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AUFBAUTRAINING HALBMARATHON 21,1 km

Grobplanung Halbmarathon in 24 Wochen
fiir 10-km-Ldufer ohne Halbmarathonerfahrung

1. MONAT 2. MONAT 3. MONAT 4. MONAT 5. MONAT 6. MONAT
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EINSTIMMUNGSETAPPE GRUNDLAGENETAPPE 1 GRUNDLAGENETAPPE 2 WETTKAMPFETAPPE:

Ziel: Grundvoraussetzungen schaffen Ziel: Aufbau der Unterdistanzleistungsféahigkeit Ziel: Entwicklung der Halbmarathongeschwindigkeit Ziel: Erholung, Form halten

Trainingsumfang: gering bis mittel Trainingsumfang: mittel bis hoch, zunehmend Trainingsumfang: hoch bis sehr hoch, Trainingsumfang:

weiter zunehmend leicht bis mittel
Intensitat: (sehr) leicht bis mittel Intensitat: mittel bis hoch

Intensitat: mittel Intensitat: leicht bis mittel
Wettkampfe: 1-2 Strassenldufe (5—-8km) Wettkampfe: 1-2 Strassenldufe (5—10km)

Wettkampfe: 1 Strassenlauf (10-15km) Wettkampfe: —
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Von Etappe zu Etappe mit Motivation und Vielseitigkeit

Auf den folgenden Seiten wurden fiir die Kategorie «Halbmara-
thon-Finisher» konkrete Trainingsinhalte fiir die 24 Wochen bis
zum Halbmarathon zusammengestellt. Sinnvoll ist eine Aufteilung
im 4-Wochen-Rhythmus mit einer in den ersten drei Wochen
ansteigenden Belastung und einer Regenerationswoche in der
vierten Woche.

10-KM-LAUFER OHNE HALBMARATHONERFAHRUNG (FINISHER): Die
Einstimmungsetappe hat fiir den Einsteiger das Ziel, die Grundvoraus-
setzungen zu schaffen. Der Bewegungsapparat soll allmahlich und
behutsam an die exzentrischen Belastungen des Laufens gewdhnt wer-
den, indem die Trainingshéufigkeit, die Dauer und spater auch die Intensi-
tatdereinzelnen Laufbelastungenvon Woche zu Woche und von Monat zu
Monat gesteigert werden. Durch den Einsatz alternativer Sportarten, die
das Lauf-Trainingsprogramm ergénzen, soll das Herz-Kreislauf-System
schon friih auf die grossere Belastung des Halbmarathons vorbereitet
werden, ochne den Muskel-Sehnen-Apparat iberméssig zu strapazieren.

Schon zu Beginn der ganzen Vorbereitung soll der Erholung die nétige
Beachtung geschenkt werden. Belastung und Erholung gehdren zu-
sammen und miissen als Einheit betrachtet werden. Denn erst in der
Erholungszeit vollzieht der Kérper die durch das Training verursach-
ten Anpassungserscheinungen. Sinnvolle regenerative Massnahmen
sind z.B. Massage, Solbad, Sauna oder aber auch ein ruhiger Spazier-
gang oder andere ruhige und entspannende Aktivitdten. Die wichtigste
erholungsfordernde Massnahme ist und bleibt aber geniigend Schlaf.
Nicht zu unterschédtzen ist auch eine ausgewogene und vielseitige
Erndhrung wahrend und nach dem Training/Wettkampf, denn auch diese
beeinflusst die Regenerationsfahigkeit.

Die einzelnen Trainingseinheiten einer Woche konnen selbstverstandlich
untereinander abgetauscht werden. Zu beachten gilt einzig, dass die inten-
siven Einheiten zeitlich mdglichst auseinandergehalten werden und in den
Ruhewochen mindestens 48 Stunden am Stiick kein Sport betrieben wird.

Vier Trainingseinheiten sind es in der ersten Woche der Einstim-
mungsetappe. Die Belastung sollte als leicht empfunden werden. Die
vier Einheiten sind in ihrem Kern als Ausdauersportarten alle gleich,
unterscheiden sich aber ansonsten stark voneinander: Am Montag wird
eine alternative Einheit absolviert. Diese soll mdglichst in einer Sportart
ausgefiihrt werden, in der die Intensitat kontrolliert tief gehalten werden
kann. Sanfte Sportarten (Schwimmen, Aqua-Fit, Radfahren), bei denen
das Kdrpergewicht nicht getragen werden muss, sind ideal.

Am Mittwoch steht ein Techniktraining — idealerweise auf einem
weichen Untergrund — auf dem Programm, welches der Optimierung der
Lauftechnik gewidmet ist. Ziel ist es, die Bewegungsabldufe zu opti-
mieren und ein moglichst 6konomisches Bewegungsmuster zu schulen,
welches Beschwerdefreiheit garantiert. Im Anschluss findet ein leichter
Dauerlauf statt, welcher der Umsetzung in die Zielbewegung dient. Hier
ist es wichtig, die tiefe Intensitat auch wirklich einzuhalten.

Am Sonntag steht eine lange Einheit mit Ziel Fettstoffwechseltraining an.
Die Okonomie in der Umwandlung des Energietrigers Fett in Energie will
im Hinblick auf die lange Wettkampfdauer optimiert werden. Dazu eignen
sich lange und tiefintensive Trainings am besten. Diese Einheit findet
zumindest in der Einstimmungsetappe nicht laufend, sondern walkend
(oder als Mix laufen/walken) statt, weil die Intensitat iiber die gesamte
Dauer zwingend tief sein soll, damit es keine Vermischung mit anderen
Energietrdgern gibt. Ganz am Schluss soll die Fortbewegungsart noch-
mals fiir drei Kilometer verdndert werden: Mit mdglichst gleichbleibend
tiefem subjektivem Anstrengungsgrad wird gelaufen und somit dem
ganzen Korper das Signal gegeben, welches die Zielbewegung ist.
Alternativ kann durchaus auch mit dem Velo trainiert werden, wobei der
Vorteil beim Walking/Nordic Walking darin besteht, dass hier gleich wie
beim Laufen exzentrische Belastungen stattfinden, jedoch in schwécherem
Ausmass.

