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EINFUHRUNG

Jeder kann einen Marathon laufen. Es
heif’t, mittlerweile sei der Marathon zum
»Everest des kleinen Mannes« geworden.
Er mag sagenumwoben sein, doch selbst
Nichtldufer wissen, was ein Marathon ist
- vielleicht nicht die genaue Distanz, aber
zumindest, dass er ziemlich lang ist und
einer monatelangen Vorbereitung bedarf.

In der Tat scheint man in das Training
viel Mithe stecken zu miissen und wenig
Ruhm zu ernten: schmerzende Knie, liter-
weise Schweif$, wunde Haut und Blasen in
der Grofle von Zwei-Euro-Miinzen. Min-
destens. Noch vor Morgengrauen aufste-
hen und bei Wetterbedingungen trainie-
ren, bei denen die meisten Leute nicht
einmal fahren wiirden, stundenlanges
Laufen, immer allein. Sich des Vorwurfs
erwehren, man sei verriickt geworden,
ganz zu schweigen von den Selbstzweifeln
und der wiederholten Frage, warum zum
Teufel man das eigentlich alles auf sich
nimmt.

Und hier kommen wir ins Spiel. Wir
von Runner’s World sind stolz darauf, die
Experten in puncto Marathonvorberei-
tung zu sein, und laden Sie zu unserer
Runner’s World-Challenge ein.

In diesem Buch finden Sie alles, was
Sie brauchen, um Thren ersten oder
schnellsten Marathon oder Halbmarathon
zu laufen, nicht nur die entsprechenden
Trainingspldne, sondern auch mehr als
zwei Dutzend verschiedene Workouts. Sie
bekommen Antworten auf die drangends-
ten Fragen zum Training, zur Vorbeugung
von Verletzungen, zur Erndhrung und
zum Gewichtsverlust. Im Anhang des
Buchs finden Sie dariiber hinaus ein Glos-
sar, das Thnen durch den Dschungel des
Laufjargons hilft, und Sie héren von wert-
vollen - und, okay, auch peinlichen - Lek-
tionen, die die Redakteure von Runner’s
World im Laufe ihres Trainings gelernt
haben.

Vor allem aber lesen Sie bewegende
Geschichten von Liufern, die es geschafft
haben. Sie alle haben uns hier bei Runner’s
World gezeigt, was es wirklich bedeutet,
das Zeug zum Marathon oder Halbmara-
thon zu haben. Sie glauben, dafiir seien Sie
zu alt, zu beschiftigt oder zu sehr aufler
Form? Lassen Sie sich vom Gegenteil {iber-
zeugen!

Jennifer Van Allen
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atiirlich ist es nicht leicht, 21,0975 oder gar 42,195 Kilometer zu laufen. Doch die,
N die es schon einmal getan haben, sind sich einig: Das Schwierigste daran ist nicht

das Erreichen der Ziellinie, sondern das der Startlinie. SchlieBlich gibt es bei den
meisten Laufveranstaltungen Verpflegungsstationen, bei denen man sich alle paar Kilome-
ter mit Nahrung und Getrdnken eindecken kann, am Wegrand stehen jubelnde Zuschauer,
die einen anfeuern, und bei Tausenden von Mitldufern kommt ganz automatisch ein
Gefiihl der Kameradschaft und Solidaritdt auf. Und am Ende bekommt jeder fiir seine
Anstrengung eine Medaille. Ach, wenn das Training doch nur auch so luxuriés ware!

Der anstrengendste Teil eines Marathons ist tatsichlich die Vorbereitung darauf. Denn
sie bedeutet, Kérper und Geist zu bisher ungekannten Leistungen anzuspornen, ohne sich
dabei kérperlich oder geistig vollig zu verausgaben. Sie bedeutet stundenlanges Laufen,
meist allein, angetrieben nur durch die eigene Entschlossenheit, sein Tagespensum zu
absolvieren, und durch den Glauben, dass man es schaffen kann. Sie bedeutet herauszu-
finden, bei welchen Beschwerden man die Zihne zusammenbeiBen und bei welchen
Schmerzen man das Training unterbrechen muss. Sie bedeutet, sich jeden Tag neu zu moti-
vieren, Hunderte von Tagen, bis es endlich so weit ist, auch wenn der Alltag oder Selbst-
zweifel es ungeheuer verfiihrerisch machen, einfach aufzugeben.

Auf dieser langen, schweiBtreibenden Reise zur Startlinie findet die eigentliche persén-
liche Transformation statt. Hier werden aus Individuen Athleten, mit Ausriistung, gelaufe-
nen Kilometern, Kriegsverletzungen und allem, was dazugehért. Hier werden aus Trau-
mern Macher.

In diesem GroBkapitel finden Sie alles, was Sie brauchen, um |hr Training auf dem rich-
tigen FuB zu beginnen und es zur Startlinie zu schaffen. Sie erfahren, wie Sie das richtige
Rennen fiir sich finden, sich ein realistisches Ziel setzen und eine Strategie entwickeln, mit
der Sie lhr Ziel auch erreichen. Sie lernen die Grundprinzipien des Trainings kennen und
wie Sie sie mit den taglichen Anforderungen von Arbeit, Familie und Freunden vereinba-
ren. Wenn Sie die Techniken, die wir lhnen hier vorstellen, erst einmal beherrschen, wird
das Rennen selbst nach all den gelaufenen Trainingskilometern, den unzihligen Opfern,
die Sie gebracht haben, und der kérperlichen und emotionalen Umwandlung, die Sie
erfahren haben, nur noch eine Ehrenrunde sein.






LOSLEGEN

Sind Sie bereit? Bevor Sie sich ins Training fir einen

Marathon oder Halbmarathon stiirzen, sollten Sie realistisch

einschatzen, ob Sie daftir bereit sind. Wenn Sie noch nie einen

Schritt gelaufen sind oder gerade erst angefangen haben,

fihrt ein Trainingsplan, der 40 Kilometer Laufen pro Woche

vorsieht, nur zu Verletzungen und Erschépfung.

Die richtige Basis Solange Sie seit etwa
sechs Monaten mindestens vier Mal die
Woche gelaufen sind und regelmaf3ig trai-
nieren, sollten Sie ein Marathon- oder
Halbmarathontraining problemlos schaf-
fen konnen. Viele Trainingspldne sehen zu
Beginn ein Minimum von 4 Tagen Laufen
pro Woche und wochentlich 40 Kilometer
fiir einen Marathon bzw. 25 Kilometer fiir
einen Halbmarathon vor. Wenn Sie bis-
lang nur sporadisch gelaufen sind und das
Training nur mithsam in Threm Termin-
kalender unterbringen koénnen, sind Sie
damit vermutlich noch tiberfordert. Trai-
nieren Sie nicht zu schnell zu viel, sonst
stellt sich wahrscheinlich eine Reihe von

Uberlastungsschiden wie das iliotibiale
Bandsyndrom oder die Plantarfasziitis
ein. Wenn Sie bisher noch nicht so konse-
quent trainiert haben, ist das aber auch
kein Grund, sich zu édrgern. Sie konnen
auch dann in ndherer Zukunft - vielleicht
in einem Jahr, wenn Sie stetig darauf hin-
arbeiten - noch einen Marathon oder
Halbmarathon bewiltigen.

