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 Laufen als Ausdauersport 
 

Motivation – Trainingsanleitungen – Tipps  
 

von Bernhard Alferink 
 

 
Mein Name ist Bernhard Alferink  und ich bin seit einigen Jahren aktiver Ausdauersportler 
im Leichtathletik-Club-Nordhorn. Der Laufsport und der Triathlonsport haben es mir 
besonders angetan. Ich bin 1963 geboren und zähle somit schon zur älteren 
Sportlergeneration. Doch auch im fortgeschrittenen Alter ist sportlich noch vieles möglich, 
wie ihr auf den nächsten Seiten lesen werdet. Ich möchte insbesondere meine Erfahrungen im 
Laufsport weitergeben und alle interessierten Leserinnen und Leser dazu motivieren, in dieser 
faszinierenden und einfachen Sportart aktiv zu werden. Fortgeschrittenen Läuferinnen und 
Läufern sowie Triathletinnen und Triathleten möchte ich Tipps, Anregungen und Anleitungen 
zur Verbesserung der Laufzeiten geben.  
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Wie ich zum Laufsport kam? 
In meiner Kinder- und Jugendzeit spielte 
ich sehr aktiv Fußball, doch ständige 
Knieprobleme und die beginnende 
Berufsausbildung im Jahr 1980 
beendeten meine achtjährige Fußballzeit. 
Erst 24 Jahre später kam ich in einer 
völlig anderen Lebenssituation zurück 
zum Sport. Näheres könnt 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 völlig entspannter Atmosphäre meine letzte Zigarette und war 
fest entschlossen mein über 20 Jahre lang gepflegtes Laster endlich aufzugeben. Um die mit 
der Nikotinabstinenz verbundene Gewichtszunahme in Grenzen zu halten, nahm ich mir vor 
ein wenig Sport zu treiben und fortan drehte ich dreimal wöchentlich eine kleine 
Joggingrunde von etwa vier Kilometern Länge. Zunächst fiel mir das schwer, denn der 
jahrzehntelange Nikotinkonsum hatte Spuren hinterlassen. An stressigen Tagen rauchte ich  
30 Zigaretten und mehr. 
 
Doch nach und nach steigerte ich die Trainingsumfänge und bestritt im September 2005 im 
Alter von 42 Jahren mit der  Nordhorner-Meile meinen ersten Wettkampf im Ausdauersport. 
Mit einer Zeit von 47:52 Minuten kam ich nach 10 Kilometern glücklich über die Ziellinie 
und war fest entschlossen, diese Strecke irgendwann unter 40 Minuten zu laufen.   
 
In den Jahren 2006 und 2007 bestritt ich viele Laufwettkämpfe und verbesserte meine Zeiten 
Jahr für Jahr, bis schließlich 2008 meine „Laufträume“ wahr wurden und ich die ersten               
10 km-Wettkämpfe unter der 40 Minuten Marke finishte.  
 

 
 
Nachdem ich 2008 die 40-Minuten-Marke über die 10 km-Strecke „geknackt“ hatte und ich 
auch den ersten Halbmarathon in 1:32:03 Stunden passabel gefinisht hatte, suchte ich neue 
Herausforderungen . Die logische Konsequenz hätte der Marathon sein müssen, doch 
Knieprobleme machten diese Planungen vorerst zunichte. Also lernte ich mühsam das 
Kraulschwimmen und bestritt 2009 meine ersten Triathlonwettkämpfe, wobei ich natürlich 
von meiner Laufform stark profitieren konnte. 
Im Jahr 2010 forcierte ich das Triathlontraining, sodass ich mich  
im Schwimmen stark verbesserte und in Dortmund und Hamburg 
meine ersten olympischen Distanzen bestreiten konnte. Mein 
Lauftraining hatte ich zwar etwas reduziert, jedoch konnte ich  
weiterhin die meisten 10 km-Wettkämpfe unter 40 Minuten  
finishen. Im Herbst 2010 gelang mir sogar eine 38:48 Minuten  
auf der 10 km-Strecke. In der Saison 2011 will ich wieder  
Laufwettkämpfe bestreiten, auch wenn ich trainingstechnisch 
momentan viel „Herzblut“ in mein Landesligadebüt im  
Triathlonteam des LC Nordhorn investiere.  
 
Foto: Schwimmausstieg aus der Binnenalster beim Hamburg Triathlon 2010 

 
 

Aus den Trainingsplänen des folgenden Kapitels wird deutlich, 
dass man dafür einiges an Zeit, Motivation, Disziplin und 
Trainingsfleiß aufbringen muss. Wichtigste Voraussetzung zur 
Verbesserung der Wettkampfzeiten im Laufsport sind neben der 
Gesundheit strukturierte Trainingsaktivitäten, die zwar zeitlich 
flexibel geplant werden können, jedoch abwechselungsreich 
gestaltet werden sollten. Ebenso wichtig sind ausreichende 
Regenerationszeiten sowie regelmäßige Kraft- und 
Gymnastikübungen zur Kräftigung der Muskulatur. 
 