Die zweite und mittlere Woche zeichnet sich durch eine Steigerung der
Trainingshadufigkeit aus. Ein Blick auf die Intensitat zeigt, dass nach wie
vor mit leichter Intensitét belastet wird. Die lange, langsame Einheit vom
Sonntag wird nun bereits mit 4 Kilometern Laufen abgeschlossen.

Wihrend der ersten intensiven Woche der Einstimmungsetappe wird
wiederum viermal trainiert. Nun steht aber nur noch eine alternative
Trainingseinheit auf dem Programm, die restlichen dreimal wird gelaufen
oder zumindest gewalkt. Am Mittwoch steht zudem eine mittlere Einheit
an. Erstmals wird die leichte Intensitat verlassen und zweimal wéhrend
zehn Minuten mit schnellerem Tempo gelaufen. Dieses Tempo sollte rein
theoretisch mindestens eine Stunde aufrechtgehalten werden, ohne
dass die Geschwindigkeit nachldsst. Die Gesamtbelastung steigt durch
das Mehr an Laufkilometern und die héhere Intensitat weiter an.

Auf die drei aufbauenden Wochen folgt eine Ruhewoche. Ziel ist es, dem
Kérper die ndotige Ruhe zu geben, damit er sich mdglichst erholt und eine
Erhéhung der Gesamtbelastung im nachsten Block méglich wird. Achten
Sie bei alternativen Sportarten darauf, dass Sie Ihr Kérpergewicht nicht
tragen miissen. Es bieten sich Aqua-Fit, Schwimmen und Velofahren an.
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MUSTERTRAINING

MITTWOCH

10 Minuten Einlaufen mit ganz tiefer Intensitdt. Am Schluss soll man
auf einem Rasenfeld oder auf einem Kiesweg anlangen. Dann folgt ein
Lauf-Abc: Folgende Ubungen werden dreimal der Reihe nach iiber eine
Distanz von 5 bis 15 Metern absolviert:

— Fussgelenkarbeit: Traben Sie mit ganz kleinen Schritten und hoher
Frequenz aus dem Fussgelenk heraus. Die Fussspitze hélt Kontakt mit
dem Boden, wahrend das Knie des Standbeins gestreckt bleibt. So
trainieren Sie das Abbremsen der Landung und eine kréaftige Abstoss-
phase. (Bild Nr. 1)

— Skipping: Heben Sie den Oberschenkel jeweils abwechselnd bis maxi-
mal in die Horizontale an, der Oberkdrper bleibt aufrecht. Damit errei-
chen Sie die noétige Hiiftbeugung fiir einen raumgreifenden, 6konomi-
schen Schritt mit aktivem Fussaufsatz. (Bild Nr. 2)

— Sprungldufe: Verldngern Sie allmahlich jeden lhrer Schritte bis hin
zu leichten Spriingen. Damit kréftigen Sie die gesamte Muskulatur
und lernen, den Kdrperschwerpunkt hochzuhalten. Beginnen Sie zu-
erst auf einem leicht ansteigenden Weg, um die hohe Belastung ein
wenig zu reduzieren. (Bild Nr. 3)

— 3-5 Steigerungsldufe: Diese kontinuierlich im Tempo gesteigerten
Laufe iiber eine Distanz von 80 bis 100 Meter bilden den Abschluss des
Techniktrainings. (Bild Nr. 4)

— 45 Minuten Dauerlauf: Nach dem Technikteil folgt das Ausdauertrai-
ning. Mit bewusst tiefer Intensitét soll die Umsetzung in das eigent-
liche Laufen gelingen. Achten Sie in unregelméssigen Abstanden immer

wieder wahrend 20 bis 30 Sekunden oder 100 bis 200 Metern auf einen
sauberen, 6konomischen Schritt. Idealerweise fiihren Sie den Dauer-
laufim coupierten Geldnde aus, damit Sie durch das Gefalle der Strecke
automatisch gefordert sind, den Laufstil zu verdndern und anzupassen.

GRUNDLAGENETAPPE

Nach der 8-wdchigen Einstimmungsetappe folgt nun die 14-wdchige
Grundlagenetappe. Diese ist in zwei Phasen aufgeteilt. In eine erste, in
der die Unterdistanzleistungsféhigkeit aufgebaut werden soll, und in eine
zweite, in der die Halbmarathongeschwindigkeit entwickelt wird. Mit
der Verbesserung der Unterdistanzleistungsféhigkeit ist gemeint, dass
Sie fahig werden, hohere Geschwindigkeiten (iiber kiirzere Strecken)
zu laufen. So schaffen Sie sich eine «Reserve» fiir Ihr geplantes Wett-
kampftempo. Die Trainingsinhalte der Grundlagenetappe unterscheiden
sichim Prinzip nicht gross von denjenigen der Einstimmungsetappe. Nach
wie vor wird viel im Grundlagenbereich trainiert. Neu sind aber die hohen
Intensitdten, die nun auf das sorgfédltig aufgebaute Fundament gesetzt
werden kénnen, und der erhdhte Trainingsumfang. Mehr Umfang und
hohere Intensitdt bedeuten gleichzeitig, dass die regenerativen Mass-
nahmen gesteigert werden miissen. Nur so bleiben Sie verletzungsfrei
und kénnen den grosstmdglichen Nutzen aus dem Training ziehen, weil
Sie das vorgeschlagene Pensum auch wirklich durchziehen kdnnen.

