STEFFNYS TIPPS

Auf dem Weg zum Halbmarathon - die nachste Etappe

Der 5t7-Laufexperte
Herbert Steffy weil,
wi's langgeht. Bis
zum Stuttgarter-Zei-
tung-Lauf am 23, Juli
?'hr eralle 14 Tage

ipps rund vms Lou-
fen. Heute stellt ar
Ted zwei seines Trak
| ningsplans var.

‘Wenn Sie mainen bisherigen Plan und dia
dazu gemachten Amseisungen (Stuttgarter
Zeitung vorm 235, .ﬁ.pril 2006 bis heute ba-
folgt haben, dann haben Sie viermal pro
‘wiche Lauftraining mit eirzelnen flotteren
Einheiten und einem langeren Lauf bis 14
Kilometer gelernt, Vergangene Woche war
das erste Testrannen Ober zehn Kil ometer,
das Sie, um Erfahrung zu sammeln, hoffent-
lich in sinem echten wettkampf gelaufen
sind, vielleicht sind Sie etwas nervis und
unter Adrenalin viel zu schnell losgerannt

STUTTGARTER-ZEITUNG-LAUF

und hintentaus langsamer geworden oder
regelrecht eingebrochen, Diese Erfahrung
macht fast jeder. Sie ist abar wichtig, denn
der Fehler ware baim dber doppelt so langen
Halbmarathaon viel gravierander,

Sie werden im nun anschlieBanden
sechswochenplan {(Baginn: 12, Juni) noch-
mal in der neuntan Wache die Geleganheit
haben, bel einem Wettkampf dber zehn
Kilometer Ihre Form zu tesen und dabei
auch einen harteran, flotten Tempolauf ab-
solviaran, Wenn Sie die letzten paar hundert
Meter Gas geben, kénnten Sie gleichzeitig
thren individuellen Maximalpuls Oberpri-
fen, Adressen fur dieses wichtige letzte Test-
rennen, for das Sie vielleicht auch 2in uez#v
reisan missen, erfahren Sie beim Lauftref,
im Sportfachgeschaft, aus Laufmagazinen
odar im Intermet  beispielsweise  unter
wner lauftreff de odar wana laufreport. de,

Haben Sie mittlerweile gelernt, thre Trai-
ningsintensitat neben der Herzfrequerzmes-

ZWOLF-WOCHEN-PLAN FUR HALBMARATHON, TEIL 2

Wchentag Training ca. km

Montag

Dienstag Caverlauf 40min -~ &

Mittwinch

Donnerstag DL 40 min [
TOL 50 min

Freitag darin 40 min 10
80-85 % maxHF

Samstag

Sonmtag oL 102 min 16

Wochentag Training ca. km
Montag

Dienstag DL 40 min [
Mittwoch

Dionnerstag ClL 40 min [
Freitag DL &0 min 9
Samstag

Sonntag oL 115 min 18

wochentag Training ca. km

Montag

Dienstag DL 40 min G

Mittw och

Donnerstag DL 40 mmin &
FSP Sx6& min bis

Freitag 90% maxHF, 10
darw. 6 min Trab

Samstag

Sonntag IgoL 110 min 17

wiochentag Training ca. km
Montag
Dienstag DL 60 min 9
Mittws och

3x 3 kmim HM-
Donnerstag Tempo, dame. 13

& min Trab
Freitag
Samstag DL 40 min 3
Sonntag IgoL 90 min 14

waochentag  Training ca. km
Kaontag
Dienstag DL 50 min 7
Mittwsnch
Dannerstag DL 40 min &
Freitag
Samstag

10 km Wettkampf
Sonntag {bis dber 15

arEmaxHF)

wachentag  Training ca. km
Maontag
Dienstag DL 40 min &
Mitteroch
Donnerstag DL 40 min ]
Fraitag
Samstag

Halbmarathon
Sonntag hiichstens 24

5% maxHF)

sung rach Kilometerabschnitten zu Oberpri-
fen? Ober solche Zwischarzeiten kannen Sia
im Wettkampf ain realistisches Tempo ein-
halten, Ezim zweiten Zehnkilometenwett-
kamnipf laufen Sie eine aussagekraftigera Zeit,
die Sie auf die magliche Halbmarathorzeit
hachrechnen kannen, Ihre mégliche Halbma-
rathorzeit als Debltant entspricht der Zehn-
kilometerzeit multipliziert mit 2,333, Wer
zehn Kilometer in 55 Minuten lauft, kann fir
die Prermiere 208 Stunden anvisieren (55
min ¥ 2,333 = 128 min).

Aus der errechneten Halbmarathornzait
konnen Sie auch die magliche Durchgangs-
zait pro Kilometer filt eine Zwischenzeithon-
trolle errechnen und die Termpolaufe in der
elften woche entsprechend gestalten | Bei-

spiel: 128 min/ 21,1 = 6:04 min pro Kilome-
ter, also drei Kilometer in 1812 minl Wem
das zu akademisch ist, der kann diese Ein-
heit durch Tempowechsellaube (Fahrispial)
ersazen: (dreimal 15 bis20 Minuten flot
bei &5 Prozent, dazwischen zehn Minuten
langsam Traben bei 70 Prozentl Bai allen
flotten Trainingseinheiten und Weattkamp-
fen sollten Sie sich zehn Minuten langsam
einlaufen und am Ende fonf bis zehn Minu-
ten locker auslaufen. B2i diesen Einheiten ist
in die Tageskilometarzahl das Ein- und Aus-
laufan einbarachneat. Die Tageskilometar die-
nen der groben Orientierung. Sie sind for
Laufer gerechnet, die ihre Daverldufe mit
giner Geschwindighsit von 6:20 Minuten
pro Kilometer trainieran,

Der lange, aber langsame Dauerlauf am
sonntag wird in den lezten sechs Wochen
schritbweise bis auf 18 Kilometar verlangert,
‘wer sich bis zwel Wochen vor dem Halbma-
rathon vorsichtig bis dahin vorgearbeitat
hat, dar wird mit der bisher gewonnenen
Erfahrung, mit Ausruhen, mit Zuschauerhilfa
und vomn Adrenalin beflogelt am Wettkampf-
tag die letzten Kilometer auch noch schaf-
fen. Beim langen Daverlauf sollten Sie vor
allem bei Warme unterwegs unbedingt auch
trinken (Trinkgirtel mitnehmen oder Fla-
schen im Auta deponieran],

Weitere Infos und Tipps finden Sle in Her-
bert steffnys Das groge Lowfbuch® end im
Internet unter www.herbertstgffny.de