Foto: Zieleinlauf beim Salzbergener- Raffinerielauf  2008 (10 km in 39:31 Minuten) 
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2. Trainingspläne und Trainingsgestaltung 
 
In diesem Kapitel möchte ich meine eigenen Trainingsaktivitäten darstellen. Ich habe vieles 
ausprobiert, einiges wieder verworfen aber auch einige wesentliche Dinge in mein festes 
Trainingsprogramm übernommen. Ich betone an dieser Stelle ganz deutlich, dass die 
Leistungsentwicklung im Ausdauersport sehr individuell ist. Zielzeiten und effektive 
Trainingsarbeit sind in diesem Sport nur schwer standardisierbar. Jede Sportlerin und jeder 
Sportler muss für sich herausfinden, welche Trainingsmethoden förderlich sind und welche 
Art von Laufwettkämpfen (Crosslauf, 10 km-Lauf oder Marathonlauf) geeignet sind. Ebenso 
wichtig ist es, immer wieder Regenationsphasen zur Erholung des Körpers einzubauen. Erst 
aus einer erfolgreichen Regeneration heraus kann der nächste Belastungsreiz vom Körper 
optimal zur weiteren Leistungssteigerung genutzt werden. 
 
 
2.1 Die maximale Herzfrequenz (MHF) und Einteilung der Trainingsbereiche 
 
Um das Lauftraining effektiv gestalten zu können um letztendlich bessere Wettkampfzeiten 
zu erzielen ist es erforderlich, einige Eigenarten des eigenen Körpers zu kennen. Wichtig in 
diesem Zusammenhang ist die maximale Herzfrequenz, die Laktatwertkonzentration  und 
der Energieverbrauch des Körpers während der Belastungssituation. 
 
Die beste Möglichkeit alle erforderlichen Werte des eigenen Körpers zu ermitteln ist ein Test 
zur Leistungsdiagnostik. Diese Tests werden von Sportmedizinern, Kardiologen oder auch in 
Fitnessstudios angeboten. Ich hatte das große Glück als Proband einer wissenschaftlichen 
Studie am Institut für Sportmedizin der Universitätsklinik Münster einen umfangreichen 
Leistungstest durchführen zu können, da ich für diese Studie als „alternder“ Leistungssportler 
im Bereich Laufsport interessant geworden war. Während der Hauptbelastungsphase des 
sogenannten Stufentests auf dem Laufband lief ich immer 3 Minuten in einer 
Geschwindigkeitsstufe, von 8 km/h beginnend schrittweise bis auf 18 km/h! Nach jedem  
2 km/h Schritt wurde mir Blut aus dem Ohrläppchen abgezapft um die jeweiligen Laktatwerte 
zu ermitteln. Die Herzfrequenz wurde natürlich permanent gemessen. Eine eingehende 
Voruntersuchung hat natürlich auch stattgefunden, da der Test auf dem Laufband mit 
Atemmaske und diversen angeschlossenen Schläuchen und Drähten sehr anstrengend ist. 
 
Kurze Erklärung zum Laktat: Bei einer intensiven Belastung der Muskulatur wie 
beispielsweise bei einem Tempodauerlauf im anaeroben Bereich, steht den Muskeln nicht 
genügend Sauerstoff zur Verfügung. (Sauerstoffschuld) Jetzt zerrt der Körper an seinen 
Reserven und stellt Energie durch den Abbau von Glukose (Zucker) zur Verfügung. Da dies 
ohne Sauerstoffzufuhr erfolgt und folglich die Glukose nicht vollständig abgebaut werden 
kann, entsteht Laktat, das Salz der Milchsäure. Steigert man die Belastung des Körpers durch 
eine weitere Tempoverschärfung wird exponentiell zunehmend Laktat produziert bis die 
Muskulatur übersäuert. Die Übersäuerung der Muskulatur bremst den Körper, sodass die 
Laktatproduktion des Körpers als Schutz vor dauerhafter Überlastung wirkt. 
Die Laktatwertkonzentration wird in Millimol pro Liter Blut angegeben. Der Wert                         
4 mmol/Liter  gilt als Grenzwert für die anaerobe Schwelle. 
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In meinem Fall hat man bei voller Ausbelastung eine maximale Herzfrequenz von 180 
Schlägen pro Minuten gemessen. Die Laktatwertkonzentration betrug 10,6 mmol/Liter und 
ich verbrauchte 1156 Kcal/Stunde. In dieser Extremsituation könnte ich einen Marathon in 
2:28 Minuten finishen! Aber leider nur theoretisch. 
 
Von diesen Extremwerten ausgehend teilt man nun die individuellen Trainingsbereiche ein.  
Bei einer Herzfrequenz von 159 Schlägen/Minute produziert mein Körper 2,0 mmol/Liter 
Laktat, bei einem Puls von 166 stehen 3,0 mmol/Liter an und beim Puls von 170 Schlägen                            
4,0 mmol/Liter  Laktat. Ebenso gestaffelt sind auch der Kalorienverbrauch und die Leistung 
des Körpers in Prozent.  
 
Wem das alles zu aufwändig ist, kann die maximale Herzfrequenz (MHF) auch während eines 
grenzwertigen  Tempodauerlaufes mit der Pulsuhr ermitteln. Oder auch die Formel 220 
Schläge minus Lebensalter gleich maximale Herzfrequenz führt zu einem ungenauen aber 
halbwegs brauchbaren Ergebnis.  
 
2.2 Trainingsbereiche 
 
Beispiel für die richtige Belastung bezogen auf die maximale Herzfrequenz. (MHF)                     
(Quelle: Das Laufbuch, Steffens/Grüning, rororo sport) 
 
Lauftempo/Belastungsart Puls 
Langsamer Dauerlauf 70-75 % der MHF 
Ruhiger Dauerlauf Ca. 75 % der MHF 
Lockerer Dauerlauf 75-80 % der MHF 
Zügiger Dauerlauf 80-85 % der MHF 
Tempodauerlauf 85-95 % der MHF 
 
Mit einer Pulsuhr lassen sich leicht Kilometerzeiten zu den entsprechenden Dauerlauf-
Kategorien zuordnen. Einfach während eines Trainingslaufes mit Hilfe der Pulsuhr die 
Herzfrequenz messen und einen Kilometer (z.B.: Kilometermarken einer amtlich vermessenen 
Laufstrecke) im konstanten Tempo laufen und anschließend die Zeit messen. 
 
