Wenn der Marathon zur Kurzstrecke wird ...

ULTRALAUF  Einen Marathon irgendwie geschafft hat schon fast jeder. Was ware die nachste geeignete
Herausforderung, der nachste logische Schritt?

MAG. WILHELM LILGE

Vielleicht ein Ironman-Triathlon? Na ja, die meisten ,richtigen” Laufer scheuen nicht selten das Schwimm-Wasser wie
der Teufel das Weihwasser und der Zeitaufwand firs Training ist kaum familien- und/oder jobvertraglich. Was bleibt
dann noch? Wie soll es weitergehen? Fir jene Laufer, die nicht wirklich schnell aber lange laufen wollen, gibt es ein
immer groBeres Angebot an Ultraldufen.

WAS IST EIN ULTRA-MARATHON BZW. ULTRALANGSTRECKENLAUF?

Definitionsgemal jede Strecke jenseits der magischen 42,195 Marathonkilometer. Das konnen Laufe liber bestimmte
»runde” Distanzen sein wie 50k m, 100 km, 24 Stunden oder mehr. Im anglikanischen Raum haben sich v. a. die
Wettkdmpfe Gber 50 Meilen (eine Art Doppel-Marathon) und 100 Meilen (= ca. 161 km) etabliert. Die Laufe kbnnen auf
der Stralle, im Geldnde oder auch auf der Laufbahn (100 km = 250 Runden auf der 400-m-Bahn!) stattfinden. Es gibt
Klassiker wie die 100 km von Biel, den Swiss Alpine Marathon (ca. 78 km plus viele Hohenmeter), den Spartathlon, den
Comrades-Marathon in Sidafrika bis hin zum 1.300-Meilen-Lauf (Gber 2.000 km) in New York auf einer 1-Meilen-
Runde(!). Ultraldufe werden haufig auch Uber eine bestimmte zeitliche Dauer durchgefihrt, d. h. wer in der
vorgegebenen Zeit die meisten Kilometer zuriicklegt, hat gewonnen. In Osterreich hat sich vor vielen Jahren ein
Klassiker dieser Kategorie etabliert — die 24-Stunden von Worschach, die vor einigen Jahren nach Irdning verlegt
wurden. Seit 2010 gibt es jahrlich eine offizielle IAAF-Weltmeisterschaft im 24-Stunden Lauf, der Weltrekord liegt dabei
bei Uber 303 km (Yiannis Kouros/GRE).

Gerade in den letzten Jahren sind abseits der StraBe (und Bahn) viele Ultra-Trailldufe mit spektakuldren
Streckenfiihrungen entstanden. Zu den herausragendsten Veranstaltungen gehort wohl der Ultra-Trail du Mont-Blanc
mit der spektakuliren Umrundung des Mont Blanc-Massivs. Auch das Alpenland Osterreich ist diesbeziiglich
hervorragend aufgestellt: Der Lauf um den Traunsee (der , Traunsee-Bergmarathon” war auch heuer binnen kurzer Zeit
ausgebucht), der Worthersee Trailmaniak (u. a. mit der ,Superior“-Strecke / 114 km), der ,,Mozart 100“ oder seit heuer
neu der ,,Glockner-Ultratrail“ (110 km, 7.000 Hm) eine Woche nach dem GroRglockner-Berglauf, sollten entsprechende
Herausforderungen bieten. Diese Rennen werden entweder am Stiick oder als Mehr-Etappenlauf organisiert.

DAS TRAINING FUR ULTRALAUFE

Das Training selbst ist primar auf das Erreichen einer groBtmoglichen Laufékonomie hin ausgerichtet. Jeder bessere
Hobby-Jogger hat grundsétzlich gentigend Schnelligkeit, um ein Weltklasse-Ultralangstreckenldaufer zu sein, was aber
nicht zu falschen Schlissen fihren sollte. Die Kunst ist es, eine niedrige bis mittlere Laufgeschwindigkeit tUber eine
extrem lange Zeitdauer durchzuhalten. Die bestmégliche Okonomisierung in verschiedenen physiologischen
Teilbereichen sichert eine gleichmiRige hohe Leistung iiber eine lange Zeitspanne. Okonomisierung bedeutet, eine
bestimmte Geschwindigkeit mit geringerem Aufwand zu bewaltigen, d. h. konkret:

e niedrige Beanspruchung des Herz-Kreislauf-Systems (niedriger Puls)
e niedrige energetische Beanspruchung (geringer Energieverbrauch)

e niedrige Beanspruchung des passiven Bewegungsapparates (Sehnen, Bander, Gelenke) durch eine 6konomische
Lauftechnik im Flachen, bergauf und bergab.

