.The day after* - Das Training nach dem Marathon

Die meisten Laufer bereiten sich Giber mehrere Monate auf einen Marathon vor. Irgendwann ist
dann der groRe Tag vorbei, und was dann?

Auch wenn es sich viele Laufer nicht
eingestehen wollen, es sind weniger
Weihnachten und Ostern, die die
wirklich markanten Termine im
Laufe des Jahres markieren, sondern
der Marathon im Frihling und der
Marathon im Herbst sind die
hochsten Laufer-Feiertage, um die
sich (fast) alles dreht. Wenn eine
neue Bestzeit her soll, dann wird
jeweils bis dorthin alles minutios
geplant, nichts wird dem Zufall
Uberlassen.

Je naher dann der Marathon kommt,
umso grolRer wird dann das Prickeln, das sich bei guter VVorbereitung in positive Anspannung —
in Vorfreude — steigert. Beim Rennen selbst merken Sie dann, alles l1auft rund, im Vergleich zu
den harten Trainingseinheiten geht doch alles ganz leicht, Sie freuen sich auf km 30, weil Sie
dort endlich ,,die Bremsen etwas 10sen* konnen. Die Schmerzen auf den letzten Kilometern
nehmen Sie gerne an, sie vermitteln Ihnen das Gefiihl, dass Sie etwas Besonderes leisten. Sie
kommen auf die Zielgerade und die Uhr zeigt, dass Sie nun endlich das erreichen, wovon Sie
solange getraumt haben. Sie laufen ins Ziel und durchbrechen endlich die 3:00 oder die 4:00
und in IThrem Gliick wiirden Sie am liebsten mit der ganzen Welt feiern.

Doch was ist das?

Keiner hat es offensichtlich bemerkt, dass Sie nun — scheinbar — ein anderer Mensch sind, weil
Sie die 42km in 179 statt in ,,nur*“ 181 Minuten gelaufen sind. Der Sprecher hat Sie nicht einmal
bemerkt, weil gerade die ,,flower ceremony* der drei Gesamtsieger zu Ende gegangen ist. Die
Helfer im Zieleinlaufkanal sagen stdndig nur ,,Weitergehen, nicht stehen bleiben®, was in dieser
historisch einmaligen Situation doch hochst unpassend ist. Sie werden von keinem
Empfangskomitee begriiRt, vom OLV werden Sie auch nicht fir Rio nominiert und irgendwie
entsteht bei Ihnen der Eindruck, dass allen rundherum lhre Leistung vollkommen ,,wurscht® ist.
Als dann am Abend Ihre ahnungslose Schwiegermutter noch fragt, wie Sie denn eigentlich den
schonen Sonntag verbracht hitten, bringt das das Fass endgiiltig zum Uberlaufen.

Der Marathon ist vorbei, das Leben geht weiter, die Welt dreht sich noch genauso wie vorher,
fast so als ob nichts gewesen ware. Das gilt tbrigens genauso, falls Sie keine Bestzeit gelaufen
sind, sondern wieder einmal flrchterlich eingegangen sind und Sie monatelang scheinbar
vollkommen sinnlos trainiert haben — nur tut es dann noch viel mehr weh.

Mehr als zwei Drittel (!) aller Marathonl&ufer werden innerhalb der drei Wochen nach einem
Marathon krank oder verletzen sich. Viele Sportler fallen nach dem Wettkampf in eine Art
,,post-kompetitive Depression®, in ein richtiges Loch, aus dem das Herauskommen duBerst
mihsam ist. Durch die (fast) bedingungslose Fokussierung auf ein bestimmtes, groRes Ziel
bindelt der Korper alle Energien fur diese Aufgabe. Storfaktoren werden so gut wie mdéglich
eliminiert, was auch unbewusst ablauft. Das Immunsystem ist vor dem Wettkampf so stark,
dass ehrgeizige und gut vorbereitete Sportler vor einem wichtigen Rennen kaum krank werden.



Die regelmaRig knapp vor dem Wettkampf auftretende Erkaltung ist hingegen fast immer durch
Angst vor Versagen oder mangelnder Leistungsbereitschaft begriindet, vielleicht auch, weil die
Vorbereitung alles andere als optimal gelaufen ist.

Auch manche Spitzensportler verwenden unbewusst Krankheit als Flucht, als Alibi, um sich
der Herausforderung nicht stellen zu missen. Manche Sportler suchen férmlich schon nach den
geringsten Anzeichen von Krankheitssymptomen, die mit nicht zu Gbersehender Erleichterung
registriert werden, auch wenn das nach auflen hin mit einem: ,,ach, was habe ich fiir ein Pech®,
dokumentiert wird. Dieses Phdnomen ist keineswegs auf den Sport beschrankt, Schiler und
Studenten kdnnen so wichtigen Prifungen zumindest voriibergehend entgehen.