Achten Sie darauf, dass Sie auf ein intensives Training entweder einen
Ruhetag folgen lassen oder sich aber in einer sanften Sportart bewegen.
Die Belastungseinheiten fiihren Sie ab Juni regelméssig auch auf Asphalt
durch, damit Sie sich an den harten Untergrund gewdhnen, der dann auch
zu einem grossen Teil bei einem Lauf vorzufinden sein wird.

WETTKAMPFETAPPE

Wiéhrend den zwei Wochen vor dem wichtigen Event ist Erholung ange-
sagt: Geniigend Schlaf, Massage und Entspannungsbéder sorgen dafiir,
dass Sie entspannt und erholt an der Startlinie stehen werden. Ganz aufs
Laufen sollten Sie jedoch nicht verzichten. Ein paar wenige Einheiten
sorgen dafiir, dass die Grundlagenausdauer immer noch gepflegt wird
und das Laufgefiihl erhalten bleibt. Nach- oder sogar aufholen kénnen
Sie beim besten Willen nichts mehr. Achten Sie vielmehr darauf, dass Sie
Ihre Trainingseinheiten moglichst zur selben Zeit absolvieren, wie der
Startschuss am Wettkampftag fiir Sie fallen wird.
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EXTENSIVES UND INTENSIVES INTERVALLTRAINING

Das Intervalltraining ist eine Trainingsform, die in jeder der folgenden
Intensitdtsstufen einsetzbar ist:

Intensitatsstufe 1: Sehr leichter Dauerlauf

Das so genannte «Schlechte-Gewissen-Tempo». Lange, ganz langsame
Einheiten.

Ganz wichtig fiir alle Laufer als Fundamentaufbau zu Beginn einer
langen Saison und beim Einstieg in regelméssiges sportliches Training.
Entspricht gemiitlichem Jogging im flachen Gelénde, idealerweise in
einer Dauer ab 45 Minuten und ldnger.

Tempobereich = 130—-150 Prozent der Kilometerzeit vom 10-km-Testlauf
Pulsbereich ungefahr 110-130, resp. 6:30—7:30 min/km.

Intensitatsstufe 2: Leichter Dauerlauf

Méssiges Tempo, immer noch vorzugsweise lange und regelméssige
Einheiten. Hier findet hauptséchlich das Training des Fettstoffwechsels
statt. Ganz entscheidende Stufe fiir alle Laufer iiber das ganze Jahr,
gerade auch fiir Einsteiger. Zur Kontrolle: Sprechen ist wahrend der Be-
lastung noch problemlos madglich. Selbst bei Spitzensportlern spielt sich
mehr als die Halfte des gesamten Trainings in den Stufen 1-3 ab. Diese
Stufe entspricht einem Dauerlaufim leichten bis mittleren Tempo eher im
flachen Gelédnde.

Tempobereich = 120—-130 Prozent der Kilometerzeit vom 10km-Testlauf
Pulsbereich ungeféhr 120-140, resp. 6:00—6:30 min/km.

Intensitatsstufe 3: Mittlerer (bis ziigiger) Dauerlauf /Fahrtspiel

Festigen des Fundamentes. Vermutlich der Bereich, in dem die meisten
Laufer gefiihlsméssig automatisch trainieren wiirden. Sprechen nur noch
mit Unterbriichen mdglich. Gerade fiir Untrainierte und Einsteiger hat
dieses Tempo zu Beginn einen grossen positiven Effekt. Langfristig ist
eine Kombination mit den Stufen 1, 2 und spéter auch mit der Stufe 4 zu
empfehlen.Eindauerndes Trainingnurindieser Stufe wiirde aberauflange
Sicht den Kdrper auslaugen. Entspricht einem mittleren (bis ziigigen)
Dauerlauf oder gemassigtem Fahrtspiel im anspruchsvollen Gelénde.
Tempobereich = 110-115 Prozent der Kilometerzeit vom 10 km-Testlauf
Pulsbereich ungefahr 140160, resp. 5:30—5:45 min/km.

Intensitatsstufe 4: Schneller Dauerlauf/Intervall/schnelles Fahrtspiel

So verbessern Sie ihre Schnelligkeit und Tempofestigkeit. Hier spielen
sich schnelle Fahrtspiele und Intervallformen ab. Das Training ist zwar
sehr hart, aber auch sehr Gewinn bringend. Dieser Trainingsbereich

sollte nur dosiert eingesetzt werden und nur von ambitionierten Laufern,
die bereits seit ldngerer Zeit regelmassig trainieren. Diese Stufe bedingt
eine lange Erholungszeit. In dieser Stufe liegt normalerweise die aerobe/
anaerobe Schwelle bzw. das maximale Lauftempo iiber 10 Kilometer.
Entsprichtintensiven Berglaufen oder strengen Intervallformen.
Tempobereich = 100 —110 Prozent der Kilometerzeit vom 10-km-Testlauf
Pulsbereich ungefahr 160 —180, resp. 5:00—5:30 min/km.

Intensitatsstufe 5: Intensives Intervall

Sehr auszehrend und belastend. Bedingt sehr lange Erholungszeit. Sollte
nur wahrend spezieller Trainingsphasen oder wéhrend eines kurzen
Wettkampfes und zeitlich nur sehr kurz angezapft werden (z.B. Endphase
eines Wettkampfes). Fiir den Gesundheitsbereich unwichtige Trainings-
stufe.

Tempobereich =95-100 Prozent der Kilometerzeit vom 10-km-Testlauf
Pulsbereich ungefahr 170—210, resp. 4:51—5:00 min/km.

