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Marathonlauf um drei St

Von Tasso Vounatsos

Alle guten Dinge sind drei. So trennt
sich im Marathonlauf auch die Spreu
vom Weizen an der 3-Stunden-Grenze.
Wer mindestens drei Jahre Erfahrung
als Marathonwettkampfer hat, drei Mo-
nate lang fleiBig langsame Kilometer
im Wintertraining gesammelt hat (sie-
he auch SPIRIDON 2/99) und pro Mo-
nat drei lange Laufe von mindestens
99 Minuten (= 3 x 33 min) durchge-
fihrt hat, der erfiillt beste Vorausset-
zungen, um im dritten Monat des Jah-
res in einen gezielten Trainingsplan
einzusteigen, der an seinem Ende ei-
nen Bestzeitversuch im 3-h-Bereich
des Marathonlaufes hat.

Im folgenden sollen drei Trainingsbldcke vorge-
stellt werden, die fir die Leistungskategorie von
3:10 bis 2:50 h gedacht sind. Sie stellen ,,den
letzten Schliff“ vor einem Frihlingsmarathon dar
und sind abgestimmt auf die persénlichen Nei-
gungen von unterschiedlichen Laufertypen.

Die Programme kénnen nur funktionieren, wenn
der entsprechende Unterbau an aerober
Grundlagenausdauer durch langsames Lauf-
training in den Monaten zuvor erarbeitet worden
ist. Alle Lauferlnnen mit einem wdochentlichen
Kilometerpensum von durchschnittlich 80-120
km sind geeignet, solch einen Trainingsblock
anzupacken.

Die letzte Feinjustierung auf eine realistische
Marathonzielzeit erfolgt durch einen Test der
Beinschnelligkeit:

Spéatestens sechs Wochen vor dem geplanten
Bestzeittermin sollte nach drei Tagen aktiver und
passiver Regeneration (= komplette Pause und/
oder nur Jogging) die aktuelle 1000-m-Zeit
(,,1000max") ermittelt werden: Nach 30 Minuten
langsamen Trabens, unterbrochen durch ein
funfminttiges Dehnprogramm, solite behindern-
de dicke Kleidung abgelegt werden und auf (ge-
raumter) Tartanbahn oder Asphalt der Bestzeit-
versuch vonstatten gehen. Im letzten Drittel sollte
ein Trainingspartner oder ein begleitender Rad-
fahrer daflr sorgen, daB3 die Testperson ,,alles
aus sich herausholt”. Die erzielte Endzeit dient
als Grundlage fir die Berechnung der Trainings-
geschwindigkeiten. Der Puls ca. 10 Sekunden
nach Zieldurchlauf kann als der aktuell erreich-
bare Maximalpuls (,,Hfmax") gewertet werden.
Er ist notwendig fiir die Berechnung der ,,Herz-
frequenzbereiche", flir diejenigen, die mit einem
pulskontrollierten Training arbeiten wollen.

Multipliziert man die gelaufene Zeit fiir 1000 m
mit 12, erhalt man die aktuell mégliche 10 km-
Zeit. Mit Hilfe dieser Zahl kann man nun die theo-
retisch mégliche Marathonzeit von folgender Ta-
belle ermitteln:

10 km Zeit: Marathonzielzeit:
40 min 3:10h
39 min 3:05h
38 min 3:00h
37 min 2:55 h etc.
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Die Voraussetzungen fiir einen Marathonlauf in persdnficher Bestzeit werden in den Trainingswochen

vor dem Lauf gelegt. Unser Bild zeigt eine Ldufergruppe beim Frankfurt-Marathon.

Mit diesen Eckdaten kann man nun frohen Mu-
tes an die Arbeit, sprich das Training gestalten.
Die einzelnen Trainingsmittel werden wie folgt
berechnet:

1.LDL = langsamer Dauerlauf; 1,7 mal 1000max
Herzfrequenzbereich: zwischen 60 % und 70 %
der Hfmax

2. MDL = mittlerer Dauerlauf; 1,5 mal 1000max
Herzirequenzbereich: zwischen 70 % und 80 %
der Hfmax

3. SDL = schneller Dauerlauf = schneller als 1,5
mal 1000max

Herzfrequenzbereich: zwischen 80 % und 90 %
der Hfmax

4. MRT = Marathonrenntempo; entspricht einem
schnellen Dauerlauf, bei dem versucht wird, das
Durchschnittstempo einzuhalten, mit dem die an-
gestrebte Wettkampfendzeit erlaufen werden
kann

