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Mein Name isBernhard Alferink und ich bin seit einigen Jahren aktiver Ausdaumtigr

im Leichtathletik-Club-Nordhorn. Der Laufsport uddr Triathlonsport haben es mir
besonders angetan. Ich bin 1963 geboren und zéimg schon zur alteren
Sportlergeneration. Doch auch im fortgeschritteAker ist sportlich noch vieles méglich,

wie ihr auf den n&chsten Seiten lesen werdet. igbhte insbesondere meine Erfahrungen im
Laufsport weitergeben und alle interessierten liesen und Leser dazu motivieren, in dieser
faszinierenden und einfachen Sportart aktiv zu emréortgeschrittenen Lauferinnen und
Laufern sowie Triathletinnen und Triathleten mdadbkteTipps, Anregungen und Anleitungen
zur Verbesserung der Laufzeiten geben.

Wie ich zum Laufsport kam?

In meiner Kinder- und Jugendzeit spielte
ich sehr aktiv Fu3ball, doch standige
Knieprobleme und die beginnende
Berufsausbildung im Jahr 1980
beendeten meine achtjahrige Ful3ballzeit.
Erst 24 Jahre spater kam ich in einer
vOllig anderen Lebenssituation zurtick
zum Sport. Naheres kénnt ihr im

Kapitel 1 ,Meine Laufgeschichte”

erfahren.
Foto: Kurz vor dem Start zum Neuenkirchener
Volkslauf 2009 (10 km in 39:27 Minuten)
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1. Meine ,Laufgeschichte”

Im Sommer 2004 rauchte ich in vollig entspanntanddéphare meine letzte Zigarette und war
fest entschlossen mein Uber 20 Jahre lang gepdlégiser endlich aufzugeben. Um die mit
der Nikotinabstinenz verbundene Gewichtszunahn@&anzen zu halten, nahm ich mir vor
ein wenig Sport zu treiben und fortan drehte iadirdal wochentlich eine kleine
Joggingrunde von etwa vier Kilometern Lange. Zusédiel mir das schwer, denn der
jahrzehntelange Nikotinkonsum hatte Spuren hirdsda. An stressigen Tagen rauchte ich
30 Zigaretten und mehr.

Doch nach und nach steigerte ich die Trainingsuggamd bestritt im September 2005 im
Alter von 42 Jahren mit der Nordhorner-Meile meimesten Wettkampf im Ausdauersport.
Mit einer Zeit von 47:52 Minuten kam ich nach 10dfmetern glicklich tber die Ziellinie
und war fest entschlossen, diese Strecke irgendwatan 40 Minuten zu laufen.

In den Jahren 2006 und 2007 bestritt ich viele wattk&ampfe und verbesserte meine Zeiten
Jahr fur Jahr, bis schlie3lich 2008 meine ,Lauftn&i wahr wurden und ich die ersten
10 km-Wettkampfe unter der 40 Minuten Marke finesht

Aus den Trainingsplanen des folgenden Kapitels weudtlich,
dass man dafur einiges an Zeit, Motivation, Dismipihd
Trainingsfleild aufbringen muss. Wichtigste Voratmseg zur
Verbesserung der Wettkampfzeiten im Laufsport sieioen de
Gesundheit strukturierte Trainingsaktivitaten, ziiar zeitlich
flexibel geplant werden kdnnen, jedoch abwechseaaich
gestaltet werden sollten. Ebenso wichtig sind aciseade
Regenerationszeiten sowie regelmalige Kraft- und
Gymnastikibungen zur Kraftigung der Muskulatur.

Foto: Zieleinlauf beim Salzbergener- Raffineriel&2G08 (10 km in 39:31 Minuten)

Nachdem ich 2008 die 40-Minuten-Marke Uber die dB%trecke ,,geknackt* hatte und ich
auch den ersten Halbmarathon in 1:32:03 Stundesapakgefinisht hatte, suchte ich neue
HerausforderungerDie logische Konsequenz hétte der Marathon seirsemnjsioch
Knieprobleme machten diese Planungen vorerst ztmiéthso lernte ich mihsam das
Kraulschwimmen und bestritt 2009 meine ersten hidetwettkampfe, wobei ich natirlich
von meiner Laufform stark profitieren konnte.

Im Jahr 2010 forcierte ich das Triathlontrainingglass ich mict

im Schwimmen stark verbesserte und in DortmundHiaehburc

meine ersten olympischen Distanzen bestreiten komgin

Lauftraining hatte ich zwar etwas reduziert, jedkohnte ich

weiterhin die meisten 10 km-Wettkdmpfe unter 40 dem

finishen. Im Herbst 2010 gelang mir sogar eine 88Mnuten

auf der 10 km-Strecke. In der Saison 2011 willweader

Laufwettkdmpfe bestreiten, auch wenn ich trainiagshisch

momentan viel ,Herzblut* in mein Landesligadebut im

Triathlonteam des LC Nordhorn investiere.

Foto: Schwimmausstieg aus der Binnenalster beim Hegribriathlon 2010
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2. Trainingsplane und Trainingsgestaltung

In diesem Kapitel mdchte ich meine eigenen Trais@hkgjvitaten darstellen. Ich habe vieles
ausprobiert, einiges wieder verworfen aber aucigeiwesentliche Dinge in mein festes
Trainingsprogramm tbernommen. Ich betone an diewdle ganz deutlich, dass die
Leistungsentwicklung im Ausdauersport sehr indieitiist. Zielzeiten und effektive
Trainingsarbeit sind in diesem Sport nur schwenddedisierbar. Jede Sportlerin und jeder
Sportler muss fur sich herausfinden, welche Trasinethoden forderlich sind und welche
Art von Laufwettkdmpfen (Crosslauf, 10 km-Lauf odiéarathonlauf) geeignet sind. Ebenso
wichtig ist es, immer wieder RegenationsphaserkEzinolung des Kdrpers einzubauen. Erst
aus einer erfolgreichen Regeneration heraus kannabdste Belastungsreiz vom Korper
optimal zur weiteren Leistungssteigerung genutztee.

