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& VORWORT

Ziel dieses Buches ist es, ein systematisches Konzept zur Entwicklung von Spitzenleis-
tungen im Langstreckenlauf bzw. Marathonlauf zu beschreiben. Das Kernstlick ist ein
langfristiger und systematischer Leistungsaufbau, in dessen Ergebnis die Athleten Leis-
tungen auch auf dem Niveau internationaler Meisterschaften erreichen konnen.

Im Rahmen dieser Arbeit werden die entsprechenden Zusammenhénge aufgefiihrt und
bewertet.

Das Buch versucht, eine Briicke zwischen sportwissenschaftlicher Abhandlung und
praktischem Ratgeber zu schlagen und soll leistungsorientierte Laufer und Triathleten
ebenso ansprechen wie Trainer und Sportwissenschaftler.

Grundlagen meiner Ausfliihrungen sind: Daten und Zahlenmaterial aus friiheren leis-
tungssportlichen Zeiten, Lehrmaterialien und Fortbildungsbeitrdge des Deutschen
Leichtathletik-Verbandes, Diplomarbeiten verschiedener DDR-Leistungssportler, Stu-
dienmaterialien der ehemaligen Deutschen Hochschule fiir Kdrperkultur und Sport,
Auswertungen und Schlussfolgerungen meiner Diplomarbeit, sowie meine eigenen
Trainings- und Trainererfahrungen und Dokumentationen aus den letzten 30 Jahren.

EINIGE GRUNDLEGENDE ASPEKTE ZUR ENTWICKLUNG DES
LANGSTRECKENLAUFS
) Ein Erfolg im Langstreckentraining im Rahmen der unten genannten Ziele ist wie in
anderen Disziplingruppen auch, an eine langfristige Entwicklung gebunden. Dabei
kann man von einem Horizont von mindestens 10 Jahren ausgehen. Um dies zu
ermdglichen, sind z. B. folgende Punkte zu beriicksichtigen:
) rechtzeitiger Ubergang vom Mittelstrecken- in ein systematisches Langstrecken-
training;
) Schaffen eines disziplingerechten Arbeits- oder Ausbildungsumfeldes nach
Absolvierung der Schulausbildung;
) Aufbau eines MaBnahmenkomplexes zur Wiederherstellung und zur medizi-
nisch-physiotherapeutischen Betreuung.
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) Eine langfristige Leistungssteigerung ist an eine systematische Belastungssteige-
rung gebunden. Diese erfordert unter anderem folgende Instrumente:

) Klarheit iiber die notwendigen Kennziffern (z. B. Umfang, Intensitat);

) Planung der Steigerungsraten der Belastungsparameter unter Berticksichtigung
der individuellen Belastungsvertraglichkeit;

} Trainingsprotokollierung durch den Sportler und Aufbereitung der Daten
durch die Trainer (einige Schemata und Darstellungsmdglichkeiten sind in den
vergangenen Jahren von mir entwickelt worden, und werden im Weiteren noch
vorgestellt).

} Jedes Leistungsziel in einer Laufdisziplin erfordert eine bestimmte Unterdistanz-
leistung. Diese ist konsequent zu entwickeln und vor allem regelméaBig abzufordern.

Um die Bedeutung von Schnelligkeitsvoraussetzungen im Langstreckenlauf deutlich
hervorzuheben, ist dem trainingsmethodischen Teil eine Kennzeichnung der notwen-
digen Schnelligkeitsvoraussetzungen und eine umfangreiche und detaillierte Analyse
von notwendigen Unterdistanzleistungen fr alle Laufstrecken von 800 m bis Marathon
vorangestellt.

Neben der Leistungsstruktur ist auch die Personlichkeitsstruktur fiir das Erreichen von
Spitzenleistungen notwendig.

Im folgenden Vier-Saulen-Modell habe ich die notwendigen Voraussetzungen zusam-
mengestellt.