Das richtige Timing Ein Marathon- und
Halbmarathontraining ist zeitaufwéndig,
keine Frage. Unter der Woche erfordert es
mindestens 30 bis 60 Minuten Training
pro Tag, an den Wochenenden bis zu
3 Stunden fiir ldngere Laufe. Und dabei ist
die Zeit fiirs Cool-down und Stretching
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noch nicht mitgerechnet, ganz zu schwei-
gen natiirlich von der Zeit, die Sie brau-
chen, um Familie und Freunden von Thren
fantastischen Leistungen zu berichten. In
den 3 bis 6 Wochen vor dem Rennen wird
das Training noch mehr Zeit verschlingen
- bis zu 10 Stunden pro Woche -, denn
dann héufen sich die ldngeren Laufe, wih-
rend Sie immer mehr Kilometer »fressenc.
Priifen Sie deshalb, ob der 16-wochige
Trainingsplan fiir einen Marathon oder
der 10-wochige fiir einen Halbmarathon
im Moment mit den Anforderungen, die
Familie und Beruf an Sie stellen, vereinbar
ist. Sie werden keine Freude am Laufen
haben, wenn Sie sich stindig gehetzt,
gestresst und schuldig fiithlen. Planen Sie
auch Unvorhergesehenes ein: Vielleicht
miissen Workouts umgestellt oder Ihre

Alltagsroutine angepasst werden. Hat der
Babysitter Zeit, wenn bei Ihnen lingere
Laufe anstehen? Konnen Sie auch einmal
eine Stunde spiter ins Biiro kommen,
wenn es sein muss? Kldren Sie diese
Dinge, bevor Sie mit dem Training begin-
nen. So haben Sie keinen zusitzlichen
Druck, wenn der grofle Tag allmdhlich
naher riickt.

Der richtige Zeitpunkt im Leben Lau-
fen kann zwar effektiv Stress reduzieren,
aber auch eine grofle Herausforderung
darstellen, wenn Sie beispielsweise fiir
einen - oder Ihren ersten — Marathon
trainieren und gleichzeitig Verdnderun-
gen in Threm Leben anstehen, etwa ein
Baby oder ein Umzug. Manchen Men-
schen sind die Struktur und die Ablen-
kung, die das Training in einen ansonsten

RUNNERS-Tipp

Die meisten Experten sind sich einig, dass man sich langsam und stufenweise auf einen Marathon

oder Halbmarathon vorbereiten sollte: erst ein paar Fiinf-, dann 10-Kilometer-Laufe und so wei-

ter. Deshalb empfehlen wir dies ebenfalls, mit einem Unterschied: Wir haben durchaus Verstandnis

dafiir, dass es einen Laufer auch mal so packen kann, dass er bereit ist, sich kopfiiber ins Unbe-

kannte zu stiirzen. Wenn es Sie also gepackt hat: Nur zu!l Denken Sie jedoch immer daran, sich

realistische Ziele zu setzen. Wenn Sie nicht superjung und superfit sind, missen Sie den GroBteil

Ihres Trainings mit Gehpausen absolvieren, zunachst vielleicht als 2 Minuten Laufen und 1 Minute

Gehen im Wechsel. Machen Sie sich klar, dass Sie fir einen Marathon wahrscheinlich 5 Stunden

oder langer und fiir einen Halbmarathon 3 Stunden brauchen werden, und passen Sie lhre Erwar-

tungen entsprechend an. Ein solider Trainingsplan, der die Kilometerzahl allmahlich steigert, ist

die beste Basis.
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eher chaotischen Alltag bringt, sehr will-
kommen, andere fithlen sich damit iiber-
fordert. Nur Sie kénnen entscheiden, ob
das Training Thren Stress reduziert oder
eher noch verstirkt.

Gesundheitliche Voraussetzungen Es
empfiehlt sich, sich vor Beginn des Trai-
nings drztlich durchchecken zu lassen,
insbesondere wenn Sie verletzt sind oder
in Threr Familie schon einmal Krankhei-
ten wie Herzinfarkt, Diabetes oder andere
chronische Erkrankungen aufgetreten
sind. Wenn Sie tiber 40 sind und Thr Arzt
Ihnen dazu rit, sollten Sie ein Belas-
tungs-EKG durchfiithren lassen. Unbe-
dingt zum Arzt miissen Sie, wenn es beim
Laufen zu Schmerzen oder einem Druck-
gefithl in der Brust, zu Kurzatmigkeit oder
dhnlichen Beschwerden kommit.

Die Wahl des Rennens

Ist die Entscheidung, fiir einen Marathon
oder Halbmarathon zu trainieren, gefal-
len, suchen Sie sich am besten gleich ein
Rennen aus und melden sich so schnell
wie moglich dafiir an. Die meisten Veran-
stalter bieten Rabatte fiir Frithbucher, und
auflerdem stellen Sie sicher, dass Sie auf
jeden Fall mit dabei sind. Und das Ganze
hat noch einen Vorteil: Sobald Sie die
heutzutage nicht gerade niedrige Teilnah-
megebiithr entrichtet haben, werden Sie
vom gelegentlichen Laufen zum regelma-
igen Trainieren tibergehen. Schliefllich

haben Sie jetzt eine Mission und einen
Plan, wie Sie sie erfiillen konnen. Das
Wissen, sich fiir ein Rennen angemeldet
zu haben, kann an Tagen, an denen drau-
en Schmuddelwetter herrscht, ungeheuer
motivierend wirken. Doch welcher Wett-
kampf eignet sich fiir Sie am besten? Es
zahlt sich aus, hier wihlerisch zu sein und
Folgendes zu bedenken:
Planen Sie im Voraus! Die meisten
Marathontrainingspldne erstrecken sich
tiber 4 Monate, die Trainingspline fiir
einen Halbmarathon tiber 2% Monate.
Wenn Sie gerade erst angefangen haben,
suchen Sie sich am besten ein Rennen aus,
das noch mindestens 6 Monate entfernt
ist. Auf diese Weise konnen Sie Thre Fit-
nessbasis weiter festigen, sich eine konse-
quente Trainingsroutine angewohnen und
geraten auch bei unerwarteten Pannen,
kleineren Verletzungen oder Fehlstarts
nicht aus dem Tritt. Ziehen Sie dabei auch
Ihren beruflichen und privaten Kalender
zurate und stellen Sie sicher, dass Ihre Ter-
mine nicht mit dem geplanten Rennen
und der Vorbereitung darauf kollidieren.
Der Reiz der Fremde Es kann reizvoll
sein, wenn der Lauf an einem Ort stattfin-
det, an dem Sie noch nie waren und der
Thre Neugier weckt. Genau das kann aber
auch zusitzlichen Stress bedeuten, zumin-
dest das Reisen dorthin. So hat beides
seine Vor- und Nachteile: das Rennen vor
Ort zu absolvieren oder dafiir eine lange
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Anreise in Kauf zu nehmen. Ist es Ihr ers-
ter Marathon oder Halbmarathon, sind
Sie in einer vertrauten Umgebung viel-
leicht besser aufgehoben. Sie stehen ein-
fach ruhiger vor der Startlinie, wenn Sie
am Tag des Wettkampfs essen konnen,
was Sie sonst vor lingeren Laufen auch
essen, wenn Sie eine Strecke laufen, die Sie
schon tausend Mal gelaufen sind, und die-
selben vorbereitenden Rituale durchfiih-
ren konnen, die Sie im Training auch
durchgefiihrt haben. Da ist es schon stres-
siger, sich Gedanken dariiber machen zu
miissen, ob man rechtzeitig am Flughafen
ist und Laufschuhe sowie Lieblings-Ener-
giegel eingepackt hat. Auf der anderen
Seite kann es vom Druck des Rennens
ablenken, zu Fuf$ 21,0975 oder 42,195 Kilo-
meter einer Landschaft zu besichtigen, die
man sonst vielleicht im Bus bereisen
wiirde. Wenn Sie dann noch von Familie