Charakteristisch sind hier die Wechsel von Belastung und Erholung. Die
relativ kurzen Erholungsphasen lassen jedoch nur eine unvollstandige
Erholung zu, denn die Pausen werden aktiv gestaltet. Grundsétzlich
werden zwei Varianten unterschieden: die extensive und die intensive
Intervallmethode.

ZIELE:

Das extensive Intervalltraining verfolgt die Ziele:

— Optimierung der aeroben Leistungsfahigkeit (wie schnell Sie aerob
laufen kénnen) und Kapazitét (wie lange Sie aerob laufen kénnen)

— Anhebung der anaeroben Schwelle

— Verbesserung der Laktattoleranz (Féhigkeit, mit einem leicht erhéhten
Laktatspiegel noch schnell laufen zu kénnen) und Laktateliminations-
fahigkeit (Fahigkeit, Laktat schnell abzubauen) in der Muskulatur

Das intensive Intervalltraining verfolgt die Ziele:

— Entwicklung der anaeroben Leistungsfahigkeit und Kapazitét (Féhig-
keit, viel Laktat zu bilden und bei hohen Laktatspiegeln noch schnell
laufen zu kénnen)

— Entwicklung und Optimierung von Kraftausdauer-Fahigkeiten.

DAUER:

Die Intervalldauer liegt etwa bei ein bis zwei Minuten bei den intensiven
Intervallen, bei den extensiven bei zwei bis sechs Minuten. Ein mindes-
tens zehnnminiitiges Ein- und Auslaufen gehdrt zum Intervallprogramm.
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INTENSITAT:

Wiéhrend die intensiven Intervalle mit einem Tempo jenseits der anae-
roben Schwelle gelaufen werden, sollte das extensive Intervalltraining
grossen Teils unterhalb des Schwellenbereichs stattfinden.

HAUFIGKEIT:

Die intensiven Einheiten kénnen einen festen Platzim Wochenprogramm
einnehmen, sollten jedoch maximal nur ein Viertel der gesamten {iber die
Woche verteilten Lauftrainingseinheiten ausmachen.

AEROB ODER ANAEROB?

Im Ausdauersport und im Laufsport im Speziellen stdsst man friiher
oder spéter auf die beiden Begriffe aerob und anaerob. Doch was ge-
nau bedeuten diese beiden Begriffe? Als aerob werden Stoffwech-
selvorgdnge im Organismus bezeichnet, die unter Beteiligung von
Sauerstoff ablaufen, unter anaerob entsprechende Stoffwechsel-
vorgdnge, die ohne Beteiligung von Sauerstoff ablaufen. Die beiden
Vorgénge laufen beim l|&uferischen Training je nach Intensitdt der
Belastung fliessend ineinander hinein (alle Trainings im langsamen
oder gemdssigten Tempo sind aerob, sehr schnelle und intensive Trai-
nings anaerob). Bei der aeroben Energiebereitstellung werden unter
Zuhilfenahme des eingeatmeten Sauerstoffs vor allem die freien Fett-
sduren im Korper zusammen mit Glukose (Traubenzucker) zu Wasser
und Kohlendioxid abgebaut. Bei der anaeroben Energiebereitstellung
kann unmittelbar ohne Sauerstoff Energie gewonnen werden, aller-
dings entsteht durch diesen Prozess Laktat (Milchsédure), welches
sich in den Muskeln ansammelt und irgendwann bei zu hoher Konzen-
tration dazu fiihrt, dass man nicht mehr weiterlaufen kann. Und wann
wird aus aerober Aktivitdt eine anaerobe Aktivitdt? Das ist individu-
ell sehr unterschiedlich. Je hdher das Lauftempo, desto mehr muss
der Korper von der aeroben Energiebereitstellung auf die anaerobe
Energiebereitstellung umstellen. Als grobe Faustregel gilt, dass bis etwa
70-85% (und natirlich auch darunter) der maximalen Herzfrequenz die
aerobe Energiebereitstellung dominiert und ab 85 % der maximalen Herz-
frequenz der Ubergang zur anaeroben Energiebereitstellung erfolgt. Eine
weitere Faustregel sagt, dass |hr schnellstmégliches Tempo {iber eine
Distanz von rund 10 Kilometer automatisch in etwa lhrer persdnlichen
Schwelle entspricht.

Einstimmungsetappe 1. Monat 12

LEICHTE WOCHE
MONAT 1

Die Wochenangaben links
oben sind folgendermassen
zu lesen: Die linke Zahl ist die
Jahreswoche, die rechte Zahl
die verbleibenden

Wochen bis zum Wettkampf

MITTLERE WOCHE
MONAT 1

INTENSIVE WOCHE
MONAT1

=

I
R

Trainingsbeschreibung Bemerkungen

Aqua-Fit, Schwimmen, alternative
(Nordic) Walking, Velofahren | Sportart

Intensitat |
I

Lauf-Abc, anschliessend
- leichter Dauerlauf
|
-
I

leichter Dauerlauf

(Nordic)Walking,
abschliessend 3km Running
oder als Mix Running/Walken

Vi
I

90min 10-13

W2/23 mwm Trainingsbeschreibung Bemerkungen
30min 2 Aqua-Fit, Schwimmen, alternative
(Nordic) Walking, Velofahren Sportart
20/45min 2 Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf
Domerswog | [ [ [ |

Py [omn 8|1 | wcharvaeiar ||
I I I R IR

90min 10-13 1 (Nordic)Walking,
abschliessend 4km Running
oder als Mix Running/Walken
R P N

I R

15/30min | 4-6 2 Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf
T A O R R
45min 7-9 2 10min Einlaufen, 2x 10min
mittlerer Dauerlauf (5min Trab-
pause), 10min Auslaufen