Bei mir ergeben sich folgende Zuordnungen: 
 
Lauftempo/ 
Belastungsart 

Puls bei meiner 
MHF von 180 

Laktatwert in 
mmol/Liter 

Geschwindigkeit in 
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 
Zügiger Dauerlauf 159 2,0 4:27 Minuten/km 
Tempodauerlauf 166 3,0 4:09 Minuten/km 
Schwellenlauf bei 
Tempointervallen 

170 4,0 3:58 Minuten/km 

 
Bedenkt bitte, dass das alles sehr individuell ist. Alle Werte der Tabelle habe ich den 
Ergebnislisten meines Leistungstests an der Uni-Klinik Münster entnommen. 
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2.3 Erstellen eines individuellen Trainingsplans 
 
In der ersten Phase meines Läuferlebens bin ich trainingstechnisch einfach „drauf 
losgelaufen“, dass heißt, so wie ich Zeit und Lust hatte zog ich die Laufgarnitur an und lief 
zwischen 7 und 10 Kilometern im konstanten Tempo. Bekanntlich hatte ich in dieser Phase 
mehr mit meiner Nikotinsucht zu kämpfen, als dass ich an Leistungssteigerung und 
Trainingsplanung dachte. Erst nach den ersten Wettkämpfen der Saison 2005 machte ich mir 
Gedanken über gezielte Leistungssteigerung. Unser Lauftrainer gab mir erste Tipps zur 
Trainingsplanung wie beispielsweise der Wechsel zwischen den Belastungsarten oder die 
Bedeutung langer Läufe im moderaten Tempo. 
 
Ich möchte euch jetzt eine Auswahl meiner Trainingspläne mit Schwerpunkt im 10 km-Lauf 
zeigen, die ich im Laufe meines Läuferlebens umgesetzt habe und auch im bescheidenen 
Sinne meine Leistung gesteigert habe. Einige dringende Ratschläge meinerseits:  
· Steigt langsam in das Leistungstraining ein!  
· Steigert die Belastung nur moderat und in kleinen Schritten!  
· Gönnt euch Zeit zur Regeneration! Nach dem Motto: Weniger ist mehr! 
· Macht regelmäßige Kraft- und Gymnastikübungen zum Ausgleich! 
Sollte ihr in kurzer Zeit zu viel wollen, meldet sich euer Körper in Form von Verletzungen, 
Übertraining oder Burn-Out. Dann ist „Frustration pur“ angesagt! (Bei mir werden in solchen 
Situationen die Zigaretten wieder interessant. Auch heute noch!) 
 
2.4 Trainingspläne 
 
Basis eines jeden Trainingsplans sind die ermittelten Trainingsbereiche bezogen auf die 
maximale Herzfrequenz. Ein individueller Trainingsplan entsteht durch die sinnvolle 
Kombination der Belastungsarten. Hier einige Beispiele für Trainingspläne: 
 
Trainingsplan 1: Herbst/Winter (November, Dezember, Januar); 54 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Erhalt eines guten Fitnesszustandes, Regeneration von der 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 für ambitionierte Laufsportler in der ruhigen Wintertrainingsphase gut 
geeignet, da dem von vielen Wettkämpfen des Sommers ausgelaugten Körper nichts wirklich 
anstrengendes abverlangt wird. Ebenso ist er für Triathleten geeignet, die in der 
Periodisierung der Trainingsphasen harte Schwimmeinheiten absolvieren und sich nicht auch 
noch mit harten Laufeinheiten auspowern wollen. 
Weiterhin ist der Plan für Fitnesssportler geeignet, die durch lange Dauerläufe ihren guten 
Fitnesszustand lange erhalten wollen. Für diese Zielgruppe ist dieser Plan natürlich auch 
ganzjährig anwendbar. 
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Trainingsplan 2: Winter (Februar); 60 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Erhalt und Ausbau eines guten Fitnesszustandes, Vorbereitung auf die Saison 
 
Wochentag Strecken Belastungsart/Lauftempo Ausgleichstraining 
Mo 12 km Zügiger 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: Frühjahr (März); 68 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Langsame Leistungssteigerung, erste Wettkampfvorbereitung 
 
Wochentag Strecken Belastungsart/Lauftempo Ausgleichstraining 
Mo 12 km Zügiger 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: Frühjahr (April, Mai); 66 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Leistungssteigerung, „heiße Phase“ der Wettkampfvorbereitung 
 
Wochentag Strecken Belastungsart/Lauftempo Ausgleichstraining 
Mo 12 km Zügiger 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. 

Aufwärmen/Auslaufen 
 

 
In der Umsetzung dieses Trainingsplans kommen die ersten Wettkampfkilometer dazu. Es ist 
außerordentlich wichtig, dem Körper nach einer harten Wettkampfbelastung Ruhe zu gönnen. 
Tipp!  In den ersten vier bis fünf Tage nach dem Wettkampf sollte man auf keinen Fall harte 
Trainingseinheiten „bolzen“. Ebenso sollte man niemals kurz vor Wettkämpfen harte 
Trainingseinheiten absolvieren! 
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Plan 5: Trainingszeitraum über 4 Wochen zur unmittelbaren Wettkampfvorbereitung 
 
Nun noch ein Vierwochenplan, wie ich ihn zum Beispiel im Monat April umsetze. Da im Mai 
viele interessante Laufwettkämpfe stattfinden, ist der April für mich der wichtigste 
Trainingsmonat der Saison. 
 
