Aus dem Ewigen Eis

Das Eis gibt Anlass, an Ernest Shackleton zu enmraen britischen Polarforscher, der 75 Jahre vor
Reinhold Messner versucht hat, den antarktischemifent zu durchqueren, aber kurz vorm Sidpol
umdrehen musste. Das Segelschiff (namens ,Endutatde Ausdauer), das ihn und seine Begleiter
wieder aufnahm, fror mit der gesamten Expeditionmsmahaft ein und wurde schliel3lich vom Eis
zermalmt. Nach 497 Tagen Packeis und Eisschollarhelas Expeditionsteam im sudlichen Sommer
wieder festen Boden unter die FuRe — einen unbatedFelsen in der antarktischen See. Die
nachsten Menschen waren Walféanger auf dem 800 Seenemtfernten Sud-Georgien. Also segelte
Shackleton mit ausgesuchten Begleitern in eineraneffi Boot los, verproviantiert fur maximal 40
Tage, denn danach — eine im tbertragenen Sinnfaudharathonlaufe relevante Uberlegung — wére
man entweder an- oder umgekommen. Sie erreichten dig Insel, aber in stirmischer See auf der
falschen Seite. Dann mussen wir's zu Ful’3 schaffagte Shackleton, lie? wiederum die Entkréafteten
pausieren, und durchquerte mit zwei Kameradenrdiel in 36 Stunden. Der nachste, der diesen Weg
Jahrzehnte spater ging, kommentierte: ,Ich weilhtnigie sie es geschafft haben, nur dass sie es
schafften.” Nach Erreichen der Walfangerstatiori e Rettungsaktion an, an deren Ende kein
einziger der 28 Expeditionsteilnehmer fehlte.

Nach zwei Monaten Packeis taut auch Berlin ganmé&ilich auf — wir kénnen wieder einen
Trainingsplan brauchen. Zum Gliick miissen wir nietst die Uberlebenden einsammeln, sondern
kénnen uns gleich den schnellen Beinen widmen.haigen namlich bei dem Gestakse auf dem Eis
viel an Flexibilitat verloren, die wir ihnen jetzturiick geben missen. Hoffentlich ging auch bei uns
niemand im Eis verloren (gebrochene Knochen héitdfentlich bald) und geht niemand verloren auf
unserer Expedition zur Bestform!

Der Trainingsvorschlag bezieht sich nur auf dreireinheiten, die aber am besten eingebettet is 5 bi
7 Lauftage liegen, und zielt auf die 25 km von BerDie hochsten Intensitaten sollten optimal bei 5
bis 10% des Gesamtumfangs liegen, also ist mamigtit unter 70-100 km/Woche gut dabei. Wer
einen schnellen Marathon anpeilt, braucht langemagodauerlaufe und etwas mehr und langere lange
Laufe (und mu3 auf dem Eis vorgearbeitet habeng. IQiufe unter der Rubrik ,Schnell”, also der
zweite intensive Tag neben Donnerstag, kdnnen iibgend nach Gefiihl oder nach nicht-geerdeter
Armbanduhr gelaufen werden, oder aber mit Garmim. bzermessenenen/bekannten Gelandestrecken
auch nach Zahlen.

Fur die TDLs im April gilt es, eine geeignete Rurale suchen, z.B. rund um einen unbewohnten
Felsen in der Antarktis, oder was man sonst se@iiNéhe hat.

Woche 8.-14.3.

Schnell 3 x5 min (3 min TP) im gefiihlten 25-km-Rilgs auch immer das nach diesen
Eiswochen ist, in einem DL von ca. 1:00 bis 1:2%chlieRend 3 Steigerungen (z.B.
bis zu einer/m 80 bis 100 Meter entfernten BaumyédaHaus, Hundehaufen)

Donnerstag 3 X (5 x 300), 100 TP (im letztjahrigen 10-km-RT)

Lang 22 km

Startgelegenheiten: 14.3. Birkenwaldchenlauf (BC)

Woche 15.-21.3.

Schnell 3 x5 min (3 min TP) im gefiihlten HM-RTeimem DL von ca. 1:00 bis 1:20,
anschliel3end 3 Steigerungen

Donnerstag 10 x 400, 200 Ti letztjahrigen 10-km-RT des Vorjahrs beginnee, ldtzten
drei mit mindestens minus 3 s/Runde)

Lang 25 km

Startgelegenheiten: 21.3. Lauf der Sympathie — 8BvitStralRenlaufmeisterschaft

Woche 22.-28.3.

Schnell 20 min HM-RT in einem DL von ca. 1:00 bi20, anschliel3end 3 Steigerungen
Donnerstag 5 x 1000 (600 TP), HM-RT
Lang 25 km

Startgelegenheiten: 28.3. Berliner Halbmarathon



Woche 29.3.-4.4.

Schnell 20 min HM-RT in einem DL von ca. 1:00 bi20, anschliel3end 3 Steigerungen

Donnerstag 5—-4 -3 -2 -1 Runden (TP je halbrepwae vorangegangene Belastung, halbe
Runden werden abgerundet) (Beginn HM-RT, Mitt&kf®RT, Ende offen)

Lang 30 km

Startgelegenheiten: 4.4. 2.Wartenberger OsterlaGfRon Hill 10 km

Woche5.4.-11.4.

Schnell 40 min MRT

Donnerstag 500-1000-1500-2000-2500, Pause je halb so lanyevieergegangene
Belastung (auf 100er aufgerundet) (10er-RT + 5 $/km

Lang 25 km

Woche 12.4.-18.4.

Schnell 6 Runden a ca. 2,5 km in diesem Schema;

1 2 3 4 5 6
mDL zugiger DL schneller DL | MRT Anschlag mDL

Donnerstag 2500-2000-1500-1000-500, Pause je halb so lanyevieergegangene
Belastung (auf 100er aufgerundet) (10er-RT + 5 $/km

Lang 30 km

Woche 19.4.-25.4.

Schnell nach Einlaufen 6 Runden a ca. 2,5 kmesaih Schema:

1 2 3 4 5 6
zugiger DL schneller DL | MRT MRT Anschlag mDL
Donnerstag 4 x 2000 (800 TP), aktuelles 10er-RT

Lang 30 km

Startgelegenheiten: 24.4. Berliner Berglauf 7,5(B€)

Woche 26.4.-2.5.

Schnell 2 X 15 min HM-RT (dazwischen 5 min TP)

Donnerstag 8x 800 (400 TP), 10er-RT

Lang 20 km

Startgelegenheiten: 1.5. Wuhletallauf 15 km (BCJ; 3trafl3enlauf durch Frohnau 10 km
Woche 3.5.-9.5.

Schnell 2 X 10 min HM-RT (dazwischen 3 min TP)

Donnerstag 5 x 1000 (600 TP), HM-RT

Lang 25 km

Startgelegenheiten: 8.5. Berliner Frauenlauf 10 In%. 25 km von Berlin

Vorschau:
15.5. 100km-Berlin-Staffel
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