Weltspitzenleistung im
Langstreckenlauf

4- Saulen-Modell

Rahmenbedingungen

Abb. 1. Vier-Siulen-Modell: Persénliche Voraussetzungen

11
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Die Trainingsplanung beginnt mit der Festlegung der jeweiligen Prognoseleistung.
AnschlieBend muss das notwendige Fahigkeitsniveau anhand von Zielprogrammen und
leistungsdiagnostischen MessgroRen definiert werden. Nun wird der zur Verfligung ste-
hende Zeitraum mit entsprechenden Trainingsinhalten gefiillt. So beginnt die Planung
mit dem zukiinftigen Zeitpunkt der Zielleistung und wird von da an riickwarts durchge-
flihrt. Gestaltet man die einzelnen Etappen unter Beriicksichtigung einer realistischen
Leistungsentwicklung, bekommt man schnell einen Eindruck, ob die geplante Zeit zur
Leistungsrealisierung ausreichend ist. Nur so ist gewahrleistet, dass keine unrealistischen
Zielprognosen gestellt werden. Fiir Leistungssportler, insbesondere fiir Nachwuchslaufer
ist es sinnvoll, eine solche Planung auch im Mehrjahresverlauf vorzunehmen.

EINIGE GRUNDSATZLICHE BEMERKUNGEN ZUR WETTKAMPFPLANUNG

Obwohl moderne Trainingssysteme im Vergleich zu Lydiards Einfachperiodisierung recht
komplex sind und oft mehrere Hohepunkte beinhalten, ist es doch notwendig, langere
Trainingsphasen ohne Wettkdmpfe einzubauen. So benétigt die nachhaltige Verbesse-
rung des Dauerlaufniveaus einen Zeitraum von 8-12 Wochen. Auch fiir die Verbesserung
der wettkampfspezifischen Ausdauer wird in der Literatur (z. B. Péhlitz) meistens ein Zeit-
raum von acht Wochen angegeben. Ein ,Durchhangeln” von Wettkampf zu Wettkampf
flihrt gewohnlich nicht zu den erwiinschten Leistungssteigerungen.

Dies gilt insbesondere fiir junge Nachwuchsldufer. Denn diese mussen genug Zeit bekom-
men, ihrekonditionellen Fahigkeiten in Ruhezuentwickeln. Das Sammelnvon Wettkampfer-
fahrung steht bei der Entwicklung von jungen Langstreckenlaufern erst an zweiter Stelle.
Ein weiterer wichtiger Aspekt beim Jahresaufbau besteht darin, ihn so zu gestalten,
dass die Saisonbestleistung auch zum Jahreshéhepunkt erbracht werden kann. Bei den
18 Starts bei deutschen Meisterschaften, die Athleten meiner Trainingsgruppe zwischen
2004-2014 absolvierten, konnten sie den Wettkampf 14 Mal mit persénlicher Bestleis-
tung beenden.

252
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Dies unterstreicht meine Auffassung, dass zu viele Wettkdmpfe ein systematisch auf-
gebautes Langstreckentraining storen. Dieser Grundsatz war immer Kernbestandteil
meiner Trainerarbeit, auch wenn ich oft aufgefordert worden bin, mehr Wettkdmpfe mit
meinen Athleten zu bestreiten. Wettkdmpfe sollten immer einen Héhepunkt im Saison-

aufbau darstellen.

Fir das Erreichen sportlicher Zielstellungen empfiehlt es, sich ein langfristiges Anfor-
derungsprofil zu erstellen. Als Beispiel habe ich zunachst ein Voraussetzungsprofil von
Pohlitz dargestellt, bei dem allerdings keine Angaben zum Entstehen dieser Werte
gemacht werden. Folgende Zubringerleistungen nennt Péhlitz in seinem Hand-out zur

A-Trainer-Ausbildung:

13:25 min
400-m-Leistung 520s
1.500-m-Leistung 3:40-3:42 min
VL3 4x3km 5,6-5,8

15 km DL 3 44:00-45:00 min

13:15 min

510s

3:38-3:40 min

15:12-15:15 min

55,0-570s

4:10-4:12 min

4,9-5,2

48:30-51:00 min
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28:20 min 27:45 min 32:00-31:45 min
400-m-Leistung 5205 56,0 s
5.000-m-Leistung 13:30 min 13:20 min 15:25-15:15 min
VL3 4x3km 5,5-5,7 4,9-5,2
15 km DL 3 44:00-46:00 min 51:00-48:30 min