2.1 Die maximale Herzfrequenz (MHF) und Einteiludeg Trainingsbereiche

Um das Lauftraining effektiv gestalten zu kénnenlatatendlich bessere Wettkampfzeiten
zu erzielen ist es erforderlich, einige Eigenades eigenen Kérpers zu kennen. Wichtig in
diesem Zusammenhang ist die maximale Herzfrequieiaktatwertkonzentration und
der Energieverbrauch des Koérpers wahrend der Belgssituation.

Die beste Mdglichkeit alle erforderlichen Werte éagenen Korpers zu ermitteln ist ein Test
zur Leistungsdiagnostik Diese Tests werden von Sportmedizinern, Karderogder auch in
Fitnessstudios angeboten. Ich hatte das grof3e @l&dkroband einer wissenschaftlichen
Studie am Institut fir Sportmedizin der Universiinik Minster einen umfangreichen
Leistungstest durchfiihren zu kénnen, da ich fisel®tudie als ,alternder* Leistungssportler
im Bereich Laufsport interessant geworden war. \&athiider Hauptbelastungsphase des
sogenannten Stufentests auf dem Laufband lieinchar 3 Minuten in einer
Geschwindigkeitsstufe, von 8 km/h beginnend saeieite bis auf 18 km/h! Nach jedem

2 km/h Schritt wurde mir Blut aus dem Ohrlappchegezapft um die jeweiligen Laktatwerte
zu ermitteln. Die Herzfrequenz wurde natirlich panent gemessen. Eine eingehende
Voruntersuchung hat naturlich auch stattgefundarded Test auf dem Laufband mit
Atemmaske und diversen angeschlossenen Schlauolebréhten sehr anstrengend ist.

Kurze Erklarung zum Laktat: Bei einer intensiven Belastung der Muskulatur wie
beispielsweise bei einem Tempodauerlauf im anaearBeeeich, steht den Muskeln nicht
genugend Sauerstoff zur Verfigung. (Sauerstoffsihhldtzt zerrt der Kérper an seinen
Reserven und stellt Energie durch den Abbau voka@3le (Zucker) zur Verfigung. Da dies
ohne Sauerstoffzufuhr erfolgt und folglich die Gdsk nicht vollstandig abgebaut werden
kann, entsteht Laktat, das Salz der Milchsauraeg&teman die Belastung des Korpers durch
eine weitere Tempoverscharfung wird exponentielehimend Laktat produziert bis die
Muskulatur Gibersauert. Die Ubersauerung der Muskutaremst den Korper, sodass die
Laktatproduktion des Korpers als Schutz vor dadegh&berlastung wirkt.

Die Laktatwertkonzentration wird in Millimol pro ter Blut angegeben. Der Wert

4 mmol/Liter gilt als Grenzwert fur die anaerobe Schwelle.
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In meinem Fall hat man bei voller Ausbelastung enaximale Herzfrequenz von 180
Schléagen pro Minuten gemessen. Die Laktatwertkanagon betrug 10,6 mmol/Liter und
ich verbrauchte 1156 Kcal/Stunde. In dieser Extreragon kénnte ich einen Marathon in
2:28 Minuten finishen! Aber leider nur theoretisch.

Von diesen Extremwerten ausgehend teilt man numdigiduellen Trainingsbereiche ein.
Bei einer Herzfrequenz von 159 Schlagen/Minute pregtt mein Korper 2,0 mmol/Liter
Laktat, bei einem Puls von 166 stehen 3,0 mmollateund beim Puls von 170 Schlagen
4,0 mmol/Liter Laktat. Ebenso gestaffelt sind adeh Kalorienverbrauch und die Leistung
des Kdorpers in Prozent.

Wem das alles zu aufwandig ist, kann die maximaezfiequenz (MHF) auch wahrend eines
grenzwertigen Tempodauerlaufes mit der Pulsuhiteim Oder auch die Formel 220
Schlage minus Lebensalter gleich maximale Herziaguthrt zu einem ungenauen aber
halbwegs brauchbaren Ergebnis.

2.2 Trainingsbereiche

Beispiel fur die richtige Belastung bezogen aufrdeximale Herzfrequenz. (MHF)
(Quelle: Das Laufbuch, Steffens/Griining, rorororgpo

Lauftempo/Belastungsart Puls

Langsamer Dauerlauf

70-75 % der MHF

Ruhiger Dauerlauf

Ca. 75 % der MHF

Lockerer Dauerlauf

75-80 % der MHF

Zugiger Dauerlauf

80-85 % der MHF

Tempodauerlauf

85-95 % der MHF

Mit einer Pulsuhr lassen sich leicht Kilometerzeiten zu den entdmrden Dauerlauf-
Kategorien zuordnen. Einfach wahrend eines Trasiages mit Hilfe der Pulsuhr die

Herzfrequenz messen und einen Kilometer (z.B.:iiddtermarken einer amtlich vermessenen

Laufstrecke) im konstanten Tempo laufen und ans@kid die Zeit messen.

