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um erfolgreich ins Ziel zu kommen

TEXT: MARTIN GRUNING [LLUSTRATION: TIM BOWER

DER SCHRITT VOM 10-KILOMETER-RENNEN ZUM HALBMARATHON ist entschei-
dend, denn Sie werden beim Halbmarathon sehr viel linger als eine Stunde unter Dampf stehen.
Die meisten Liufer brauchen zwischen 90 und 130 Minuten — eine magische Grenze fir den
Stoftwechsel. Der Halbmarathon mausert sich tibrigens immer mehr zur beliebtesten Laufdistanz
in Deutschland — vielleicht, weil er den Marathon im Namen tragt, ohne so lange zu dauern.
Nach dem Motto: Mythos ist Mythos, auch wenn’s nur ein halber ist. Am besten, Sie nehmen sich
zur speziellen Vorbereitung mindestens zehn Wochen Zeit, besser noch zw6lf Wochen.

Das richtige Tempo fur einen Halbmarathonwettkampf ist relativ leicht zu definieren. Es
ist die Geschwindigkeit, bei der Sie gerade soeben noch nicht aufler Atem kommen (zugege-
ben: eine umstdndliche Beschreibung). Damit ist der Halbmarathon auch die kiirzeste Wett-
kampfdistanz, bei der Sie (gerade noch) nicht in Atemnot geraten. Fachleute nennen diesen
Belastungsbereich den ,,aerob-anaeroben Schwellenbereich®. Um im Insiderjargon zu bleiben:
Thre Muskeln kommen bei einem Halbmarathon noch nicht in eine Sauerstoffschuld und
haufen auch kein Laktat an. Das hat doch etwas Beruhigendes!
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5. Trainingspline fiir alle
Leistungsklassen - von
1:20 bis 2:15 Stunden!

1. Die besten Trainingstipps

DER HALBMARATHON ist eine echte Herausforderung immer auf dem Fahrplan zu einem Marathon stehen, nicht nur bei
) und hat seine eigenen Reize, denn anders als beim Marathon Anfingern, denn ein Halbmarathon ist die ideale Distanz zur Vor-
kommt es dabei nicht nur auf die Ausdauerfihigkeit an, es gilt auch, bereitung auf einen Marathon. Aber nicht nur das: Der Halbmara-
die Tempohirte zu schulen. Im Grunde sollte ein Halbmarathon | thon ist zurzeit die populérste Laufdistanz in Deutschland. »



*>ZIELE SETZEN

Einen Halbmarathon sollte man
nicht ,,einfach so* mitlaufen. Man
muss an der Startlinie schon wis-
sen, was man will, und vor allem,
was man kann. Sie sollten also
fiir das Rennen ein Zeitziel definie-
ren, und das Wichtigste dabei ist,
dass dieses Zeitziel realistisch ist.
Hat man sich erst mal ein erreich-
bares Leistungsziel gesetzt, kann
und muss man im zweiten Schritt
festlegen, welches Lauftempo
diesem Zeitziel entspricht. Das ist
wichtig, um im Training eine Richt-
schnur zu haben, aber auch, damit
man am Wettkampftag weil3, wie
man das Rennen angehen muss.
Am einfachsten lasst sich
ein realistisches Halbmarathon-
Zeitziel anhand vorhandener
Ergebnisse (iber kiirzere Distanzen
errechnen. Ein Wettkampfresultat
tber 5 oder 10 Kilometer lasst
Riickschlusse auf die Halbmara-
thon-Leistungsféhigkeit zu. Liegen
aktuelle Wettkampfergebnisse
nicht vor, kann auch ein harter
Testlauf tiber eine dieser Distanzen
Aufschluss geben. Also: Nehmen
Sie vor Beginn der Halbmarathon-
vorbereitung an einem 5- oder
10-Kilometer-Wettkampf teil oder
machen Sie einen scharfen Test-
lauf entsprechender Léange und
nutzen Sie die erzielte Zeit zur Be-
rechnung lhres Halbmarathonziels.
So wird anschlieBend gerechnet:

5-KM-ZEIT X 4,667

= realistische Halbmarathonzeit
10-KM-ZEIT X 2,223

= realistische Halbmarathonzeit

Beispiel: Sie haben eine 10-Kilo-
meter-Zeit von 50:00 Minuten
erzielt. Multiplizieren Sie dieses
Ergebnis mit 2,223, und Sie er-
halten lhre realistische Halbmara-
thon-Zielzeit, in diesem Fall 1:42
Stunden. Diese Endzeit wiederum
entspricht einem Tempo von 4:50
Minuten pro Kilometer. Wahrend
des Rennens kdnnen Sie dann an
den einzelnen Kilometerpunkten
(sind bei gut organisierten Wett-

kéampfen ausgeschildert) problem-
los tiberpriifen, ob Sie im richtigen
Tempo unterwegs sind.

>MEHR ABWECHS-
LUNG IM TRAINING

Wenn Sie noch nie einen Halbma-
rathon absolviert haben, gentigt
es, mindestens dreimal pro Woche
insgesamt mindestens zwei Stun-
den in ein und demselben Tempo
unterwegs zu sein. Allerdings sind
unsere Trainingsplane fur diese
Zielgruppe etwas differenzierter.
Jeden Tag im gleichen Tempo
dieselbe Runde zu laufen ist
besser, als gar nicht zu trainieren,
aber nicht sonderlich effektiv.
Zumindest ambitionierte Laufe-
rinnen und Laufer brauchen fir
einen Halbmarathon eine sehr
abwechslungsreiche Vorbereitung.
Zu einem sinnvollen Halbmara-
thontraining gehdren unbedingt
folgende drei Elemente:
1. Training zur Verbesserung
der ,,aeroben Kapazitat“ (aerob =
die Muskulatur wird mit aus-
reichend Sauerstoff versorgt).
Das sind sogenannte langsame,
ruhige und lockere Dauerlaufe.
2. Training zur Verbesserung der
»speziellen Ausdauer”.
3. Training zur Verbesserung der
Laktatvertraglichkeit (Laktat:
Milchséure, die sich bei musku-
larer Belastung unter Sauerstoff-
schuld in der Muskulatur abla-
gert). Eine gelungene Kombination
dieser drei Elemente erlaubt es
lhnen, liber einen langeren Zeit-
raum schnell zu laufen.