Ein weiteres Beispiel zeigt das Anforderungsprofil, welches ich fiir J. Stiller zum Erreichen
der EM-Norm erstellt hatte. Alle Teilleistungen wurden, wie in den vorhergehenden
Abschnitten dokumentiert, detailliert abgeleitet und mit Zahlen unterlegt. Vor allem
sollte ein solches Anforderungsprofil immer die individuellen Eigenheiten berticksichti-
gen, sonst sind die anzugebenden Spannen relativ grol3.

Das Profil sollte die Zielgeschwindigkeit, die notwendigen Unterdistanzleistungen, den
erforderlichen Schwellenwert und sogenannte Zielprogramme enthalten.

Im konkreten Fall werden der 15 km DL 3 und das DL-2-Tempo benannt. Weiterhin
werden ein wettkampfnahes Tempolaufprogramm (8-10 x 1.000 m) sowie ein langstre-
ckenspezifisches Schnelligkeitsausdauerprogramm definiert. Alle aufgezeigten Werte
wurden aus friiheren Trainings- und Wettkampfleistungen abgeleitet.

In Tab. 138 habe ich bereits den notwendigen VL-3-Wert fiir die Zielleistung (28:35 min)
errechnet. Im Folgenden habe ich nun aus dem individuellen Verhaltnis der Sportler
S. Weyer und J. Stiller von VL-3-Wert zum 15 km DL 3, das zu erreichende Trainingsniveau
im DL 3 fiir die Zielleistung EM-Norm (28:35 min) bestimmt.



DL-3-Ziel 530
974 % m/s
bis
DL-3-Ziel 5,40
99 % m/s

47:05
min

46:18
min

DL-3-Ziel
96,2 %

DL-3-Ziel
974 %

TRAININGSPLANUNG

527
m/s

bis

534
m/s

47:25
min

46:49
min

Ersichtlich ist, dass S. Weyer eine etwas hoéhere Intensitdt fiir das gleiche Ergebnis
trainieren musste. Oder im Umkehrschluss kann man sagen, dass S. Weyer die bessere
Trainingsleistung im DL 3 nicht in ein besseres Wettkampfergebnis umsetzen konnte.
Auch wenn es sich bei den errechneten Spannen nur um 1-2 % handelt, entscheidet
dieses ,Feintuning" Uber die Effektivitat des DL-3-Trainings.

Nachfolgende Tabelle zeigt, wie ich das wettkampfspezifische Tempolaufprogramm 8-10 x

1.000 m fur J. Stiller ermittelt habe.

10-km-Leistung

inm/s

Zeitnah absolviertes Programm
TL 8 x 1.000 m

m/s

Diff.: zu V 10 km m/s

29:50 min

5,58

2:55 min

571

0,13

29:40 min

5,62

2:52 min

58

0,18

So ergibt sich fiir eine Zielleistung von 28:35 min unter Beibehaltung obiger Differenz

ein Zielprogramm in folgender Qual

itat:
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8 x 1.000 m in 5,94 - 5,99 m/s ( 2:48 - 2:47 min/ km )

Hierbei wird auch deutlich, dass, ahnlich wie beim DL 3, dieses Verhaltnis individuell
geringfligig schwankt.

Wie prézise diese Vorgaben waren, lasst sich an folgendem Beispiel erlautern.
J. Stiller absolvierte im April 2014 ein Tempolaufprogramm 10 x 1.000 m in 2:49,5 min
mit zwei Minuten Trabpause. Und genau diese 1,5 Sekunden, um die er das Zielpro-
gramm verfehlt hatte, fehlten ihm am Ende pro Kilometer zur EM-Norm. Solche Zielpro-
gramme sollten als Standard Uber mehrere Trainingsjahre eingesetzt werden. So hat man
auch ohne leistungsdiagnostische Tests immer den Uberblick, wie weit man noch von
seiner Zielstellung entfernt ist.