Bei mir ergeben sich folgende Zuordnungen:

Lauftempo/ Puls bei meiner Laktatwert in Geschwindigkeit in
Belastungsart MHF von 180 mmol/Liter Minuten pro
Kilometer

Langsamer Dauerlauf 133 0,8 6:00 Minuten/km
Ruhiger Dauerlauf 141 1,0 5:24 Minuten/km
Lockerer Dauerlauf 147 1,1 5:00 Minuten/km
Zugiger Dauerlauf 159 2,0 4:27 Minuten/km
Tempodauerlauf 166 3,0 4:09 Minuten/km
Schwellenlauf bei 170 4.0 3:58 Minuten/km

Tempointervallen

Bedenkt bitte, dass das alles sehr individuellAe Werte der Tabelle habe ich den
Ergebnislisten meines Leistungstests an der Umi#Munster entnommen.
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2.3 Erstellen eines individuellen Trainingsplans

In der ersten Phase meines Lauferlebens bin ighrigstechnisch einfach ,drauf
losgelaufen®, dass heif3t, so wie ich Zeit und lhate zog ich die Laufgarnitur an und lief
zwischen 7 und 10 Kilometern im konstanten Tempeka®ntlich hatte ich in dieser Phase
mehr mit meiner Nikotinsucht zu kdmpfen, als dabsain Leistungssteigerung und
Trainingsplanung dachte. Erst nach den ersten \Bfagpken der Saison 2005 machte ich mir
Gedanken Uber gezielte Leistungssteigerung. Uregftdainer gab mir erste Tipps zur
Trainingsplanung wie beispielsweise der Wechseselen den Belastungsarten oder die
Bedeutung langer Laufe im moderaten Tempo.

Ich mdchte euch jetzt eine Auswahl meiner Traino@se mit Schwerpunkt im 10 km-Lauf
zeigen, die ich im Laufe meines Lauferlebens umgéebabe und auch im bescheidenen
Sinne meine Leistung gesteigert habe. Einige dndgdratschlage meinerseits:

Steigt langsam in das Leistungstraining ein!

Steigert die Belastung nur moderat und in kleinenri@en!

Gonnt euch Zeit zur Regeneration! Nach dem Motteniyer ist mehr!

Macht regelméliige Kraft- und Gymnastikiibungen zumgteich!
Sollte ihr in kurzer Zeit zu viel wollen, meldetbkieuer Kérper in Form von Verletzungen,
Ubertraining oder Burn-Out. Dann ist ,Frustratiamr‘pangesagt! (Bei mir werden in solchen
Situationen die Zigaretten wieder interessant. Auslite noch!)

2.4 Trainingspléane

Basis eines jeden Trainingsplans sind die ernmetteltrainingsbereiche bezogen auf die
maximale Herzfrequenz. Ein individueller Trainin@spentsteht durch die sinnvolle
Kombination der Belastungsarten. Hier einige Belgpflr Trainingsplane:

Trainingsplan 1: Herbst/Winter (November, Dezember, Januar); 54 M¢okilometer

Funktion: Erhalt eines guten Fitnesszustandes, Regeneratioder Wettkampfsaison

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining

Mo 12 km Ruhiger Dauerlauf

Di Ruhetag

Mi 12 km Ruhiger Dauerlauf

Do Ruhetag

Fr 14 km Ruhiger Dauerlauf

Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 16 km Langsamer Dauerlauf

Dieser Trainingplan ist fir ambitionierte Laufspertin der ruhigen Wintertrainingsphase gut
geeignet, da dem von vielen Wettkdmpfen des Somausgelaugten Korper nichts wirklich
anstrengendes abverlangt wird. Ebenso ist er féthleten geeignet, die in der
Periodisierung der Trainingsphasen harte Schwimnegien absolvieren und sich nicht auch
noch mit harten Laufeinheiten auspowern wollen.

Weiterhin ist der Plan fur Fitnesssportler geeigdit durch lange Dauerlaufe ihren guten
Fitnesszustand lange erhalten wollen. Fur dieslgiZigpe ist dieser Plan natirlich auch
ganzjahrig anwendbar.
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Trainingsplan 2: Winter (Februar); 60 Wochenkilometer

Funktion: Erhalt und Ausbau eines guten Fitnesszustandebgvmtung auf die Saison

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining

Mo 12 km Zugiger Dauerlauf

Di Ruhetag

Mi 12 km Ruhiger Dauerlauf

Do 1 Stunde Radergometer

Fr 16 km Ruhiger Dauerlauf

Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 20 km Langsamer Dauerlauf

Trainingsplan 3: Fruhjahr (Marz); 68 Wochenkilometer

Funktion: Langsame Leistungssteigerung, erste Wettkampfveitheg

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining

Mo 12 km Zugiger Dauerlauf

Di 2 Stunden Rennrad fahren

Mi 12 km Fahrtspiel (3 Stufen)

Do 12 km Lockerer Dauerlauf

Fr 16 km Ruhiger Dauerlauf

Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 16 km Langsamer Dauerlauf

Trainingsplan 4: Fruhjahr (April, Mai); 66 Wochenkilometer

Funktion: Leistungssteigerung, ,heil3e Phase" der Wettkampbreitung

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining
Mo 12 km Zugiger Dauerlauf
Di 2 Stunden Rennrad fahren
Mi 12 km Fahrtspiel (3 Stufen)
Do 14 km Lockerer Dauerlauf
Fr 16 km Ruhiger Dauerlauf
Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 12 km Intervalltraining incl.
Aufwarmen/Auslaufen

In der Umsetzung dieses Trainingsplans kommenrdiere Wettkampfkilometer dazu. Es ist
aul3erordentlich wichtig, dem Kérper nach einerdra/ettkampfbelastung Ruhe zu génnen.
Tipp! In den ersten vier bis funf Tage nach dem WettKkasultte man auf keinen Fall harte
Trainingseinheiten ,bolzen”. Ebenso sollte man raenkurz vor Wettkdmpfen harte
Trainingseinheiten absolvieren!
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Plan 5: Trainingszeitraum tber 4 Wochen zur unmittébaren Wettkampfvorbereitung

Nun noch ein Vierwochenplan, wie ich ihn zum Besjpin Monat April umsetze. Da im Mai
viele interessante Laufwettkampfe stattfindendest April fir mich der wichtigste
Trainingsmonat der Saison.

