STEFFNYS TIPPS

Das Laufmotto lautet: Lacheln statt Hecheln

Der StZ-Laufexperte
Herbert Steffny weil,
wo’s langgeht. Bis
zum Stuttgarter-Zei-
tung-Lauf am 23. Juli
gibt er alle 14 Tage

- Tipps rund ums Lau-
fen. Heute stellt er
Teil eins seines Trai-
ningsplans vor.

—
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Eine Halbmarathonteilnahme gehort griind-
lich vorbereitet. Dafiir habe ich speziell fiir
die StZ einen 12-Wochen-Trainingsplan ge-
schrieben - das Ziel heiRt: gut ankommen.
Die Zeit ist bei der Premiere zweitrangig!
Ordentliche Laufschuhe, ausreichend Schlaf,
gute Erndhrung und Gymnastik sind trai-
ningsbegleitend notwendig. Ausgangsbasis
ist, dass Sie problemlos drei Laufeinheiten
mit insgesamt 20 Kilometern pro Woche
schaffen. Nun wird das Training variabler.
Der Trainingsumfang und ein langer Lauf am
Wochenende werden schrittweise gestei-
gert. Thr lingster Lauf sollte bereits {iber
zehn bis zwdolf Kilometer gehen. Der Wo-
chenplan besteht aus ein bis zwei Dauerldu-
fen, einer flotteren Einheit und einem linge-
ren, langsamen Dauerlauf. Spdter wird der
Umfang auf viermal pro Woche gesteigert.
Am besten suchen Sie eine flache Strecke
mit ebenem Waldboden und vermessenen
Kilometerabschnitten (Radweg entlang einer
LandstraBe, Fahrradcomputer) und rechnen
auf die Gesamtdistanz hoch. Die Kontrolle
und gleichmaRige Einteilung des Trainings-
tempos fdllt dadurch leichter. Im Wettkampf
sollte man spdter auch nach Zwischenzeiten
laufen kénnen. Die Herzfrequenzmessung ist
beim Wettkampf im Lauferpulk sehr stéran-
fallig; im Training ist der Einsatz eines
Herzfrequenzmessers aber sinnvoll. Beim
Trainingsplan wird das Tempo in Prozent
der maximalen Herzfrequenz angegeben. Ih-
ren Maximalpuls kénnen Sie nach der For-
mel 220 minus Lebensalter abschdtzen. Eine
40-jdhrige Frau hatte einen Maximalpuls
von etwa 180. Fiir den langen Sonntagslauf
bei 70 Prozent errechnet sich die Zahl 126.
Ein Puls von 120 bis 130 ware also richtig.
Da nicht wenige von dieser Formel ab-
weichen, sollten Sie unbedingt das Kérperge-
fiihl und die Atmung beachten. Beim norma-
len Dauerlauf (70 bis 80 Prozent) sollten Sie
sich miihelos unterhalten kénnen, der lange
Lauf wdre noch ein wenig langsamer und
selbst beim flotten Dauerlauf (80 bis 85
Prozent) bleiben Sie gerade noch im Sauer-
stoffgleichgewicht. Das Gefiihl unterwegs ist
niemals gehetzt oder verkrampft, sondern
locker, aber schneller als beim normalen
Dauerlauf. Es gelten die Regeln: ,Laufen
ohne Schnaufen“ oder ,Licheln statt He-
cheln!“ Bei {iber 85 Prozent iiberschreiten
Sie die so genannte anaerobe Schwelle und
kommen in den roten Bereich. Sie werden
zunehmend hecheln und japsen! Wirklich

12-WOCHEN-PLAN FUR HALBMARATHON, TEIL 1, BEGINN: 1. Mai

1. Woche, ca. 25 km 2. Woche, ca. 31 km 3. Woche, ca. 31 km
Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km
Montag Montag Montag
Dienstag Dienstag DL 40 min 6 Dienstag DL 50 min 7
Mittwoch DL 40 min 6 Mittwoch Mittwoch
Donnerstag Donnerstag DL 50 min 7 Donnerstag DL 40 min 6
Freitag DL 50 min 7 Freitag Freitag

TDL 50 min
Samstag Samstag DL 40 min 6 Samstag (darin 30 min 8
80%maxHF)

Sonntag IgDL 80 min 12 Sonntag IgDL 80 min 12 Sonntag IgDL 70 min 10
4. Woche, ca. 35 km 5. Woche, ca. 27 km 6. Woche, ca. 32 km
Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km