5. FS = Fahrtspiel. Lauf ohne konstantes Tempo,
bei dem vom Gehen bis zum Sprinten alle Lauf-
geschwindigkeiten erlaubt und erwiinscht sind

6. JOG = Jogging; &uBerst langsames Traben
Herzfrequenzbereich = zwischen 50 % und 60
% der Hfmax

1. ,,Flir Kilometerfresser*

Dieser Plan ist auf den , klassischen Marathon-
laufer* ausgerichtet. Seine Starke ist die allge-
meine aerobe Ausdauer. Fir diesen Lauftypen
ist es durchaus moglich, die gewiinschte
Marathontraumzeit zu erreichen, ohne vorher die
theoretisch mogliche 10 km-Zeit nach obiger Ta-
belle zu schaffen. Doch die Ergebnisse von Wett-
kdmpfen Uber kirzere Strecken interessieren
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diese Lauferinnen nur am Rande. Sie leben fir
den Marathon, kiirzere Wettkdmpfe sind nur Bei-
lage. Im bisherigen Wintertraining waren Tempo-
laufe auBerst sparlich vertreten. Die spezielle
Vorbereitung richtet sich deshalb auf das Erler-
nen des Wettkampftempos und die Verbesserung
der ,,Beinschnelligkeit”.

Der Plan beginnt mit einem der ,,heigeliebten”
langen und nicht zu schnellen Dauerldufe. Nach
der ersten halben Stunde sollten allerdings dies-
mal immer wieder schnellere 5 min-Abschnitte
auf ebener StraBe eingestreut werden. Die Lauf-
geschwindigkeit dieser Abschnitte sollte leicht
schneller als das angestrebte Marathontempo
sein bzw. die Herzfrequenz hoher als 80 % der
Hfmax betragen. Nach 5 oder 6 solcher Inter-
mezzos sollte schlieBlich die letzte halbe Stun-
de im langsamen Jogging beendet werden.

In den folgenden zwei Wochen kommt jeweils nur
eine Trainingseinheit vor, in der leicht schneller
als das Wettkampftempo gelaufen werden soll.
Die durchschnittliche Kilometerzeit soll hier pro
km ca. 5 sec schneller als das vorgenommene
Marathontempo betragen. In den Pausen sollte
ungefahr 10 min getrabt werden und die
Trainingseinheit durch zehnminitiges langsames
Ein- und Auslaufen vervollstandigt werden. Die
Belastung ist so gestaltet, dal3 die Muskulatur
zwei Tage spdter bereits wieder ohne Probleme
das Renntempo tiber sich ergehen lassen kann.

Die vorletzte Woche bringt eine Ballung von drei
harten Tagen am Dienstag, Mittwoch und Don-
nerstag. Hier heil3t es auf die Zahne bei3en! An-
schlieBend ist bis zum Marathon genug Zeit zum
Erholen. Der lange, schnelle Lauf am Dienstag
soll in konstantem Tempo gelaufen werden, das
auf jeden Fall schneller als das angestrebte
Renntempo des Marathons ist. Efahrungsgeman
muB man/frau ab der Hélfte kdmpfen. Daher ist
es vorteilhaft, auch diesen Lauf in Begleitung ei-
nes schnelleren Partners oder Radfahrers zu
machen, der in gleichmaBigem Tempo zieht. Der
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letzte Schliff fir die Beinschnelligkeit erfolgt am
Sonntag beim kurzen StraBenlauf, wo versucht
werden sollte, Bestzeit zu laufen.

2. ,,Fur Rennpferde”

Der zweite Trainingsplan ist flir LAuferinnen ge-
dacht, die gerne flottes Tempo laufen. Im Jahr
zuvor hat das ,,Rennpferd” an mindestens 20
Wettkdmpfen teilgenommen. Daher ist die
Wettkampfhérte besonders gut ausgebildet. Er-
fahrungsgemanl muf3 man diese Laufertypen im
Training bremsen, da zu schnell gelaufen wird.
Das Training in den Vormonaten ist gespickt mit
Tempoeinheiten und Wettkampfteilnahmen. Die-
ser Neigung entsprechend wird in der Marathon-
vorbereitung auch einmal wéchentlich eine
Tempoeinheit angesetzt.

