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Fit in die Herbstsaison

Die letzten Trainingswochen vor dem Ziel Halbmarathon

Die zweite Marathon-Saisonhélfte steht vor der Tir! Von September bis Dezember
verzeichnet der Laufkalender 2012 noch einige nationale und internationale Highlights. Nun
gilt es, mit System und Konzentration die Vorbereitung fur die Herbstlaufe in Angriff zu
nehmen. Wahrend Laufeinsteiger besser flr die Saison 2013 planen, kénnen sich erfahrene
Sportler mit schon vorhandener Grundlagenausdauer in sechs Wochen gezielt fir die
Herausforderung Halbmarathon in Form bringen. Ein detaillierter Trainingsplan sowie das
Befolgen grundsatzlicher Richtlinien sind dabei unerlasslich zum Erreichen der persénlichen
Wettkampfform flr 21 Kilometer.

Grundvoraussetzungen fiir ein gesundes Training

Ob Marathon, Halbomarathon oder 10 Kilometer — um gesund und sicher ins Ziel zu kommen
gilt es einige grundlegende Dinge zu beachten. Auf den eigenen Kérper zu héren und
dessen Warnsignale zu beachten, ist dabei die oberste Maxime. Das Training zu schnell
oder zu belastungsintensiv anzugehen, erhéht lediglich das Verletzungs- und
Uberlastungsrisiko. Von zentraler Bedeutung in diesem Zusammenhang ist auBerdem eine
ausreichende Regenerationsphase, nicht nur nach einem Wettkampf, sondern auch
zwischen den Trainingseinheiten. Nur in den Erholungspausen kann sich der Kérper den
gesteigerten Anforderungen anpassen. Auch die richtige Ernahrung beeinflusst das eigene
Leistungspotential nachhaltig. Sportler achten dabei besonders auf den Nahrstoff- und
Energiegehalt ihrer Nahrung. Dartiber hinaus muss der individuelle Renn-Terminkalender
gut durchdacht sein: Trotz allem Ehrgeiz sind Laufer gut beraten, nur bei ausgewahlten
Rennen zu starten, die in einem angemessenen Zeitabstand zueinander liegen. So werden
weder Training noch Wettkampfkonzentration von Erschépfungserscheinungen negativ
beeinflusst. Ferner ist eine sportérztliche Untersuchung absolute Pflicht flr alle
ambitionierten Laufer, selbst wenn nicht die Volldistanz fir den Wettkampf gewahlt wird. Ein
Leistungs- und Gesundheitscheck wahrend der Trainingsphase minimiert das Risiko einer
Uberbelastung und schlieBt eventuelle Mangelerscheinungen aus.
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Zur Entlastung des Bewegungsapparates und Férderung der Motivation ist es generell
empfehlenswert, das Training abwechslungsreich zu gestalten. Etwa alle zwei Wochen
kénnen Laufer ein Belastungstraining einschieben, das aus anderen Ausdauersportarten,
wie z.B. Walken, Radfahren oder Schwimmen, besteht. So schleicht sich keine Monotonie in

den Trainingsalltag ein.