60min Aqua-Fit, Schwimmen, alternative
(Nordic) Walking, Radfahren Sportart
120min 13-17 1 (Nordic)Walking,
oder als Mix Running/Walken

abschliessend 4km Running

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche



125

MONAT 1 Montag 30min Aqua-Fit, Schwimmen, alternative
Ve/afahren Spartart

Dienstog |||

20/45min Lauf Abc, anschliessend leich
ter Dauerlauf

Donnerstag

Einstimmungsetappe 2. Monat

LEICHTE WOCHE W5/20 | Daver | Kilometer | Intensitat | Trainingsbeschreibung
MONAT 2 i 2 Aqua-Fit, Schwimmen, alternative
(Nordic) Walking, Velofahren Sporrarr
Desag | ||
20/45min Laqubc anschliessend
leichter Dauerlauf
ees

[ (et |
I I ) E . E—

100 min 11-14 (Nordic)Walking,
abschliessend 3km Running
oder als Mix Running/Walken

[Total ____Jh0s |20 | | | |

MITTLERE WOCHE W6/19 | Daver | Kilometer | Intensitat | Trainingsheschreibung
MONAT 2 45min 2 Aqua-Fit, Schwimmen, alternative
(Nordic) Wa/king, Velofahren Sportart
Dlenstag
20/45m Lauf Abc, anschliessend
/e/chterDauer/auf
Dowerswg ||| |

m_——
I ) E— E—

120m/n 13-16 (Nordic)Walking,
abschliessend 4km Running
oder als Mix Running/Walken

Towl a0 272 || | |

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche
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Dlenstag 65min 10min Einlaufen, 2x 15min
mittlerer Dauerlauf (5min Trab-
pause), 10min Auslaufen

(8-10 | _ Volkslauf 5km Wettkampf

Sonntag 100m/n 12-16 (Nordic)Walking,
abschliessend 4km Running
oder als Mix Running/Walken

I O S O

MONAT 2
Dienstag

I I —
e T

20/40min | 6-7 auf-Abc, anschliessend
chrerDauerIauf

90min Velofahren (Nord/c) Walking a/tematlve
Sportart

Grundlagenetappe 3. Monat

MONAT 3 20/45min

Dienstag

Trainingsbeschreibung

Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf

60min 4 Einlaufen, extensives Intervall-
training (5x3min,
4min Trabpause), Auslaufen
Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Velofahren Sportart

I
—
—

100min 12-16 (Nordic) Walking mit
abschliessend 3km Running
oder als Mix Running/Walken

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche
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MITTLERE WOCHE
MONAT 3

INTENSIVE WOCHE
MONAT 3

RUHEWOCHE
MONAT 3

W10/15 m Trainingsbeschreibung
20/45min Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf
I I

Einlaufen, extensives Inter-
valltraining (5x4min, 3min
Trabpause), Auslaufen

Donnerstag 60min Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Velofahren Sportart

120min 14-18 1 (Nordic) Walking mit
abschliessend 4km Running
oder als Mix Running/Walken

R R i T I I B

Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf

60min 4 Einlaufen, extensives Inter-
valltraining (5x5min, 3min
Trabpause), Auslaufen
Donnerstag 60min Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Velofahren Sportart

[ Samstag [ domin [ 5-6 |
140min 14-19 1 (Nordic) Walking mit
abschliessend 4km Running
oder als Mix Running/Walken

]

Diensiog ||

[Wiz/13 | Daver | Kiometor | Intnsit | ramingseschrobung | Bemerkungon
s [
I O s I

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche
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LEICHTE WOCHE W13/12
MONAT 3

m Trainingsbeschreibung
20/40min Lauf-ABC, anschliessend
leichter Dauerlauf

Dienstag

60min 9-11 Einlaufen, intensives Intervall-

training (10x2min,
3min Trabpause), Auslaufen

Schwimmen, Aqua-Fit, Alternative
Radfahren Sportart

100min 12-16 (Nordic) Walking mit
anschliessend 3km Running
oder als Mix Running/Walken

Donnerstag 40min

Grundlagenetappe 4. Monat
MITTLERE WOCHE [ W14/11 | Dauer | Kilometer | Intensitt | Trainingsheschreibung __| Bemerkungen _|

MONAT 4 20/45min Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf

I R N e
60min 9-11 4 Einlaufen, intensives Intervall-
training (20x 1 min,
1min Trabpause), Auslaufen
Donnerstag 60min Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Velofahren Sportart

120 min 14-18 (Nordic) Walking mit
abschliessend 4km Running
oder als Mix Running/Walken

INTENSIVE WOCHE W15/10 | Daver | Kilometer | Intensitat | Trainingsbeschreibung

MONAT 4 20/45min | 8-10 2 Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf

Dienstag

75min 9-11 4 Einlaufen, intensives
Intervalltraining (10x 1 min,
1min Trabpause), Auslaufen
i 2 Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Velofahren Sportart
_ 10km-Strassenlauf Wettkampf

100min 13-17 (Nordic) Walking mit
abschliessend 4km Running
oder als Mix Running/Walken

oo o e || | |

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche
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RUHEWOCHE
MONAT 4

LEICHTE WOCHE
MONAT 4

[WiG/s | Dawer | Kiometor | Intenstat | ramingboscirobung | Bemerkungon
I ) S R
—

2 Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf
I R

80min Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
(3x10min, 10min Trabpause),
Auslaufen

Grundlagenetappe 5. Monat

MITTLERE WOCHE
MONAT5

w18/7 mw Trainingsbeschreibung Bemerkungen
20/45min 2 Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf

80min 9-11 & Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
(2x20min, 5min Trabpause),
Auslaufen

Donnerstag 60min Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Velofahren Sportart

