ALLES RICHTIG GEMACHT

lhr personlicher Trainingsplan fiir einen (Halb-) Marathon

Sie wollen im Herbst an einem
Marathon oder Halbmarathon
teilnehmen? Prima, dann hat Sie der
erste Teil unserer Trainingsplanung
im letzten Heft ja schon einmal
theoretisch auf das vorbereitet, was
Sie von nun an in die Praxis umsetzen
konnen. Geben Sie Ihrer Vorbereitung
eine Struktur und holen Sie mit
unserer Trainingsplinen alles aus sich
heraus!

Standardplane gefragt
Besonders in der Vorbereitung auf einen
Halbmarathon oder Marathon erfreu-
en sich standardisierte Trainingsplane
grofSer Beliebtheit — obwohl sie den
individuellen Anforderungen einzelner
Laufer kaum gerecht werden. Die
Erfahrungen aus der Leistungsdiagnos-
tik zeigt immer wieder, dass nur ein
Ausdauertest mittels Laktatmessung
oder Spirometrie der richtige Einstieg
in ein effektives Training ist. Kennt man
aber seine individuellen Ausgangs-
werte, kann man mit solchen Planen
sehr gut arbeiten.

In den kommenden Ausgaben geben
wir Thnen Trainingsplane an die Hand,
die auf einen Halbmarathon oder Mara-
thon im Herbst ausgelegt sind. Dabei
orientieren sich die Vorgaben an Halb-
marathon - Zielzeiten von 1:20, 1:40
beziehungsweise 2:00 Stunden, die
angepeilten Finisherzeiten fiir die 42,195-
km-Strecke liegen bei 3:20, 3:40 bezie-
hungsweise 4:00 Stunden. Die entspre-
chende Intensitit (GA 1, GA 2, GA 3
und EB) sollten im Vorfeld leistungs-
diagnostisch bestimmt werden. Als Ori-
entierung sollten Sie die in Tabelle 1
genannten Geschwindigkeiten errei-
chen. Ein Beispiel: Ein Laufer mit der
angestrebten Zielzeit von 3:40 Std. soll-
te spatestens 2 Monate vor seinem Wett-
kampf in der Lage sein, das vorgegebe-
ne GA 2-Training zwischen 10,2 und
11,8 km/h zu absolvieren. Ein Halbma-
rathonlédufer mit einer Wunschzeit von
2:00 Std. sollte einen Entwicklungsbe-
reich entsprechend einer Geschwindig-
keit grofSer 12,0 km/h erreichen.

von Axel Dorrfufd

Orientierungspunkte

Um die einzelnen Zielzeiten fiir die Mara-
thon- beziehungsweise Halbmarathon-
strecke besser einschitzen zu konnen,
hilft Tabelle 2: Sie finden dort die Durch-
schnittsgeschwindigkeit, die Zeit pro
gelaufenem Kilometer sowie Thr dafiir
notwendiges Trainingspensum. So kon-
nen Sie im Vorfeld tiberlegen, ob Sie
uiberhaupt die Zeit haben, sich auf Thr
angestrebtes Ziel vorzubereiten.

Wie in unserer Ausgabe 04/2004 bereits
einfithrend erwéhnt, erfolgt die Vorbe-
reitung auf einen Wettkampf stets in
Phasen. Nachfolgend finden Sie die
exakte Periodisierung tiber 6 Monate
fur Thren Herbstwettkampf:

1. Vorbereitungsperiode

Zeitraum: April — Juli

Ziele:

—> Ausbau der allgemeinen und spezi-
fischen Grundlagenausdauer

—  Schulung des Fettstoffwechsels und

Axel Dorrfufl

Der Diplom - Sportwissenschaftler
leitet das Zentrum fiir Gesundheits-
und Leistungssport contract:relax
in der Nahe von Nirnberg (mit neu-
em Diagnostikstitzpunkt in Miin-
chen). Im RUNNING-Experten-Team
ist DorrfufS Ansprechpartner fur die
Themen Leistungsdiagnostik und
Trainingsplanung.