So lauft’s ...

@ Wer auf eine persénliche Bestzeit

—_ I\ (PB) aus ist, sollte sich einen Mara-
thon- oder Halbmarathonlauf mit
rund 5000 Teilnehmern suchen.
Der ist groB genug, um mit vielen

anderen Laufern Schritt halten zu

kénnen, und klein genug, um Platz
um sich herum zu haben und die

gewtinschte Geschwindigkeit beizubehalten.

oder Freunden begleitet werden, fiihlt es
sich gleich wie ein Kurzurlaub an.

Die richtigen Bedingungen Natiirlich
ist es am besten, unter den Bedingungen
zu trainieren, unter denen das Rennen
dann auch stattfinden wird. Frithlingsma-
rathon klingt zwar nett, bedeutet aber,
mitten im schneereichen, eisigen, dunklen
Winter trainieren zu miissen. Umgekehrt
bereitet man sich auf einen Frithherbst-
marathon mit langen Liufen in der Hitze
des Sommers vor, bei mitunter vielleicht
32°C. Ideal ist deshalb ein Marathon im
Spdtherbst. Fiir den beginnt das Training
Ende Juli, Anfang August, wenn es am
Tag noch lang oder schon frith hell ist.
Wihrend die Laufe immer linger werden,
wird es drauflen immer kiihler, was bei
stundenlangem Laufen viel angenehmer
ist. Auflerdem bietet der Wettkampftag
dann aller Wahrscheinlichkeit nach opti-
male Laufbedingungen. Studien zufolge
sind 10 bis 12 °C ideal fiir einen Marathon;
pro 4°C dariiber verringert sich die Leis-
tung um jeweils drei Prozent. Je langsa-
mer man liuft, desto mehr macht einem
die Hitze zu schaffen.” Matthew Ely,
Ko-Autor einer Studie, hat das bei Halb-
marathonldufern zwar nicht untersucht,
glaubt aber, die Ergebnisse seien dort &hn-
lich, da viele den Halbmarathon zwischen
2:15 und 3 Stunden laufen. Extreme Wet-
terbedingungen wurden in die Studie
natiirlich nicht mit einbezogen - etwa der
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Apriltag beim Boston Marathon 2004, an
dem es knapp 30°C warm war, oder der
Nordostwind, der drei Jahre spiter mit
65 Stundenkilometern iiber Boston hin-
wegfegte. Doch die meisten Veranstalter
sprechen auf ihrer Webseite von »durch-
schnittlichen Temperaturen« am Wett-
kampftag - tun sie das nicht, sollten Sie
sich noch einmal tber das Wetter infor-
mieren.

Die richtige GroBe Es ist schon ein
Unterschied, ob man einen Marathon
Schulter an Schulter mit 30000 anderen
Teilnehmern liauft und von Millionen
Zuschauern angefeuert wird oder sich fiir
kleinere Veranstaltungen anmeldet, bei

denen man kilometerweit liuft, ohne

einer anderen Menschenseele zu begeg-
nen. Manche blithen angesichts der
jubelnden Zuschauer regelrecht auf,
andere finden die Massen stressig — sie
mogen es nicht, mit anderen um Wasser-
becher zu rangeln und ziehen die Schlicht-
heit kleinerer Rennen vor.

Auf Bewihrtes vertrauen Es ist nichts
dagegen einzuwenden, an einem Rennen
teilzunehmen, das zum ersten Mal statt-
findet, doch fiir Marathonneulinge emp-
fehlen Wettkdampfe.
Suchen Sie sich erfahrene Veranstalter

sich etabliertere
mit bekannten Sponsoren und lassen Sie
sich in Threm Laufgeschift vor Ort bera-
ten. Eine schlecht markierte Strecke oder
zu wenige Verpflegungsstationen kdnnen

Checkliste — Wettkimpfe im Vergleich

Mit dieser Checkliste kénnen Sie verschiedene Marathon- und Halbmarathonlaufe miteinander vergleichen. Mit ihrer

Hilfe finden Sie das Rennen, das am besten fiir Sie geeignet ist.

TRAININGS-

WOCHEN

TEILNEHMER- | (DURCHSCHNITT-
ZAHL

WETTER

ZEITLIMIT
LICHE TEMPERA-

TUREN AM
WETTKAMPFTAG)
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Erfolgsstory

DER ERSTE MARATHON MIT 64

4:04 Minuten geschafft. Meine Trainerin schlug

Bowen Tucker, 73

Anwalt im Ruhestand, Vater von
zwei Kindern, sechsfacher GroBvater
3 Marathons; 4:30 PB

ALS ICH MIT DEM LAUFEN begonnen habe,
war ich schon im Ruhestand. Das viele Reisen
und die (ippigen Mahlzeiten, die mein Beruf
mit sich brachte, waren zwar schén, hatten aber
ihre Spuren hinterlassen: rund 25 Kilo zu viel
auf den Hiiften. Damals wog ich fast 90 Kilo,
in der Schule waren es 66 gewesen. Ich machte
eine Diat, und innerhalb von sechs Monaten
waren die (iberflissigen Pfunde verschwunden.
Trotzdem wusste ich, dass Erndhrung nicht
reichte, ich musste mich auch bewegen. Also
fing ich an zu laufen und versuchte, jeden Tag
eine neue personliche Bestzeit aufzustellen.
Ich heuerte eine Trainerin an und lief auch
auf dem Laufband. Eines Tages habe ich einen

Kilometer auf einer Bahn in einer Turnhalle in

einem den Tag ruinieren. Sie sollten
sicher sein, im Notfall alle drei bis fiinf
Kilometer Hilfe finden zu konnen. Wenn
das auf der Webseite des Veranstalters
nicht explizit angegeben ist, sollten Sie
nachfragen.

mir vor, ein Acht-Kilometer-Rennen zu laufen
und gab mir einen entsprechenden Trainings-
plan. Ich ging als 16. von 91 in meiner Alters-
gruppe ins Ziel, mit einer Geschwindigkeit von
5:04 Minuten pro Kilometer. Das ermutigte
mich, 2002 den Chicago Marathon in Angriff
zu nehmen. Ich erwartete, Letzter zu werden,
aber es waren noch Tausende hinter mir. Das
Training war leicht und das Laufen in einer
Geschwindigkeitsgruppe machte SpaB, beim
Marathon selbst jubelten mir die Zuschauer
zu. Ein tolles Gefiihl — auch wenn ich sehr
langsam gelaufen bin. Als Marathonlaufer fiihle
ich mich jetzt viel gesiinder, ich bin sogar noch
besser in Form als zu meiner Schulzeit. Mein
Korper ist viel kréftiger geworden. Und das
Laufen ist groBartig! Manche Leute setzen sich
auf die Couch und rosten vor sich hin. Ich will

die kommenden Jahre noch genieBen.

