»y DER ERSTE WETTKAMPFE «

PERFEKT

Laufen macht Spafi. Deswegen
schniiren wir regelmdjfiig die Laufschuhe.
Und jetzt, wenn Laufveranstaltungen trotz
Corona wieder moglich erscheinen, wollen
sich viele zum ersten Mal auch mit anderen
messen. Unser Experte Carsten Eich weif
alles rund um das Thema Wettkampf. Der

Ex-Profi beantwortet die wichtigsten Fragen,

dig sich vor der Rennpremiere stellen.
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© > Ich bin bislang immer nur fiir mich
gelaufen. Jetzt hiitte ich aber doch ein-
mal Lust, an einem Wettkampf teilzu-
nehmen. Aber woher weifl ich, was die
geeignete Streckenlinge fiir mich ist?
Dein erster Wettkampf soll dir vor al-
lem Spafy bringen und auf jeden Fall
mit einem Erfolgserlebnis enden.
Deswegen ist eine eher kiirzere Wett-
kampfdistanz sinnvoll. Wenn du in den
letzten Wochen eher unregelmafiig ge-
laufen bist, reicht eine Wettkampfdi-
stanz von fiinf Kilometern sicher aus.
Warst du aber in den zuriickliegenden
Wochen regelmaflig zwei- bis dreimal
pro Woche laufen, kannst du dich an
einen Zehn-Kilometer-Lauf wagen.
Auch wenn du schon lingere Distan-
zen im Training zuriickgelegt hast,
wiirde ich dir zumindest beim ersten
Wettkampf von einem Halbmarathon
abraten. Lass dich erst einmal von der
Zehn-Kilometer-Distanz begeistern:
Dieser Wettkampf ist schon relativ
lang und trotzdem kann man, wenn
man will, auch richtig Gas geben. In
ein paar Wochen oder im kommenden
Friihjahr kannst du dich dann bei ent-
sprechendem Training ans Abenteuer
Halbmarathon wagen.

© > Wo finde ich iiberhaupt eine Uber-
sicht iiber Wettkdmpfe?

Wenn du bisher noch keinen kon-
kreten Wettkampf ins Auge gefasst
hast, schau dich am besten mal im
DLV-Laufkalender auf laufen.de um.
Hier kannst du dich sowohl iiber Lau-
fe in deiner Region informieren, fin-
dest aber auch Laufveranstaltungen
in ganz Deutschland. Du kannst dort
nach Ort, Zeitraum und Streckenlinge

Hier findest du den
DLV-Laufkalender
mit rund 3000
Wettkampfterminen
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suchen. Ist ein passender Wettkampf dabei, findest du alle
notwendigen Informationen rund um diese Veranstaltung
und kannst dich auch gleich beim Veranstalter anmelden.
War bei deiner Suchanfrage noch nicht das richtige dabei,
kannst du deine Suchkriterien anpassen, um mehr Alterna-
tiven angezeigt zu bekommen. Die deutsche Laufszene lebt
von ihren unzahligen Veranstaltungen. Da ist mit Sicher-
heit auch fiir dich das Passende dabei.

® > Was ist fiir den Anfang sinnvoller: Ein grofer Wettkampf
mit guter Stimmung und vielen Zuschauer, oder vielleicht erst
mal was Kleines, um sich daran zu gewéhnen?

Ich wiirde dir fiir den Anfang erst einmal nicht die ganz
groflen Laufveranstaltungen empfehlen. Natiirlich ist da
am meisten los und die Zuschauer kénnen sehr motivie-
rend wirken. Aber mehr Teilnehmer bedeutet auch mehr
Zeit einplanen, damit am Wettkampftag alles funktioniert
und oft ist vieles uniibersichtlicher. Wie wire es mit einem
Stadt- oder Naturlauf bei dir in der Nahe? So hast du die
Moglichkeit, dich vorab schon mal umzuschauen, auch eine
langere Anreise fillt weg. Wenn dann noch Freunde bzw.
deine Familie zur Unterstiitzung an der Strecke stehen,
wird es sicher kein Motivationsproblem geben. Viele Ablau-
fe an deinem ersten Wettkampftag werden ungewohnt sein.
Da ist es sicher kein Nachteil, wenn nicht Tausende anderer
Laufer auch gerade das gleiche wollen. Geniefie bei deinem
ersten Wettkampf erst einmal die liebevolle Organisation
kleiner Vereine, hier findest du garantiert immer jemanden,
der dir bei Fragen weiterhilft. Mit der Erfahrung mehrerer
Laufveranstaltungen kannst du dich dann auch an die ganz
grofien Ziele heranwagen.