Wichtig in dieser sehr anstrengenden Trainingsphase ist, dass auf zwei harte Trainingswochen 
eine moderate Trainingswoche folgen sollte. Anschließend kann noch mal eine harte Woche 
folgen, um dann nach einer kurzen Regenerationszeit von einigen Tagen in die ersten 
Wettkämpfe einzusteigen.  
Laufanfängern möchte ich noch einmal dringend von den folgenden sehr harten 
Trainingsplänen abraten! 
 
Erste Trainingswoche! 
 
Trainingsplan 4: Frühjahr (April); 66 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Leistungssteigerung, Tempohärte, „heiße Phase“ der Wettkampfvorbereitung 
 
Wochentag Strecken Belastungsart/Lauftempo Ausgleichstraining 
Mo 12 km Zügiger 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. 

Aufwärmen/Auslaufen 
 

 
 
Zweite Trainingswoche! 
 
Trainingsplan 4: Frühjahr (April); 66 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Leistungssteigerung, Tempohärte, „heiße Phase“ der Wettkampfvorbereitung 
 
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. 

Aufwärmen/Auslaufen 
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Dritte Trainingswoche! 
 
Trainingsplan 2: Frühjahr (April); 60 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Leistungssteigerung, Tempohärte, „heiße Phase“ der Wettkampfvorbereitung 
 
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: Frühjahr (April); 64 Wochenkilometer 
 
Funktion:  Leistungssteigerung, Tempohärte, „heiße Phase“ der Wettkampfvorbereitung 
 
Wochentag Strecken Belastungsart/Lauftempo Ausgleichstraining 
Mo 12 km Zügiger 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 im Monat April können die ersten 
Wettkämpfe im Wonnemonat Mai kommen. Ziel: 10 km unter 40 Minuten! 
 
Sollte es euch gelingen, in diesen Trainingsplan noch zwei wöchentliche 
Schwimmtrainingseinheiten von je 45 Minuten Dauer einzuplanen, dann seit ihr auch für die 
Triathlonsaison bestens gerüstet. 
 
Die Triathlonphase/ Jahres-Trainingsplan für Triathleten 
 
Nach der harten Trainingsphase im April und den Laufwettkämpfen im Mai fahre ich die 
Intensität des Lauftrainings herunter. (maximal Trainingsplan 1) In den Monaten Juni und Juli 
verzichte ich ganz auf harte Lauftrainingseinheiten und konzentriere mich voll auf das 
Schwimm- und Rennradtraining und natürlich auf die Triathlonwettkämpfe. Die im Frühjahr 
erwobene Form im Laufbereich „nehme ich mit“ in die Triathlonwettkämpfe und kann mit 
guten Laufleistungen meine moderaten Rennradzeiten gut kompensieren.  
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2.5 Spezielle Formen des Lauftrainings (sowie ich sie praktiziere) 
 
 
2.5.1 Tempointervalltraining auf der Straße (lange Intervalle 1000m) 
 
Dieses Tempointervalltraining besteht darin, dass ich sechs- bis achtmal 1000m im sehr hohen 
Tempo, also an der Schwellenbelastung laufe und zwischen den Intervallen zweiminütige 
Pausen einlege. Wichtig ist das Aufwärmen und das Auslaufen mit jeweils mindestens zwei 
Kilometern. Es handelt sich hier um eine sehr harte Trainingseinheit, die nur sehr dosiert zur 
unmittelbaren Wettkampfvorbereitung angewendet werden sollte. Am Folgetag dieser 
Trainingseinheit sollte man allenfalls eine kürzere Laufeinheit im sehr langsamen Tempo oder 
alternativ eine andere Bewegungsart wie Rennradfahren einplanen. Für Laufanhänger ist diese 
Trainingsform gänzlich ungeeignet! 
 
2.5.2 Tempointervalltraining auf der Bahn (kurze Intervalle 400m) 
 
Es wechseln schnelle 400m Runden im Tempodauerlauf mit langsamen 400m Runden auf der 
Leichtathletikanlage. Insgesamt laufe ich im Intervall 20 Runden. Zuzüglich Warmlaufen und 
Auslaufen (je 5 Runden) kommen insgesamt 12 Kilometer zusammen. Dieses Training ist 
etwas moderater als das Training mit 1000m Intervallen und für den Einstieg in das 
Laufintervalltraining geeignet.  
 
2.5.3 Fahrtspiele 
 
Fahrtspiele heißt mit den Fahrten spielen, also bezüglich des Lauftrainings kann man je nach 
Form und Trainingsphase einen Lauf mit unterschiedlichen Tempostufen gestalten. Ich 
empfehle mindestens drei Tempostufen auf einer Laufstrecke von 12 bis 15 Kilometern. Wir 
praktizieren dass im Vereinstraining mit kleineren Gruppen etwa gleichstarker Läuferinnen 
und Läufer und beginnen zunächst mit einer längeren langsamen Strecke, steigern dann auf 
zügiges Tempo reduzieren dann wieder auf ruhiges Tempo usw., wobei die Reihenfolge der 
Tempostufen beliebig ist.  
 