Tab. 140 zeigt ein Anforderungsprofil fiir eine WK-Leistung im Bereich der 10.000-m-EM-
Norm der Manner. Dabei wurden bei den Trainingsstandards die individuellen Gegeben-
heiten von J. Stiller zugrunde gelegt.

V-Ziel 581 m/s
400-m-Leistung 53,0-535s

5.000 m 13:37-13:54 min
VL3 54-55m/s

15 km DL 3 46:50-47:20 min
DL 2 Niveau 85 % VL 3 3:34-3:40 min/km
8-10 x 1.000 m 2 min TP 2:47-2:48 min

10-12 x 400 m 2-3 min TP 60-61 s
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Die Kriterien sind erst dann als erfiillt anzusehen, wenn alle Leistungen zeitnah erbracht
werden kénnen.

Dabei ist zu beriicksichtigen, dass diese Zubringerleistungen nacheinander erarbeitet
werden mussen.

Der Prozess muss in drei Phasen unterteilt werden:

Einsatz von Zubringerprogrammen und Blockbildung mit Konzentration auf eine
Teilleistung bis zum erstmaligen Erreichen dieser.

Stabilisierung der Teilleistung. Die Leistung muss mehrfach und auch unter nicht
optimalen Bedingungen abrufbar sein.

Alle Teilleistungen miissen zeitnah erbracht werden.

Nachfolgend ein Beispiel fiir zwei Trainingswochen, in denen die oben genannten
Zielprogramme zeitnah erbracht werden. Wichtig ist, dass man nicht versucht, alle drei
intensiven Programme in einer Woche unterzubringen.

15 km 20 x 15 km 15 km 10 x 15 km 30 km
DL 1 200 m DL 2 DL1/2 1.000 m DL 1 DL 2
29s 2:48 min
1,5 min TP 2 min TP
Aqua- 15 k 10 k 10 k
i m M| Athletik m

jogging DL1 DL1 DL1
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15 km 10 x 15 km 15 km 15 km 15 km 30 km
DL1 400 m DL 2 DL1/2 DL 3 DL 1 DL 2
60,5 s 46:50-
3 min TP 47:20
min
Aqué- 15 km 10 km Athletik 10 km
jogging DL 1 DL 1 DL1

Zunachst gilt es, dabei vier grundlegende Abschnitte zu definieren:

Erste Phase: Allgemein athletischer Grundaufbau

Zweite Phase: Lauferisches Grundlagentraining

Dritte Phase: Auspragung der notwendigen Unterdistanzleistung
Vierte Phase: Auspragung der wettkampfspezifischen Leistung

Es sei angemerkt, dass es sich hier um einen vollstdndigen Saisonaufbau nach einer
Erholungsphase handelt. Sollen alle Phasen in voller Ldnge absolviert werden, ist dies
nur mit einer Einfachperiodisierung moglich. Je nach Situation des Athleten bzw. nach
der Zielstellung des Hauptwettkampfs kann eine Phase auch sehr kurz ausfallen oder
ganz wegfallen. In Phase 1 und 2 unterscheiden sich die Trainingsmittel und Methoden
der 5.000-m/10.000-m-L&ufer kaum von denen der Halb- und Marathonldufer. Ledig-
lich die Gesamtumfange der Marathonlaufer fallen flir gewohnlich etwas hoher aus. Erst
ab Phase 3 wird es deutlich differenzierter.

Phase 1 beinhaltet, neben DL-1- und DL-2-Training mit relativ kurzen Strecken, einen
hohen Anteil an allgemeinen Trainingsmitteln. Es kdnnen auch leichte Laufe zum Einsatz
kommen, welche die motorischen Fahigkeiten des Athleten ansprechen. Die Laufum-
fange bewegen sich im unteren Bereich dessen, was der Athlet zu leisten imstande
ist. Hauptaugenmerk ist auf das allgemeinathletische Training gerichtet. Welche Trai-
ningsmittel zum Einsatz kommen (siehe Kapitel Allgemeinathletisches Training), hangt
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stark vom Athletentyp und vom Vorhandensein bestimmter Trainingsbedingungen, wie
vom Vorhandensein einer Schwimmhalle oder eines Radergometers bzw. Rennrades ab.
Besonders im Jugendtraining sollte dieser Abschnitt nicht vernachlassigt werden.