>KEINEN METER ZU
VIEL LAUFEN

Laufen ist an sich kein besonders
zeitaufwendiger Sport, doch

die Vorbereitung auf einen Halb-
marathon beansprucht in einem
Zeitraum von zehn Wochen fast
ebenso viel Zeit wie eine Mara-
thonvorbereitung. Deshalb lautet
das Prinzip unserer Trainingsplane:
Weg mit liberfllissigen Laufkilome-
tern, um keine Zeit zu vergeuden.
Jeder Laufkilometer, der nur dem

Zeitvertreib, aber nicht einer sinn-
vollen Vorbereitung dient, ist ein
,toter* Laufkilometer oder sogar
einer, der Sie eher ermiidet als
weiterbringt. Ruhetage gehéren in
der Vorbereitung deshalb zum
Pflichtprogramm. Bei den Anfan-
gern besteht die Woche sogar aus
mehr Ruhe- als Lauftagen. Bei

den engagierten Laufern folgt fast
auf jeden Lauftag ein regenera-
tiver Tag, und selbst bei den Profis
ist ein lauffreier Tag pro Woche
Pflicht. Ein Ruhetag bedeutet,
dass an diesem Tag wirklich nichts
lauft, auch keinerlei alternative
sportliche Betatigung wie Radfah-
ren oder Schwimmen - es sei
denn, es wird ausdriicklich im Plan
darauf hingewiesen.

>DEN TRAININGS-
PLAN EINHALTEN

Ein Trainingsplan ist ein Trainings-
plan und kein Toilettenpapier!
Wenn Sie sich schon die Miihe
machen, unsere Trainingsplane zu
studieren, und schlieBlich auch
nach einem davon trainieren, dann
sollten Sie ihn auch befolgen.

Je genauer Sie sich daran halten,
desto gréBer sind lhre Erfolgs-
aussichten im Wettkampf. Sowohl
eine Uber- als auch eine Unter-
schreitung der Tempo- und Kilo-
metervorgaben sind zu vermeiden.

>DAS LAUFTEMPO
STEIGERN

Der Halbmarathon ist eine Distanz,
die direkt an der sogenannten
aerob-anaeroben Schwelle gelau-
fen wird. Zum Vergleich: In einem
10-Kilometer-Wettkampf lauft
man leicht tiber, im Marathon wie-
derum unterhalb dieser Grenze.
Die Schwelle bezeichnet den Be-
lastungsbereich, in dem die Sauer-
stoffaufnahme und der Sauer-
stoffverbrauch in den Kérperzellen
gerade noch ausgeglichen sind.
Wenn Sie diese Belastungsgrenze
tberschreiten, dann trainieren

Sie im sogenannten anaeroben
Bereich. Beim anaeroben Training
wird die Muskulatur nicht mehr
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Ruheta‘l?e gehﬁ_ren
orbereitung zum
Pflichtprogramm
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in der

ausreichend mit Sauerstoff ver-
sorgt, Ihr Kérper spaltet eingela-
gerte Glukose auf, wandelt sie in
Milchsdure um und beschafft sich
so die zum Laufen bendétigte Ener-
gie. Die Milchsaure wird schlieB3lich
in der Muskulatur abgelagert. Je
héher das Tempo ist, bei dem lhre
Muskulatur noch ausreichend mit
Sauerstoff versorgt werden kann,
desto leistungsfahiger sind Sie.
Die individuelle aerob-anae-
robe Schwelle ist der wichtigste
Gradmesser fiir den Halbmarathon-
erfolg. Messen lasst sich diese
Schwelle nur im Rahmen einer
leistungsdiagnostischen Unter-
suchung. Aber auch fiir alle, die
keine solche Untersuchung ma-
chen lassen, ist wichtig zu wissen:
Je hoher die aerob-anaerobe
Schwelle, desto schneller kann
man einen Halbmarathon laufen.
Es gibt diverse Trainingsfor-
men, um die Schwelle anzuheben,
und natiirlich haben wir diese in
unseren Trainingspldnen beriick-
sichtigt. Die wichtigste sind die
sogenannten Tempodauerlaufe.
Dabei laufen Sie tiber zunehmend
langere Abschnitte nahezu im
angestrebten Halbmarathonrenn-
tempo. Dadurch trainieren Sie
lhren Kérper darauf, mit der
Ermidung und Erschépfung der
Energiespeicher umzugehen, die
mit diesem Tempo einhergehen.

>VARIABEL BLEIBEN

Bedenken Sie bei der Gestaltung
lhres Trainingsprogramms auch,
wie viel Zeit Sie in der Woche fiir
den Sport haben. Suchen Sie sich
einen Halbmarathontermin aus
und rechnen Sie vom Veranstal-
tungstag zehn bis zwolf Wochen
zuriick. Jetzt wissen Sie, wann
lhre Trainingsvorbereitung beginnt.
Eine zehnwéchige Vorbereitung
bedeutet Gibrigens nicht, dass Sie
in den Wochen zuvor gar nichts
tun sollten. Die Trainingspléne
setzen voraus, dass Sie libers ge-
samte Jahr regelmaBig laufen.
Ubrigens: Sie kénnen die Plane
individuell ausgestalten. Nicht jede
Trainingseinheit, die an einem be-
stimmten Wochentag aufgefiihrt
ist, muss unbedingt genau an
diesem Tag stattfinden. Anderer-
seits sind die Plane nur in MaBen
variabel. Das Tagesraster dient vor
allem der besseren Orientierung,
zeigt aber auch deutlich, worauf es
bei einem planmaBigen Training
ankommt: Auf ein belastendes
Training folgt immer eine regene-
rative Einheit oder ein Ruhetag.

