Von Manfred Steffny

Wer sich mit dem Gedanken trdgt, im Frihjahr
2005 erstmals einen Marathon zu laufen, soll-
te trotz fallendem Laub, friher Dunkelheit und
Novemberstiirmen unverziiglich das Training
beginnen. Denn eine halbjéhrige Vorbereitung
ist unbedingt erforderlich, will man nicht ein
blaues Wunder mit Erschdpfungszusténden und
erzwungenen Gehpausen erleben. Ein dreimal
wachentliches Training mit einem Pensum von
mindestens 42 km pro Woche (wer Marathon
laufen will, soll Marathon in der Woche laufen)
ist die Voraussetzung.

Drei Jahre Laufiraining sind an und fir sich
erforderlich, um sich der Herausforderung Ma-
rathonlauf erfolgreich zu stellen. Dies gilt ins-
besondere fir ganz junge Laufer um 20 Jahre
und Léufer Gber 35 Jahre ohne sonstigen sport-
lichen Hintergrund. Wer einen Ausdauersport
betreibt oder regelmaBig als Ballspieler aktiv
ist, kann mit kirzeren Anpassungszeiten rech-
nen. Da sollte eine Grundkondition vorhanden
sein, die einen leichteren Einstieg ermdglicht.
Aber man sollte sich nicht tGuschen. Selbst erst-
klassige Radfahrer oder Skilangléufer bekamen
auf den 42,195 km Straf3e oft erhebliche Pro-
bleme mit den FiBen, was sie véllig unter-
schatzt hatten. Denn der Laufer kampft mit
Schritt und Tritt mit dem Dreifachen seines Kér-
pergewichts gegen die Schwerkraft an, wah-
rend der Radfahrer rollt und der Skifahrer glei-
tet, der Schwimmer nur die Schwerkraft von ei-
nem Zehntel seines Kérpergewichts zu tragen
hat, allerdings gegen einen erheblichen Was-
serwiderstand anzukdmpfen hat.

Wer einen Marathon laufen will, sollte sich
ab 35 Jahren von einem Internisten untersuchen
lassen, ob er herzgesund ist. Dazu sollte ein
Test auf einem Ergometer oder einem Laufband
mit EKG-Messung gehéren. Eine sogenannte
Leistungsdiagnostik mit Laktattest, Conconi-Test
und Herzfrequenzbestimmung ist so Gberfliissig
wie ein kleines Schwarzes bei MacDonald,
denn besonders im Breitensport dndern sich sol-
che Sekundar-Werte standig, werden durch un-
bekannte Faktoren wie Erndhrung, Schlaf, zwei
Tassen Kaffee so stark beeinflusst, dass sie nutz-
los sind, worauf kirzlich beim Kélner Mara-
thon-Kongress noch der Sportwissenschafiler Dr.
Dieter Lagerstrém hinwies (siehe SPIRIDON
10/04). Letztlich gewann Nina Kraft vielleicht
deswegen den Ironman von Hawaii 2004, weil
ihr Herzfrequenzmesser ausfiel und sie nach
Gefijhl radelte und lief.

Wenn wir laufen wollen, helfen uns Labor-
werte nur sehr bedingt. Je wissenschaftlicher
das Lauftraining von interessierten Kreisen ge-
staltet wurde, desto langsamer wurden die Léu-
fer. Der Hauptfehler sind Empfehlungen fiir ein
Training, das erstens zu kurz und zweitens zu
schnell ist und damit fir die lange Distanz wir-
kungslos bleibt. Ich muss mich als Marathon-
lGufer gréBtenteils in einem Tempo bewegen,
das langsamer ist als das angestrebte Mara-
thon-Renntempo. Das gilt fir Laufer im Bereich
von 2:20 h bis 4:20 h. Erst darunter und dar-

Wer 10 km in ca. 50 min schafft, kann darauf hoffen, einen Marathon durchzuhalten. Eine halb-

jéhrige Vorbereitung ist das Minimum.