O > Ich will beim Wettkampf nicht nur dabei sein, sondern
auch ein Ziel haben. Wie setze ich mir ein realistisches Ziel?

Realistische Ziele hingen stark von deinem bisher absol-
vierten Training und deinem regelméafigen Trainingspens-
um ab. Laufst du eher kiirzere Strecken, dann kann schon
das Finishen eines Zehn-Kilometer-Wettkampfs ein heraus-
forderndes Ziel sein. Ist die Distanz von acht bis zehn Kilo-
metern am Stiick fir dich kein Problem mehr, kann das Ziel
schon sein, unter 60:00 Minuten anzukommen. Fiir deinen
allerersten Wettkampf wiirde ich allerdings von zu ehrgei-
zigen Zielen abraten, da du Erfahrungen sammeln musst.
Der erste Wettkampf soll ja nicht der schnellste bleiben.

©® > Das Ziel habe ich jetzt. Aber wie erreiche ich es auch?

Hast dunoch sechs bis acht Wochen Zeit, kannst du dich fiir
einen Finf- oder Zehn-Kilometer-Lauf an einem Trainings-
plan orientieren. Diese Plane findest du in Laufbiichern
oder online auf laufen.de. Wichtig sind vor allem auch mal
unterschiedliche Trainingsreize. Ruhige Léaufe, bei denen
du dich gut unterhalten kannst, bilden den Grundstein dei-
ner Leistungsfiahigkeit. Aber wir wollen den Kérper auch
immer mal wieder vor neue Herausforderungen stellen,
also probiere doch mal ein Fahrtspiel aus. Laufe zwei Kilo-
meter locker ein, anschlieBend wechselst du immer wieder
die Laufgeschwindigkeit, einfach mal 200 Meter schneller,
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dann 300 Meter langsam zur Erholung. Bei den Distanzen
der schnellen bzw. langsamen Abschnitte gibt es keine fes-
ten Vorgaben, nur bitte keine Maximalsprints. In den Pau-
sen solltest du immer weiterlaufen konnen, so dass du dich
beim Laufen erholst und dein Puls wieder deutlich sinkt.

@ > Mein Training liduft. Trainiere ich bis zum Tag vor dem
Wettkampf voll, damit meine Form nicht verloren geht?

In den letzten Tagen vor dem Wettkampf solltest du dich
in erster Linie erholen. Reduziere deinen Trainingsumfang
und laufe nur noch kiirzere Strecken im ruhigen Tempo. Gib
deinem Korper einfach die Zeit, die er zur Verarbeitung der
ganzen Trainingsreize der letzten Wochen bendétigt. Nur ein
vollstindig regenerierter Korper kann im Wettkampf rich-
tig Gas geben. Verzichte in der Woche vor dem Wettkampf
auf Anstrengungen, achte auf deine Ernédhrung und auf aus-
reichend Schlaf.

@ > Der Wettkampf steht kurz bevor. Was muss ich alles mit-
nehmen?

Wichtig sind deine Startunterlagen bzw. die Meldebestati-
gung. Damit kannst du deine Startnummer abholen. Auch
deinen Ausweis solltest du dabeihaben. Informiere dich in
Zeiten der Corona-Pandemie am besten auch im Voraus,
ob du einen Nachweis fiir die ,,G*“s bendtigst, die verlangt
werden. Also fiir geimpft, getestet oder genesen. Du solltest
auf jeden Fall auch etwas zum Umziehen nach dem Rennen
mitnehmen, schliefflich wirst du auf der Strecke ordentlich
ins Schwitzen kommen. Auch etwas zu trinken fiir vor dem
Lauf kann nicht schaden. Falls du bei deiner Meldung einen
eigenen Zeitmesschip angegeben haben solltest, kannst du
diesen bereits am Schuh befestigen. Ansonsten bekommst
du das Zeitmesssystem zusammen mit deiner Startnum-
mer, entweder direkt auf der Startnummer oder als Chip
fiir den Schniirsenkel.

©® > Was zieht man eigentlich zu einem Wettkampf an?

Beim Wettkampf solltest du dich nicht zu warm anziehen.
Durch die doch recht intensive Belastung auf der Strecke
kommst du auf jeden Fall ins Schwitzen. Trage daher et-
was Luftiges, es sollte moglichst auch nicht zu eng anlie-
gen, denn sonst kann die Kleidung auf der Haut reiben. Bei
grofier Hitze kann eine Kopfbedeckung helfen. Du brauchst
fiir deinen ersten Wettkampf noch keinen speziellen Wett-
kampfschuh, ziehe einfach deinen gut eingelaufenen Trai-
ningsschuh an.