fInfos

info@contractrelax.de
www.contractrelax.de

Okonomisierung des Kohlenhydrat-
stoffwechsels

Erhohung der aeroben und anaer-
oben Kapazitat

Okonomisierung des Herz-Kreis-
lauf-Systems

Stabilisation des aktiven und passi-
ven Bewegungsapparates (Ausgleich
muskularen Dysbalancen, Praventi-
on vor Uberlastung und Verletzung)
Allgemeine Ausrichtung des Lebens-
stils auf den Wettkampf durch Anpas-
sung der Ernghrung (Optimale Nahr-
stoffversorgung, Korpergewicht),
Regeneration, mentales Training

Inhalte:

Dauerlaufe (vorwiegend GA 1)
Fahrtspiele (Tempowechselldufe)
Spater: Intervalle

Laufschule

Kriftigung Rumpf und Beine durch
allgemeine Athletik (aA)

AERR

2. Wettkampfperiode

Zeitraum: August — September

Ziele:

—> Ausbau der Grundlagenausdauer
und Steigerung der wettkampfspe-
zifischen Ausdauer (GA 2)
Okonomisierung des Kohlenhydrat-
stoffwechsel tiber langere Strecken
Psychologische Vorbereitung
Training des Wettkampfverhaltens
(Taktik, Nahrungsaufnahme, Beklei-
dung)

:

b

Inhalte:

Lange Dauerliufe
Fahrtspiele
Crescendolaufe

Kurze Tempodauerldufe
Intervalle

Laufschule

Kraftigung Rumpf, Beine

Testwettkampfe:
—> 10 km-Laufe: 0-3
—> Halbmarathon: 0 - 1
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Trainingsbereiche tbersicht Trainingsvorbereitung
Ziel | GAI GAl KA/GA Il EB Ziel | km/h | min/km | @ km/Woche | Trainings- | 10km-Test | 21km-Test
4:00©9,2/6:31min  |H11,0/5:27 min | D 12,0/5:00 min| > 12,0 einheiten/
3:40| 10,2/5:52min  |D11,8/5:05min | D 12,8/4:41 min | > 12,8 Woche
3:20| ©11,0/5:27 min D 12,9/ 4:39 mi B 13,7/ 4:2R min > 13
2:00| ©9,0/6:40 min P107/5:36min|  D120/5:00min  >12d | 400|106 15:39 50 4 0:50 1:52
1:40| D11,0/5:27 min | D 12,7/ 4:43 mi P135/4:26min  >13f 23‘2‘8 111257 5;&23 >fo70 D o6 8;2; 11',4324
1:20| B 12,8/ 4:41 min D 15,5/3:52 min D 16,3/ 3:40Q min > 16, 2100|106 539 - o5 3 052 5
GA1 — Grundlagenausdauer | GAM Grundlagenausflaug 1:40 | 12,7 4:43 > 40 4 0:42 b
KA/GA Il —» Grundlagenausdauer Il EB>- Entwicklungsbereif 1:20 | 15,8 3:47 > 55 5D 6 0:34 (5]
Halbmarathon 1:20 B Belastungswochen Halbmarathon 1:40 B Belastungswochen
Tag | Dauer (min) | Sportart | Belastung aA (min) Tag | Dauer (min) | Sportart |Belastung aA (min)
Mo | 10 min , Mo | B 10 min
Di | 60 Lauf Intervallg: 10x2 min EB, Di | 45 Lauf Fahrtspiel GA 1/ GA 2
; Pause 2 min Trab_en : Wechsel je 3 min
Mi | 60 Lauf GA 1 inkl. 10 min Lauf ABC 10 min Mi | B 10/min
20 G Lol || e 1 ) EAR Do | 45 Lauf | GA Linkl.5min Lauf ABC
unterer EB )
D : Sa | 45 Lauf | GA1/GA2 10 min
Sa | 75 Lauf Fahrtsplel GA 1/Ga 2 ) sSo | 7590 Lauf GA 1
Wechsel je 3 min 10 min
So | 120 Lauf GA1l Halbmarathon 1:40 B Erholungswochen
Halbmarathon 1:20 B Erholungswochen
Tag | Dauer (min) | Sportart | Belastung aA (min) Tag | Dauer (min) | Sportart Belastung aA (min)
Mo | B 10 min Mo | B 10 min
Di | 60 Lauf Intervalle: 10x2 min EB, Di | 45 Lauf GA inkl. 5 min Lauf ABC
Pause 2 min Traben Mi | D 10 min
Mi | D 10 min Do | 45 Lauf GA1l
Do | 60 Lauf GA1 Fr | B
E | D Sa | 45 Schwimmen/ 10 min
Sa | 120 Rad GA 1 Hf > 90 10 min Rad/MTB GA1/GA2
So | 90 Lauf GA 1 So | 75 Lauf GA1l
Marathon 3:20 b Belastungswochen
Halbmarathon 2:00 B Belastungswochen Tag | Dauer (min) | Sportart |Belastung aA (min)
Tag | Dauer (min) | Sportart | Belastung aA (min) Mo | B
Mo | B Di | 60 Lauf Intervalle: 10x2 min EB,
Di | B 10 min 2 min Pause
Mi | 45 Lauf GA1l Mi | 60 Lauf GA 1 + 5 min Lauf ABC 10 min
Do | B 10 min Do | 45 Lauf Fahrtspiel GA 1/GA 2
Fr | D Wechsel je 2 min
Sa | 45 Lauf Fahrtspiel GA 1/GA 2 Fr | B 10 min
Wechsel je 3 min 10 min Sa | 60 Lauf Fahrtspiel GA 1/GA 2
So | 60D 75 Lauf GA1 Wechsel je 3 min 10 min
So | 90 b 120 Lauf GA1l
Halbmarathon 2:00 B Erholungswochen LTI B 20 ) B U DG
Tag | Dauer (min) | Sportart Belastung aA (min) Tag | Dauer (min) | Sportart Belastung aA (min)
Mo | B Mo | B
Di | D 10 min Di |45 Lauf Fahrtspiel GA 1 D GA 2
Mi | 45 Lauf GA1l Wechsel je 2 min
Do | B 10 min Mi | D 10 min
Fr | D Do | 60 Lauf GA 1 + 5 min Lauf ABC
Sa | 45 Schwimmen/ 10 min Fr | D 10 min
Rad Sa | 60 Schwimmen/
So | 60 Lauf GA1l MTB/Rad 10 min
So | 75 Lauf GA1l
Marathon 3:40 B Belastungswochen Marathon 4:00 b Belastungswochen
Tag | Dauer (min) | Sportart | Belastung aA (min) Tag | Dauer (min) | Sportart |Belastung aA (min)
Mo | B Mo | B
Di | 60 Lauf Fahrtspiel GA 1 - GA 2 Di | 45 Lauf Fahrtspiel GA1 D GA 2
Wechsel je 2 min Wechsel je 2 min
Mi | 45 B 60 Lauf GA1l 10 min Mi | B 10 min
Do | 60 Lauf GA 1 inkl. 5 min Lauf ABC Do | 60 Lauf GA 1 +nfin Lauf ABC
Fr | D 10 min Fr | B 10 min
Sa | 60 Lauf GA 1/GA 2 hYgeliges GelSnde 10min | Sa | 60 Lauf GA 1/GAtgeliges GelSnde 10 min
So | 90 b 105 Lauf GA1l So | 75B 90 Lauf GA1l GA1l
Marathon 3:40 B Erholungswochen Marathon 4:00 B Erholungswochen
Tag | Dauer (min) | Sportart Belastung aA (min) Tag | Dauer (min) | Sportart Belastung aA (min)
Mo | B Mo | B
Di |45 Lauf Fahrtspiel GA 1 B GA 2 Di | 45 Lauf Fahrtspiel GA 1 B GA 2
Wechsel je 2 min Wechsel je 2 min
Mi | B 10 min Mi | B 10 min
Do | 60 Lauf GA 1 inkl. 5 min Lauf ABC Do | 60 Lauf GA 1 + 5 min Lauf ABC
Fr | D 10 min Fr | B 10 min
Sa | 60 Schwimmep/ 10 min Sa | 60 Schwimmep/ 10 min
MTB/Rad MTB/Rad
So | 75 Lauf GA1 So | 75 Lauf GA1l

Lesen Sie in der folgenden Ausgabe weitere Details Uber die einzelnen Traini
bereiche, ihre Bedeutung und die entsprechenden Trainingsmethoden.
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