2.5.4 Crossläufe 
 
Crossläufe im Winter bieten Abwechselung und sind förderlich für die Koordination. Durch 
Tempowechsel und das „Erklimmen“ von Anstiegen und Hügeln sind sie sehr effektiv für den 
Erhalt der Sprintfähigkeit und durch die Belastung vieler Muskelgruppen sind Crossläufe 
auch als Ausgleich zum monotonen „Kilometer abspulen“ geeignet. Nicht zu unterschätzen ist 
allerdings die Verletzungsgefahr!  
 
2.5.5 Pyramide (auf dem Laufband) 
 
Wenn das Winterwetter nichts anderes zulässt, als „indoor“ auf dem Laufband zu trainieren, 
dann begegne ich der drohenden Monotonie durch einen sogenannten Pyramidenlauf. Nach 
einer Warmlaufphase von ca. 10 Minuten steigere ich bei 10 km/h beginnend alle 5 Minuten 
die Laufgeschwindigkeit um je 1km/h bis auf 14 km/h, danach fahre ich in 5 Minuten 
Abständen um je 1 km/h wieder herunter. Mit dem abschließenden Auslaufen komme ich 
dann auf ca. 60 bis 65 Minuten.  
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2.6 Wettkampfstrategien (Schwerpunkt: 10 km-Läufe) 
 
Wenn man seine Wettkampfzeiten verbessern will, muss man nicht nur das Training 
strukturiert gestalten, sondern auch seine bisher absolvierten Wettkämpfe evaluieren und 
damit versuchen, die eigenen Schwachstellen zu erkennen und zu beheben. Nur so lassen sich 
wirkungsvolle Strategien entwickeln, die letztendlich zu besseren Zeiten führen 

 
Dabei traten bei mir immer wieder folgende Fehler auf: 
 
· Zu schneller Start                                                                                                              

Wer kennt das nicht? Man steht hochmotiviert an der Startlinie eines 
Laufwettkampfes, der Startschuss fällt und man läuft los wie die Feuerwehr! 
Spätestens in der zweiten Hälfte des Wettkampfes rächt sich dieser Start und man 
quält sich über die Runden. Stattdessen sollte man es besser etwas langsamer angehen 
lassen, auch wenn es schwer fällt. Die Orientierung an erfahrene Läufer meiner 
„Leistungskategorie“ hat dazu beigetragen, dass ich meine Leistung realistischer 
einschätze, die Wettkampfkilometer gleichmäßiger laufe und Sprintstarts vermeide. 

                    
· Fehlende Tempohärte                                                                                         

Um Wettkämpfe schnell bestreiten zu können, muss man für die gesamte 
Wettkampfdauer ein hohes Lauftempo halten. Dies nennt man Tempohärte und lässt 
sich durch hartes Intervalltraining aufbauen. Zusätzlich braucht man auch eine hohe 
mentale Härte, die bei mir auf dem Selbstvertrauen basiert, dass ich meine anvisierte 
Zielzeit auch sicher erreichen kann. 

  
· Keine Kraft für den Schlussspurt                                                                    

Fehlende Power auf der Zielgeraden vor Publikum! Diese Peinlichkeit lässt sich 
trainingstechnisch schnell beheben, indem man das Tempo über die letzten zwei 
Kilometer der üblichen Trainingsstrecke forciert oder auch mehrere Sprints einlegt. 

 
· Zu geringe Grundschnelligkeit                                                                            

Bei diesem Problem sollte man seine ehrgeizigen Ziele realistisch überprüfen und 
nach unten korrigieren. Mit langen Trainingsläufen im Winter zum Aufbau der 
Grundlagenausdauer und einem wirksamen Trainingsprogramm im Frühjahr kann man 
die Grundschnelligkeit erhöhen und in der nächsten Saison deutlich erfolgreicher an 
den Start gehen. (Das war bei mir auch so!) 

 
· „Durchhänger“ in der Wettkampfmitte                                                                 

Mit Wettkampfmitte meine ich speziell bei mir die Kilometer 6 und 7 eines 10 km-
Wettkampfes. Hier muss ich mental und physisch schwer kämpfen und kann mein 
Tempo von 3:58 Minuten/Kilometer nur schwer halten. Hier kommt auch die 
Tempohärte zum tragen, die ich nur mit harten Intervalltrainingseinheiten erreiche, 
wie beispielsweise achtmal 1000 m Tempolauf an der Schwellenbelastung.            
Vorsicht, nichts für Anfänger!  
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3. Tipps zur Ausrüstung  
 
3.1 Laufschuhe 
 
Zum Start in den Laufsport benötigt man im Vergleich zu anderen Sportarten nicht viel 
Ausrüstung, doch ein paar wenige Aspekte sollte man bei der Anschaffung einer Laufgarnitur 
unbedingt beachten.  
Zunächst empfehle ich grundsätzlich nur in Sportgeschäften mit qualifiziertem Personal zu 
kaufen. Mit qualifiziert meine ich, dass das Personal über Produktkenntnisse und 
Beratungskompetenz verfügt, sich in der Laufszene auskennt und im besten Fall selbst im 
Laufsport aktiv ist. Zudem sollte man nur qualitativ hochwertige Artikel kaufen, was nicht 
bedeutet, dass man beispielsweise auf günstige Auslaufmodelle verzichten muss.  
Ein paar billige Laufschuhe in Sportdiscountern sind schnell gekauft, die praktische Nutzung 
des falschen Schuhwerks kann allerdings fatale orthopädische Folgen haben! 
 