Zusétzlich muB aber auch die Muskulatur an das
angestrebte Marathontempo angepaft werden.
Das beginnt am vierten Tag nach dem Halb-
marathon-Wettkampf, zunéchst als Wieder-
holungslauf von zweimal 5 km, wobei vor, zwi-
schen und nach der Tempobelastung jeweils ca.
15 min gejoggt wird. So vorbereitet ist es mdg-
lich, zwei Tage spéter dieses Tempo eine Stun-
de am Stiick durchzuziehen. Gleichzeitig soll eine
gewisse Restmiidigkeit {ibrig bleiben, um den
langen Lauf am Sonntag langsam genug zu lau-
fen. Nach einem weiteren Ruhetag am Montag
soll das Renntempo noch langer, ndmlich 70 min
am Stick gelaufen werden. Die heiBgeliebte
Tempoeinheit kommt am Donnerstag in Form von
3x 2 km im 10 km-Bestzeit-Tempo. Jeweils 2 km
vor, zwischen und nach den Wiederholungen
bringen das Tageskilometerpensum auf 14 km.

Der 30 km-Testlauf fiir den Marathon kann bei
dieser Gruppe von Laufern entfallen, wenn ein
Halbmarathonwettkampf 14 Tage vor dem
Marathontermin ,,aus dem Training“ heraus be-

vorzugt wird. Durch langsames Ein- und Aus-
laufen sollten an diesem Tag mindestens zwel
Stunden Gesamtlaufzeit zusammenkommen.
Erfahrungsgeman ist durch die kumulierte Mii-
digkeit jedoch keine neue Bestzeit méglich. Rat-
samer ist es, sich als Zug- und Bremslaufer fir
eine(n) Trainingspartner(in) zu betatigen, der fr
die Halbmarathondistanz etwa 10 min langer
bendtigt als die eigene Halbmarathonbestzeit.
Ist kein Halbmarathonwettkampf erreichbar, ist
natirlich auch der klassische 30 km-Testlauf in
einer Zeit von 10 min langsamer als die ange-
strebte Marathondurchgangszeit adaquat.

Ein letzter langerer Lauf im Marathonrenntempo
am Mittwoch der folgenden Woche soll den Lern-
prozeB flr die Muskulatur abschlieBen. Es fol-
gen drei Tage aktive und passive Regeneration.
Am folgenden Sonntag ist der Bestzeitversuch
tber 10 km StraBe oder Bahn angesetzt. Die
Regenerationswoche vor dem Marathon bleibt
unverandert wie bei den , Kilometerfressern®.

3. ,,Fir Ausnahmelaufer”

Dieser dritte Plan spricht erfahrene Lauferinnen
an. Erist fir schnelle Leute gedacht, die haupt-
séchlich auf der Bahn oder bei kurzen StraBen-
laufen zuhause sind und sich ihre sportlichen
Héhepunkte fiir den Sommer vorgenommen ha-
ben. Die Teilnahme an einem Marathon soll zum
AbschluB des Wintertrainings erfolgen. Das
durchschnittliche Wochenkilometerpensum be-
tragt Ubers Jahr betrachtet ,,nur" 60-80 km in sehr
schnellem Tempo. Wettkampfzeiten von unter 17
min tber 5 km sind keine Seltenheit.

Weiterhin kann der Plan von Quereinsteigern aus
anderen ,,Spielsportarten” genutzt werden, die
jahrelang mindestens 4 mal wéchentlich minde-
stens 60 min z.B. FuBball gespielt haben und nun
bemerkt haben, das bereits bei den ersten 10

Fiir Kilometerfresser: Fiir Rennpferde: Fiir Ausnahmel&ufer:
So 150 min MDL Wettkampf (bis 21 km) 140 min LDL
Mo 70 min LDL 30 min JOG 70 min MDL
Di 2x5km SDL 70 min LDL 2x5km MRT
Mi 90 min MDL 90 min MDL 90 min MDL
Do Ruhetag 2x5km MRT 10 km MRT
Fr 60 min MRT 45 min LDL 90 min LDL
Sa 70 min LDL 60 min MRT 7x2km MRAT
So 150 min MDL - 150 min MDL 140 min MDL
Mo Ruhetag Ruhetag 50 min JOG
Di 3x5km SDL 70 min MRT 60 min MRT
Mi 90 min MDL 90 min MDL 90 min MDL
Do 70 min MDL 60 min LDL 3x5km MRT
Fr 75 min MRT 3x2km SDL 70 min MDL
Sa 60 min MDL 70 min MDL 50 min LDL
So 150 min LDL Testlauf Testlauf 30 km
Mo 70 min MDL 30 min JOG Ruhetag

