Dauerlauf — 70 % Hfmax
So 100 min Dauerlauf - 65 % Hfmax

Mo -

Di 15 min Einlaufen, Tempoldufe: 3 x 3
km in je 14:40, zehn min Auslaufen

Mi 30 min Dauerlauf - 60 % Hfmax

Do 70 min Fahrtspiel

Fr -

Sa 40 min Dauerlauf - 65 % Hfmax

So 90 min Dauerlauf — 60-70 %Hfmax

Mo -

Di 15 min Einlaufen, Tempoldufe: 6 x1 km
in je 4:44, 10 min Auslaufen

Mi 30 min Dauerlauf oder Pause

Do 40 min Dauerlauf — 65 % Hfmax,
darin drei Steigerungen

Fr -

Sa 30 min Dauerlauf

So Halbmarathon in 1:40 h

(Die Prozentwerte beziehen sich auf die
Herzfrequenz. Sie geben an, mit welcher
Intensitdt gelaufen wird. ,60 % Hfmax"
bedeutet also, dass mit 60 % der maximalen
Herzfrequenz gelaufen werden sollte.)

Mit Spaf ankommen: Kein Tempotest!

Wer sich als Anfanger nicht um
Endzeiten kimmert, sondern sein Ziel
darauf ausrichtet, mit SpaB zum ersten
Mal ein Rennen jenseits der 20-km-
Marke zu finishen, der braucht keinen

10-km-Tempotest. Statt des schnellen
Wettkampfs steht fiir den Anfanger zwei
Wochen vor dem 21,1-km-Rennen der
langste Vorbereitungslauf bevor. Auch

das ist eine nicht zu verachtende
Herausforderung!

Das auf den halben Marathon ausgerich-
tete Training hat einen groRen Vorteil
gegenlber der Marathonvorbereitung:
Man muss nicht so extrem lange
Vorbereitungsldufe absolvieren, um das
angepeilte Rennen mit Anstand zu
bewadltigen. Aber auch die Distanz Halb-
marathon enthélt das Wort Marathon.
Und so ein halber Marathon ist eine
ganz schén maéchtige Laufportion, die
man nicht unterschatzen darf.

Wer sich als Anfanger in den letzten vier
Monaten nach den condition-Trainings-
anweisungen vorbereitet hat, erreicht
mit dem folgenden Plan fir die vier letz-
ten Wochen sicher das Ziel. Zwei Wo-
chen vor dem Rennen steht der langste
Trainingslauf der gesamten Vorberei-
tungsphase an, der bei knapp 90 Minu-
ten liegen sollte. Wichtig ist einzig und
allein die Laufzeit, nicht das dabei erziel-
te Lauftempo. Wie viele Kilometer zu-
rickgelegt wurden, interessiert (ber-
haupt nicht. Tragen Sie méglichst einen
Herzfrequenzmesser und laufen Sie mit
rund 65 % des Hochstpulses.

An den Wochentagen sieht das Training
vier, drei und zwei Wochen vor dem
Halbmarathonrennen gleich aus:

Mo -

Di 45 min Dauerlauf — 70 % Hfmax
Mi -

Do 40 min Fahrtspiel

Fr -

An den Wochenenden steht jeweils die
langste Trainingseinheit an. Hier sieht
das Training so aus:

Drei Wochen vor dem Wettkampf:
Sa 30 min Dauerlauf
plus 3 Steigerungen
So 85 min Dauerlauf — 65 % Hfmax

Zwei Wochen vor dem Wettkampf:
Sa 30 min Dauerlauf

plus 3 Steigerungen
So  85-90 min Dauerlauf

- 65 % Hfmax

Eine Woche vor dem Wettkampf:
Sa 30 min Dauerlauf
So 75 min Dauerlauf — 65 % Hfmax

Die letzten Tage vor dem Rennen sind
dann nur noch auf die vollstandige
Erholung ausgerichtet. Harte Trainings-
reize waren vollkommen fehl am Platz.
Wer in dieser Woche 3 x jeweils 30
Minuten locker trabt, der geht richtig
ausgeruht in den Wettkampf.

Text & Fotos: Claus Dahms
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