Montag Montag Montag
Dienstag DL 50 min 7 Dienstag DL 50 min 7 Dienstag DL 40 min 6
Mittwoch Mittwoch Mittwoch
Donnerstag DL 40 min 6 Donnerstag DL 40 min 6 Donnerstag DL 50 min 7
Freitag Freitag Freitag
TDL 50 min
Samstag (darin 30 min 8 Samstag Samstag DL 30 min 5
80-85%max HF)
10 km Testren-
Sonntag IgDL 90 min 14 Sonntag nen (bis 14 Sonntag IgDL 90 min 14
90%maxHF)
maxHF = maximale Herzfrequenz; DL= Dauerlauf (75% maxHF); IgDL= langer Dauerlauf (70%maxHF); TDL = Tempodauerlauf (80-85%maxHF);
FSP = Fahrtspiel, Tempowechselldufe bei 85-90% maxHF (flotter Abschnitt) und 70% Trabpause; HM-Tempo = errechnetes Halbmarathontempo Quelle: StZ/Herbert Steffny GmbH

auBer Atem, also im roten Bereich, kommen
Sie vielleicht nur bei den Zehnkilometer-
Testwettkdmpfen gegen Ende. Der Halbmara-
thon wird selbst von Weltklasseldufern
nicht im roten Bereich gelaufen! Drei viertel
aller Freizeitlaufer macht sich unnotig Stress
und rennt zu schnell im Training.

Ziel der sonntdglich immer linger wer-
denden ruhigen Liufe ist die VergrofSerung
der Energiespeicher, das Fettstoffwechsel-
training, die orthopadische Gewéhnung und
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das Verlieren der Angst vor der langen
Strecke. Sie sollten die Liufe wie angegeben
nur schrittweise verlingern und nicht gleich
21 Kilometer probieren. Zu schnelle Steige-
rungen sind fiir die Knochen immer sehr
riskant. Wer sich zwei Wochen vor dem

Halbmarathon bis auf 18 Kilometer vorgear-
beitet hat, wird, vom Adrenalin befliigelt,
am Wettkampftag die letzten Kilometer
auch noch schaffen. Beim langen Dauerlauf
sollte insbesondere bei Wirme unterwegs
unbedingt getrunken werden, da die Wasser-
verluste hoch sein kénnen.

Zwei vorbereitende Testwettkdmpfe auf
flacher Strecke sollten zum Sammeln von
Erfahrung unbedingt eingeplant werden.
Das wdre der optimale Weg der Vorberei-
tung, damit lhnen unvermeidliche Einsteiger-
fehler nicht beim Halbmarathon unterlau-
fen. Wo und wann Vorbereitungswett-
kdampfe in Ihrer Region stattfinden, erfahren
Sie beim Lauftreff, im Sportfachgeschaft, aus
Laufmagazinen oder im Internet etwa unter
www.lauftreff.de oder www.laufreport.de.
Aus den Zehnkilometerwettkdampfen kénnen
Sie errechnen, was fiir eine Zeit spater
realistisch beim Halbmarathon drin ist. Beim
ersten Testlauf machen Sie vielleicht noch
Fehler, gehen zu schnell an oder auch zu
langsam. Beim zweiten Zehnkilometerwett-
kampf laufen Sie eine aussagekrdftigere Zeit,
die Sie hochrechnen konnen. Thre mogliche
Halbmarathonzeit als Debiitant entspricht
der Zeit {iber zehn Kilometer multipliziert
mit 2,333. Wer zehn Kilometer in 55 Minu-

ten lduft, kann etwa 2:08 Stunden anvisie-
ren (55 min x 2,333 = 128 min).

Nun konnen Sie auch die mogliche
Durchgangszeit pro Kilometer fiir eine Zwi-
schenzeitenkontrolle errechnen und die
Tempoldufe in der vorletzten Woche entspre-
chend gestalten (zum Beispiel: 128 Minu-
ten/21,1 = 6:04 min pro Kilometer, also
dreimal drei Kilometer in 18:12 min). Wem
das zu akademisch ist, der kann diese Ein-
heit durch folgende Tempowechselldufe
(Fahrtspiel) ersetzen: (dreimal 15 bis 20
Minuten bei 85 Prozent, dazwischen zehn
Minuten Traben bei 70 Prozent). Bei allen
flotten Trainingseinheiten und Wettkamp-
fen sollten Sie sich die ersten zehn Minuten
langsam einlaufen und auch am Ende fiinf
bis zehn Minuten locker auslaufen. Bei die-
sen Einheiten sind daher in der Tageskilome-
terzahl (letzte Spalte) auch das Ein- und
Auslaufen mit einberechnet. Diese Tageskilo-
meter dienen der groben Orientierung. Sie
sind fiir einen Ldufer, der Dauerldufe mit
einer Geschwindigkeit von etwa 6:20 Minu-
ten pro Kilometer trainiert, hochgerechnet.

Weitere Infos: Herbert Steffny, ,Das grofSe
Laufbuch* (Siidwestverlag) und www.her-
bertsteffny.de