©® - Jeder redet vom Carboloading vor dem Wettkampf. Was
esse ich denn nun in den Tagen davor und am Wettkampfmor-
gen?

Kohlenhydrate sind eine wichtige Energieform fiir Sport-
ler. Leider ist die Speicherkapazitdt in unserer Musku-
latur recht begrenzt, so dass das gespeicherte Glykogen
allein nicht fir lange Ausdauerbelastungen ausreichen
wird. Aber die Glykogen-Speicher sollten am Start schon
voll sein. Also achte in den letzten Tagen auf speicherbare
Kohlenhydrate aus Kartoffeln und Vollkornprodukten wie

Nudeln oder Backwaren. Auch Miisli oder Haferflocken
sind gute Energielieferanten, ebenso wie Obst und Gemiise.
Auf Zucker kannst du dagegen getrost verzichten, da un-
ser Korper diese Energieform nicht lange speichern kann.
Ernéhre dich ausgewogen und achte auf Vollkornprodukte,
dann bist du fiir einen Zehn-Kilometer-Wettkampf auf der
sicheren Seite.

€D > Wie komme ich an meine Startnummer?

Bei grofien Laufen kann man bereits ein bis zwei Tage vor
dem Wettkampf seine Startunterlagen abholen. Bei kleine-
ren Laufen erfolgt die Ausgabe der Startunterlagen in der
Regel bis circa eine Stunde vor dem jeweiligen Start, schau
einfach mal in die Informationen deiner Meldebestéitigung
bzw. auf der Homepage des Veranstalters. Hier findest du
auch alle Infos, welche Unterlagen bzw. Nachweise du bei
der Startnummernausgabe vorlegen musst. Plane aber auf
jeden Fall geniigend Zeit ein, denn meist wollen zeitgleich
auch noch ein paar andere Teilnehmer und Teilnehmerin-
nen ihre Startnummern abholen. Und Stress vor Wettkampf
brauchst du sicher nicht.

€ > Ich habe Angst, dass ich wihrend des Laufs aufs Klo
muss. Trinke ich deshalb in den Stunden vor dem Wettkampf
besser nichts?

Trinken solltest du auf jeden Fall noch etwas, da du auf der
Strecke reichlich Fliissigkeit {iber den Schweif3 verlieren
wirst. Schaue rechtzeitig nach einer Toilette im Startbe-
reich, um vor dem Start noch einmal die Blase zu entleeren.

"', Das Wichtigste bei deinem ersten Wettkampf?

= SpaB! GenieBe das Feeling, mit vielen anderen
zu laufen. Schnellere Zeiten und lingere Strecken
e, kannst du dir spiter noch vornehmen

So sollte dann auf der Strecke auch kein Problem entste-
hen, da dein Korper die zugefiihrte Fliissigkeit an den Ver-
pflegungsstellen auf der Strecke direkt zum Ausgleich von
Defiziten nutzt. Solltest du unterwegs doch mal miissen,
findest du oft im Bereich der Verpflegungsstellen ein WC.
Trinken ist vor und wéhrend des Laufs aber wichtig, je ho-
her die Temperaturen, desto mehr.

€® > Wie plane ich die Stunden vor dem Wettkampjf?

Du solltest spatestens drei Stunden vor dem Start aufstehen
und ein leichtes Friihstiick zu dir nehmen. Verzichte hier-
bei auf schwerverdauliche Fette und zu viel Fruchtsaure,
da diese unter Belastung auf den Magen schlagen konnen.
Mache dich rechtzeitig auf den Weg zur Wettkampfstrecke.
Bei grofieren Veranstaltungen kénnen die 6ffentlichen Ver-
kehrsmittel sehr voll sein oder du findest nicht gleich einen
Parkplatz in der Nahe des Veranstaltungsgeldndes. Mit et-
was Zeitpuffer bleibst du entspannt.

€ > Wie lange vor dem Start sollte ich vor Ort sein? Und
wann stelle ich mich am Start auf?