Die Ausgestaltung von Laufschuhen ist eine Wissenschaft für sich. Zunächst unterscheidet 
man zwischen Stabilschuhen und Neutralschuhen. Stabilschuhe verfügen über eine           
Pronationsstütze am Innenrand des Schuhs und sind für Läufer geeignet, die in der 
Abrollbewegung des Fußes stark nach innen einknicken. Dieses Einknicken des Fußes nennt 
man Pronation. Zur Zielgruppe der Neutralschuhe gehören Läufer, deren Abrollbewegung des 
Fußes gerade oder auch leicht nach außen verläuft. Neutralschuhe greifen daher nur sehr 
moderat in die Abrollbewegung des Fußes ein. 
Weitere wichtige Kriterien beim Schuhkauf sind das Gewicht des Läufers, die Dämpfung und 
die Torsionsfähigkeit des Schuhs. Die Dämpfung des Schuhs beschreibt, welche Elemente zur 
Dämpfung des Aufpralls in der Laufbewegung verarbeitet sind. Die Torsionsfähigkeit eines 
Schuhs gibt an, wie stark ein Schuh in Querrichtung zwischen Vorderfuß und Ferse verdreht 
werden kann. Umso stärker die Pronation eines Läufers, desto mehr Bewegungskontrolle 
muss vom Schuh ausgehen und somit muss für diese Zielgruppe ein stabiler Laufschuh mit 
geringer Torsionsfähigkeit gewählt werden.  
 
Allein an diesen Ausführungen kann man leicht erkennen, dass der Schuhkauf unbedingt von 
fachkundigem Personal begleitet sein sollte. Ich empfehle dringend, mit Hilfe einer 
Laufbandanalyse oder ähnlichen Messverfahren den individuellen Bewegungsablauf 
festzustellen und  danach die Schuhe auszuwählen. Auf keinen Fall sollte man sich vom 
Design eines Schuhs beeinflussen lassen oder irgendwelche Sparanstrengungen unternehmen 
und sich für das billigere Modell entscheiden . 
 
Beim Kauf der Laufschuhe sollte man unbedingt ausreichend Zeit mitbringen, um 
unterschiedliche Schuhmodelle im Vergleich zu testen. Die Laufschuhe sollte man 
grundsätzlich ein bis zwei Nummern größer wählen, da der Fuß beim Dauerlauf leicht 
anschwillt und ausreichend Platz braucht. Wenn man am Laufsport Gefallen gefunden hat und 
wöchentlich mehrere Trainingsrunden dreht und auch die ersten Wettkämpfe anstehen, sollte 
man ständig mindestens zwei Paar Laufschuhe „im Einsatz“ haben, z.B., ein Paar gut 
gedämpfte Trainingsschuhe und ein Paar Wettkampfschuhe. So gewöhnen sich Füße, Gelenke 
und Muskulatur immer wieder an neue Belastungssituationen. 
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Im Bild ist meine „Laufschuhflotte“ zu sehen:        
Links typische Trainingschuhe  
(Typ: Asics Stratus) mit guter Dämpfung für 
lange Trainingsläufe sowie für 
Halbmarathonwettkämpfe und mehr. 
In der Mitte leichte Wettkampfschuhe                             
(Typ: Saucony Type 4) für Wettkämpfe und 
Tempointervalltraining. Diese Schuhe haben  
wenig dämpfende Elemente, sind sehr   
torsionsfähig und vermitteln so einen direkten  
Kontakt zum Laufuntergrund. In Kombination  
mit dem geringen Gewicht (180 Gramm!)  
wird die Laufbewegung leichter und schneller. 
Rechts spezielle Triathlonschuhe mit Schnellverschlüssen und glatten Flächen. 
(Typ: Asics Tri Noosa). Diese Schuhe vermitteln bei einem Triathlonwettkampf beim 
Übergang vom Rad auf die Laufstrecke den zunächst etwas wackeligen Beinen ein sicheres 
Gefühl durch den stabilen Fersenbereich. Im Vorderfußbereich des „Tri Noosa“ befinden sich 
wenig dämpfende Elemente, sodass der Schuh nach kurzer Eingewöhnung in der dritten 
Triathlondisziplin direkten Kontakt zum Laufuntergrund bietet und insbesondere in der 
Sprintdistanz und in der Olympischen Distanz gute Laufzeiten ermöglicht.  
 
3.2 Trainingbekleidung 
 
Es gibt am ständig wachsenden Markt der Sportartikel zahlreiche Hersteller von qualitativ 
hochwertiger Trainingsbekleidung. Man sollte als Ausdauersportler grundsätzlich spezielle 
Funktionsbekleidung bevorzugen, da diese die Transpirationswärme des Körpers über das 
Material nach außen abführt. Voraussetzung ist, dass die Kleidungstücke eng anliegen. Von 
daher sollte man bei der Größe keinerlei Kompromisse eingehen. Im Gegenteil! Bei zu weiter 
Kleidung verbleibt die Transpirationswärme des Körpers in Form von Schweiß auf der Haut 
und nach kurzer Zeit kühlt die Körperoberfläche aus, was insbesondere in der kalten 
Jahreszeit gesundheitliche Probleme wie Erkältung, Muskelverspannungen und 
Nierenprobleme nach sich ziehen kann. In der kalten Jahreszeit sollte man Laufhosen tragen, 
die innen angeraut sind. Laufjacken sollten ebenfalls eng anliegen und möglichst Reflektoren 
haben. Praktisch ist, wenn die Ärmel der Jacke per Reißverschluss herausgetrennt werden 
können. Auf kleine Taschen zum Verstauen von Utensilien sollte man beim Kauf unbedingt 
achten.  
 