2. Die wichtigste Einheit: der Long Jog

DER HALBMARATHON ist zwar nur ein halber Marathon,
) aber immerhin noch 21,1 Kilometer lang. ,,Das ist aber ganz
schon viell, denkt der Laufanfinger. ,,Das ist doch gar nichts!*, fin-
det der Marathonroutinier. Fiir beide stellt sich die Frage: ,Wie lang
miussen die lingsten Vorbereitungslaufe fiir diese Distanz sein?*
Im Vergleich zu anderen Trainingsformen im Ausdauersport
scheint eigentlich nichts einfacher zu sein als der lange Lauf, der
sogenannte Long Jog: Man setzt einen Fuf$ vor den anderen, schligt
ein gemiitliches Tempo an und sieht zu, dass man moglichst weit

kommt. Doch so simpel ist die Sache nicht. Der lange Lauf vereint
eine Vielzahl von Komponenten und ist vielleicht sogar der wich-
tigste Bestandteil im Trainingsaufbau, nicht nur in der Marathon-
vorbereitung, sondern auch fiir den Halbmarathon.

Lange Laufe dienen vor allem dem Konditionsaufbau. Das erste
Ziel besteht darin, von Mal zu Mal mehr Kilometer zu schaffen, so-
dass die Ermiidung jeweils spéter einsetzt. Damit ist der lange Lauf
fur jeden Liufer von Bedeutung. Auch ein 10-Kilometer-Spezialist
wird von den Wirkungen des langen Dauerlaufs profitieren.

1. DAUER IST WICHTIGER
ALS LANGE

» Der Trainingseffekt fiir den Kérper resultiert
beim langen Lauf in erster Linie aus der Be-
lastungsdauer. Die zuriickgelegte Strecke ist
zweitrangig. Es ist vielleicht psychologisch ein-
facher, sich ein Kilometerziel zu setzen und
eine bestimmte Runde danach auszuwahlen,
doch entscheidend ist letztendlich die Zeit,
die Sie auf den Beinen sind. Ebenso wie man
in der Marathonvorbereitung keineswegs im
Training schon die gesamte Distanz laufen
muss, um am Tag X ins Ziel zu kommen, ist
dies auch beim Halbmarathon nicht nétig.

Allerdings ist die gelaufene Zeit beim Halb-
marathon kein so groBes Problem, denn eine
erhdhte orthopadische Belastung tritt erst
nach einer Laufdauer von tiber drei Stunden
ein, danach nimmt das Verletzungsrisiko
sprunghaft zu. Da aber kaum jemand beim Halb-
marathon langer als drei Stunden unterwegs
ist (die langsamsten Laufer bendtigen 2:45 bis
3 Stunden), wére es also durchaus méglich,
schon im Training Laufe von der Dauer zu ma-
chen, die dem Zeitziel fiir den Halbmarathon
entspricht — selbst wenn man zu dieser lang-
samen Gruppe gehort. Doch das ist nicht nétig,
und deshalb haben wir es in unseren Trainings-
planen auch nicht vorgeschlagen. Die positi-
ven Effekte eines Long Jogs werden schon bei
Laufen von 90 Minuten Dauer erreicht.

Wenn Sie unbedingt wollen, kénnen Sie auch
langer laufen. Aber Sie miissen wissen, dass
die erwiinschten Anpassungseffekte des Herz-
Kreislauf-Systems nicht mit jeder weiteren
Minute proportional zunehmen. Die Erfahrung
zeigt, dass der langste lange Lauf in der Vor-
bereitung auf einen Halbmarathon nach folgen-
der Formel festzulegen ist: Zielzeit minus

15 Prozent ist gleich Léange des langsten Laufs.
Bei Lauferinnen und Laufern mit einer Zielzeit
von 2:15 Stunden bedeutet das also, dass sie
im Training knapp zwei Stunden am Stiick ge-
laufen sein sollten, wenn Sie am Wettkampftag
den ganzen Halbmarathon laufend bewaltigen
wollen. Fiir Laufprofis, die unter 90 Minuten
bleiben, gilt diese Formel allerdings nicht, denn
die erwiinschten Effekte eines langen Laufs

setzen - wie schon gesagt — erst ab einer
Laufdauer von etwa 90 Minuten ein. So lange
muss also auch ein Weltklasse-Halbmarathon-
laufer in der Vorbereitung unterwegs sein, der
fiir diese Distanz im Wettkampf gerade einmal
eine gute Stunde braucht.

2. BESSER ZU LANGSAM
ALS ZU SCHNELL

» Nehmen wir an, Sie méchten den Halbmara-
thon in 2:15 Stunden schaffen, was in etwa
einem Kilometerschnitt von 6:25 Minuten ent-
spricht. Man kdnnte annehmen, dass es sinn-
voll wére, genau dieses Tempo im Ausdauer-
training anzusprechen. Doch so einfach ist die
Rechnung nicht. Bei den Anpassungsvorgén-
gen im Korper, die durch das Training ausgel6st
werden sollen, spielen viele Faktoren eine Rolle.
Es geht zum Beispiel darum, den Fettstoff-
wechsel zu trainieren, und den aktiviert man
eher mit zwar langen, aber doch relativ lang-
samen Laufen. So paradox es klingen mag:
Gerade das langsame Tempo schafft die Grund-
lage fir eine schnellere Marathon- oder Halb-
marathonzeit. Dartiber hinaus liefert einem
schon der gesunde Menschenverstand Griinde,
den FuB vom Gaspedal zu nehmen. So sind
lange Laufe im Wettkampftempo zwar viel-
leicht fiir den Kopf oder fiir das Ego wichtig,
aber fiir den Koérper sind sie so anstrengend
wie ein Rennen. Allzu schnell sind Ubertraining,
Verletzungen oder ein geschwéachtes Immun-
system die Folge. Zu schnelle Dauerlaufe sind
moglicherweise der haufigste Trainingsfehler.