Foig ||

Long Jog

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche

INTENSIVE WOCHE
MONAT5

RUHEWOCHE
MONAT5

LEICHTE WOCHE
MONAT5

13

o

20/45min

Dienstag _

75min

m Trainingsbheschreibung
2 Lauf-Abc, anschliessend leich-
ter Dauerlauf

3 Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
(2x25min, 5min Trabpause),
Auslaufen

Donnerstag 60min 2 Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Radfahren Sportart
60min 9-11 4 Einlaufen, extensives Intervall
(5x3min, 3min Trabpause),
Auslaufen
(Nordic) Walking mit

100min 11-15
abschliessend 2km Running

oder als Mix Running/Walken

Wa0/s | Oaver
45min Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Radfahren Sportart
Donnerstag Leichter Dauerlauf

] I
E—

I
EERET I

Dienstag

iz |
I

Dienstag _

Trainingsbeschreibung Bemerkungen

Lauf-Abc, anschliessend
leichter Dauerlauf

Schwimmen, Aqua-Fit, alternative

Donnerstag 40min
Radfahren Sportart

[Foiwg | | |
]

1 tongog |

[

70min 12—-14 & Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
(2x20min, 10min Trabpause),
Auslaufen

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche



131

MITTLERE WOCHE W22/3 mmm Trainingsbheschreibung
MONAT5 20/40min | 7-9 2 Lauf-Abc, anschliessend
progressiver Dauerlauf

I B

70min 12-14 Einlaufen, mittlerer Dauerlauf
45min, Auslaufen

Donnerstag 40min Schwimmen, Aqua-Fit, alternative
Velofahren Sportart

I T I I R

Wettkampfetappe 6. Monat:

ERHOLUNGSWOCHE W23/2 mmm Trainingsbeschreibung

MONAT6 - r [ ]
4 Einlaufen, extensives Inter-
valltraining (4x5min, 4min
Trabpause), Auslaufen

[ fitorDavarat I

[Total ____Janis oo | | |

RNV 24/t | Dover | iometor | Intnst | raimingbeschrobung | Bemerkangen
[Montag | | | [ [

MONAT 6
(ionstag [ 0mn 4= 7| foihtorDaverkaat |
Wiwon | [
omerstag | [ [
oty [Zomn 3 [7 | cohriewhtorbauerst |
(Somsteg [ 10|75 [5-4 | Grovensoertaur | Werampt
g |

R T T R R

Bei allen Trainingswochen: zusétzlich 2—3x Kraftgymnastik pro Woche

Laufer mit Halbmarathonerfahrung, die ihre Zeit optimieren méchten, kénnen einen detaillierten Halbjahresplaner
herunterladen unter unter www.ryffel.ch - Training.

1 Rumpfwippen 3 Beinschwingen 5 Kopfkippen
2 Hiiftkreisen 4 Schultern-Armkreisen

DIE OPTIMALE WETTKAMPFVORBEREITUNG

Die kdrperliche und mentale Vorbereitung am Wettkampftag kann {iber
Erfolg oder Misserfolg entscheiden. Wichtig ist ein leichtes Einlaufen
zum Aufwarmen der Muskulatur. Idealerweise joggen Sie 10—-15min und
absolvieren anschliessend Schwunggymnastik (dynamisches Dehnen —
siehe Bilder oben). Das Einlaufen beenden Sie mit 2—3 Steigerungslaufen
{iber 100m und begeben sich danach zu lhrem Startsektor.



STRETCHING (STATISCHES DEHNEN)

Die Beweglichkeit ist eine elementare Voraussetzung fiir eine qualitativ
und quantitativ gute Bewegungsausfiihrung. Sie wirkt sich in vielfacher
Hinsicht positiv auf die physische Leistungsfahigkeit aus. Oft sind Leis-
tungsstagnationen auch auf eine mangelhafte Beweglichkeit zuriickzu-
fiihren. Vor allem am Ende eines Lauftrainings ist es sehr wichtig, die
Muskulatur zu dehnen (stretchen), um Verkiirzungen vorzubeugen.
Stretching ist nicht nur eine ideale Ergdnzung des Trainingsprogramms,
es hilft auch bei Verspannungen und Haltungsschéden. Stretchen kdnne
Sie {iberall: am Arbeitsplatz, im Haushalt, sogar im Zug oder Flugzeug.

AUSFUHRUNG UND DOSIERUNG

Stretchen Sie nur im aufgewdrmten Zustand, nach dem Einlaufen, Seil-

hiipfen, Treppensteigen, nach der Sauna oder einem warmen Bad. So er-

reicht der Kdrper die Betriebstemperatur und lhr Organismus ist fiir das

Training bereit.

— Nehmen Sie die korrekte Ausgangsstellung ein.

— Dehnen Sie die Zielmuskeln langsam und kontinuierlich.

— Forcieren Sie nicht, wippen Sie nicht.

— Halten Sie die Position pro Seite mindestens 20—30 Sekunden, damit
die Muskelspannung abgebaut werden kann.

— Atmen Sie ruhig und regelméssig (keine Pressatmung).

— Konzentrieren Sie sich auf die jeweilige Muskelgruppe.
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1 Oberflachliche Wadenmuskulatur

Ubung zu zweit oder gegen einen Baum respektive eine Hausmauer
mdglich. Das Standbein nach vorne stellen, das Spielbein nach hinten,
Gewicht auf Ferse des hinteren Fusses, Knie ganz gestreckt.

2 Tiefe Wadenmuskulatur

Gewicht auf Ferse des hinteren Beines, das etwas weiter vorne ab-
gestellt wird als bei der vorangegangenen Ubung. Das Kniegelenk wird
gebogen. Das Gesdss nach hinten schieben, Sprunggelenk maximal
biegen.