Das geeignete Geldnde Sehen Sie sich
den Streckenverlauf und die Hohenunter-
schiede auf der Webseite des Veranstalters
genau an. Vielleicht bevorzugen Sie eine
Strecke, die schnell und flach ist, auch
wenn das bedeutet, durch einige weniger
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schone Teile der Stadt zu laufen. Vielleicht
laufen Sie aber auch lieber eine landschaft-
lich schone Strecke, bei der es etwas auf
und ab geht.

Wenn Sie eine personliche Bestzeit lau-
fen oder sich fiir den Boston Marathon
qualifizieren wollen, sollten Sie sich einen
Wettkampf suchen, der damit wirbt (siehe
auch Kasten rechts). Allerdings konnen es
auch Strecken, die als »flach wie ein
Pfannkuchen« oder »nur hiigelabwirts«
angepriesen werden, ganz schon in sich
haben. Auf einer flachen Strecke bean-
spruchen Sie dieselben Muskeln immer
und immer wieder, was recht kriftezeh-
rend ist. Und »nur hiigelabwidrts« belastet
die Beinmuskulatur mitunter stirker als
ein Lauf den Hiigel hinauf. Deshalb ist die
beste Option eine abwechslungsreiche
Strecke. Ein paar sanfte Anstiege bearbei-
ten verschiedene Muskelgruppen und hal-
ten Langeweile fern.

Am wichtigsten ist es, vorher in einem
Geldnde trainieren zu konnen, das dem
des Marathons dhnelt. Wenn Sie sich bei-
spielsweise in Kiel auf einen Marathon
vorbereiten, der in Garmisch stattfindet,
sollten Sie unbedingt einige Hiigelldufe in
Ihr Training einbauen.

Zeitlimit beachten Viele Liufe geben
strikte Zeitlimits vor, innerhalb derer die
Strecke gelaufen werden muss. Andere
sind da grofiziigiger und werben damit,
auch »walkingfreundlich« zu sein. Achten

DIE GROSSTEN LAUFE

Die unten genannten Marathons gehéren zu
den Rennen mit den héchsten Teilnehmer- und

Finisherzahlen.*

Deutschland
O Berlin: 36 824 Finisher Hauptlauf

O Hamburg: 14754 Finisher Hauptlauf
O Frankfurt: 11175 Finisher Hauptlauf
O Miinchen: 5904 Finisher Hauptlauf
O Kéln: 4372 Finisher Hauptlauf

International
O New York: 49 617 Finisher Hauptlauf

O Paris: 40 259 Finisher Hauptlauf
O London: 37 604 Finisher Hauptlauf

*Quelle: runnersworld.de fiir 2015

Sie bei der Auswahl des Rennens darauf,
ob Thnen das Zeitlimit angenehm ist oder
nicht. Sie sind am Wettkampftag schon
beschiftigt genug und sollten sich nicht
noch Sorgen dariiber machen miissen, ob
Sie hinter der Ziellinie noch Wasser oder
eine Laufmedaille bekommen. In den
meisten Fillen zeigt das Zeitlimit an, wie
lange die Verpflegungsstationen gedffnet
sind oder die Strecke fiir Autos gesperrt
ist.

Musikverbot - ja oder nein? Fiir viele
Liaufer ist es mittlerweile iblich, mit
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Musik im Ohr zu laufen und zu trainie-
ren. Aber Achtung, wenn Sie bei einem
Wettkampf starten! Manche Veranstalter
verbieten MP3-Player & Co., wihrend sich
andere kopfhorerfreundlich geben. Dies
sollten Sie beachten, wenn Sie es gewohnt
sind, mit Musik zu trainieren, und auch
beim Rennen nicht darauf verzichten wol-
len. Auf jeden Fall sollten Sie nur einen
Kopfhorer benutzen und die Lautstirke
nicht zu sehr aufdrehen, damit Sie andere
Laufer und die Anweisungen tiber Laut-
sprecher horen kénnen.

Die Wahl
des Trainingsplans

Sie konnen sich mit etwa einer Million
verschiedener Trainingspline auf einen
Marathon oder Halbmarathon vorberei-
Lauf-
Gehpausen-Plane, Marathon-unter-drei-

ten: 4-Tage-die-Woche-Training,

Stunden-Trainingsplan - alles ist im
Angebot. Und Sie werden fiir jeden Trai-
ningsplan Menschen finden, die mit die-
sem Erfolg hatten oder gescheitert sind.
Den richtigen Trainingsplan gibt es nicht,
es gibt nur den richtigen Trainingsplan
tiir Sie.

Am wichtigsten ist, dass er sich fiir Sie
machbar anfiihlt. Die ersten Wochen soll-
ten die natiirliche Verlingerung der Lauf-
routine sein, die Sie ohnehin schon prakti-
zieren. Passt der Plan, werden Sie sich

nach dem Training beschwingt und gefor-
dert, aber nicht vollig erschopft fiithlen. Ist
der Trainingsplan zu anspruchsvoll fiir
Thre derzeitige Kondition, kommen Sie
frustriert und moglicherweise sogar ver-
letzt nach Hause. Erfordert er mehr Zeit,
als Sie eriibrigen konnen, sind Schuld-
gefithle und Stress die Folge, weil irgend-
jemand oder irgendetwas stindig zu kurz
kommt. »Am Ende haben Sie das Gefiihl,
Sie wiirden Thren Partner mit einem
drickt es Jeff
Brown, Psychologe an der Harvard-Uni-

Marathon betriigenc,

versitit und Autor von So denken Gewin-
ner so schon aus.

Jeder Laufer hat eine ganz personliche
Toleranzschwelle, die er nicht tiberschrei-
ten darf, wenn er unverletzt bleiben will.
Diese Schwelle hiangt von seiner geneti-
schen Disposition, seiner Verletzungsge-
schichte und seinem Fitnesszustand ab.
Manche Menschen koénnen 80 Kilometer
die Woche laufen und verletzen sich nicht,
bei anderen ist die Toleranzschwelle viel
niedriger.