Die Erfahrungen von Top-Marathonlaufern
besagen, dass der Kilometerschnitt fiir aus-
dauerorientierte Trainingseinheiten mindestens
40 bis 60 Sekunden pro Kilometer langsamer
sein sollte als das Marathonwettkampftempo.
Fuir den Halbmarathon bedeutet dies, dass die
langen Laufe eher 60 Sekunden plus X lang-
samer sein sollten als das Halbmarathon-Renn-
tempo. Genau genommen muss man diese
Aussage jedoch relativieren: Je schneller der
Laufer, also je groBRer seine Leistungsfahigkeit,
desto grofBer ist auch die Bandbreite an Lauf-
geschwindigkeiten, die er ansprechen kann,
und desto groBer ist auch die sinnvolle Diffe-

renz zwischen Wettkampftempo und Tempo
des Long Jogs. Anders ausgedriickt: Der Leis-
tungslaufer lauft beim Long Jog in Relation zu
seinem Wettkampftempo deutlich langsamer
als ein langsamerer Laufer. Fiir den Laufprofi,
der den Halbmarathon in 4 Minuten pro Kilo-
meter und schneller l1auft, ist die Laufdistanz
kein Problem, sondern das Renntempo. Die
Tempofahigkeit wird aber mit speziellen Trai-
ningsformen erworben, fiir die andere Wochen-
tage zur Verfiigung stehen. Der Profi nutzt die
langen Laufen fiir die positiven Herz-Kreislauf-
Effekte, die sich auch bei ihm nur bei lang-
samem Tempo einstellen, und nicht, um sich an
die Laufdistanz heranzutasten.

Fiir den Halbmarathon-Anfanger ist dagegen
das Lauftempo von zum Beispiel 6:25 Minuten
pro Kilometer kein Problem, es entspricht nahe-
zu dem ,Wohlfuihltempo*, mit dem er tagtaglich
unterwegs ist. Ein Lauftempo, das 60 Sekun-
den pro Kilometer langsamer ist als sein Wett-
kampftempo, kdnnte er eventuell nur durch
ziigiges Gehen verwirklichen. Er lauft also so
langsam wie méglich und nutzt die Long Jogs,
um sich an die Lauflange heranzutasten. Bei
Halbmarathon-Anféngern sind Tempoabwei-
chungen von 30 bis 40 Sekunden zwischen lan-
gem Lauf und Renntempo realistisch. Der lange
Lauf kann dabei durchaus von einigen Geh-
pausen unterbrochen sein. Es geht vor allem
darum, moéglichst lange auf den Beinen zu sein.

3. EIN LANGER LAUF
PRO WOCHE

» Auch wenn das Tempo niedrig ist, handelt
es sich beim Long Jog um ein hartes Training,
das eine Reduzierung von Umfang und Tempo
oder eine Ruhepause an den Tagen davor oder
danach erfordert. Der amerikanische Trainings-
guru Jeff Galloway hat eine Faustregel fur den
zeitlichen Abstand, den man zwischen zwei
lange Laufe legen kann, ohne an Kondition zu
verlieren: pro Meile (etwa 1,6 Kilometer) ein
Ruhetag. Nach einem 18-Kilometer-Lauf kann
man also bis zum nachsten langen Lauf 11 Tage
verstreichen lassen kann. Voraussetzung ist
allerdings, dass man in der Zeit jeden zweiten
Tag zumindest 30 Minuten lauft.



3. Die optimale Renneinteilung

WER SICH NACH UNSEREN TRAININGSPLANEN auf
) einen Halbmarathon vorbereitet und sein Zeitziel realistisch
eingeschatzt hat, kann davon ausgehen, dass er optimal eingestellt
an den Start des Halbmarathons geht — mehr aber auch nicht. Denn
nicht jeder, der im Training alles richtig gemacht hat, macht auch
im Wettkampf alles richtig. Es gibt viele Méglichkeiten im Wett-
kampf etwas falsch zu machen, aber meist dreht es sich dabei nur
um das angemessene Renntempo. Fiir die meisten Laufer empfiehlt
sich eine ganz einfache Renntaktik: Teilen Sie Ihre Zielzeit durch
die Zahl der Kilometer (also 21) und versuchen Sie, die errechnete
Zeit im Wettkampf gleichmiflig durchzulaufen. Nichts einfacher
als das, oder? Von wegen! Schon mit dem Startschuss haben die
meisten Laufer alle guten Vorsitze vergessen und lassen ihrer Ner-
vositdt freien Lauf. Es ist durchaus nicht ungewdhnlich, dass Laufer
schon auf dem ersten Kilometer 30 Sekunden schneller sind, als sie
eigentlich geplant hatten. Nicht selten freuen sie sich dabei auch
noch, dass es so viel besser lauft als erwartet. Das bose Ende kommt
spitestens ab der Hilfte der Strecke, denn von da an schwinden die
Krafte zusehends, und schliefilich fliegen die anderen Teilnehmer
an einem vorbei, die sich ihr Rennen richtig eingeteilt haben.

Wer zu schnell loslauft, verpulvert schon auf den ersten Kilometern
die Krafte, die er fiir die gesamte Strecke braucht. Das tut auf der
zweiten Hailfte nicht nur furchtbar weh, es ist auch sehr frustrie-
rend. Fiir alle Wettkampfdistanzen gibt es eine goldene Regel: In der
Ruhe liegt die Kraft. Das gilt vor allem fiir die beiden langen Distan-
zen, den Halbmarathon und den Marathon. Also méfligen Sie IThren
Schritt nach dem Startschuss! Unser Rat fiir alle Marathon- und
Halbmarathon-,,Ersttiter” lautet: Starten Sie das Rennen mit eini-
gen Gehschritten, fallen Sie dann in einen langsamen Trab und ver-
suchen Sie, erst nach 100 Metern in einen Laufschritt zu fallen. Das
fallt Thnen tbrigens viel leichter, wenn Sie nicht so weit vorn ste-
hen, wo alle um Sie herum loslegen, als ginge es schon um den Ziel-
sprint. Denn da miissen Sie mitlaufen, sonst werden Sie umgerannt.
Auch fir engagierte und ambitionierte Liufer gilt: Losspurten mit
dem Startschuss ist strengstens untersagt. Versuchen Sie, sich iiber
die ersten 500 Meter ganz langsam in ein Wohlfiihltempo hineinzu-
steigern. Kontrollieren Sie schon bei der ersten Kilometermarkie-
rung Ihr Tempo. Sind Sie zu schnell, missen Sie sofort korrigierend
eingreifen. Und wenn Sie zu langsam sind, legen Sie jetzt vorsichtig,
aber keinesfalls abrupt einen Zahn zu.