3 Hintere Oberschenkelmuskulatur

Das Spielbein auf einer Erhéhung leicht gebeugt abstellen, den Fuss
anziehen. Der Fuss des Standbeins muss in die gleiche Richtung zeigen.
Oberkorper mit geradem Riicken nach vorne beugen. Variante: Das
Spielbein im Halbschritt nach vorne gestreckt direkt auf dem Boden
aufsetzen.

4 Vordere Oberschenkelmuskulatur

Im Einbeinstand wird die Ferse des Spielbeins langsam gegen das Geséss
gezogen. Das Hiiftgelenk wird vollkommen gestreckt, Becken und
Wirbelsdule werden durch Anspannen der Bauchmuskulatur stabilisiert.
Das Standbein wird im Kniegelenk leicht gebeugt. Durch Abstiitzen
(Baum, Parner/-in) wird das Gleichgewicht verbessert.

5. Brustgiirtel

Den Unterarm an eine Wand oder an einen Baum legen. Den Oberkdrper
schrédg nach vorne ziehen, bis ein Ziehen in der Brustmuskulatur spiirbar
ist.

6 Gesassmuskulatur

Aufrecht auf einer Bank sitzend den rechten Fuss auf das linke Knie
legen. Das rechte Knie sanftin Richtung Boden driicken, um die Dehnung
im Gesdssmuskel zu verstarken.
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KRAFTGYMNASTIK

Die Kraft fiir die 21.97 Kilometer lhres Marathonlaufs miissen Sie sich
nicht unbedingtim Fitnessstudio holen, denn das Ziel sind nicht die gros-
sen Muskelpakete sondern ausdauernde Muskeln. Aus diesem Grund
reicht lhr eigenes Kdrpergewicht bei Kraftiibungen in der Regel véllig
aus. Bauen Sie die wichtigsten Kraftgymnastikiibungen an zwei bis drei
Tagen fest in Ihr Wochenprogramm ein. Beispielsweise jedes Mal, be-
vor Sie nach dem Laufen unter die Dusche steigen oder verkiirzen Sie Ihr
Lauftraining hie und da zu Gunsten einer 20 miniitigen Kraftsequenz. Wer
optimal profitieren will, kann sie mit einem Stretchingprogramm kombi-
nieren was bedeutet, dass ein Muskel gedehnt wird bevor Sie als Nachs-
tes den Gegenmuskel (Antagonisten) kraftigen. Sie kénnen die Pausen
(20 bis 30 Sekunden) zwischen den Ubungen aber auch mit Seilspringen
nutzen, denn dadurch kréftigen Sie neben der allgemeinen Muskelkraft
gleichzeitig exakt die fiirs Laufen bendtigte Fussmuskulatur.

AUSFUHRUNG UND DOSIERUNG

— Absolvieren Sie Kraftgymnastik immer erst nach einem Aufwéarmen
oder Stretching

— ldeal sind 2—3 Krafttrainings pro Woche

— In der Regel wird jede einzelne Ubung 8- his 12-mal wiederholt
(=1 Serie). Pro Ubung werden 2—3 Serien durchgefiihrt, unterbrochen
von kurzen Pausen (20—30 Sekunden).

— Achten Sie auf eine korrekte und langsame Ausfiihrung der Ubungen.
Brechen Sie die Serie ab, sobald Sie die Ubung nicht mehr richtig
ausfiihren kdnnen.

— Schliessen Sie das Training mit einem leichten Auslaufen und ein
paar Dehniibungen ab, um Ermiidungsreste schneller abzubauen. So
fordern Sie den Erholungsprozess.

— Eine Wechseldusche oder ein warmes Bad unterstiitzt die Regene-
ration zusétzlich.

— Wichtigstes Gebot fiir das Kraftprogramm: Beginnen Sie méssig, aber
regelmassig.
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1 Gerade Bauchmuskulatur

Auf dem Riicken liegen, Bauchmuskeln angespannt, Arme und Beine
gestrecktin der Luft. Kreuz und Lendenwirbelséule sollten immer Boden-
kontakt haben. Je weiter unten Arme und Beine sind, desto schwieriger
istdie Ubung.

2 Seitliche Rumpfmuskulatur

Seitlich auf dem Boden liegen, mit Unterarm abstiitzen. Becken so weit
wie mdglich anheben, dann senken, ohne es ganz abzulegen. Nicht mit
dem Gesédss nach hinten ausweichen. Erschweren Sie die Ubungen,
indem Sie das obere Bein gestreckt abheben.

3 Arm- und Schultergiirtelmuskulatur (Liegestiitz)
Oberkdrper auf den Armen abstiitzen. Oberkdrper senken und wieder
nach oben stossen. Kein hohles Kreuz machen.

4 Rumpfmuskulatur

Riicklings auf den Handen oder Unterarmen aufstiitzen und das Geséss
maximal vom Boden abheben. Heben eines Beines abwechslungsweise
um eine Fussldnge vom Boden, ohne dass der Rumpf oder das Becken die
Position dndert.

5 Rumpfmuskulatur vorne

Beide Unterarme parallel schulterbreit auflegen, die Oberarme stehen
senkrecht. Heben eines Beines abwechslungsweise um eine Fussldnge
vom Boden, ohne dass der Rumpf oder das Becken die Position dndert.