Wichtig in dieser sehr anstrengenden Trainingsplsasdass auf zwei harte Trainingswochen
eine moderate Trainingswoche folgen sollte. Angffdnd kann noch mal eine harte Woche
folgen, um dann nach einer kurzen Regenerationgaritinigen Tagen in die ersten
Wettkampfe einzusteigen.

Laufanfangern mochte ich noch einmal dringend von dn folgenden sehr harten
Trainingsplanen abraten!

Erste Trainingswoche!
Trainingsplan 4: Friahjahr (April); 66 Wochenkilometer

Funktion: Leistungssteigerung, Tempoharte, ,heilRe Phaset\sgtkampfvorbereitung

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining
Mo 12 km Zugiger Dauerlauf
Di 2 Stunden Rennrad fahren
Mi 12 km Fahrtspiel (3 Stufen)
Do 14 km Lockerer Dauerlauf
Fr 16 km Ruhiger Dauerlauf
Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 12 km Intervalltraining incl.
Aufwarmen/Auslaufen

Zweite Trainingswoche!
Trainingsplan 4: Friahjahr (April); 66 Wochenkilometer

Funktion: Leistungssteigerung, Tempoharte, ,heil3e Phase\adtkampfvorbereitung

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining
Mo 12 km Langsamer Dauerlauf
Di 2 Stunden Rennrad fahren
Mi 12 km Fahrtspiel (3 Stufen)
Do 14 km Lockerer Dauerlauf
Fr 16 km Ruhiger Dauerlauf
Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 12 km Intervalltraining incl.
Aufwarmen/Auslaufen
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Dritte Trainingswoche!

Trainingsplan 2: Fruhjahr (April); 60 Wochenkilometer

Funktion: Leistungssteigerung, Tempoharte, ,heil3e Phase\adtkampfvorbereitung

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining

Mo 12 km Langsamer Dauerlauf

Di Ruhetag

Mi 12 km Ruhiger Dauerlauf

Do 2 Stunden Rennradfahren

Fr 16 km Ruhiger Dauerlauf

Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 20 km Ruhiger Dauerlauf

Vierte Trainingswoche!

Trainingsplan 4: Friahjahr (April); 64 Wochenkilometer

Funktion: Leistungssteigerung, Tempoharte, ,heil3e Phase\adtkampfvorbereitung

Wochentag| Strecken| Belastungsart/Lauftempo | Ausgleichstraining

Mo 12 km Zugiger Dauerlauf

Di 2 Stunden Rennrad fahren

Mi 12 km Fahrtspiel (3 Stufen)

Do 14 km Lockerer Dauerlauf

Fr 16 km Ruhiger Dauerlauf

Sa 1 Stunde Gymnastik/Krafttraining
So 10 km Tempodauerlauf

Nach der ,Abarbeitung” dieses Trainingspensums ion& April kdbnnen die ersten
Wettkdmpfe im Wonnemonat Mai kommetiel: 10 km unter 40 Minuten!

Sollte es euch gelingen, in diesen Trainingsplachrmwei wochentliche

Schwimmtrainingseinheiten von je 45 Minuten Daueezeplanen, dann seit ihr auch fir die

Triathlonsaison bestens gertistet.

Die Triathlonphase/ Jahres-Trainingsplan fur Triathleten

Nach der harten Trainingsphase im April und denflvattkampfen im Mai fahre ich die

Intensitat des Lauftrainings herunter. (maximalifirgsplan 1) In den Monaten Juni und Juli

verzichte ich ganz auf harte Lauftrainingseinheuad konzentriere mich voll auf das

Schwimm- und Rennradtraining und naturlich aufiathlonwettkdmpfe. Die im Frihjahr

erwobene Form im Laufbereich ,nehme ich mit* in @athlonwettkampfe und kann mit
guten Laufleistungen meine moderaten Rennradzgitekompensieren.
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2.5 Spezielle Formen des Lauftrainings (sowie ielpsaktiziere)

2.5.1 Tempointervalltraining auf der Stral3e (lahgervalle 1000m)

Dieses Tempointervalltraining besteht darin, delBssechs- bis achtmal 1000m im sehr hohen
Tempo, also an der Schwellenbelastung laufe undchen den Intervallen zweiminutige
Pausen einlege. Wichtig ist das Aufwarmen und daslaAifen mit jeweils mindestens zwei
Kilometern. Es handelt sich hier um eine sehr haré&ningseinheit, die nur sehr dosiert zur
unmittelbaren Wettkampfvorbereitung angewendet embllte. Am Folgetag dieser
Trainingseinheit sollte man allenfalls eine kirzeaefeinheit im sehr langsamen Tempo oder
alternativ eine andere Bewegungsart wie Rennraelfiedinplanen. Fiur Laufanhanger ist diese
Trainingsform ganzlich ungeeignet!

2.5.2 Tempointervalltraining auf der Bahn (kurztetaalle 400m)

Es wechseln schnelle 400m Runden im Tempodauaridadangsamen 400m Runden auf der
Leichtathletikanlage. Insgesamt laufe ich im In&éir20 Runden. Zuzlglich Warmlaufen und
Auslaufen (je 5 Runden) kommen insgesamt 12 Kilemetisammen. Dieses Training ist
etwas moderater als das Training mit 2000m Intémaind fur den Einstieg in das
Laufintervalltraining geeignet.