- -

Nun zuriick aber zu den Sportlern, die wirklich wollen.
Deren Korper ist anscheinend in der Lage,
Immunsystem-Schwéchen in die Zeit nach dem
Marathon zu ,,verschieben®. Es ist nicht die physische
und psychische Extrembelastung des Wettkampfes
alleine, die zu Krankheiten und auch einem rapiden
| Formverfall in den Wochen nach dem Marathon fihrt.
| Das Hauptiibel ist die meist vorhandene Planlosigkeit
~ und das Warten, dass irgendetwas von alleine passiert,
. das den Absturz in dieses bodenlose Loch verhindern
kann.

Deshalb, MaRnahme Nr. 1: Setzen Sie sich schon vor dem Marathon ein Ziel fiir die Zeit danach,
das kann auch der nachste Marathon mit einer bestimmten Zeit sein. Planen Sie davor bewusst
auch, was Sie zur Unterstlitzung der Regeneration unternehmen werden. Wenn lhnen beim
Marathon bei km 35 einfallt, dass Sie z.B. in der tberndchsten Woche den bereits gebuchten
Urlaub antreten werden — was Sie natdrlich in einem mit sich zufriedenen Zustand tun wollen
—wird lhnen das sicher etwas auf den letzten Kilometern helfen die aufkeimende Sinnfrage zu
Klaren.

Mehr als 42km auf Asphalt mdglichst schnell
zu laufen, ist in jedem Fall eine
Grenzbelastung. Das gilt fur den 5-Stunden-
Laufer genauso wie fiir jene, die ,,nur” 2:08
unterwegs sind. Ein Marathonwettkampf ist
niemals ein Beitrag zur Gesundheitsférderung,
weshalb man auch nur absolut fit und gesund
an der Startlinie stehen sollte. Der Wettkampf
ist aber die Motivation fur ein ganzjahriges
gesundes Ausdauertraining und der Lohn fir
alle

Bemuhungen und die aufgebrachte Disziplinin
der Vorbereitung. Die hohe
Krankheitsanfalligkeit nach einem Marathon
ist natlrlich nicht nur psychisch bedingt, I\ ) o
sondern das Immunsystem ist nach dem Marathon mit den notwendlgen ReparaturmaBnahmen
schon ziemlich ausgelastet. Entsprechende medizinische Untersuchungen haben gezeigt, dass
auch noch vier Wochen nach einem Marathon Entziindungsreste an den Gelenken zu finden
sind, weshalb weitere Belastungen zu langeren Verletzungen fihren kdnnen.




Nach einem schlechten Marathon ist die Lust aufs Training ohnehin meist etwas gedampft.
Wenn es aber (liberraschend?) gut gegangen ist, kann die entstehende Euphorie zu einem groben
Auseinanderklaffen von ,,Wollen* und ,,Konnen* fithren. In diesem Fall fiihlt man sich formlich
unverwundbar und glaubt, die gute Form gleich fiir den nachsten Wettkampf ausnitzen zu
mussen. Der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach. Es kann auch durchaus sein, dass es
einige Wochen oder ein paar Wettkampfe tatsdchlich noch ganz gut geht, aber der Absturz folgt
so sicher wie das Amen im Gebet.

Deshalb, Malinahme Nr. 2: Gonnen Sie Ihrem geschundenen Kdrper wirklich eine ordentliche
Erholungsphase. Komplettes Nichts-Tun werden Sie sowieso nicht aushalten, das richtige
Stichwort heif3t: ,,aktive Erholung*.

Man kann keine
allgemeingultige Regel
angeben, wie lange diese
Erholungsphase dauern sollte
und was man genau tun sollte,
von einer drei- bis vierwdchigen
Erholungsdauer sollten Sie aber
schon ausgehen. Interessant ist
E z.B., dass die Wiederherstellung
nach einem Marathon bei guten
Bedingungen  meist  langer
dauert als nach einem Hitzelauf.
3 . Lauferfreundliche Bedingungen

= L ~ (zB. 10 — 15 Grad, ...
ermoglichen normalerweise eine hohere Ausbelastung und Belastung der Muskulatur als bei
grol3er Hitze, wo das Herz-Kreislaufsystem schon ,,abriegelt™, bevor die Muskulatur bis an die
Grenze beansprucht wird. Bei hohen Temperaturen ist allerdings auch immer die Gefahr einer
starken Dehydrierung (innere Austrocknung) gegeben, was zu einer deutlich verzdgerten
Regeneration fiihren kann.

Wenn Sie im Ziel zwei bis drei Kilo weniger haben als am Start, ist das noch ziemlich normal.
Wenn Sie aber vier oder sechs Kilo weniger haben, dann muss der Grofteil in Form von
Flussigkeit verloren gegangen sein (so viel Fett kann man bei einem Marathon leider nicht
abbauen), die mdglichst rasch wieder ersetzt werden muss.