Marathonneulinge sollten mit einem
Plan trainieren, der neben Lauf- auch
Ruhetage beinhaltet. Damit bauen Sie die
Ausdauer auf, die Sie brauchen, ohne
dabei unnotige Verletzungsrisiken einzu-
gehen. Wenn Sie Thren ersten Marathon
absolviert haben und so viel Spaf3 daran
hatten, dass weitere folgen sollen, konnen
Sie sich darauf konzentrieren, schneller zu
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werden, indem Sie beispielsweise Tem-
poldufe oder abwechslungsreiche Laufe
anderer Art in Thr Training einbauen.
Waochentliche Kilometer Wie viele
Kilometer pro Woche sind Sie durch-
schnittlich in den letzten sechs Wochen
gelaufen? Diese Ausgangszahl ist wichtig,
wenn Sie sich am Anfang nicht tiberfor-
dern wollen. In den ersten Marathontrai-
ningswochen sollten Sie die Anzahl der
gelaufenen Kilometer um hochstens zehn
Prozent steigern.

Lauftage Idealerweise laufen Sie an 4 bis
6 Tagen in der Woche. Es ist aber auch
moglich, sich mit 3 Lauftagen pro Woche
auf einen Marathon oder Halbmarathon
vorzubereiten - solange Sie an den meis-
ten anderen Tagen ein Alternativtraining
durchfiithren, um Ihre Herz-Kreislauf-Fit-
ness aufrechtzuerhalten. Planen Sie einen
Tag pro Woche als kompletten Ruhetag
ein, damit Sie sich vollstindig regenerie-
ren konnen. So bleiben Sie verletzungsfrei
und koénnen auch einmal andere wichtige
Dinge erledigen.

Raum fiir andere Aktivititen Am bes-
ten trainieren Sie fir einen Marathon,
indem Sie - laufen. Doch auch eine Runde
auf dem Crosstrainer oder ein Krafttrai-
ning halt Sie fit und geistig frisch. Wenn
Sie Krafttraining, Yoga oder Pilates in Thr
Workout einbauen wollen, sollten Sie
einen Marathontrainingsplan mit weniger
Kilometern pro Woche wihlen.

Sich clevere Ziele setzen
Wie viele Laufer hatte auch Pete Githens
ein Zeitziel vor Augen, als er sich zu sei-
nem ersten Marathon anmeldete. Eigent-
lich hatte er gehort, man solle sein erstes
Rennen einfach genieflen und sich darauf
konzentrieren, iiberhaupt ins Ziel zu kom-
men, doch hatte der 45-jahrige Compu-
teranalytiker aus Reading, Pennsylvania,
seinen ersten 5-Kilometer-Lauf im August
2009 absolviert und 2010 bereits einen
Halbmarathon in 1 Stunde 38 Minuten
beendet - mit einer beeindruckenden
Geschwindigkeit von 4:39 Minuten pro
Kilometer. Nachdem er mit anderen Lau-
fern gesprochen hatte, wollte er den Mara-
thon in 3 Stunden 30 Minuten schaffen, in
der Zeit, die er brauchte, um sich fiir den
Boston Marathon zu qualifizieren.
Obwohl er noch nie zuvor einen Mara-
thon gelaufen war, hatte er aufgrund sei-
ner fritheren Lauferfahrung und weil er
noch nie ein Ziel nicht erreicht hatte das
Gefiihl, besser abschneiden zu kénnen, als
einfach nur die Ziellinie zu iiberqueren,
erzihlt er.

Das bose Erwachen erfolgte dann am
Tag des Wettkampfs. Er verpasste die Ver-
pflegung an einer Station und hatte bei
Kilometer 27 nur ein Energiegel und etwas
Wasser zu sich genommen. Bei Kilome-
ter 29 kimpfte er gegen Krampfe, Benom-
menheit und den iiberwiltigenden Drang,
sich einfach hinzusetzen. »Die Mauer, so
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Githens. »Den Rest des Rennens iber habe
ich mich selbst bemitleidet. Erst kurz vor
dem Ziel hatte ich wieder das Gefiihl, es
schaffen zu konnen.« Seine Endzeit betrug
3:53. »Es war ziemlich arrogant von mir zu
glauben, ich koénne meinen ersten Mara-
thon so schnell laufen, gibt er zu. »Res-
pekt vor der Distanz lautet das Mantra des
Marathonldufers. Ich hatte ihn nicht, und
so verpasste mir die Distanz eine Lektion
in Sachen Selbsteinschédtzung.«

Laufer neigen dazu, Erfolg in Minuten
zu messen. Wenn man sich jedoch aus-
schliefllich auf die Zeit konzentriert, ist
das Scheitern schon fast vorprogram-
miert. Erreicht man sie nach all dem har-
ten Training ndamlich nicht, ist das so
deprimierend, dass man am liebsten das
Handtuch werfen wiirde. Das heif$t umge-
kehrt aber nicht, dass es unmoglich ist,
sich gleich beim ersten Versuch fiir den
Boston Marathon zu qualifizieren oder
den Marathon unter vier Stunden zu lau-

fen. Setzt man sich verschiedene Ziele, von
denen mindestens eines nichts mit der
Zeit zu tun hat und realistischer erreich-
bar ist, hat man am Wettkampftag auf
jeden Fall ein Erfolgserlebnis. Das macht
Lust darauf, die nachste Herausforderung
anzugehen.

Es bis ins Ziel schaffen Egal wie lange
Sie schon laufen, wie gut Ihre Gene sind
und wie konsequent Sie trainieren — wenn
es Thr erster Marathon ist, sollten Sie sich
darauf konzentrieren, verletzungsfrei an
den Start zu gehen und das Ziel nicht vol-
lig ausgepowert zu erreichen. Idealerweise
hatten Sie unterwegs so viel Spaf3, dass Sie
schon bald den nichsten Marathon laufen
wollen. Das klingt erst einmal nicht allzu
schwierig, doch warten Sie ab, bis Sie die
Hilfte des Rennens hinter sich haben. Es
tiberhaupt zu schaffen ist ein Schliisselziel,
vor allem fiir jene, die sich an einer neuen
Distanz versuchen, oder fiir Wiederein-
steiger. Selbst wenn Sie Ihre PB - personli-

— [TlPPS &TRlCKS] |

Motiviert durch Shopping

Mary-Pat Cormier, 40; Anwiltin, Mutter von vier Kindern; 2 Marathons; 3:59 PB

Sich tber neue Laufschuhe zu informieren und sie zu kaufen kann unglaublich motivieren —

und natirlich riesig SpaB machen. Hat man erst einmal 100 bis 150 Euro fiir die Schuhe ausgege-

ben, will man sie auch tragen. Génnen Sie sich mindestens einmal im Jahr ein neues Ausriistungs-

stlick. Meine Schwiegermutter hat mir dieses Jahr zu Weihnachten eine Laufjacke geschenkt, die

ich mir nie selbst hitte kaufen kénnen. Ein tolles Teil. Obwohl das Wetter miserabel war, bin ich

jedes Wochenende gelaufen — damit ich meine neue Jacke tragen konnte.



