RUNNERS EVA-MARATHON-GUIDE 2010

So kommen Sie so weit wie nie zuvor

insteigern, die sich entschieden haben, ihren ersten Halbmarathon
zu laufen, kann man nur sagen: Gliickwunsch — aber Sie haben sich
einiges vorgenommen. Eigentlich ist das alles ganz einfach, denn Sie
miissen in den kommenden Monaten nur eins tun: an IThrer Ausdau-
er arbeiten. Und das so lange, bis Sie die 21,1 Laufkilometer im Griff
haben. Die gréfRte Herausforderung dabei ist, dass Sie sich nicht tiber-
lasten. Fast ebenso wichtig: Sie sollten nicht den Spaf} an der Vorbe-
reitung verlieren. Die meisten Liufer, die sich erstmals an einem

Halbmarathon versuchen wollen, tun dies mit einer gehorigen Portion
Respekt. Und das ist gut so. Vermutlich sind die meisten auch im Training noch nie 21 Kilo-
meter am Stiick gelaufen. Die Sorge, ob Sie das schaffen kénnen oder nicht, ist eine gute

Motivation, im Training dranzubleiben und
sich keine Laufeinheit zu sparen.

Aber Thnen sollte auch klar sein, dass ,,von
null auf hundert” keine gute Taktik ist. Sie
miissen konsequent trainieren, diirfen es aber
nicht iibertreiben. Am besten orientieren Sie
sich an einem Trainingsplan, zum Beispiel an
dem hier vorgestellten, und addieren dem
keinen weiteren Laufkilometer zu: Wer das
nebenstehende Pensum schafft, schafft auch
seinen ersten Halbmarathon.
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NEUE ZIELE:
s, Britta Herbst ist noch nie
y weiter als 5 Kilometer in
Sepm— 4 einem Wettkampf gerannt
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Die Debiitantin

Britta Herbst // aiter: 40

Britta Herbst versucht mindestens zweimal
pro Woche zu laufen. Wie bei vielen Frauen sind
es vorrangig ,Figur” und , Fitness", die sie moti-
vieren. Sie hat zwar schon an einigen kleineren
Wettkampfen teilgenommen, sich aber nie
Uiber die 5-Kilometer-Distanz hinausgewagt.
Und das, obwohl sie im Training auch gern bis
zu 10 Kilometer l&uft. Starts bei Wettkémpfen
empfand die 40-Jahrige anfénglich als zu
fordernd. Mittlerweile kann sie besser mit dem
Gedrange am Start und der angespannten
Atmosphére umgehen. , Inzwischen genieBe
ich dort die Gemeinschaft mit anderen Laufern
sogar”, sagt Britta Herbst, die in Mtinchen
von der erfahrenen Marathonlauferin Bianca
Meyer (runningcompany.de) betreut wird.

.Ein Marathon ist fur mich, wie fur viele
L&ufer, der groBe Traum*, gibt die IT-Beraterin
zu. Sie bleibt aber realistisch: ,Der Halb-
marathon ist ein deutlich greifbareres und
erreichbareres Ziel fuir mich. Daher wiirde ich
gern in diesem Frihjahr einen Halbmarathon
finishen — die Zeit ist mir dabei relativ egal.”

Bereits die Vorbereitung auf den halben
Marathon wird bei ihrem zeitaufwendigen
Beruf zu einer echten Herausforderung.

,Es féllt ja schon jetzt oft das Training hinten
runter”, sagt Britta Herbst. ,,Zum Glick

gibt es die Wochenenden, an denen ich es
fast immer schaffe zu laufen.”