Die hohen allgemein-athletischen Belastungen stellen dabei eine wichtige Grundlage
fiir eine spatere Belastungssteigerung im laufspezifischen Training dar. In der Praxis
fallt dieser Abschnitt meist sehr kurz aus oder wird vor allem im Erwachsenentraining
haufig ganz weggelassen. Ursache ist nicht zuletzt ein dicht gedrangter Wettkampfter-
minkalender. Die meisten Athleten sind heute gezwungen, ihr Trainingsjahr doppelt zu
periodisieren. Somit bleibt fiir diesen Abschnitt zwangslaufig nur sehr wenig Platz. Wett-
kdmpfe sollten in dieser Phase nicht durchgefiihrt werden. Eine Dauer von 4-6 Wochen
wird empfohlen.

In Phase 2 wird nun die lauferische Grundlagenausdauer entwickelt. Schwerpunkt liegt
auf dem aeroben Lauftraining und, wenn notig, dem lauferischen Kraftausdauertraining.
Die Umfange miissen auf das notwendige MaR entwickelt werden und auch die Qualitat
der Dauerlaufe muss angehoben werden. Neben dem DL 1 liegt das Augenmerk vor
allem auf der Entwicklung des DL 2 in Streckenldnge und Geschwindigkeit. Der lange
Lauf sollte als DL 1 bereits mit der notwendigen Streckenldnge zum Einsatz kommen.

Inwieweit man in dieser Phase bereits den DL 3 oder das extensive Tempolauftraining
durchfiihrt, hdngt stark von der Auspragung der dritten Phase ab. Féllt diese zum Bei-
spiel weg, da die notwendige Unterdistanzleistung bereits vorhanden ist, sollte man
bereits in Phase 2 den DL 3 und, wenn notwendig, das Tempolauftraining forcieren.
Wettkdmpfe sollten nur sehr sparsam absolviert werden. Ausnahme: Phase 3 entfallt,
dann kann auch der eine oder andere Unterdistanzwettkampf als Leistungsnachweis
dienen.

Die Phase 3 im Marathonlauf ist ganz auf das Erreichen der notwendigen Unterdis-
tanzleistung ausgerichtet. Bei Halb- und Marathonldufern bezieht man sich meist
auf die 10.000-m-Bahn- oder 10-km-StraBenleistung. Nattirlich kann man auch
die 5.000-m-Leistung heranziehen. Allerdings ist es oftmals schwieriger, ein gutes
5.000-m-Rennen zu finden. Schnelle Bahnldufer, welche Uber vergleichsweise gute
5.000-m-Leistungen verfiigen und auf die Marathonstrecke umsteigen, kdnnen diesen
Abschnitt in der Regel kurz halten oder ganz weglassen. Anders der klassische Mara-
thontyp, welcher von seinen Schnelligkeitsvoraussetzungen oft stark limitiert ist (weswe-
gen er ja die Marathonstrecke als Spezialstrecke gewahlt hat). Der Athlet muss in dieser
Phase versuchen, seine Unterdistanzleistung zu verbessern, um so wieder Potenzial fir
eine Verbesserung auf der Marathonstrecke zu erhalten.
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Ein typisches Beispiel stellen die Hahner-Zwillinge dar. Sie erreichen mit ihren aktuellen
Marathonzeiten 95-96 % (bezogen auf die Geschwindigkeit) ihrer 10-km-Leistung. Diese
Tatsache charakterisiert einen absoluten Weltspitzenwert. Die Werte sprechen natiirlich
fiir ein effizientes und wirksames Marathontraining, stellen aber auf der anderen Seite
inzwischen auch eine Hiirde flir eine weitere Verbesserung ihrer Marathonleistungen
dar. Fiir diese Athletinnen muss der Phase drei eine entscheidende Bedeutung zukom-
men, wenn sie ihre Marathonleistung weiter verbessern wollen.