Di 60 min SDL 60 min LDL 50 min SDL
Mi 2x5km MRT 90 min MRT 50 min LDL
Do Testlauf 30 km 60 min LDL 2x5km MRT
Fr 70 min LDL Ruhetag 90 min MDL
Sa 30 min JOG 30 min JOG 70 min MRT
So Wettkampf 10 km Wettkampf 10 km 120 min LDL
Mo 50 min LDL 50 min LDL 8 x1km MRT
Di 60 min LDL 60 min LDL 50 min LDL
Mi 60 min MDL 60 min MDL 50 min LDL
Do Ruhetag Ruhetag Ruhetag

Fr Ruhetag Ruhetag Ruhetag

Sa 30 min JOG 30 min JOG 30 min JOG
So Marathonbestzeit Marathonbestzeit Marathonbestzeit
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km StraBenléufen exzellente Endzeiten von un-
ter 37 min ,,aus der Hose" moéglich sind.

Weiterhin kann der Plan von erfahrenen Mara-
thonlaufern genutzt werden, die bereits unter drei
Stunden gelaufen sind, aber im Winter verletzt
waren. Langere Laufpausen im Dezember und
Januar z.B. aus gesundheitlichen oder berufli-
chen Grilnden haben ein ,,ordentliches” Winter-
training verhindert. Besteht nun wieder die Még-
lichkeit zu ausgedehnterem Training, kdme der
Plan als einmalige ,,Crash-Vorbereitung“ in Fra-
ge, um zum Beispiel bei der Mannschaftswer-
tung eines Meisterschaftslaufes zum richtigen
Zeitpunkt die alte Leistungsfahigkeit kurzfristig
zu erreichen. Auf keinen Fall sollten unerfahrene
Lauferinnen ohne Grundlagenausdauer versu-
chen, mit diesem Plan auf ,,den letzten Driicker*
auf ihre Wunschzeit zu kommen. Sie wéaren kér-
perlich berfordert, am Marathontag hoffnungs-
los Ubertrainiert und wirden unterwegs einbre-
chen.

Die Ziele des Trainingsplanes sind der (nachtrag-
liche) Aufbau von Grundlagenausdauer und das
Erlernen des Wettkampftempos. Aus diesem
Grund wird neben den relativ langen Einheiten
bereits in den ersten zwei Wochen das
Wettkampftempo dreimal wéchentlich getibt. Der
erste passive Ruhetag kommt erst nach 14 Ta-
gen zur Erholung vom Testlauf, ansonsten wird
zur Erholung langsam gejoggt (jeder Laufschritt
zéahltl). Lediglich ein kurzer, schneller Lauf istam
dritten Dienstag vorgesehen. Statt eines 10 km-
Rennens dienen 7-8 Wiederholungsldufe von 1
km Lange mit jeweils 2 min Trabpause am Mon-
tag vor dem Wettkampf als letzter Schliff. Fiir
genau diese Gruppe von Laufern kann auch die
wSaltin-Diat” in ihrer entschérften Form (am Mitt-
woch bis zum Training nur wenig eiweiBreiche
Kalorien, nach dem Training nur Wasser trinken
und ansonsten nichtern ins Bett; ab Donners-
tag nur Kohlenhydrate essen) noch fiir einen
zusatzlichen Leistungsschub dienlich sein.

Die drei besprochenen Pléne zeigen, daB das
Durchbrechen der 3-Stunden-Grenze kein Zuk-
kerschlecken ist. Neben Lauftalent, kérperlicher
Robustheit und psychischer Stabilitat ist Beharr-
lichkeit gefragt. Den Allerwenigsten gllickt das
Unterfangen beim ersten Mal. Spatestens nach
dem zweiten knapp gescheiterten Versuch soll-
te jedem Marathoni klar sein, warum aller guten
Dinge drei sind ...