Wie schnell sind Sie?

Anhand der Endzeit eines 5-Kilometer-Laufs kénnen Sie berechnen, wie lange Sie fir gréBere Distanzen

brauchen.
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5 KILOMETER 10 KILOMETER HALBMARATHON MARATHON

17:13 Min
17:44 Min
18:16 Min
18:47 Min
19:18 Min
19:50 Min
20:21 Min
20:52 Min
21:23 Min
21:55 Min
22:26 Min
22:57 Min
23:29 Min
24:31 Min
25:03 Min
26:05 Min
26:37 Min
27:39 Min
28:10 Min
29:13 Min
29:44 Min
30:47 Min
31:18 Min
32:32 Min
32:52 Min
33:55 Min
34:26 Min

38:08 Min
37:15 Min
38:20 Min
39:25 Min
40:30 Min
41:37 Min
42:42 Min
43:47 Min
44:53 Min
46:00 Min
47:05 Min
48:10 Min
49:17 Min
51:27 Min
52:34 Min
54:45 Min
55:52 Min
58:02 Min
59:07 Min
1:01 Std
1:02 Std
1:04 Std
1:05 Std
1:08 Std
1:09 Std
1:11 Std
1:12 Std

Quelle: Runnersworld.de/wettkampfzeit

1:20 Std 2:48 Std
1:22 Std 2:53 Std
1:25 Std 2:58 Std
1:27 Std 3:04 Std
1:30 Std 3:09 Std
1:32 Std 3:14 Std
1:35 Std 3:19 Std
1:37 Std 3:24 Std
1:39 Std 3:29 Std
1:42 Std 3:34 Std
1:44 Std 3:39 Std
1:47 Std 3:45 Std
1:49 Std 3:50 Std
1:54 Std 3:60 Std
1:57 Std 4:05 Std
2:01 Std 4:15 Std
2:04 Std 4:20 Std
2:09 Std 4:31 Std
2:11 Std 4:36 Std
2:16 Std 4:46 Std
2:18 Std 4:51 Std
2:23 Std 5:01 Std
2:26 Std 5:06 Std
2:31 Std 5:18 Std
2:33 Std 5:22 Std
2:36 Std 5:28 Std
2:40 Std 5:37 Std

chen Bestzeit — nicht erzielen, sind Sie  Es ist lhr Rennen Die meisten Liufer

immerhin 21,0975 oder 42,195 Kilometer ~ behaupten, sie seien nicht ehrgeizig; es

gelaufen, und darauf konnen Sie mehr als  ginge nicht um den Wettkampf gegen

stolz sein.

andere, sie versuchten nur, schneller als
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beim letzten Mal zu laufen. Doch die Ver-
suchung, sich mit anderen zu messen, ist
grof3; darauf sind wir konditioniert, und
das wird bei Wettkdmpfen natiirlich noch
gefordert. Versuchen Sie jedoch, die ande-
ren zu vergessen.

Wie wir uns am Wettkampftag schla-
gen, hingt vom Training, von der Kondi-
tion, von der Verletzungsgeschichte, von
der Biomechanik, den Genen, der psycho-
logischen Vorbereitung und, ganz banal,
vom Wetter ab. Abgesehen von Letzterem

Wer viel Geld in qualitativ hochwertige Lauf-
funktionskleidung und Laufschuhe steckt, will
nattirlich, dass sie lange halten. Hier ein paar

Tipps zur Pflege.

In kleinen Mengen und kalt waschen
Funktionsshirts und -shorts waschen Sie am
besten kalt und in kleinen Mengen, damit sie
viel Platz haben und sauber werden. Lassen

Sie sie anschlieBend an der Luft trocknen.

Ihre feuchtigkeitsregulierenden Eigenschaften
verliert Funktionskleidung beim Waschen nicht.
Sie kénnen dunkle und helle Kleidung ruhig

zusammen waschen.

Mit Antimiiffelwaschmittel Den besonde-
ren Duft, den Synthetikmaterial bei Gebrauch

nun einmal annimmt, bekommen Sie mit

ist der einzige gemeinsame Nenner aller
Laufer die Distanz, die gelaufen werden
muss. Der Vergleich mit anderen verur-
sacht unnétigen Stress und ist Zeitver-
schwendung. Definieren Sie Erfolg nicht
anhand von Faktoren, die fiir Sie nicht
relevant sind. Thr Ziel sollte ein ganz per-
sonliches sein.

Flexibel sein 10 bis 16 Wochen sind eine
lange Trainingszeit, in der auch sonst viel
passiert. Setzen Sie sich gegebenenfalls
neue Ziele, wenn Sie das Training nicht

PFLEGETIPPS FUR KLEIDUNG UND SCHUHE

einem speziellen Waschmittel fir Sportbeklei-
dung heraus. Es erhilt gleichzeitig die Funkti-

onseigenschaften der Wasche.

Lufttrocknen Die Synthetikfasern in Funk-
tionskleidung sind fiirs Trocknen an der Luft
geschaffen, da sie kleine Hohlrdume bilden, in
denen der SchweiB von der Haut wegtranspor-
tiert wird, damit er an der Oberfliche ver-
dunsten kann. Durch die Hitze des Trockners
verkleben die Hohlrdume, auBerdem wird da-
durch der Geruch in den Stoff »eingebackenc.
Beeintrachtigt werden Funktionseigenschaften

auch durch Weichspiiler.

Raum zum Atmen geben Wenn Sie die
Kleidung nicht sofort waschen kénnen, sollten

Sie sie zum Trocknen ausbreiten und erst dann
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geschafft haben, oder wenn es am Wett-
kampftag beispielsweise iiber 30°C heif3
ist. Drei tolle Ergebnisse des Rennens
wiren z.B.: »Ich habe es geschafft«, »Die
Zeit war relativ gut« oder »Wow, eine PBl«
Am besten erzihlen Sie anderen nichts
von Threm Zeitziel, das setzt Sie weniger
unter Druck.

Trainingsziele Sie miissen nicht erst eine
Medaille in Hinden halten, um sich fiir
Ihre harte Arbeit belohnt zu fiihlen. Set-
zen Sie sich auch im Training Ziele, etwa

das Ziel, lange Laufe zu absolvieren, den
Plan einzuhalten oder immer mittwochs
laufen zu gehen. Halten Sie diese Ziele in
Threm Lauftagebuch fest und auch, wann
Sie sie erreicht haben. Die Liste hilft Thnen
an Tagen, an denen es einmal nicht so gut
lauft und Sie Selbstzweifel haben, enorm.
Yes, you can!

Leistungsziele Sie konnen nicht bei
jedem Rennen eine PB erzielen. Sind Sie
eine bestimmte Distanz erst einmal gelau-
fen, wissen Sie, dass Sie sie schaffen kon-

in den Waschekorb werfen. So bewahrt sie ihre
atmungsaktiven und feuchtigkeitsregulieren-
den Eigenschaften am besten. Dariiber hinaus
ist ein schweiBverklebtes T-Shirt der ideale
N&hrboden fiir Bakterien, die nicht nur mif-
feln, sondern im schlimmsten Fall auch krank

machen kénnen.