Die deutsche Serienmeisterin Sabrina Mockenhaupt kann als das Gegenbeispiel auf-
geflihrt werden. Legt man eine 10.000-m-Leistung von 31:30 Minuten zugrunde (Best-
leistung 31:13 min), so ergibt sich ein Potenzial auf der Marathonstrecke bis in den
Bereich um 2:20 h. Dessen Realisierung natiirlich ein entsprechendes Ausdauertraining
erfordert.

Als Trainingsmittel kommen neben dem stabilisierenden DL-1- und DL-2-Training
DL-3-Laufe im Schwellenbereich, Tempowechseldauerldufe sowie Tempolaufprogram-
me, die die notwendige Spezifik fiir die angepeilte Unterdistanzleistung haben (siehe:
Training der Tempolaufe), zum Einsatz. Inwieweit man den langen Lauf bereits in den
DL-2-Bereich hineinschiebt, was diesem bereits eine Marathonspezifik verleiht, hdangt
wiederum von der Gesamtbelastung im Mikrozyklus ab.

Inwieweit in dieser Phase Wettkdmpfe zum Einsatz kommen, hangt nicht zuletzt von
der Lange des Zyklus ab. Auf jeden Fall diirfen die intensiven DL 3 und Tempolaufbe-
lastungen nicht durch die Wettkdmpfe beeintrachtigt werden. Ein Testwettkampf zum
Nachweis des erarbeiteten neuen Unterdistanzniveaus am Ende dieses Abschnittes ist
sinnvoll.

In der Phase 3 (Auspragung der Unterdistanzleistung) ist streng auf den regelmaRigen
Einsatz von Entlastungszyklen zu achten! Aufgrund der notwendigen hohen Anteile an
aerob-anaeroben und anaeroben Training haben diese eine noch gréRere Bedeutung als
in den Abschnitten davor. In Phase 2 reduziert man in den Entlastungswochen vor allem
den Umfang um ca. 30 %, bei sehr hohen Umfangen auch mal um 40 %.

Die Belastungsgestaltung darf aber durchaus ein wenig intensiver sein als in den
Belastungswochen. In Phase 3 muss sowohl der Umfang als auch die Intensitat der
Trainingseinheiten reduziert werden.

Phase 3 ist auch bei 5.000-m- und 10.000-m-Laufern auf die Verbesserung ihrer Unter-
distanzfahigkeiten ausgerichtet. 10.000-m-Laufer sollten hier ihre Leistungsfahigkeit
tiber 5.000 m verbessern und 5.000-m-Ldufer ihre Leistung im Bereich der 1.500-m-Strecke.
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Das Training gestaltet sich deutlich intensiver als beim Marathonlaufer. Hauptziel ist es,
bestimmte, méglichst vorher definierte Tempolaufprogramme (wie im Kapitel: Training
der Tempolaufe beschrieben) mit der notwendigen Intensitat zu absolvieren. Dabei kom-
men auch kurze Tempoléufe, die eher dem Schnelligkeitsausdauertraining zuzuordnen
sind und motorikerhaltende Sprint- oder Steigerungslaufe zum Einsatz.

Auf Training im Bereich der aerob-anaeroben Schwelle, insbesondere DL 3 oder Tempo-
wechselldufe, sollte in dieser Phase weitestgehend verzichtet werden. Auch die langen
Laufe sollten in dieser Phase etwas defensiver gestaltet werden. Das DL-1- und DL-2-Trai-
ning dient der aeroben Stabilisierung.