2.5.3 Fahrtspiele

Fahrtspiele heif3t mit den Fahrten spielen, alsadjezh des Lauftrainings kann man je nach
Form und Trainingsphase einen Lauf mit untersciibdh Tempostufen gestalten. Ich
empfehle mindestens drei Tempostufen auf einerdtadke von 12 bis 15 Kilometern. Wir
praktizieren dass im Vereinstraining mit kleine@muppen etwa gleichstarker Lauferinnen
und Laufer und beginnen zunachst mit einer langkeregsamen Strecke, steigern dann auf
zugiges Tempo reduzieren dann wieder auf ruhigegpdeusw., wobei die Reihenfolge der
Tempostufen beliebig ist.

2.5.4 Crosslaufe

Crosslaufe im Winter bieten Abwechselung und sordérlich fir die Koordination. Durch
Tempowechsel und das ,Erklimmen* von Anstiegen Hidideln sind sie sehr effektiv fur den
Erhalt der Sprintfahigkeit und durch die Belastwigler Muskelgruppen sind Crosslaufe
auch als Ausgleich zum monotonen ,Kilometer abspuigeignet. Nicht zu unterschatzen ist
allerdings die Verletzungsgefahr!

2.5.5 Pyramide (auf dem Laufband)

Wenn das Winterwetter nichts anderes zulasst,rd®or* auf dem Laufband zu trainieren,
dann begegne ich der drohenden Monotonie durcm siogenannten Pyramidenlauf. Nach
einer Warmlaufphase von ca. 10 Minuten steigerd@0 km/h beginnend alle 5 Minuten
die Laufgeschwindigkeit um je 1km/h bis auf 14 kpdhnach fahre ich in 5 Minuten
Abstanden um je 1 km/h wieder herunter. Mit denthls3enden Auslaufen komme ich
dann auf ca. 60 bis 65 Minuten.
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2.6 Wettkampfstrategien (Schwerpunkt: 10 km-Laufe)

Wenn man seine Wettkampfzeiten verbessern will,snmusn nicht nur das Training
strukturiert gestalten, sondern auch seine bidbsolaierten Wettkampfe evaluieren und
damit versuchen, die eigenen Schwachstellen zunedkreund zu beheben. Nur so lassen sich
wirkungsvolle Strategien entwickeln, die letztenllzu besseren Zeiten fluhren

Dabei traten bei mir immer wieder folgende Fehler af:

Zu schneller Start

Wer kennt das nicht? Man steht hochmotiviert anStartlinie eines

Laufwettkampfes, der Startschuss féllt und mart lésfwie die Feuerwehr!
Spatestens in der zweiten Hélfte des Wettkampfdd sich dieser Start und man

qualt sich Uber die Runden. Stattdessen sollteandesser etwas langsamer angehen
lassen, auch wenn es schwer fallt. Die Orientiemegrfahrene Laufer meiner
.Leistungskategorie” hat dazu beigetragen, dassneme Leistung realistischer
einschatze, die Wettkampfkilometer gleichmafigefdaind Sprintstarts vermeide.

Fehlende Tempoharte

Um Wettkampfe schnell bestreiten zu konnen, muss fiitadie gesamte
Wettkampfdauer ein hohes Lauftempo halten. Diesiheran Tempoharte und lasst
sich durch hartes Intervalltraining aufbauen. Zzigét braucht man auch eine hohe
mentale Harte, die bei mir auf dem Selbstvertraassiert, dass ich meine anvisierte
Zielzeit auch sicher erreichen kann.

Keine Kraft fir den Schlussspurt

Fehlende Power auf der Zielgeraden vor PublikunesBiPeinlichkeit lasst sich
trainingstechnisch schnell beheben, indem man dag® Uber die letzten zwei
Kilometer der tblichen Trainingsstrecke forciereoduch mehrere Sprints einlegt.

Zu geringe Grundschnelligkeit

Bei diesem Problem sollte man seine ehrgeizigele Zealistisch Uberprifen und
nach unten korrigieren. Mit langen TrainingslaufenWinter zum Aufbau der
Grundlagenausdauer und einem wirksamen Trainingsg@mam im Frihjahr kann man
die Grundschnelligkeit erh6hen und in der nachSison deutlich erfolgreicher an
den Start gehen. (Das war bei mir auch so!)

.ourchhanger” in der Wettkampfmitte

Mit Wettkampfmitte meine ich speziell bei mir diélédneter 6 und 7 eines 10 km-
Wettkampfes. Hier muss ich mental und physisch sclik@mpfen und kann mein
Tempo von 3:58 Minuten/Kilometer nur schwer haltdier kommt auch die
Tempoharte zum tragen, die ich nur mit harten Vatiéirainingseinheiten erreiche,
wie beispielsweise achtmal 1000 m Tempolauf arSdérvellenbelastung.
Vorsicht, nichts fur Anfanger!
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3. Tipps zur Ausristung

3.1 Laufschuhe

Zum Start in den Laufsport bendtigt man im Verdieza anderen Sportarten nicht viel
Ausriistung, doch ein paar wenige Aspekte sollte bealer Anschaffung einer Laufgarnitur
unbedingt beachten.

Zunachst empfehle ich grundsatzlich nur in Spodigaien mit qualifiziertem Personal zu
kaufen. Mit qualifiziert meine ich, dass das Pesaddier Produktkenntnisse und
Beratungskompetenz verfligt, sich in der Laufszers&ennt und im besten Fall selbst im
Laufsport aktiv ist. Zudem sollte man nur qualitdtochwertige Artikel kaufen, was nicht
bedeutet, dass man beispielsweise auf ginstigednsbdelle verzichten muss.