DIE 51-49-TAKTIK

» Es gibt kaum wissenschaftliche

Untersuchungen zum Thema Renn-

taktik. Eine von uns immer wieder
zitierte Untersuchung der Univer-
sity of Milwaukee (USA) kommt
allerdings zu einem interessanten
Resultat: Danach scheint die beste
Taktik fiir ein Langstreckenrennen
wie den Halbmarathon darin zu be-
stehen, sich das Tempo im Verhalt-
nis 51 zu 49 einzuteilen. Bei der
Studie erreichten jene Probanden
die schnellsten Endzeiten bei
einem Halbmarathon, die die erste
Halfte in 51 Prozent der angestreb-
ten Endzeit zuriicklegten und die
zweite Halfte in einem Tempo, das
den verbliebenen 49 Prozent ent-
sprach. Bei den meisten Laufern
blieb es auf der zweiten Halfte
nicht nur bei besagtem Tempo, sie
besaBen auch noch die Kraft fiir
ein starkes Schlussviertel und lie-
fen schneller als geplant. Die Erkla-
rung: Wer zu schnell in den Halb-
marathon startet, lauft bald tiber
seiner anaeroben Schwelle und
bildet schon in der Anfangsphase
so viel Laktat, dass eine optimale
Leistung im Schlussteil unméglich
wird. Zur Erinnerung: Die anaerobe
Schwelle bezeichnet die maximale
Belastungsintensitat, die ohne
stetig zunehmende Ubers&auerung
(Laktatbildung) moglich ist. Ober-
halb dieser Schwelle ist die Belas-

tungsdauer durch die zunehmende
Ubersauerung limitiert.

Was bedeutet die 51-49-Taktik
nun konkret fiir lhre Renneintei-
lung? Nehmen wir an, Sie wollen
den Halbmarathon in zwei Stunden
bewaltigen. Wenn Sie beide Halften
gleich schnell laufen, also 10,5 Kilo-
meter in je 60 Minuten, entspricht
das einem Tempo von 5:40 Minu-
ten pro Kilometer. Nach der 51-49-
Taktik wiirden Sie die erste Halfte
in 61:30 Minuten (5:50 Minuten
pro Kilometer) laufen und dann so
forcieren, dass Sie fiir die zweite
Halfte nur 58:30 Minuten benéti-
gen. Das entspricht einem Tempo
von 5:35 Minuten pro Kilometer.
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UNSER TIPP: Erscheint lhnen
eine solche Temposteigerung

zu extrem, dann entwickeln Sie
doch einfach lhre eigene Taktik
nach diesem Vorbild. Es miissen ja

nicht genau 51 und 49 Prozent sein.

Hauptsache, der erste Teil wird
langsamer gelaufen als der zweite.
Wenn Sie sich das Rennen so ein-
teilen, dass Sie auf der ersten
Streckenhalfte etwas langsamer
sind als das errechnete Durch-
schnittstempo fiir Ihr Zeitziel, sind
Sie auf jeden Fall auf der sicheren
Seite. Langsamer wird die erste
Streckenhélfte schon dadurch,
dass Sie am Start bewusst lang-
sam laufen und sich danach Zeit

ERNAHRUNG: KEINE EXTRAWURSTE

Sie fragen sich vielleicht, ob man sich in der Vorbereitung auf einen Halbmarathon und wéahrend
des Rennens anders ernahren sollte als bei einem Marathon. Die Antwort lautet: ,,Jein“.

lassen, sich an lhr geplantes Renn-
tempo heranzutasten.

Nehmen wir an, dass Sie beim
Halbmarathon erst nach 5 Kilo-
metern im Bereich der errechneten
Zwischenzeiten laufen, dann kann
man davon ausgehen, dass Sie
etwa bei der Hélfte das oben ange-
sprochene eine Prozent Giber Plan
liegen. Nehmen Sie sich schlieB3-
lich vor, ab Kilometer 14 das Tempo
ganz vorsichtig noch einmal zu
steigern und die letzten zwei Kilo-
meter alles zu geben, dann haben
Sie im Idealfall einen nahezu linear
ansteigenden Tempoverlauf. Genau
so machen es (ibrigens die Welt-
klasselaufer im Halbmarathon...

Eine ausgewogene, kohlenhydratreiche Erndhrung ist jedem Ausdauersportler zu empfehlen, egal ob er einen
Marathon oder Halbmarathon lauft. Wenn Sie sich verniinftig erndhren und téglich im Schnitt etwa 60 Prozent
lhrer Kalorien in Form von Kohlenhydraten zu sich nehmen, dann brauchen Sie Ihre Ernahrung in den letzten
Tagen vor dem Halbmarathon nicht umzustellen. Das vom Marathon bekannte ,,Carboloading”, also das ,,Tanken*
von Kohlenhydraten am Tag vor dem Wettkampf, lohnt sich erst ab Distanzen jenseits von 25 Kilometern, es

sei denn, der Halbmarathonkurs ist sehr hiigelig. Berglaufen verbrennt so viel Muskelglykogen, das sich bei stark
profilierten Strecken ein Carboloading schon ab einer Distanz von 10 Kilometern lohnt.

Die Flussigkeitsaufnahme ist wahrend eines Halbmarathons iibrigens nur halb so wichtig wie bei einem Mara-
thon. Natiirlich schadet es auch ambitionierten Laufern nicht, beim Laufen zu trinken, aber ob sie dadurch
schneller ins Ziel kommen, ist zu bezweifeln. Im Allgemeinen geht man davon aus, dass Sportgetréanke erst nach
45 bis 75 Minuten Wirkung zeigen. Wer liber zwei Stunden fiir die Distanz benétigt, sollte mindestens dreimal
zwischendurch trinken. Eine entscheidende Rolle spielt auch das Wetter: Je warmer es am Wettkampftag ist,
desto mehr miissen Sie trinken und desto eher sollten auch die schnelleren Laufer zur Flasche greifen.

l.l:. Tempotabelle
fiir den Halbmarathon

WICHTIG: DIESE TABELLE LIEFERT EINE LINEARE DARSTELLUNG
) des Renntempos. Sie nimmt keine Riicksicht auf die individuelle Renntaktik oder -ein-
teilung. Wenn Sie zum Beispiel unter zwei Stunden bleiben wollen, miissen Sie im Schnitt
5:40 Minuten pro Kilometer laufen. Nach der 51-49-Taktik miissten Sie die erste Halfte
etwa in einem 5:45-Minuten-Tempo und die zweite in einem 5:35-Minuten-Tempo laufen.