Ziel in Phase 4 ist nun die Auspragung der Marathonleistung. Haupttrainingsmittel in
dieser Phase stellen die marathonspezifischen Laufe dar. Dabei sollten in dieser Phase
auch die hochsten Umfange absolviert werden. Diese sollten allerdings mindestens drei
Wochen vor dem Hauptwettkampf wieder etwas reduziert werden. Je nach Sportlertyp,
individuellen Starken und Schwéchen und dem Entwicklungsstand des Athleten kon-
nen 1-3 solcher marathonspezifischen Laufe im Mikrozyklus (ca. T Woche) zum Einsatz
kommen.

Die marathonspezifischen Laufe kdnnen dabei einen Anteil von 30-35 % am Gesamt-
trainingsumfang erreichen. Zu beachten ist dabei auch, dass eine zu hohe Ballung
solcher Laufe eine haufige Ursache fiir ein Nichterreichen der gesteckten Zielzeit ist
(siehe auch Kap. Marathonspezifische Laufe). Ein besonderes Risiko geht dabei von
marathonspezifischen Ldufen mit hoher Intensitdt aus. Obwohl diese Laufe fiir eine
optimale Auspragung der Marathonform unabdingbar sind, kann ein zu haufiger Einsatz
zu einem nachhaltigen Formabfall fihren.

Besondere Vorsicht sollte man bei Laufen walten lassen, die mit geplanten Geschwindig-
keiten in Prozent zum Renntempo durchgefiihrt werden und schneller als im definierten
DL-2-Tempo absolviert werden. Dazu ist es notwendig, eine zeitnahe Bestimmung des
VL-3-Werts, am besten zu Beginn dieses Trainingsabschnitts, durchzufiihren.

Ein weiteres Trainingsmittel, welches in dieser Phase zum Einsatz kommt, ist ein DL-3-
oder Tempodauerlauf. Dieser wird oft auch als Tempowechseldauerlauf mit Primar-
geschwindigkeiten iiber dem geplanten Renntempo durchgefiihrt. Dabei ist bei der
Planung die hohe Gesamtbelastung durch die marathonspezifischen Laufe zu berlick-
sichtigen. Auch hier gilt, weniger ist manchmal mehr.

Gerade in dieser entscheidenden Phase der Marathonvorbereitung ist es wichtig, dass
die Umfangsanteile im Schwellenbereich 15 % pro Woche nicht wesentlich tberschrei-
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ten. Bei einer hohen Belastungsballung im Wochenzyklus kann es passieren, dass ein
intensitdtsbetonter, marathonspezifischer Lauf schon nach wenigen Kilometern im
Schwellenbereich stattfindet. Lauft ein Athlet in einem solchen Lauf 15 km oder sogar
20 km im Ubergangsbereich und fiihrt zusétzlich noch einen Tempowechseldauer-
lauf von 15-20 km durch, erreicht er beispielsweise bei 150 Wochenkilometern einen
Umfangsanteil 20-27 % im Ubergangsbereich. Dieser Umstand diirfte nur schwer zu
verkraften sein.

Bewahrt hat sich auch ein systematisches Ansteigen der Durchschnittsgeschwindigkei-
ten der marathonspezifischen Laufe in der Phase der letzten 12 Wochen der Vorberei-
tung. Die letzte Phase der Vorbereitung sollte nicht durch haufige Wettkdmpfe gestort
werden. Viele Athleten bevorzugen aber 2-3 Wochen vor dem Hauptwettkampf noch
einen Testwettkampf, nicht zuletzt, um sich dadurch ein wenig Selbstvertrauen fiir den
Marathon zu holen. Haufig werden Wettkampfe iiber 10-15 km absolviert. Von einem
Halbmarathon so kurz vor dem Jahreshéhepunkt ist aufgrund des hohen Kréfteverschlei-
RBes aber eher abzuraten.

Auch bei den Bahn- und StraBenldufern tiber 5.000 m/10.000 m geht es in Phase 4 um
die notwendige Auspragung der Wettkampfleistung. In der Praxis finden wir meistens
einen gleitenden Ubergang von Phase 3 zu Phase 4. Die Tempolaufprogramme miissen
jetzt der Spezifik der Wettkampfstrecke entsprechen. Beispiele dazu finden sich im Kapi-
tel ,Training der Tempolaufe”.