3.3 Pulsuhr 
 
Für Laufanfänger ist es interessant, bald nach dem Start des neuen Hobbys eine sogenannte 
Pulsuhr anzuschaffen. Die Pulsuhr misst über einen Sensor, der in einem Brustgurt integriert 
ist, in der Nähe des Herzens die Herzfrequenz und sendet diese Information an die Uhr, wo 
sie dann zur Anzeige gebracht wird. Der Laufanfänger (natürlich auch der Profi) erkennt so 
die Belastung des Körpers und kann den Belastungsstufen Trainingsbereiche zuordnen. Auch 
im Wettkampf ist die Pulsuhr ein probates Kontrollmittel zur Überwachung der körperlichen 
Grenzen. Es gibt natürlich eine Vielzahl unterschiedlicher Modelle mit unterschiedlichsten 
Funktionen und Spielereien. Auch hier sollte man ein Fachgeschäft aufsuchen und erst nach 
eingehender Beratung und Überprüfung der eigenen Ansprüche kaufen, da „vollausgestattete“ 
Pulsuhren preislich das Niveau von Designeruhren erreichen. 
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3.4 Sportbrille 
 
Eine Sportbrille sollte ebenfalls eng am Kopf anliegen und bei Sportbewegungen nicht 
verrutschen. Beim Kauf sollte auf vielseitige Verwendungsmöglichkeiten der Brille geachtet 
werden. Meine Favoriten sind rahmenlose Brillen (z.B.: Addidas Supernova), die man sowohl 
beim Laufen als auch beim Rennradfahren tragen kann. Beim Zeitfahren auf dem Triathlonrad 
in stark gebückter Haltung guckt man nicht ständig gegen den Rahmen, was einem jederzeit 
freie Sicht ermöglicht.  

 
3.5 Rennrad (für Laufsportler und Triathleten oder beides) 
 
Als Ausgleich zum „nur“ Laufsport bietet es sich an, eine Ausdauersportart wie das Rennrad 
fahren in das individuelle Trainingsprogramm zu integrieren. Das Lauftraining wird sinnvoll 
ergänzt und das „Radeln“ trägt noch zum weiteren Aufbau des aeroben Potenzials bei. 
Weiterhin ist Rennrad fahren gut zur Überbrückung einer verletzungsbedingten 
Trainingspause beim Laufen geeignet.  
 

 
 
Die Angebote für Rennräder reichen von ca. 800,- € beginnend bis zu den Carbon-Rennern im 
fünfstelligen Euro-Bereich, der bislang Autos vorbehalten war. Man sollte auf jeden Fall 
einen weiteren Etat für die Radfahrausrüstung wie Helm, Schuhe, Pedalen und Bekleidung 
einplanen. Für Läufer mit gelegentlichen Radeinsätzen und für gelegentliche 
Triathloneinsätze reicht ein Einstiegsmodell (z.B.: Stevens „San Remo“, Cube „Aerial“ oder 
Focus „Variado“) völlig aus. 
 
Neben dem Rennrad fahren in der wärmeren Jahreszeit ist für Laufsportler und Triathleten das 
Mountainbike fahren im Winter ein sinnvolles Alternativprogramm im Ausdauertraining, da 
es wegen der abwechselreichen Belastung im Off-road-Bereich zur Schulung der 
koordinatorischen Fähigkeiten beiträgt und sich positiv ausgleichend für die Bein- und 
Rückenmuskulatur auswirkt. Darüber hinaus bietet es nach natürlich einen hohen Spaßfaktor. 
 
Wem es in der kalten Jahreszeit nicht nach draußen zieht oder wer nicht auch noch in ein 
Mountainbike investieren will, kann einen ähnlichen Trainingseffekt wie beim Rennrad 
fahren mit dem Spinning-Training erreichen.  
 
 
 

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 Kälte, Gegenwind und 
Regen schult die mentale Härte. 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 der Wechselzone 
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4. Pleiten, Pech und Pannen/Negativerlebnisse im Laufsport 
 
4.1 Frankfurt-Marathon 2010 
 
Ich hatte die gesamte Marathonvorbereitung nach einem ehrgeizigen Trainingsplan (findet ihr 
im Anhang) inklusive der langen 32 km-Läufe abgeschlossen und musste wenige Tage vor 
der Abreise nach Frankfurt feststellen, dass nichts mehr ging. 
  
Was war passiert? 
1. Falsche Saisonplanung! Ich war „saisonplatt“! Eine achtmonatige Saison mit vielen 
engagierten Lauf- und Triathlonwettkämpfen und einem abschließenden Marathon am Limit 
ist einfach zu lang. Nicht nur für 47 jährige Männer! Tipp!  Die Wettkampfsaisonplanung 
kürzer gestalten, d.h., maximal sechs Monate und anschließende Regeneration! 
2. Überfällige Kiefer-/Zahn-Operation verschoben. 
Einen vereiterten Backenzahn wollte ich mir erst nach dem Marathon ziehen lassen. Der 
Quälgeist in meinem Oberkiefer bereitete mir allerdings in den Vorbereitungswochen schon 
große Probleme. Das hätte ich weit vorher regeln müssen! Gibt es eigentlich was schlimmeres 
als Zahnschmerzen? 
3. Zu hohe Belastung der Gelenke 
Meine Knieprobleme kamen kurz vor dem Marathon wieder zum Vorschein. Die vielen 
Trainingskilometer zeigten sich nicht nur in guten Laufleistungen, sondern verursachten auch 
heftige Schmerzen in den Kniegelenken. Tipp!  Ein Großevent wie einen Marathon sollte man 
in den Mittelpunkt der Saison platzieren und nicht als krönenden Abschluss „anhängen“. 
 