Trainingsplan mit Dauerlaufen und Tempoeinheiten

Die Phase der Vorbereitung auf einen Wettkampf entscheidet Uber die persénliche
Leistungsentfaltung wahrend des Rennens. Das richtige Training verbessert nicht nur
Bewegungsapparat und Ausdauerfahigkeit, sondern optimiert auch die Stoffwechseltatigkeit.
Ein optimales Trainingsprogramm fur einen Halomarathon besteht aus vielen langen,
anfangs langsameren Laufen, erganzt um einige Tempo-Intervalle. Anfanger benétigen eine
Vorbereitungszeit von mindestens sieben Monaten. Ambitionierte Freizeit-Athleten, die
regelmaBig laufen, kdnnen noch bis zu sechs Wochen vor dem angestrebten Halbmarathon
mit der Intensivierungsphase beginnen. In dieser Periode steigert der Sportler kontinuierlich
die Trainingsintensitat sowie zuriickgelegten Kilometer. Sinnvoll sind Einheiten von anfangs
40 bis 45 Minuten, etwa viermal die Woche (z.B. Dienstag, Donnerstag, Samstag, Sonntag).
Die Dauer des Laufes erhéht sich stetig, sodass in Woche vier etwa 60 bis 70 Minuten
gelaufen werden kénnen. Belastbarkeit und Ausdauerfahigkeit verbessern sich dadurch
bestandig. Fur die Tempolaufe eignen sich 4 x 400 m Intervalle mit einer Gehpause
zwischen den Abschnitten. Wichtig ist, Laufe von unterschiedlicher Dauer und Intensitét
wahrend der Woche zu variieren. Am Ende dieser Phase, nach etwa vier bis fiinf Wochen,
kdnnen Sportler durchaus die Mdglichkeit nutzen und bei 5 bis 10 Kilometer-L&ufen die
erste herbstliche Wettkampferfahrung sammeln sowie ihren Leistungsstand testen. Zwei
Wochen vor dem Halbmarathon beginnt die Wettkampfphase. Hier 1auft der Athlet im finalen
Wettkampftempo und legt wechselweise Temposteigerungen ein. In Countdown-Woche
Eins hingegen heiBt es ,Ruhe vor dem Sturm“ und nicht vor dem eigentlichen Wettkampf
verausgaben. Trainingsreduzierte Zeiten jetzt lieber fir die letzten organisatorischen Dinge
einplanen und Kréfte fir den finalen Start sammeln.
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Leistungsiiberwachung mit dem JogStyle von Omron

Ein gesundes, diszipliniertes und kontinuierliches Training bildet die Basis fur die
Verbesserung und Stabilisierung der eigenen Leistungsfahigkeit. Durch die stetige
Steigerung des Laufpensums und der Trainingsintensitat passt sich der Kérper an die
erhdhten Anforderungen an. Zur optimalen Uberwachung der Trainingseffizienz empfiehlt
sich die Verwendung von geeigneten Lauf-Tools, wie dem JogStyle von Omron Healthcare.
Der intuitiv zu bedienende Laufcomputer liefert zuverlassig Werte zu aktueller und
Durchschnittsgeschwindigkeit, Distanz und Laufzeit. Mit 3-D-Sensortechnologie und
Memory-Funktion kann der Nutzer die eigene Leistungskurve optimal Gberwachen,
analysieren und gezielt verbessern. Selbst Profisportler wie die zweifache Deutsche
Marathon-Meisterin, Bernadette Pichimaier, haben den JogStyle bereits getestet und auch
fir ambitionierte Laufer empfohlen. Mit digitaler Unterstttzung kontrollieren
Ausdauersportler ihre Trainingseffizient und kénnen auch die Herausforderung
Halbmarathon motiviert und erfolgreich meistern.

Weitere Informationen und aktuelle Artikel rund um Laufen, Training und Gesundheit gibt es
jede Woche neu auf www.myjogstyle.de.

Veréffentlichung honorarfrei. Belegexemplar erbeten.

Unternehmensprofil:

Mit dem Selbstverstandnis fir eine bessere Lebensqualitat, bietet OMRON Healthcare seit
nahezu 80 Jahren klinisch erprobte, innovative medizinische Geréate fir Gesundheits-
Uberwachung und -Therapie. Das Produktportfolio umfasst Blutdruckmessgeréate,
Fitnessmonitore, elektronische Fieberthermometer, Inhalationsgerate ebenso wie
Kérperanalysetools und Medizintechnik flr den Heim- und Profibereich. Der japanische
Mutterkonzern OMRON Healthcare hat seinen Hauptsitz in Kyoto. Die OMRON Healthcare
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Europe BV als Niederlassung fur Europa, Russland, den mittleren Osten und Afrika vertreibt
kundenorientierte Lésungen Uber ein angeschlossenes Vertriebsnetz in mehr als 60 Lénder.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter: www.omron-healthcare.de.

lhr Ansprechpartner bei produktspezifischen Rickfragen:
OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.

Marco Buhr

Scorpius 33, 2132 LR Hoofddorp, The Netherlands

Email: Marco_Buhr@eu.omron.com
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