Wurde im vorherigen Abschnitt beispielsweise ein relativ kurzes Tempolaufprogramm
(400-600 m) auf ein neues Geschwindigkeitsniveau gehoben, geht es nun darum, die-
sem die notwendige Spezifik in Bezug auf die Wettkampfstrecke zu geben. Dies kann
grundsatzlich durch folgende Veranderungen erfolgen:

Erhéhen der Wiederholungszahl pro Trainingseinheit,
Verkiirzen der Pausenlange,
Verldngerung der Streckenlédnge.

Diese Moglichkeiten kdnnen auch miteinander kombiniert werden. AuBerdem kommen
in dieser Phase auch der DL 3 und der Tempowechseldauerlauf wieder zum Einsatz.
Wichtig ist es, die vorher aufgebaute aerobe Qualitadt in dieser Phase nicht zu zerstéren.
Dies passiert insbesondere durch zu starke Haufung an intensiven Tempolaufeinheiten
oder durch zu hoch gewahlte Intensitaten in den einzelnen Programmen. Ebenso negativ
wirkt sich eine zu starke Reduzierung des aeroben Grundlagentrainings (DL 1 und DL 2)
aus. Ein wichtiger Aspekt hierbei ist die Beibehaltung des DL-2-Niveaus.
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Eine andere Variante zur Gestaltung der Phase der unmittelbaren Wettkampfvorberei-
tung ist der Verzicht auf Tempolaufprogramme. Stattdessen wird das Dauerlauftraining
bei notwendigen Umféngen in allen drei Bereichen auf ein qualitativ hohes Niveau
gebracht. Kernstiick der Vorbereitung ist ein DL 3 oder Tempowechseldauerlauf. Der
DL-2-Anteil sollte bei 35-40 % liegen.

Eben genannte Gestaltungsvariante ist durchaus erfolgstrachtig, wird aber eher selten
von Laufern und Trainern genutzt. Der Grund liegt meistens in der Uberbewertung von
Tempolauf-Programmen oder der ,,Angst"”, seine Schnelligkeit zu verlieren. Diese Beden-
ken sind fiir einen Zeithorizont von 6-8 Wochen véllig unbegriindet. Notfalls kann man
dieser ,,Angst” mit einigen Steigerungslaufen am Ende der Dauerlaufeinheiten zu Leibe
riicken.

Natirlich gehéren Tempolaufprogramme auch zum Langstreckentraining und deren
langfristige Weiterentwicklung ist vor allem fiir junge Athleten sehr wichtig. Jedoch ist
eine gute Wettkampfleistung (auch (iber 5.000 m) auch ohne Tempolaufeinsatz in der
unmittelbaren Wettkampfvorbereitung méglich. Die notwendige Unterdistanzleistung
muss aber auch bei dieser Vorbereitungsvariante vorhanden sein. Der groBte Vorzug
dieser Art der Wettkampfvorbereitung besteht im nahezu sicheren Erhalt der aeroben
Grundlagen wahrend der Wettkampfvorbereitung.

Phase des allgemein | Phase des lauferi- Phase der Ausprdgung | Phase der Auspragung
athletischen Grund- schen Grundlagen- | der notwendigen der marathon-
aufbaus trainings Unterdistanzleistung spezifischen Leistung
Vier Wochen 10 Wochen 12 Wochen 12 Wochen

Diese Variante der Periodisierung erstreckt sich (iber 38 Wochen. Das entspricht in etwa
dem Zeitraum von Januar bis zum Herbstmarathon im September und enthalt genitigend
Zeit, um alle Teilaufgaben einer langfristigen Marathonvorbereitung ohne Zeitdruck
abzuarbeiten. Auch von der klimatischen Seite dirfte es kaum Stérfaktoren geben.
Lediglich zu Beginn des Grundlagentrainings im Februar kénnte ein Wintereinbruch das
Lauftraining starker beeintrachtigen. Hier kdnnte man sich mit einem Laufband behel-
fen oder in ein Trainingslager im Stiden ausweichen.
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