Ein paar billige Laufschuhe in Sportdiscounterrdssohnell gekauft, die praktische Nutzung
des falschen Schuhwerks kann allerdings fatalepétische Folgen haben!

Die Ausgestaltung von Laufschuhen ist eine Wisdeai$dir sich. Zunachst unterscheidet
man zwischen Stabilschuhen und NeutralschuhenilStabhe verfiigen Uber eine
Pronationsstiitze am Innenrand des Schuhs undiginédfer geeignet, die in der
Abrollbewegung des Ful3es stark nach innen einknidReeses Einknicken des Ful3es nennt
man Pronation. Zur Zielgruppe der Neutralschuh&gahlLaufer, deren Abrollbewegung des
FulRes gerade oder auch leicht nach aul3en vefNaiitralschuhe greifen daher nur sehr
moderat in die Abrollbewegung des Ful3es ein.

Weitere wichtige Kriterien beim Schuhkauf sind @eswicht des Laufers, die Dampfung und
die Torsionsfahigkeit des Schuhs. Die DampfungStdaihs beschreibt, welche Elemente zur
Dampfung des Aufpralls in der Laufbewegung veradbaind. Die Torsionsfahigkeit eines
Schuhs gibt an, wie stark ein Schuh in Querrichtmwigchen Vorderfuld und Ferse verdreht
werden kann. Umso starker die Pronation eines ksufiesto mehr Bewegungskontrolle
muss vom Schuh ausgehen und somit muss fir dietgrufppe ein stabiler Laufschuh mit
geringer Torsionsfahigkeit gewahlt werden.

Allein an diesen Ausfuhrungen kann man leicht enlegn dass der Schuhkauf unbedingt von
fachkundigem Personal begleitet sein sollte. Icphfefe dringend, mit Hilfe einer
Laufbandanalyse oder ahnlichen Messverfahren abniduellen Bewegungsablauf
festzustellen und danach die Schuhe auszuwéhldrkednen Fall sollte man sich vom
Design eines Schuhs beeinflussen lassen oder inggcite Sparanstrengungen unternehmen
und sich fur das billigere Modell entscheiden .

Beim Kauf der Laufschuhe sollte man unbedingt acksemd Zeit mitbringen, um
unterschiedliche Schuhmodelle im Vergleich zu tesbee Laufschuhe sollte man
grundsatzlich ein bis zwei Nummern groRer wahlender Fuld beim Dauerlauf leicht
anschwillt und ausreichend Platz braucht. Wenn amaraufsport Gefallen gefunden hat und
wochentlich mehrere Trainingsrunden dreht und alielersten Wettkampfe anstehen, sollte
man standig mindestens zwei Paar Laufschuhe ,imdEm haben, z.B., ein Paar gut
gedampfte Trainingsschuhe und ein Paar Wettkamplfecl5o gewohnen sich Ful3e, Gelenke
und Muskulatur immer wieder an neue Belastungdsitoen.
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Im Bild ist meine ,Laufschuhflotte” zu sehen:

Links typische Trainingschuhe

(Typ: Asics Stratus) mit guter Dampfung fur

lange Trainingslaufe sowie fur

Halbmarathonwettkdmpfe und mehr.

In der Mitte leichte Wettkampfschuhe

(Typ: Saucony Type 4) fur Wettkampfe und

Tempointervalltraining. Diese Schuhe haben

wenig dampfende Elemente, sind sehr

torsionsfahig und vermitteln so einen direkte

Kontakt zum Laufuntergrund. In Kombinatior

mit dem geringen Gewicht (180 Gramm!)

wird die Laufbewegung leichter und schneller.

Rechts spezielle Triathlonschuhe mit Schnellveigddn und glatten Flachen.

(Typ: Asics Tri Noosa). Diese Schuhe vermitteln éieem Triathlonwettkampf beim
Ubergang vom Rad auf die Laufstrecke den zunadwsisevackeligen Beinen ein sicheres
Gefuhl durch den stabilen Fersenbereich. Im Voud#yéreich des , Tri Noosa“ befinden sich
wenig dampfende Elemente, sodass der Schuh nazérktingewdhnung in der dritten
Triathlondisziplin direkten Kontakt zum Laufuntewgd bietet und insbesondere in der
Sprintdistanz und in der Olympischen Distanz gwtafkeiten ermdglicht.

3.2 Trainingbekleidung

Es gibt am standig wachsenden Markt der Sportaizéd@lreiche Hersteller von qualitativ
hochwertiger Trainingsbekleidung. Man sollte alséauersportler grundséatzlich spezielle
Funktionsbekleidung bevorzugen, da diese die Treatggnswarme des Koérpers tber das
Material nach au3en abfiihrt. Voraussetzung isg desKleidungstiicke eng anliegen. Von
daher sollte man bei der Gro3e keinerlei Komproengsgehen. Im Gegenteil! Bei zu weiter
Kleidung verbleibt die Transpirationswarme des Kbgan Form von Schweild auf der Haut
und nach kurzer Zeit kihlt die Korperoberflache, auss insbesondere in der kalten
Jahreszeit gesundheitliche Probleme wie Erkaltivhgskelverspannungen und
Nierenprobleme nach sich ziehen kann. In der kalédmeszeit sollte man Laufhosen tragen,
die innen angeraut sind. Laufjacken sollten ebénéalg anliegen und moglichst Reflektoren
haben. Praktisch ist, wenn die Armel der JackeRaiRverschluss herausgetrennt werden
konnen. Auf kleine Taschen zum Verstauen von Ulienssollte man beim Kauf unbedingt
achten.