1km 5 km 10 km 15 km 20 km 21,09 km

3:00 15:00 30:00 45:00 1:00:00 1:03:18

6:30 32:30 1:05:00 1:37:30 2:10:00 2:17:06

,»Ich wiirde gern wissen, wie gut mein
Halbmarathonergebnis im Verhiltnis

zu Resultaten iiber andere Distanzen ist.
Wie kann ich das ermitteln?“

» |hre Wettkampfsaison liegt hinter lhnen, und nun wollen Sie wissen, wie gut lhre Wett-
kampfergebnisse tatsédchlich waren und welches Ergebnis im Verhéltnis das beste war?
Rechnen Sie Ihre Wettkampfergebnisse in Sekunden um und teilen Sie die unten angege-
benen Zeiten durch lhre eigenen, dann erhalten Sie einen Wert, der lhre Leistungen in ein
prozentuales Verhaltnis zu denen der weltbesten Liuferinnen und Laufer setzt.*

3579 7610

1795,0 3948 8331

*100 Prozent entsprechen etwa den Ergebnissen der weltbesten
Lauferinnen und Laufer auf den entsprechenden Strecken.

,,Jch bin in meiner
Halbmarathonvor-
bereitung permanent
hungrig und miide.
Ist das normal?“

» Das von Ihnen beschriebene Phdanomen
ist nichts Ungewohnliches, denn fiir eine
Wettkampfvorbereitung — speziell fir die
langen Distanzen — gelten zwei Regeln:
Wer mehr trainiert, muss mehr essen:
m Fir jeden Kilometer, den Sie im Trai-
ning mehr als sonst laufen, benétigen Sie
etwa 60 Kalorien extra — auf3er Sie wollen
oder miissen abnehmen. Laufen Sie 60 statt
40 Kilometer, dann brauchen Sie pro Woche
1200 Kalorien mehr, miissen also téaglich
circa 170 Kalorien zusétzlich zu sich nehmen.
Wer mehr trainiert, muss auch
= mehr schlafen: Wer zu wenig schlaft,
gibt dem Korper nicht gentligend Zeit, um
zu regenerieren. Bei einem gesteigerten
Trainingsaufwand gilt folgende Faustregel:
Fiir jede zusatzlichen zehn Trainingskilo-
meter pro Woche brauchen Sie 15 Minuten
mehr Schlaf pro Nacht. Wer statt 40 nun
60 Kilometer wochentlich lauft, sollte dem-
zufolge taglich 30 Minuten mehr schlafen.
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,»,Gibt es eigentlich
eine Moglichkeit
festzustellen, ob ich
zu viel trainiere?“

» Ja, die gibt es. Machen Sie dazu folgen-
den Test: 1. Legen Sie sich 10 Minuten ruhig
und entspannt hin. Stehen Sie anschlie-
Bend langsam auf und warten Sie exakt

12 Sekunden, bevor Sie 6 Sekunden lang
lhren Puls messen. Schreiben Sie die Puls-
zahl auf. 2. Messen Sie exakt 90 Sekunden,
nachdem Sie aufgestanden sind, noch ein-
mal lhren Puls, diesmal tiber eine halbe
Minute. Notieren Sie sich wieder die Zahl.
3. Multiplizieren Sie nun die erste Zahl mit
10 und die zweite mit 2, dann erhalten Sie
jeweils einen Wert, der die Herzfrequenz
pro Minute angibt. 4. Machen Sie diesen
Test jeden Tag zur selben Tageszeit. Sind
Sie Uibertrainiert oder laufen Sie Gefahr, zu
viel zu trainieren, kénnen Sie liber einen
langeren Zeitraum einen Anstieg der Herz-
frequenz im Test beobachten. Bleibt die
Herzfrequenz gleich oder sinkt sie, besteht
kein Anlass, das Training zu verandern.



5. Die besten Halbmarathon-Trainingsplane

ZIEL: HALBMARATHON IN 2:00 BIS 2:15

Aufwand: dreimal trainieren pro Woche

STUNDEN

1. Woche 4.Woche 9.Woche
30 Min. lockerer 35 Min. lockerer 35 Min. lockerer 30 Min. lockerer
Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf
10 Min. langsamer
35 Min. lockerer 40 Min. mit Tempo- - - Dau'erlauf, dann 4'x
Dauerlauf, dann eensenaeh 45 Min. mit Tempo- 5 Min. schnell (zwi-
3 Steigerungen Gefiihl (Fahrtspiel) wechseln nach schen Belastungen
Gefuhl (Fahrtspiel) jeweils 4 Min. Trab-
pause), anschlie-
Bend 10 Min. lang-
samer Dauerlauf
; 90 Min. langsamer ;
50 Min. langsamer 75 Min. langsamer Baaraur g 60 Min. langsamer
Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf
10. Woche

30 Min. lockerer
Dauerlauf

35 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefiihl (Fahrtspiel)

50 Min. langsamer
Dauerlauf

35 Min. lockerer
Dauerlauf

10 Min. langsamer
DL, dann 4 x 3 Min.
schnell (zwischen
Belastungen je

3 Min. Trabpause),
anschl. 10 Min.
langsamer DL

10 Min. lockerer
Dauerlauf, dann
2 Steigerungen

10-km-Wettkampf
oder Testlauf tiber
dieselbe Distanz
(mit je 5 bis 10 Min.
Ein- und Auslaufen)

35 Min. langsamer
Dauerlauf

10 Min. langsamer
Dauerlauf, dann

4 x 4 Min. schnell
(zwischen Belas-
tungen jeweils

4 Min. Trabpause),
anschl.10 Min. lang-
samer Dauerlauf

120 Min. langsamer
Dauerlauf

30 Min. lockerer
Dauerlauf

5 Min. langsamer
DL, dann 3 Kilome-
ter im angestreb-
ten Halbmarathon-
Renntempo, 5 Min.
langsamer DL

10 Min. langsamer
Dauerlauf, dann
2 Steigerungen

Halbmarathon

RS B

30 Min. lockerer
Dauerlauf

40 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefiihl (Fahrtspiel)