6 Seilspringen

Erhohen Sie die Effizienz ihres Krafttrainings, mit Robbe Skipping
(Seilspringen) in den Pausen zwischen den anderen Ubungen (20-30
Sekunden).
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HALBMARATHONS

In der Schweiz

Mai

Mai

Mai

Juni

Juni

Juni

Juni

Juli

Juli

Juli
August
August
August
August
September
September

September
September
September
Oktober
Oktober
Oktober
Oktober
November
November
Dezember
Januar
Januar

Winterthur Marathon, ZH
Sempacherseelauf Sursee, LU
Dreilanderlauf, BS
Mannlichen-Halbmarathon, Grindelwald BE
Bieler Lauftage, Biel
Graubiinden-Halbmarathon, Lenzerheide
Aletsch-Halbmarathon, Bettmeralp, VS
Zermatt Marathon
Stockhorn-Halbmarathon, BE

Swissalpine, Davos, GR

Le demi-marathon des alpes Aigle, Leysin VD

Inferno Halbmarathon
Emmentaler-Halbmarathon

Run & Walk EVENT-Rothenburg, LU
Swiss Walking Event Solothurn
Semi-marathon des Cétes de I'Orbe,
Arnex-sur-Orbe, VD

Manor Run to the Beat Basel
Gantrisch-Halbmarathon
Internationaler Greifenseelauf, Uster ZH
Hallwilerseelauf, Beinwil am See, AG
Brienzerseelauf, Bonigen BE
Lausanne Marathon

Lucerne Marathon

Lavaux Nordic-Walking-Event
Halbmarathon Wil-Frauenfeld
Staaner Stadtlauf

Neujahrsmarathon Ziirich

Swiss Snow Walk & Run Arosa, GR

www.winterthur-marathon.ch
www.sempacherseelauf.ch
www.3laenderlauf.org
www.maennlichen-halbmarathon.ch
www.100km.ch
www.graubuenden-marathon.ch
www.bettmeralp.ch
www.zermattmarathon.ch
www.stockhorn-halbmarathon.ch
www.swissalpine.ch
www.eslleysin.ch

www.inferno.ch
www.emmentaler-halbmarathon.ch
www.event-rothenburg.ch
www.swisswalking.ch

www.semi-marathon-des-cotes-de-l-orbe.ch
www.manorruntothebeatbhasel.ch
www.gantrisch-halbmarathon.ch
www.greifenseelauf.ch
www.hallwilerseelauf.ch
www.brienzerseelauf.ch
www.lausanne-marathon.ch
www.lucernemarathon.ch
www.lavaux-nordic-walking.ch
www.frauenfelder.org
www.staaner-stadtlauf.ch
www.neujahrsmarathon.ch
www.snowwalkrun.ch

Februar Swiss Snow Walk & Run Engelberg, OW
Mérz Semi marathon du CEP Cortaillod, NE
Mérz Rhylauf Halbmarathon, SG

April Biindner Friihlingslauf, GR

April Semi-Marathon Nidau, BE

Mai Geneve Marathon for UNICEF, GE

Mai Emmental Walking, BE

Juni Semi-Marathon du Val-de-Travers, NE
Juni Course des 2 lacs Le Bouveret-Taney, VS

Halbmarathons in Deutschland

Méarz Freiburg Marathon mit Halbmarathon
Marz Vattenfall Berliner Halbmarathon,
Abpril RheinEnergie Marathon Bonn

Juni Stuttgarter Zeitung-Lauf

September Beurer-Halbmarathon Ulm

Halbmarathons in Osterreich

Marz Wien Energie Halbmarathon

April Vienna City Marathon

Mai Salzburg AMREF Marathon

August Kérnten lauft — Worthersee Halbmarathon

September Wachau

www.snowwalkrun.ch
www.cepcortaillod.ch
www.rhylauf.ch
www.fruehlingslauf.ch
www.ccnidau.ch
www.genevemarathon.ch
www.emmentalwalking.ch
www.defi-vdt.ch
www.bhouveret.ch

www.marathon-freiburg.com
WWwWWw.scc-events.com
www.rheinenergie-marathon-bonn.de
www.stuttgarter-zeitung-lauf.de
www.einstein-marathon.de

www.halbmarathon.at/de
www.vienna-marathon.com
www.salzburg-marathon.at
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www.kleinezeitung.at/sport/kaerntenlaeuft

www.wachaumarathon.com
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OPTIMAL VORBEREITET MIT WWW.RUNNINGCOACH.CH

Ein statischer Plan hat Grenzen. Besser vorbereitet ist, wer sich mit
einem dynamischen Trainingsplan vorbereitet. Mit einem guten Gefiihl
stehtan der Startlinie, wer seinen Halbmarathon mit dem running.COACH
vorbereitet. Das dynamische, webbasierte Trainingssystem beruht auf
den Erfahrungen von Markus Ryffel, Viktor Rothlin und Christian Belz,
den erfolgreichsten Schweizer Langstreckenldufern. Es berechnet auf-
grund lhrer zur Verfiigung stehenden Zeit einen auf Sie abgestimmten
Trainingsplan, der sich stets anpasst und Ihnen das optimale Training
vorschldgt. Ergénzt werden die einzelnen aufeinander abgestimmten
Trainings durch Ubungsvorschlige aus Kraftgymnastik, Stretching,
Lauftechnik oder Fussgymnastik. Auch wer ab und zu gerne alternativ
trainiert, findet entsprechende Vorschldge und kann dies wie alle
anderen Trainings protokollieren und statistisch auswerten.

HELSANA TRAILS

Helsana Trails sind ausgeschilderte Rundkurse fiir Running, Walking und
Nordic Walking von etwa 5 km L&nge. Auf den Trails gibt es in regel-
massigen Abstédnden Hinweistafeln, die mit Text und Bild Grundlagen
von Running, Walking und Nordic Walking erldutern, etwa zur Technik
oder zur richtigen Trainingsbelastung. Es werden auch Kréftigungs- und
Dehnungsiibungen gezeigt. Daneben gibt es signalisierte Strecken mit
Kilometerangaben bis zu 25 Kilometer.

Weitere Informationen unter www.helsana.ch/trail
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