3.3 Pulsuhr

Fur Laufanfanger ist es interessant, bald nach $&m des neuen Hobbys eine sogenannte
Pulsuhr anzuschaffen. Die Pulsuhr misst Uber eg®rsor, der in einem Brustgurt integriert
ist, in der Nahe des Herzens die Herzfrequenz andet diese Information an die Uhr, wo
sie dann zur Anzeige gebracht wird. Der Laufanféarigatirlich auch der Profi) erkennt so
die Belastung des Korpers und kann den Belasturfgsstrainingsbereiche zuordnen. Auch
im Wettkampf ist die Pulsuhr ein probates Kontrattet zur Uberwachung der korperlichen
Grenzen. Es gibt nattrlich eine Vielzahl untersdiober Modelle mit unterschiedlichsten
Funktionen und Spielereien. Auch hier sollte manFechgeschéaft aufsuchen und erst nach
eingehender Beratung und Uberpriifung der eigenepriiche kaufen, da ,vollausgestattete*
Pulsuhren preislich das Niveau von Designeruhreziatren.
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3.4 Sportbrille

Eine Sportbrille sollte ebenfalls eng am Kopf agdie und bei Sportbewegungen nicht
verrutschen. Beim Kauf sollte auf vielseitige Vendangsmaoglichkeiten der Brille geachtet
werden. Meine Favoriten sind rahmenlose BrilleB (zAddidas Supernova), die man sowohl
beim Laufen als auch beim Rennradfahren tragen.k&im Zeitfahren auf dem Triathlonrad
in stark gebuckter Haltung guckt man nicht starggigen den Rahmen, was einem jederzeit
freie Sicht ermoglicht.

3.5 Rennrad (fur Laufsportler und Triathleten ooleides)

Als Ausgleich zum ,nur“ Laufsport bietet es sich ame Ausdauersportart wie das Rennrad
fahren in das individuelle Trainingsprogramm zwegrteren. Das Lauftraining wird sinnvoll
erganzt und das ,Radeln” trdgt noch zum weiterefbAw des aeroben Potenzials bei.
Weiterhin ist Rennrad fahren gut zur Uberbriickuingreverletzungsbedingten
Trainingspause beim Laufen geeignet.

Auch beim Rennrad fahren lassen sich
verschiedene Trainingsformen wie
Intervalltraining oder Fahrtspiel praktizieren.
Vorteilhaft ist, dass die Gelenke nicht so hart
belastet werden wie beim Laufen und eine
80 km-Tour bei Kalte, Gegenwind und
Regen schult die mentale Harte. Bei der
Anschaffung sollte man sich Zeit nehmen
und erst nach intensiver Beratung aus den
zahlreichen Modellen das individuell
passende Rad kaufen.

Foto: Meine CUBE Aerium PRO in d&Yechselzone

Die Angebote fur Rennrader reichen von ca. 80@edinnend bis zu den Carbon-Rennern im
funfstelligen Euro-Bereich, der bislang Autos vdraken war. Man sollte auf jeden Fall

einen weiteren Etat fir die Radfahrausristung vabr Schuhe, Pedalen und Bekleidung
einplanen. Fir Laufer mit gelegentlichen Radeiresétmd flr gelegentliche
Triathloneinsatze reicht ein Einstiegsmodell (z&evens ,San Remo*, Cube ,Aerial“ oder
Focus ,Variado“) vollig aus.

Neben dem Rennrad fahren in der warmeren Jahresizgit Laufsportler und Triathleten das
Mountainbike fahren im Winter ein sinnvolles Altativprogramm im Ausdauertraining, da
es wegen der abwechselreichen Belastung im Off-Bmadich zur Schulung der
koordinatorischen Fahigkeiten beitragt und sichtpoausgleichend fir die Bein- und
Ruckenmuskulatur auswirkt. Dartiber hinaus bietetaeh natirlich einen hohen Spal3faktor.

Wem es in der kalten Jahreszeit nicht nach dramig&dm oder wer nicht auch noch in ein

Mountainbike investieren will, kann einen ahnlichigainingseffekt wie beim Rennrad
fahren mit dem Spinning-Training erreichen.
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4. Pleiten, Pech und Pannen/Negativerlebnisse unfspart

4.1 Frankfurt-Marathon 2010

Ich hatte die gesamte Marathonvorbereitung naagmeiehrgeizigen Trainingsplan (findet ihr
im Anhang) inklusive der langen 32 km-Laufe abgéssden und musste wenige Tage vor
der Abreise nach Frankfurt feststellen, dass nietahlr ging.

Was war passiert?

1. Falsche Saisonplanunglch war ,saisonplatt“! Eine achtmonatige Saisom vielen
engagierten Lauf- und Triathlonwettk&mpfen und mirsschlielenden Marathon am Limit
ist einfach zu lang. Nicht nur fir 47 jahrige MarinBpp! Die Wettkampfsaisonplanung
kurzer gestalten, d.h., maximal sechs Monate usdhdie(3ende Regeneration!

2. Uberfallige Kiefer-/Zahn-Operation verschoben.

Einen vereiterten Backenzahn wollte ich mir ersindem Marathon ziehen lassen. Der
Quaélgeist in meinem Oberkiefer bereitete mir ailegd in den Vorbereitungswochen schon
grof3e Probleme. Das hétte ich weit vorher regelsseil Gibt es eigentlich was schlimmeres
als Zahnschmerzen?

