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Wenn der Marathon
ein absolut aerober
Wettkampf ist, wozu
soll man dann anae-
rob trainieren? Die-
sem Paradoxon ver-
suchen wir in unserem zweiten Teil
dieser Mini-Serie endgiltig auf die
Schliche zu kommen. Eine Ausdau-
erleistung lasst sich umso langer auf-
rechterhalten, je grofer unter ande-
rem die Differenz aus Belastungspuls
und individueller anaerober Schwel-
le (IAS) ist. Dies bedeutet im
Umkehrschluss aber auch, dass ein
Marathon umso schneller gelaufen
werden kann, je hoher die IAS liegt.

Angenommen, die IAS eines gut aus-
trainierten Liufers liegt bei 180 Schla-
gen pro Minute, und er ist in der
Lage, die Marathondistanz mit einer
Differenz von zwei Prozent zu seiner
IAS zu laufen, so wird er einen Mara-
thon mit einer durchschnittlichen
Herzfrequenz von circa 176 Schligen
pro Minute und entsprechender Ge-
schwindigkeit laufen konnen. Gelingt
es diesem Sportler nun, durch schnel-
le, teils anaerobe Trainingseinheiten
seine IAS um funf Schliage auf 185
Schlage zu erhohen, so wird er, bei
gleicher Ausnutzung seiner aeroben
Kapazitat, den Marathon nun mit 181
Schligen pro Minute deutlich schnel-
ler laufen.

Nicht nur
ein Zeitunterschied

Naturlich ist die IAS nur eine von
vielen Kriterien, die sich auf eine
Marathonzeit auswirken. Aber je bes-
ser ein Athlet trainiert ist, desto
bedeutsamer wird dieser spezifische

\Aspekt. Sicherlich ist es moglich, mit
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rein aerobem Training (im Sauerstoff-
gleichgewicht) einen Marathon unter
vier Stunden zu laufen. Hier bedarf es
noch keines Bahntrainings oder ande-
rer Trainingsmafnahmen zur Erho-
hung der anaeroben Kapazitat. Aero-
bes Ausdauertraining und etwas
Geduld gentigen dann voll und ganz!

Unter drei

Wer jedoch unter drei Stunden laufen
mochte, wird gelegentlich anaerobe
Trainingsformen einschieben miissen.
Dies kann in Form von kurzen Wett-
kampfen bis zehn Kilometer gesche-
hen, aber auch mithilfe anaerober
Tempoldufe oder Bahntraining. Gera-
de hier gilt ein Grundsatz der Trai-
ningslehre: ,Je hoher die Leistungsfa-
higkeit, desto spezifischer und in-

ANAEROBES TRAINING
IN DER MARATHONVORBEREITUNG

tensiver muss das Training gestaltet
werden.“ Dementsprechend auch
anaerobes Training fur einen durch
und durch aeroben Marathon.
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