Je nach Grofie der Veranstaltung solltest du 60 bis 90 Mi-
nuten vor dem Start vor Ort sein. Hole zuerst deine Start-
nummer ab. Neben der Startnummer erhéltst du auch einen
Chip zur Zeitmessung, der entweder am Laufschuh befes-
tigt werden muss oder bereits in die Startnummer integriert
ist. Wenn du Wechselsachen dabei hast, kannst du diese
meist unter Vorlage deiner Startnummer beim Veranstalter
deponieren. Beachte aber, dass in der Regel keine Haftung
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Packe am besten bereits am Vortag alles

Wichtige in deine Tasche. So geritst du am

Wettkampftag nicht in Stress, wenn du
_etwas nicht findest, und vergisst auch nichts

F

E

‘ ‘_1._-.‘1'
A

o —

o+

fiir Wertgegenstinde iibernommen wird. Bei kleineren Lau-
fen reicht es vollkommen, wenn du dich rund zehn Minuten
vor dem Start hinter der Startlinie aufstellst. Bei grofieren
machst du das einfach ein wenig frither. Da bei nahezu al-
len Laufveranstaltungen eine Nettozeitmessung zum Ein-
satz kommt, bei der die Zeit fiir dich erst dann lauft, wenn
du tiber die Startlinie gelaufen bist, spielt es keine Rolle,
wenn du nicht ganz vorne stehst. Ganz im Gegenteil, gerade
bei deinem ersten Wettkampf solltest du dich eher weiter
hinten einreihen, damit du nach dem Startschuss nicht zu
schnell losldufst. Bei manchen Laufen werden auch Blocke
fiir unterschiedliche Zielzeiten eingeteilt, hier bitte unbe-
dingt in den richtigen Startblock einordnen.

€D > Ich habe gehirt, man soll auf keinen Fall zu schnell los-
laufen. Wie schaffe ich es, mein richtiges Tempo anzuschlagen?
Und was ist iiberhaupt mein richtiges Tempo?

Kontrolliere deine Geschwindigkeit auf jeden Fall mit Hilfe
einer Uhr. In der Regel sind alle Kilometerpunkte auf der ge-
samten Strecke markiert. Rechne dir vorab deine Zwischen-
zeiten an Hand deines Ziels aus und rechne entsprechend mit.
Natiirlich kannst du eine Laufuhr mit GPS-Distanz- und Ge-
schwindigkeitsmessung nutzen. So hast du den Vorteil, dass
dir immer deine aktuelle Pace angezeigt wird. Du solltest an
den Kilometerpunkten aber auf jeden Fall deine Zwischen-
zeiten vergleichen, damit deine Durchschnittsgeschwindig-
keit passt. Sicher kannst du in deinem ersten Wettkampf et-

Unser Experte Carsten Eich

Der Ex-Profi ist unser Trainingsfachmann. Er war iiber viele Jahre die deutsche Nummer eins auf der Strafie. Seit
1993 hiilt er mit 60:3/, Minuten den deutschen Rekord im Halbmarathon. Nach seiner Karriere ist Carsten Eich der
Laufszene auf vielféltige Weise verbunden. So leitet er die laufen.de-Running Camps auf Mallorca und an

der portugiesischen Algarve. — www.carsten-eich.de
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was schneller als im Training laufen, gerade auf der ersten
Halfte solltest du es aber auch nicht tibertreiben.

€D > Wie viel sollte ich wihrend des Laufs trinken?

Das héangt natiirlich sehr von der Streckenlinge und den
Temperaturen ab. Bei einem Fiinf-Kilometer-Lauf wiirde
ich dir einen Becher (100 bis 150 Milliliter) empfehlen, bei
einem Zehn-Kilometer-Lauf zwei. Falls du das Trinken beim
Laufen noch nicht geiibt hast, solltest du zum Trinken ein-
fach kurz stehenbleiben. Aber bitte nicht direkt vorm Tisch
der Verpflegungsstelle. Trinke im Ziel dann ruhig viel.

€D > Wenn ich das Gefiihl habe, ich kann viel schneller laufen
als ich eigentlich geplant habe: Darf ich Gas geben?

Sobald du die Halbzeit deines Laufs erreicht hast, kannst
du auch etwas mehr Gas geben. Aber du solltest immer be-
achten, dass auch die letzten Kilometer noch sehr lang wer-
den konnen. Daher das Tempo eher schrittweise erhéhen,
um selbst zu fithlen, ob sich auch die neue Pace auf Dau-
er noch ganz gut anfiihlt. Auf den letzten zwei Kilometern
kannst du dann noch einmal richtig Gas geben, wenn es dir
immer noch richtig gut geht. Ansonsten versuche einfach,
dein Tempo zu halten und freu‘ dich auf deinen ersten Zie-
leinlauf. Heute laufst du ja auf jeden Fall eine neue Bestzeit,
da es dein erster Wettkampf ist. Geniefle also die letzten
Meter und den Zieleinlauf in vollen Ziigen, jetzt bist auch
du ein Finisher!