Dem BH eine Pause gonnen Wenn Sie
lhrem Sport-BH zwischen den Laufen mindes-
tens 24 Stunden Pause génnen, hat das Materi-
al nach dem Waschen Zeit, seine urspriingliche

Form wieder anzunehmen.

Ziemlich unproblematisch: Wolle Im
Gegensatz zu lhrem alten Wollpulli kénnen
Sie Ihre Merinowollsocken ruhig mit anderen

Sachen zusammen waschen und bei niedriger

Temperatur sogar in den Trockner geben, wo
sie nicht einlaufen. Zudem nisten sich in Wolle
kaum Bakterien ein, was hygienischer ist und
definitiv besser riecht. Einen fliissigen Weich-
spiler sollten Sie allerdings nicht verwenden,
da er das Gewebe verklebt. Aus demselben
Grund empfehlen sich auch Trocknertiicher

nicht.

Laufschuhe in die Waschmaschine?
Niemals! Fir die meisten Schuhe gilt: Bei
einem Ausflug in die Waschmaschine verlieren
sie nicht nur den Schmutz, sondern auch ihre
Elastizitat. Denn ist die Zwischensohle langere
Zeit komplett in Wasser getaucht, werden die
Zellwande des Dampfschaums aufgebrochen

und die Sohle wird hart.
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nen. Und hier kommen die Ziele ins Spiel,
bei denen es nicht um Zeiten geht. Sie
spiegeln die Anstrengung wider, die Sie in
Thr Vorhaben gesteckt haben, unter den
gegebenen Umstdnden das Beste aus sich
herauszuholen. Thre Leistungsziele sollten
messbar sein, damit Sie auch wissen, wenn
Sie sie erreicht haben. Fiir jemanden, der
zu Verletzungen neigt, lautet das Ziel viel-
leicht, es verletzungsfrei an den Start zu
schaffen.

Realistische Zielzeiten Moglicherweise
lautet Thr Zeitziel »personliche Bestzeit«
oder »die beste Zeit seit Jahrenc, allerdings
erfordern solche Ziele ein konsequentes
Training, ideale Bedingungen am Wett-
kampftag und eine insgesamt unverwiist-
liche Gesundheit.

Um sich ein realistisches Zeitziel zu
setzen, geben Sie die Zeiten IThrer kiirzeren
Liufe in einen Wettkampfzeit-Rechner,
wie beispielsweise den unter www.
runnersworld.de/wettkampfzeit, ein (siehe
dazu auch Tabelle S. 19). Er vermittelt
Thnen eine Vorstellung von einer realisti-
schen Zielzeit bei einem Marathon oder
Halbmarathon auf der Basis Thres aktuel-
len Fitnesslevels. Sehen Sie den Rechner
lediglich als Orientierungshilfe an, die
Zeiten sind sicherlich nicht in Stein gemei-
f3elt. In die Rechnung nicht mit einbezo-
gen sind z.B. Stressniveau, Trainingszeit,
Verletzungsgeschichte und Wetter. Jeder
einzelne dieser Faktoren hat einen grofSen
Einfluss auf Thre Leistung im Training

und am Wettkampftag.

msioerweo] RUNNER'S (LT

Brian Sabin, 32, leitender Multimedia-Redakteur bei Runner’s World

Erkenntnis: Laufshorts sind toll

Laufen + Boxershorts und Basketballshorts = Schmerz. Wie in Ich-bange-um-die-nachste-

Generation-Schmerz.

Ich lief gerade 10 Kilometer auf dem Laufband. Das Durchgeriitteltwerden war furchtbar, das

Wundscheuern unertréglich. Beides fing ganz langsam an, mit dem Gefiihl, dass irgendetwas nicht

stimmte. Das Gefiihl verstarkte sich von Kilometer zu Kilometer, bis ich an meinen Oberschenkeln

rote, schmerzende Striemen bemerkte. Vorsichtig stieg ich vom Laufband — der Augenblick, in dem

ein Kollege mich erspshte. Und mir etwas zeigte, das mein Leben und das meiner potenziellen

Kinder rettete: Laufshorts mit Innenfutter. Uber die ich mich immer lustig gemacht hatte. Allerdings

ersparen sie einem Wundscheuern und Striemen. Und das Innenfutter stoppt das Durchriitteln.



LOSLEGEN

Die richtige Ausriistung
Das Schone am Laufen ist, dass es so
wenig Ausriistung erfordert. Wer aber
jemals an einem heiflen Sommertag im
Baumwoll-T-Shirt losgelegt hat, weifd
zumindest ein Minimum an guter Aus-
riistung zu schitzen. Das Geld, das Sie in
ein paar Basics investieren, wird sich aus-
zahlen.

Laufschuhe
Gute Laufschuhe beugen Verletzungen vor
und sollten alle 500 bis 800 Kilometer
ersetzt werden, vielleicht frither, wenn Sie
relativ schwer oder ein Fersenldufer sind.
Am besten kaufen Sie sie in einem Laufge-
schéft, wo man Thren Laufstil begutachten
und Sie bei der Wahl des passenden
Schuhs beraten kann. 100 bis 150 Euro fir
ein Paar Laufschuhe horen sich zunichst
zwar viel an, ein Besuch beim Arzt oder
ein verletzungsbedingter Arbeitszeitaus-
fall ist aber teurer. Tipps zum Schuh fin-
den Sie auch unter www.runnersworld.de/
ausruestung/laufschuhe.48844 laufschuh-
berater.htm. Hier ein paar weitere:

O Auf groBem FuB Lassen Sie beim Kauf
neuer Laufschuhe jedes Mal Ihre Fiifle
vermessen. Sie verindern sich mit
der Zeit, und die unterschiedlichen
Schuhmodelle haben unterschiedliche
Passformen. Am besten lassen Sie den
Fufl gegen Ende des Tages vermessen,
dann ist er am grofiten. Meist ist der
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passende Laufschuh eine halbe Num-
mer grofler als der Straflenschuh.
Durch den Extraplatz kann sich der
Fuf} gut beugen und die Zehen kénnen
sich bei jedem Schritt vorwirts bewe-
gen. Zwischen Schuhspitze und langs-
tem Zeh sollte mindestens ein Dau-
mennagel breit Platz sein. Probieren Sie
immer beide Schuhe und testen Sie sie
wenn moglich im Laden.

Die alten mitbringen Zeigen Sie dem
Verkiufer Thre alten Laufschuhe. Er
kann daran Thre Laufgewohnheiten
ablesen und Thnen ein passendes neues
Modell empfehlen.

