Trainings-Tipps fur die persdnliche Marathon Bestzeit Finisher Concepts. Ralf Wodopia

Das Gefluihl kennt jeder Marathonlaufer. Ab der Halfte oder spatestens im letzten Drittel der
Distanz bekommst Du Probleme. Du kannst ein druckvolles Laufen und damit das
angestrebte Tempo nicht mehr aufrecht erhalten. Viele Athleten lassen gerade in der
Schlussphase eines Marathons viel Zeit liegen, die sie sich zuvor im engen Feld und mit
einem hohen Anfangstempo mihsam erkampft hatten.

Faktoren, die die Gesamtleistung beeintréchtigen
Ausdauer

Ern&hrung bzw. Energiehaushalt des Kdrpers
Tempoharte

Material

Tempoeinteilung

Psyche

Witterungsbedingungen

Kraftausdauer und Bewegungsdkonomie
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Schlussel zum schnellen Marathon:

Kraftausdauer der Bein- und Rumpfmuskulatur

Die Bein- und Rumpfmuskulatur muss stundenlang Vortriebs- und Haltearbeit leisten. Nur
eine gut ausgebildete Kraftausdauer ermdglicht einen Laufstil, der moglichst wenig Kraft
kostet und trotzdem effizient fur Vortrieb sorgt. Entscheidend fiir einen 6konomischen Laufstil
sind eine optimale Hiftstreckung, die eine aufrechte Korperhaltung bewirkt, und die
komplette Streckung des abstolenden Beins — beides ist nur mit ausreichend Kraft auch in
der Endphase des Marathons zu schaffen.

Auch in den letzten sechs bis acht Wochen vor einem Marathon kannst Du noch
einiges aufholen, denn gerade bei der Kraftigung der Rumpfmuskulatur lassen sich
schnell beachtliche Fortschritte erzielen. Auch die Kraftausdauer der Beinmuskulatur —
und damit die Laufleistung in der Schlussphase des Marathons — lasst sich innerhalb von
zwei Monaten noch ein betréchtliches Stiick verbessern. Deinem personlichen Triumphlauf
auf den letzten Kilometern steht also nichts mehr im Wege.

Eckpfeiler des Kraftausdauertrainings

Haltelibungen fir die Bauch- und Rickenmuskulatur

dynamische Ubungen fur die Beinmuskulatur (Studiogeraten, Theraband)
viele Wiederholungen bei relativ niedrigen Widerstanden

Treppen- und Bergauflaufe

Sprungserien

Austfallschritte

Seilspringen

Dauerlaufe in bergigem Gelande
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FAZIT:

Bei jedem Schritt Energiereserven schonen: Bei gleichem Kraftaufwand durch
Huftstreckung und die Streckung des abstol3enden Beins eine grof3ere Schrittlange
aufrechterhalten und nicht ins Hohlkreuz fallen oder ,im Sitzen* laufen. Mit jedem Schritt 10
bis 30 Zentimeter mehr Raum erzielen beziehungsweise bei gleicher Schrittlinge weniger
Energie verbrauchen.
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