3. Zu hohe Belastung der Gelenke

Meine Knieprobleme kamen kurz vor dem Marathon efedim Vorschein. Die vielen
Trainingskilometer zeigten sich nicht nur in gutewfleistungen, sondern verursachten auch
heftige Schmerzen in den Kniegelenk&mp! Ein GroRevent wie einen Marathon sollte man
in den Mittelpunkt der Saison platzieren und nalstkronenden Abschluss ,anhangen®.

4.2 Halbmarathon in Loningen 2008

Mein erster Halbmarathon im Juni 2008 sollte eibevderfolg werden, zumal ich kurz vorher
erstmals 39er-Zeiten auf der 10 km-Strecke gelabédte. Genau hier lag auch das Problem.
Ich hatte mich zwar intensiv auf die 10 km-Laufe 8aison vorbereitet, jedoch keine langen
Laufe Uber 15 km absolviert!

Den Halbmarathon ging ich an wie die Feuerwehr! \&tart schnell vorne weg, die 10 km-
Marke hatte ich nach 41 Minuten passiert, die 15nach 1:03 Stunden. Ich wahnte mich in
absoluter Sicherheit, den ersten Halbmarathon reeiéeferlebens in ca. 1:28:00 Stunden
finishen zu kdnnen, zumal mir die Zuschauer aner&ed zujubelten. Bis zur
Kilometermarke 18 gab ich mich dieser lllusion Hdach dann kam ,der Mann mit dem
Hammer” und versetzte mir einen derartigen Schlagireuz, dass ich mich kaum noch
fortbewegen konnte. Ich ,schlich® gebrochen am semiHaseufer entlang, Laufer fur Laufer
Uberholten mich, einer fragte besorgt ob mit mesaln Ordnung sei. Ich bejahte und schlich
weiter. Mit respektablen 1:32:03 Stunden kam ich4rel und war um viele Erfahrungen
reicher!

Tipp! In die Halbmarathonvorbereitung unbedingt langefé&inbauen (18 bis 22 km) und
die Tempolaufe des 10 km-Trainings moderater gestal
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4.3 Citylauf in Coesfeld 2008

Nach einigen guten 10 km-Laufen mit 39-Minuten-&eitn der Saison 2008 packte mich in
einem Hauch von GrolRenwahn die Ansicht, ich kémanta Saisonende noch eine 38er-Zeit
auf der 10 km-Strecke laufen. Der Coesfelder Qitiylan Oktober des Jahres schien mir der
richtige Anlass fur dieses ehrgeizige Unterfangesean. Dabei ignorierte ich, dass ich langst
»saisonplatt* war und mein Korper nach Regenraionrie. Stattdessen legte ich noch eine
Palette harter Trainingseinheiten auf und fuhrigDiage mit meiner Familie nach Coesfeld.
Meine Tochter postierte sich mit Fotokamera im lz&@e€ich, sodass mein geplanter
grandioser Zieleinlauf mit der 38er Zeit auf derz&mgenuhr direkt in Zahl und Bild
festgehalten werden konnte.

Am Start fUhlte ich mich relativ fit, die erste Rigvon insgesamt vier des schnellen Kurses
durch die Coesfelder City ging relativ flott, inrdaveiten Runde kam dann wie beim
Halbmarathon in Léningen ,der Mann mit dem Hammaerd versetzte mir erneut einen
Schlag ins Kreuz, sodass ich aussteigen wolltgjirigsnichts mehr! Vor allem der Kopf
spielte nicht mehr mit. Ich wollte einfach nichtiméaufen und qualte mich nach funf
Kilometern zum Zielbereich. Meine Tochter rief miur, dass ich bei meinem Schleichgang
die 38 Minuten wohl nicht schaffen wirde. Um mekiaanilie nicht vollig zu enttauschen,
nahm ich mir ein Herz und finishte die 10 Kilometequalvollen 43:12 Minuten.

Auch hier habe ich die Signale meines Kdrpers ignbund die Wettkampfsaison viel zu
ambitioniert und viel zu lang geplant.

4.4 Allerheiligenlauf in Nordwalde 2005

Ein typischer Anfangerfehler passierte mir bei reeirdritten Laufwettkampf meines
Lauferlebens im minsterlandischen Nordwalde. Bia 8amstagmittag hatte ich noch
gearbeitet und anschlie3end gonnte ich mir einiabgges zweites Fruhstick mit Kaffee,
Brotchen, Kase, Lachsaufschnitt und gekochtem riail Befiillt mit dieser soliden Grundlage
machte ich mich dann auf dem Weg nach Nordwaldelamnm nattrlich eine Topzeit auf der
10 km-Strecke zu laufen. Doch nach wenigen Meteainhte mir die Kugel oberhalb der
Gurtellinie unmissverstandlich klar, dass aus detergFinish wohl nichts wird. Zeitweise
wollte ich anhalten und mich tUbergeben. Doch dgflggten Nordwalder Vorgarten und die
Zuschauer hielten mich von diesen Planen ab unkaohmit einer enttauschenden Zeit von
knapp unter 44 Minuten ins Ziel.

Ahnliches passierte mir beim Norderney-Citlauf 200&nige Stunden vor dem Lauf genoss
ich eine Pizza in netter Gesellschaft. Alle Zutateachten sich durch AufstoRen wahrend des
gesamten Laufes bemerkbar. Vom Vollegefiihl ganzchuweigen! Mit einer respektablen

Zeit von 40:27 Minuten schlich ich Uber die Zielinobwohl ich mir eine 39er-Zeit
vorgenommen hatte. Enttauschung pur! Erst am spgéiend in einem belebten Tanzlokal
der Insel ging es mir besser.

Nordhorn, Januar 2011
Bernhard Alferink
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