Einen entscheidenden Einfluss auf die Regenerationsdauer hat auch die Renneinteilung, also
die Taktik. Wenn Sie zu schnell beginnen (wie 80% der Laufer um Sie herum), dann kann es
leider sein, dass Sie sich von km 15 oder 20 an nur miihsam von einem Kilometer zum néchsten
schleppen. Die Qualen werden dann in weiterer Folge umso schlimmer empfunden, wenn man
in der zweiten Hélfte von scheinbar fast allen Laufern tiberholt wird. Diese Situation befliigelt
nicht gerade. Bedingt dadurch, dass Sie dann 20 oder 25 km lang ,,am Anschlag® laufen, dauert
die Regeneration mehrfach lidnger als bei gleichmiBiger Einteilung oder gar bei ,,negative
splits®, wie dies die besten Laufer regelméfig demonstrieren.

Auch wenn Sie durch die nicht unbedingt abwechslungsreiche Kost in den letzten drei Tagen
vor dem Marathon (einmal kochen Sie die Nudeln, dann Ihr Partner, dann wieder Sie, ...) keine
Nudeln mehr sehen kdnnen: nach dem Marathon sollten Sie lhre komplett entleerten
Energiespeicher, d.h. die Glykogenspeicher, méglichst rasch mit Kohlenhydraten wieder
auffullen. Aber auch von der Bausubstanz wird beim Marathon einiges zerstort. Deshalb
mussen Sie Ihren Kdrper auch mit hochwertigen Baumaterialien zur Reparatur versorgen. Nach



dem Marathon sollten Sie also auch Eiwei3, bzw. Aminoséuren zufiihren. Ganz allgemein
sollten Sie in den ersten Tagen nach dem Marathon viel essen, viel trinken und viel schlafen,
damit sich der Korper wieder schnell erfangen kann.

Soll man nun gar nicht laufen?

Ich glaube, an den ersten drei bis funf Tagen nach einem Marathon hat das Laufen gar keinen
Sinn. Wenn Sie wirklich an die Grenze gegangen sind, dann haben Sie ohnehin so einen
Muskelkater, dass Sie mit weiterem Laufen eher mehr zerstoren als verbessern. Das Herz-
Kreislaufsystem sollte aber durch leichte Aktivitat etwas angekurbelt werden. Gehen Sie
(locker) schwimmen, Rad fahren, Inline-Skaten oder machen Sie Spaziergange durch die
schone Natur bei feinem Frihlingswetter. Als erste Laufeinheit genugt ein halbstiindiger ganz
lockerer Dauerlauf. Beobachten Sie lhren Puls! Wenn der Ruhepuls und der Puls beim
gemdtlichen Dauerlauf noch deutlich erhoht sind, ist das ein untriigliches Signal dafir, dass der
Korper noch mit Reparaturmalinahmen ausgelastet ist. Solange das zu bemerken ist, wirde
jegliche Belastung die Erholung nur weiter verzogern.

Konkret konnte das Wiederherstellungstraining in den ersten vier Wochen nach dem Marathon
folgendermal3en aussehen:

Woche 1;

1 x Rad fahren (max. 120 min), 1 x
schwimmen, 1 -2 x locker laufen

zusatzlich: viel essen, trinken, schlafen
und auch passive
RegenerationsmalRnahmen (Massage,
Physiotherapie, ...), Puls beobachten,
wenn kein Muskelkater mehr: dehnen,
aber kein Krafttraining

Woche 2:

Lauftraining: ein Drittel bis Halfte vom
gewohnten Umfang (alles mit geringer Intensitét), Dauerldufe max. 90 min, ergdnzen/ersetzen
durch alternatives Ausdauertraining, kein Krafttraining

Zusétzlich: sicherheitshalber abwiegen (jetzt nimmt man sehr leicht zu), Puls beobachten
Woche 3:

Lauftraining: nicht mehr als die Halfte des gewohnten Umfanges, evtl. mit einem Fahrtspiel
testen, wie sich die Muskulatur bei héherem Tempo (keine Belastung!) anfiihlt, erganzen durch
leichtes koordinatives Training (Lauf ABC, lockere Steigerungslaufe)

Zusétzlich: Alternatives Ausdauertraining und regenerative Malknahmen nach Mdglichkeit
Woche 4:

Wenn subjektiv (Gefiihl) und objektiv (Puls, ...) wieder ganz fit, dann kann am Ende der 4.
Woche wieder ein wenig wichtiger Wettkampf (max. Halbmarathon) bestritten werden, davor
ist aber noch keine wettkampfspezifische Belastung notwendig. Dieser Wettkampf kann
gleichzeitig eine Testfunktion tber das AusmaR der Wiederherstellung darstellen.



Ubrigens: Spitzenlaufer bestreiten tblicherweise zwei oder maximal drei Marathonlaufe pro
Jahr. Man kann natdrlich auch mehr L&ufe mit sightseeing-Charakter durchfiihren, dann darf
man sich aber nicht immer wieder neue Bestzeiten erwarten.
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