65 Min. langsamer
Dauerlauf

30 Min. langsamer
Dauerlauf

45 Min. lockerer
Dauerlauf

80 Min. langsamer
Dauerlauf

DAS RICHTIGE TEMPO

ERLAUTERUNGEN ZU DEN BEGRIFFEN UND ABKURZUNGEN
DER TRAININGSPLANE

DL

Dauerlauf

TP

Trabpause (Pause zwischen Belastungen)

langsamer DL

Puls etwa 70 bis 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz

ruhiger DL

Puls etwa 75 bis 80 Prozent der maximalen Herzfrequenz

lockerer DL

Puls etwa 80 Prozent der maximalen Herzfrequenz

ziigiger DL

Puls etwa 80 bis 85 Prozent der maximalen Herzfrequenz

Fahrtspiel

Wechselndes Tempo liber verschieden lange Teilstticke. Der
Laufer bestimmt Tempo und Lange der Belastungen selbst

Renntempo

Tempo, das Sie bei einem Wettkampf unter Normalbedingungen
laufen kénnen

Steigerungen

Lauf tiber eine Strecke von 80 bis 100 Metern, bei dem das
Tempo kontinuierlich vom Trab bis zum Sprint gesteigert wird

TL

Tempolaufe (immer mit 10 Minuten Ein- und Auslaufen
vor- und nachbereiten!)

ZIEL: HALBMARATHON IN 1:45 BIS 2:00 STUNDEN

Aufwand: viermal trainieren pro Woche

1. Woche

(7]

40 Min. lockerer
Dauerlauf

35 Min. lockerer
Dauerlauf, dann
5 Steigerungen

30 Min. zligiger
Dauerlauf

40 Min. langsamer
Dauerlauf

45 Min. lockerer
Dauerlauf

40 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefiihl (Fahrtspiel)

30 Min. lockerer
Dauerlauf

60 Min. langsamer
Dauerlauf

45 Min. lockerer
Dauerlauf

45 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefuhl (Fahrtspiel)

40 Min. langsamer
Dauerlauf, dann
5 Steigerungen

20 Min. langsamer
Dauerlauf, 30 Min.
ziigiger Dauerlauf,
20 Min. langsamer
Dauerlauf

RN

40 Min. lockerer
Dauerlauf

10 Min. langsamer
Dauerlauf, dann

4 x 5 Min. schnell
(zwischen Belas-
tungen jeweils

4 Min. Trabpause),
dann 10 Min. lang-
samer Dauerlauf

40 Min. lockerer
Dauerlauf

80 Min. langsamer
Dauerlauf

40 Min. lockerer
Dauerlauf

35 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefuhl (Fahrtspiel)

30 Min. lockerer
Dauerlauf

50 Min. langsamer
Dauerlauf

0

45 Min. lockerer
Dauerlauf

40 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Geflihl (Fahrtspiel)

30 Min. lockerer
Dauerlauf

60 Min. langsamer
Dauerlauf

45 Min. langsamer
Dauerlauf

10 Min. langsamer
DL, dann 5 x 4 Min.
schnell (zwischen
Belastungen je-
weils 4 Min. TP),
anschl. 10 Min.
langsamer DL

40 Min. lockerer
Dauerlauf

100 Min. langsamer
Dauerlauf

10.Woche

30 Min. lockerer DL

5 Min. langsamer
DL, dann 3 Kilome-
ter im angestreb-
ten Halbmarathon-
Renntempo, 5 Min.
langsamer DL

10 Min. langsamer
Dauerlauf, dann
5 Steigerungen

Halbmarathon

EEEE BEEEE EEE

40 Min. lockerer
Dauerlauf

40 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefiihl (Fahrtspiel)

30 Min. lockerer
Dauerlauf

55 Min. langsamer
Dauerlauf

ENEEE EEEE EEEEE

40 Min. langsamer
Dauerlauf

10 Min. langsamer
Dauerlauf, dann

5 x 3 Min. schnell
(zwischen Belas-
tungen jeweils

3 Min. Trabpause),
anschl.10 Min. lang-
samer Dauerlauf

40 Min. lockerer
Dauerlauf

80 Min. langsamer
Dauerlauf
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Bedenken Sie bei
der Auswahl Ihres
Programms auch,

wie viel Freizeit Sie
tatsiachlich haben

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



ZIEL: HALBMARATHON IN 1:30 BIS 1:45 STUNDEN

Aufwand: flinfmal trainieren pro Woche

1. Woche

SA
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45 Min. lockerer
Dauerlauf

45 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefihl (Fahrtspiel)

35 Min. lockerer
Dauerlauf

40 Min. lockerer
Dauerlauf, dann
5 Steigerungen

60 Min. langsamer
Dauerlauf

3.Woche

45 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, an-
schlieBend 5 x 3
Min. schnell (zwi-
schen Belastungen
jeweils 2 Min. TP),
dann 10 Min. laDL

40 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
20 Min. schnell (ca.
20 Sek./km langs.
als angestr. Halb-
marathon-Tempo),
anschl. 10 Min. laDL

80 Min.
langsamer DL

DasTraining ist
kein Wettkampf!
Da geht man nicht
an die Grenzen,
das spart man sich

fiir den Tag X

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

2.Woche

SA

40 Min. lockerer DL

45 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefuhl (Fahrtspiel)

40 Min. lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 20 Min.
schnell (ca. 20 Sek./
km langsamer als
angestrebtes Halb-
marathon-Tempo),
dann 10 Min.
langsamer DL

70 Min.
langsamer DL

40 Min. lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 4 x 6 Min.
schnell (zwischen
Belastungen jeweils
4 Min. TP), dann 10
Min. langsamer DL

45 Min. lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 30 Min.
schnell (ca. 20 Sek./
km langsamer als
angestrebtes Halb-
marathon-Tempo),
dann 10 Min. laDL

70 Min. laDL

40 Min. lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 4 x 4 Min.
schnell (zwischen
Belastungen je-
weils 3 Min. TP),
anschl. 10 Min.
langsamer DL