Schuhe im Wechsel Ebenso wie der
Laufer muss sich auch der Schuh nach
einem Lauf erholen - idealerweise
24 Stunden lang. Zwar ist der Damp-
fungsverlust minimal, wenn Sie an
einem Tag abends und am néchsten
schon mittags laufen, doch schiitzt Sie
der Schuh nicht so effektiv wie nach
einer Ruhepause. Da das Leben zu kurz
ist, um viel herumzurechnen, kaufen
Sie sich am besten zwei Paar Schuhe,
mit denen Sie abwechselnd laufen.
Einlaufen nicht vergessen Mit einem
neuen Paar Laufschuhe sollten Sie
zunichst einige Testrunden oder kiir-
zere Laufe absolvieren, bevor Sie sie bei
lingeren Léufen tragen. Treten Blasen
oder Schmerzen auf, konnen Sie
schnell nach Hause und die Schuhe
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wechseln. Machen Sie mindestens acht
bis zehn Testldufe bzw. laufen Sie min-
destens 30 Kilometer in neuen Schu-
hen, bevor Sie sie bei einem Marathon
oder Halbmarathon tragen.

O Keine plétzlichen Wechsel In jiingerer
Zeit sind sogenannte Minimal- oder
Barfufischuhe immer beliebter gewor-
den. Die einen behaupten, der Schuh
kriftige die Fiifle und halte sie gesund,
die anderen behaupten, er fiithre zu
Verletzungen. Nur eins steht fest: Ein
rascher Wechsel vom einen Schuh auf
den anderen empfiehlt sich nicht. Das
konnte Veranderungen in der Biome-
chanik zur Folge haben, die das Verlet-
zungsrisiko auf jeden Fall erhoéhen.
Wenn Sie die Schuhe ausprobieren,
sollten Sie behutsam vorgehen. Tragen
Sie sie zunichst im Haus, dann bei
kiirzeren Laufen und bei lingeren Lau-
fen erst, wenn Sie sich an sie gewohnt
haben.

Kleidung und Extras

Sie miissen keine Bank iiberfallen, um sich
einen Kleiderschrank voller Laufklamot-
ten zuzulegen, doch den Kauf von einigen
Stiicken

werden Sie sicherlich nicht bereuen, etwa

sinnvoller Funktionskleidung
Socken und T-Shirts sowie lange und
kurze Hosen, die allesamt den Schweif3
von der Haut wegleiten. Das Material ist
leicht, weich und scheuert nicht. Im Som-

mer halt es Sie kiihler, im Winter warm -
das macht das Lauferleben doch gleich viel
angenehmer.

Funktionsshirts und -shorts Auch stil-
bewusste Liaufer miissen heute nicht mehr
auf Funktionskleidung verzichten, denn
sie iiberzeugt dsthetisch mittlerweile
ebenso wie funktionell.

Socken Wihlen Sie Socken aus Nylon,
Wolle, Lycra oder Coolmax®.
Kopfbedeckung Im Sommer schiitzt ein
Sonnenvisier die Augen vor der Sonne
und eine Kappe vor Sonnenstich. An kal-
ten und windigen Tagen im Winter ist
eine warme Miitze, die die Ohren bedeckt,
unerlisslich.
Unterwidsche Baumwolle absorbiert
literweise Schweif3, was die Haut schneller
auskithlen ldsst und zu Wundscheuern
filhrt. Wenn Sie Shorts mit Innenfutter
tragen, konnen Sie auf eine Unterhose
getrost verzichten, ansonsten empfiehlt
(Merino-)Wolle

oder einem synthetischen Material, das

sich Unterwische aus

warmt und stiitzt.

Sport-BH Jede Liuferin braucht den
richtigen BH: einen, der passt, ausreichend
stiitzt und den Schweif3 von der Haut weg-
leitet, damit der BH nicht scheuert. Pro-
bieren Sie verschiedene Marken und
Modelle aus.

Reflektierende Kleidung und Acces-
soires Irgendwann trainiert jeder Laufer
entweder am frithen Morgen, wenn es
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noch nicht hell, oder am frithen Abend,
wenn es schon dunkel ist. Dann sollten Sie
einerseits etwas sehen und andererseits
gesehen werden. Am besten tragen Sie
eine Stirnlampe, so werden Sie auch von
Autofahrern als Laufer erkannt. Zusitz-
lich empfiehlt sich reflektierende Klei-
dung wie eine Warnweste.

Pulsuhr Zuerst miissen Sie nur wissen,
wie lange Sie gelaufen sind, und das sagt
Thnen natiirlich jede beliebige Uhr. Wenn
Sie Fortschritte machen, mochten Sie aber
vielleicht in eine Puls- oder GPS-Laufuhr
investieren, die Thnen auch anderes ver-
meldet: wie schnell und weit Sie gelaufen
sind oder wie Geschwindigkeit und Herz-
frequenz waren. Es gibt Dutzende von
Gadgets auf dem Markt, von schlicht bis
super-raffiniert. Einige messen den Kalo-
rienverbrauch, andere Distanz und
Schrittfrequenz, was Thre Effizienz und
Form enorm verbessern kann.

Einige Laufer und Trainer schitzen die
Geridte als entscheidend fiir den Trai-
ningserfolg ein, andere kommen auch gut
ohne sie klar. Sie haben sicherlich einige
Vorteile: Sie geben ein Feedback zur Trai-
ningsintensitit, was Sie vor Uberlastungs-
schidden schiitzt oder Sie umgekehrt zu
mehr Anstrengung anspornen kann.
Diese wertvollen Informationen konnen
Thnen zum Durchbruch verhelfen und Sie
davor schiitzen, dieselben Fehler wieder

und wieder zu begehen.

Auflerdem konnen Statistiken unge-
heuer motivierend sein. Wenn Sie sehen,
wie sich die Kilometer anhdufen, melden
Sie sich vielleicht doch noch fiir den
nichsten Halbmarathon an. Und wéhrend
das Gerit misst, konnen Sie die Land-
schaft genieflen oder auch einmal auf
unbekanntem Terrain trainieren. Bei vie-
len Gerdten kann man sich heute die
Daten auch ganz einfach herunterladen
und so Fortschritte verfolgen. Vielleicht
hatten Sie frither z.B. eine Herzfrequenz
von 170 Schligen pro Minute bei einer
Geschwindigkeit von 7:30 Minuten pro
Kilometer. Spiter ist die Herzfrequenz
vielleicht auf 160 Schlige pro Minute
gesunken - Sie sind also fitter geworden.
Empfehlenswert sind die Gerdte sicherlich
fiir Anfanger, die sich damit weniger leicht
tiberfordern und infolgedessen seltener
verletzen.

Haufig gestellte Fragen
Sind Marathonlaufe gefahrlich?

2007 starb der 28-jahrige Ryan Shay wih-
rend der Marathonqualifikation fiir
Olympia im Central Park. Er war der erste
Weltklassemarathonliufer, der wihrend
eines Wettkampfs an einem Herzinfarkt
starb. Und dann gibt es noch die berithmte
Geschichte von Jim Fixx, der mit seinem
Bestseller Das komplette Buch vom Laufen
1977 den Laufboom ausloste und 1984 im

Alter von 52 Jahren ebenfalls an einem



