Als VielfraBB den Durchbruch geschafft

VON HANS-JOACHIM MEYER

Was tut man als Marathonléufer nicht
alles, um seine Marathon-Bestzeit zu
verbessern, um seine persénliche
Schallmauer zu durchstoBen? Fiir viele
Léaufer ist das die 4:00-, die 3:30- oder die
3:00-Stundengrenze. Bei mir hat sich seit
meinem zweiten Marathon, den ich - mit
49 Jahren - Ende 1988 trotz einer
ldngeren Gehpause mit 3:25 beendete,
der Wunsch festgesetzt, einmal weniger
als eine Stunde liber dem Weltrekord zu
bleiben. 1990 kam ich mit 3:10:38 in
Hamburg und vier Wochen spéter mit
3:09:07 in Daverden diesem Ziel schon
ziemlich nahe. Dann jedoch ging es nicht
weiter. Trotz vieler Versuche - 1991
waren es 17, 1992 waren es 31
Marathonlédufe - gelang es mir (iber drei
Jahre lang nicht noch einmal, die 3:15 zu
unterbieten. Es ist wohl nicht schwer zu
erraten, was mir viele meiner Freunde
rieten.

as hatte der SPIRIDON-Ratgeber

wohl empfohlen, wie ich mich auf
eine 3:06 vorbereiten miiBte? Ich habe nicht
danach gefragt. Mir machte das ,Vielstar-
ten” einfach zu viel SpaB. Die vielen scho-
nen Lauferlebnisse in allen Teilen Deutsch-
lands - vom Schwarzwald bis nach Usedom,
von Sylt bis Bad Fissing - und auch im
benachbarten Ausland mdchte ich nicht
missen. Viele Stadte habe ich kennenge-
lernt, viel Natur erlebt. An viele Gesprache
denke ich gern zuriick, Freundschaften sind
entstanden.

Und schlieBlich gab es auch sportliche
Erfolge, die mir fast ohne zuséatzliches Trai-
ning zufielen: Gut ein Jahr nach meinem
ersten Ultramarathon (60 km in Euerbach)
erreichte ich bei den Deutschen Meister-
schaften im 24-Stunden-Lauf in Kdln 1992
mit 218 km den dritten Platz; und ein Jahr
spater konnte ich dann den Spartathlon (245
km von Athen nach Sparta) erfolgreich
beenden. Bei dieser Art zu laufen lernt man
sicher auch seinen eigenen Koérper und
seine Grenzen besser kennen (die Grenzen
kénnten sich dabei allerdings auch in beide
Richtungen noch verschieben). 1994 habe
ich nun einmal versucht, meine persénli-
chen Grenzen in der Vielstarterei auszulo-
ten. Dabei ging es mir aber nicht nur um die
Anzahl - es sollte schon auch ein abwechs-
lungsreiches und interessantes Laufpro-
gramm mit sportlichen H6hepunkten sein.

71 Marathonlaufe und 13 Ultras habe ich
vom 1. Januar bis zum 18. Dezember absol-
viert. Man kénnte zu dem Schlu3 kommen,

daB ein solches Laufpensum der fir mich
geeignete Weg zum sportlichen Erfolg ist.
Immerhin habe ich in diesem Jahr achtmal
die 3:15 unterbieten kénnen. So habe ich
z.B. am Wochenende vor dem Spartathlon,
an dem nach Lehrbuchmeinung sicher
Schonung angesagt gewesen ware, am
Sonnabend beim Bodenseemarathon in
Kressbronn mit 3:13:58 meine Altersklasse
gewonnen, und am Tag darauf bin ich in
Karlsruhe mit 3:10:23 den zweitschnellsten
Marathon meines Lebens gelaufen. Dem
Durchkommen beim Spartathlon hat diese
eigenwillige Art der Vorbereitung offenbar
nicht geschadet. Bei einem Teilnehmerfeld
von 143 Startern belegte ich unter den 41
Laufern, die das Ziel in der Sollzeit erreich-
ten, den 24. Platz. Das Wochenende nach
dem Spartathlon war durch den Tag der
Deutschen Einheit um einen Tag verlangert.
Die drei Marathons in Lengenfeld, Aschaf-
fenburg und Kiel absolvierte ich im Durch-
schnitt mit 3:28.

Bestzeit in Bestwig

Zwei Wochen nach dem Spartathlon stand
dann nur ein Marathon auf meinem Pro-
gramm: Der Hochsauerland-Waldmarathon
von Bestwig. Ein landschaftlich reizvoller
Zwei-Runden-Kurs mit abwechslungsrei-
chem Steigungsprofil; ca. 50 m Asphalt, der
Rest vorwiegend mit Schotter befestigte
Waldwege (42 km FuBsohlenmassage gra-
tis). Nach 3:07:04 war ich als fiinfter von 50
Teilnehmern im Ziel. Ich hatte meine
Traumzeit praktisch erreicht. Bei diesem
Marathon habe ich Ubrigens zum ersten Mal
auBerhalb des Alpengebietes wild wach-
sende Enziane entdeckt (zwischen km 12
und km 13 am linken Wegrand). Fir solche
Beobachtungen sollte man beim Laufen
immer noch Zeit haben. Insgesamt lief ich
im Oktober 10 Marathons, im Schnitt mit
3:24. Danach kam der November mit sieben
Laufen; wieder war ein Wochenende mit nur
einem Lauf dabei:

Am 13. war ich mit Horst Preisler beim Tes-
sin-Marathon in Tenero. Bei rund 10“C und
im Anblick von Neuschnee auf den umlie-
genden Bergen liefen wir unter Palmen am
Ufer des Lago Maggiore den doppelten
Rundkurs. Eine flache, schnelle Strecke mit
festem Untergrund. 3:04:08 h zeigte die
Uhr, als ich das Ziel erreichte. Meine
Traumzeit war erreicht.

Im Durchschnitt habe ich 1994 wdchentlich
15 Trainingskilometer und 90 km bei Lauf-
veranstaltungen absolviert. Ich werde auch
in Zukunft relativ wenig trainieren und relativ
haufig bei Wettkdmpfen zu finden sein. Ich
werde weiter nach dem Motto laufen: Mara-
thon (und Ausdauer flr die ganz langen

Strecken) bt man am besten durch Mara-
thon. Bei jedem Lauf versuche ich, so
schnell wie méglich am Ziel zu sein. Einen
Lauf, der nur Training fir einen anderen ist,

ot

Hans-Joachim Meyer schaffte in Tenero im
November 1994 seine Traumzeit von
3:04:08 h. Foto: Steinegger

gibt es bei mir nicht, und doch ist jeder Lauf
das AbschluBtraining fur den nachsten.

Ich bezweifele nicht, daB Lehrbuch-Trai-
nings-programme fiir viele Laufer, insbeson-
dere fiir junge Spitzenlaufer, der geeignete
Weg zur Leistungssteigerung sind; sicher
gibt es aber auch noch mehr Laufer wie
mich, denen es nicht schaden wirde, wenn
sie mit ein biBchen Mut herumexperimentie-
ren und eigene Wege ausprobieren wirden.

Nach einem Jahr extremer Vielstarterei weif3
ich jetzt, was mein Kérper leisten kann, was
mir bekommt - oder zumindest, was mir
1994 bekommen ist. Aber was wird in die-
sem Jahr gut fir mich sein? Ob ich doch
einmal den SPIPIDON-Ratgeber frage?
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