 
4.2 Halbmarathon in Löningen 2008 
 
Mein erster Halbmarathon im Juni 2008 sollte ein voller Erfolg werden, zumal ich kurz vorher 
erstmals 39er-Zeiten auf der 10 km-Strecke gelaufen hatte. Genau hier lag auch das Problem. 
Ich hatte mich zwar intensiv auf die 10 km-Läufe der Saison vorbereitet, jedoch keine langen 
Läufe über 15 km absolviert! 
 
Den Halbmarathon ging ich an wie die Feuerwehr! Vom Start schnell vorne weg, die 10 km-
Marke hatte ich nach 41 Minuten passiert, die 15 km nach 1:03 Stunden. Ich wähnte mich in 
absoluter Sicherheit, den ersten Halbmarathon meines Läuferlebens in ca. 1:28:00 Stunden 
finishen zu können, zumal mir die Zuschauer anerkennend zujubelten. Bis zur 
Kilometermarke 18 gab ich mich dieser Illusion hin. Doch dann kam „der Mann mit dem 
Hammer“ und versetzte mir einen derartigen Schlag ins Kreuz, dass ich mich kaum noch 
fortbewegen konnte. Ich „schlich“ gebrochen am schönen Haseufer entlang, Läufer für Läufer 
überholten mich, einer fragte besorgt ob mit mir alles in Ordnung sei. Ich bejahte und schlich 
weiter. Mit respektablen 1:32:03 Stunden kam ich ins Ziel und war um viele Erfahrungen 
reicher! 
 
Tipp!  In die Halbmarathonvorbereitung unbedingt lange Läufe einbauen (18 bis 22 km) und 
die Tempoläufe des 10 km-Trainings moderater gestalten. 
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4.3 Citylauf in Coesfeld 2008 
 
Nach einigen guten 10 km-Läufen mit 39-Minuten-Zeiten in der Saison 2008 packte mich in 
einem Hauch von Größenwahn die Ansicht, ich könnte zum Saisonende noch eine 38er-Zeit 
auf der 10 km-Strecke laufen. Der Coesfelder Citylauf im Oktober des Jahres schien mir der 
richtige Anlass für dieses ehrgeizige Unterfangen zu sein. Dabei ignorierte ich, dass ich längst 
„saisonplatt“ war und mein Körper nach Regenration schrie. Stattdessen legte ich noch eine 
Palette harter Trainingseinheiten auf und fuhr guter Dinge mit meiner Familie nach Coesfeld. 
Meine Tochter postierte sich mit Fotokamera im Zielbereich, sodass mein geplanter 
grandioser Zieleinlauf mit der 38er Zeit auf der Anzeigenuhr direkt in Zahl und Bild 
festgehalten werden konnte.  
 
Am Start fühlte ich mich relativ fit, die erste Runde von insgesamt vier des schnellen Kurses 
durch die Coesfelder City ging relativ flott, in der zweiten Runde kam dann wie beim 
Halbmarathon in Löningen „der Mann mit dem Hammer“ und versetzte mir erneut einen 
Schlag ins Kreuz, sodass ich aussteigen wollte. Es ging nichts mehr! Vor allem der Kopf 
spielte nicht mehr mit. Ich wollte einfach nicht mehr laufen und quälte mich nach fünf 
Kilometern zum Zielbereich. Meine Tochter rief mir zu, dass ich bei meinem Schleichgang 
die 38 Minuten wohl nicht schaffen würde. Um meine Familie nicht völlig zu enttäuschen, 
nahm ich mir ein Herz und finishte die 10 Kilometer in qualvollen 43:12 Minuten. 
Auch hier habe ich die Signale meines Körpers ignoriert und die Wettkampfsaison viel zu 
ambitioniert und viel zu lang geplant. 
 
 
4.4 Allerheiligenlauf in Nordwalde 2005 
 
Ein typischer Anfängerfehler passierte mir bei meinem dritten Laufwettkampf meines 
Läuferlebens im münsterländischen Nordwalde. Bis zum Samstagmittag hatte ich noch 
gearbeitet und anschließend gönnte ich mir ein ausgiebiges zweites Frühstück mit Kaffee, 
Brötchen, Käse, Lachsaufschnitt und gekochtem Ei. Prall gefüllt mit dieser soliden Grundlage 
machte ich mich dann auf dem Weg nach Nordwalde um dann natürlich eine Topzeit auf der 
10 km-Strecke zu laufen. Doch nach wenigen Metern machte mir die Kugel oberhalb der 
Gürtellinie unmissverständlich klar, dass aus dem guten Finish wohl nichts wird. Zeitweise 
wollte ich anhalten und mich übergeben. Doch die gepflegten Nordwalder Vorgärten und die 
Zuschauer hielten mich von diesen Plänen ab und ich kam mit einer enttäuschenden Zeit von 
knapp unter 44 Minuten ins Ziel.  
 
Ähnliches passierte mir beim Norderney-Citlauf 2008. Wenige Stunden vor dem Lauf genoss 
ich eine Pizza in netter Gesellschaft. Alle Zutaten machten sich durch Aufstoßen während des 
gesamten Laufes bemerkbar. Vom Völlegefühl ganz zu schweigen! Mit einer respektablen 
Zeit von 40:27 Minuten schlich ich über die Ziellinie, obwohl ich mir eine 39er-Zeit 
vorgenommen hatte. Enttäuschung pur! Erst am späten Abend in einem belebten Tanzlokal 
der Insel ging es mir besser. 
 
 
 
 
Nordhorn, Januar 2011 
Bernhard Alferink 