Uber gilt diese Empfehlung nicht mehr, zum ei-
nen, weil die Grenzbelastung mehr ausgelotet
werden kann und zum zweiten, weil oberhalb
dieser Endzeit ja offensichtlich Gehpausen ein-
geplant sind, die nicht speziell trainiert werden
missen. Viele Leistungsdiagnostiker sehen lang-
same Daverldufe als unwirksam an, dabei sind
diese wie der Mértel in einem Ziegelbauwerk
unentbehrlich zum Zusammenhalt des ganzen
Programms. Der alte englische Spruch ,one
day easy, one day hard” aus der Urzeit des
Laufens gilt trotz und gerade aller Elekironik
noch immer.

BMI unter 25

Ausdaver kann man trainieren, parallel
dazu muss man sich dem Idealgewicht néhern.
Wer einen Body Mass Index Uber 25 hat, ver-
schafft sich buchstéblich einen unnétigen Klotz
am Bein. Training allein reicht da nicht, man
muss sich auch ernghrungsmaBig einstellen. Es
genigt allerdings ein langsames Abnehmen bis
hin zum Marathontag. Daneben spielt die
Grundschnelligkeit eine Rolle. Nach drei Mo-
naten sollte man in der Lage sein, 1.000 m in
4:30 min zu laufen. Und wer zu Trainingsbe-
ginn 50 m auf der Bahn fliegend (also mit An-
lauf) langsamer als 12 sec I&uft, sollte als An-
fénger seine Marathon-Ambitionen iberdenken
(verschieben). SchlieBlich spielt auch keiner
Basketball, der den Ball nicht bis in Korbhdhe
werfen kann.

Der angehende Marathonléufer sollte sich
mdglichst einer Gruppe anschlieBen, denn
wenn er immer als ,einsamer Wolf” durch die
Gegend rennt, wird er in den heutigen Mas-
senfeldern eines Marathonlaufs nicht zurecht
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kommen. Es geniigt, wenn er/sie einmal in der
Woche mit der Gruppe bei einem Lauftreff oder
im Verein aktiv ist und dann zwei-dreimal al-
leine 18uft. In der Gruppe wird er merken, ob
er addquat l&uft. In einem guten Lauftreff wird
er tempomdfig in die richtige Gruppe verwie-
sen, wo er jederzeit aerob lauft, das heisst im
Gleichgewicht zwischen Sauerstoffaufnahme
und Sauerstoffverbrauch. Es muss unbedingt
vermieden werden, dass man in einer zu
schnellen Gruppe hinterher hechelt. Hier sollte
man keinen falschen Ehrgeiz entwickeln, son-
dern sich nach hinten absetzen Bei der Orga-
nisation der Laufgruppen sollte unbedingt dar-
auf geachtet werden, dass sich niemand iber-
fordert. Natiirlich kénnen Laufer mit divergie-
renden Leistungen zusammen trainieren. Wenn
die Besseren mit 75% Belastung frainieren, lau-
fen sie auch richtig, wenn sie andere hinter sich
her schleifen mit 90% Belastung, sind diese
Uberfordert und objektiv ibertrainiert.

Das Grundlagentraining fir die Monate
November und Dezember fiir Uber-Vier-Stun-
den-Marathonaspiranten ist ganz einfach zu
beschreiben:

Tag 1 (Mo, Di): 10 km MDL

Tag 2 (Mi, Do): 10 km MDL

Tag 3 (Sa, So): 22 km LDL

Wer die 22 km am Stiick noch nicht packt,
muss eine Einheit mehr laufen:

Tag 1 (Mo, Di): 10 km MDL

Tag 2 /Mi, Do) 10 km MDL

Tag 3 (Fr) 7 km MDL

Tag 4 (Sa, So) 15 km LDL

LDL = langsamer Dauerlauf, MDL = mittle-
rer/maBiger Daverlauf (wird fortgesetzt)
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