30 Min.
langsamer DL

30 Min. lockerer
DL, dann 5 Steige-
rungen

10-km-Rennen
oder Testlauf tiber
dieselbe Distanz

8.Woche

A

40 Min. lockerer
Dauerlauf

10 Min. langsamer
DL, dann 15 x 1 Min.
schnell (zwischen
Belastungen je-
weils 1 Min. TP),
dann 10 Min. lang-
samer DL

30 Min. langsamer
Dauerlauf

30 Min. lockerer
Dauerlauf, dann
5 Steigerungen

10-km-Wettkampf
oder Testlauf tiber
dieselbe Distanz

6.Woche

40 Min. laDL

10 Min. laDL, dann
2 x 10 Min. schnell
(zwischen Belas-
tungen je 5 Min. TP),
dann 10 Min. laDL

40 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
30 Min. schnell

(ca. 20 Sek./km
langsamer als das
angestrebte Halb-
marathon-Tempo),
anschl. 10 Min. laDL

90 Min. laDL

9.Woche

45 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
2 x 10 Min. schnell
(zwischen Belas-
tungen je 5 Min. TP),
dann 10 Min. laDL

35 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
25 Min. schnell

(ca. 20 Sek./km
langsamer als das
angestrebte Halb-
marathon-Tempo),
anschl. 10 Min. laDL

60 Min. laDL

45 Min. lockerer DL
45 Min. lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 4 x 5 Min.
schnell (zwischen
Belastungen
jeweils 3 Min.
Trabpause),
anschl. 10 Min.
langsamer DL

35 Min.
lockerer DL

100 Min.
langsamer DL

10.Woche

20 Min. lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 4 x 3 Min.
schnell (zwischen
Belastungen
jeweils 2 Min.
Trabpause),
anschl. 10 Min.
langsamer DL

30 Min.
lockerer DL

20 Min.
langsamer DL

Halbmarathon

ZIEL: HALBMARATHON IN 1:20 BIS 1:30 STUNDEN

Aufwand: sechsmal trainieren pro Woche

1. Woche

F
SA

45 Min. lockerer
DL, dann
5 Steigerungen

10 Min. langsamer
DL, dann 5 x 4 Min.
(oder 5 x 1000 Me-
ter) schnell (zwi-
schen Belastungen
jeweils 2 Min. TP),
dann 10 Min.
langsamer DL

40 Min. lockerer DL
50 Min. zligiger DL
40 Min. lockerer DL

80 Min.
langsamer DL

45 Min. loDL

10 Min. laDL, dann
7 x 4 Min. (oder 7 x
1000 Meter) schnell
(je 2 Min. TP),

dann 10 Min. laDL

45 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, 20
Min. schnell (ca. 10-
15 Sek./km langs.
als angestr. Halb-
marathon-Tempo),
dann 10 Min. laDL

40 Min. lockerer DL
90 Min. laDL

3.Woche

40 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
3 x 7 Min. schnell
(je 4 Min. TP), dann
10 Min. laDL

50 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
30 Min. schnell
(ca.10-15 Sek./km
langsamer als ange-
strebtes Halbmara-
thon-Tempo), dann
10 Min. laDL

40 Min. lockerer DL

90 Min.
langsamer DL

4.Woche

45 Min. lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 4 x 7 Min.
(oder 4 x 2000 Me-
ter) schnell (zwi-
schen Belastungen
jeweils 4 Min. Trab-
pause), dann 10
Min. langsamer DL

40 Min. lockerer DL

50 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefuhl (Fahrtspiel)

40 Min. lockerer DL

90 Min. laDL

40 Min. laDL
50 Min. loDL

10 Min. laDL, dann
3 x 9 Min. (oder

3 x 2500 Meter)
schnell (4 Min. TP),
dann 10 Min. laDL

40 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
35 Min. schnell
(ca.10-15 Sek./km
langsamer als ange-
strebtes Halbma-
rathon-Tempo),
dann 10 Min. laDL

100 Min. laDL
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»Wie lang sollte die
Erholungszeit nach
einem Halbmarathon-

wettkampf sein?“

Die RUNNER’S-WORLD-Regel lautet:
Fur jeden Wettkampfkilometer muss man
einen halben Tag stark reduziertes Training

einplanen. Das hei3t: Nach einem

21-Kilometer-Lauf braucht man mindestens

zehn Erholungstage
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45 Min. lockerer DL
50 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
15 x 1 Min. schnell
(zwischen Belas-
tungen je 1 Min. TP),
dann 10 Min. laDL

40 Min. lockerer
DL, dann 5 Steige-
rungen

40 Min. loDL, dann
5 Steigerungen

10-km-Rennen
oder Testlauf tiber
dieselbe Distanz

|

~N

[72)

35 Min. lockerer DL

50 Min.
lockerer DL

10 Min. laDL, dann
6 Kilometer im
angestrebten Halb-
marathon-Tempo,
dann 10 Min. laDL

45 Min.
lockerer DL

40 Min. lockerer
DL, dann 5 Steige-
rungen

10-km-Rennen
oder Testlauf tiber
dieselbe Distanz

8.Woche

F

40 Min.
langsamer DL

50 Min.
langsamer DL

10 Min. laDL, dann
4 x 7 Min. (oder

4 x 2000 Meter)
schnell (jeweils

3 Min. TP), dann
10 Min. laDL

40 Min. lockerer DL

45 Min. mit Tempo-
wechseln nach
Gefuhl (Fahrtspiel)

120 Min.
langsamer DL

! )
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40 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
3 x 9 Min. (oder

3 x 2500 Meter)
schnell (4 Min. TP),
dann 10 Min. laDL

45 Min. lockerer DL

10 Min. laDL, dann
30 Min. schnell (ca.
10-15 Sek./km lang-
samer als das Halb-
marathon-Tempo),
dann 10 Min. laDL

40 Min. lockerer DL
60 Min. laDL

10.Woche

35 Min.
lockerer DL

10 Min. langsamer
DL, dann 3 Kilome-
ter im angestreb-
ten Halbmarathon-
Tempo, dann 5 Min.
langsamer DL

25 Min.
lockerer DL

20 Min. langsamer
DL, dann 5 Steige-
rungen

Halbmarathon