Der sicherste Weg zum Erreichen einer guten Laufékonomie ist immer noch das Absolvieren vieler Laufkilometer. Unter
dem Motto: nach 10.000 Kilometern wird der Bewegungsablauf irgendwann rund werden. Da aber (ber eine lange
Zeitdauer immer nur ein bestimmter Prozentsatz der Geschwindigkeit der individuellen anaeroben Schwelle
durchgehalten werden kann, besteht das Training der Ultras nicht nur aus ruhigen, langen Dauerlaufen. Auch wenn das
Training der besten 100-km-Liufer groRe Unterschiede aufweist — weitgehende Ubereinstimmung herrscht hinsichtlich
der Ansicht, dass pro Woche eine ,schnelle” Einheit sinnvoll erscheint. Um die Leistung an der anaeroben Schwelle zu
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verbessern bzw. zu erhalten, sind Einheiten wie 5 x 2.000 m oder auch 15 x 1.000 m in der Nahe des (tatsachlich)
moglichen 10-km-Wettkampftempos zu empfehlen. Zur Abwechslung und auch zur Variation der Schrittstruktur sind
Intervalltrainingseinheiten mit kiirzeren Tempostrecken wie 20 x 400 m oder 50 x 200 m durchaus sinnvoll. Ab und zu
kann statt einer schnellen Trainingseinheit natirlich auch eine Teilnahme an einem Wettkampf Uber die Ublichen
Volkslaufdistanzen (6—21 km) am Programm stehen.

Je nach Streckenprofil des Wettkampfes sind auch Laufe bergauf und bergab notwendig, wobei beim Bergablaufen die
Dosis der Streckenldnge und des Gefalles ganz vorsichtig erhéht werden muss. Dabei macht es noch einen Unterschied,
ob die Vorbereitung auf ein Rennen erfolgt, wo nach einem Bergab-Abschnitt wieder ein Bergaufstiick kommt, oder
nach einer langeren Bergab-Passage gleich das Ziel erreicht wird. Das Bergauflaufen ldsst sich fiir ,,Flachlandtiroler”
Ubrigens recht gut auf dem Laufband trainieren.

BASICS

Die wichtigste, weil spezifischste Einheit ist naturgemaR der lange Dauerlauf, der im Bereich des 100-km-
Wettkampftempos oder etwas langsamer (ca. 30 Sekunden pro Kilometer) absolviert wird. Hinsichtlich der Lange gibt es
sehr unterschiedliche Empfehlungen und Erfahrungen. Glinstig erscheint, alle zwei bis drei Wochen wahrend der
zielgerichteten Vorbereitung auf einen 100-km-Lauf, Einheiten von 30-50 km, im Extremfall bis 70 km, zu absolvieren.
Um eine groRtmogliche Spezifik zu erreichen, sollte dabei das Trinkverhalten und die Ausristung fiir den Wettkampf
getestet werden. Fiihren Sie Notizen Uber die gemachten Erfahrungen unter Berlicksichtigung von &ulReren
Bedingungen, Vorbereitung, etc., um daraus zu lernen.

In der Phase der ,allgemeinen Vorbereitung” sind durchaus sehr lockere Laufe (,Spazierenlaufe”) auf Wanderwegen in
wechselndem Geldnde sinnvoll, wobei bei steileren Bergaufpassagen ohne schlechtes Gewissen auch gegangen werden
kann. Auch semispezifisches Training wie Radfahren — vorzugsweise mit dem MTB im leichten Geldande — stellt eine gute
Vorbereitung dar. Die ,Verwandtschaft zwischen Bergauf-Radfahren und Bergauf-Laufen ist dabei nicht nur fir das
Herz-Kreislaufsystem, sondern auch in muskularer Hinsicht sehr groR.

Wichtiger als die Wochenkilometerleistung (Spitzenldufer liegen meist in einem Bereich von 110-250 km) ist die
durchschnittliche Dauer der einzelnen Einheiten. Besser als flinf bis sechs Einheiten mit je 60—120 Minuten sind drei bis
vier Einheiten, die dafiir 90-180 Minuten und dariiber dauern. Das Training sollte insgesamt nicht zu gleichférmig
werden, nicht einfach Kilometer sammeln. Wie nach dem Pendelprinzip sollten spezifische Belastungen mit
ausgepragten Regenerationsphasen wechseln. 80 bis 90 % des Trainingsumfangs sollten in Form von ruhigen, langen
Dauerldufen absolviert werden (Bereiche A 1 und A 2 = 65/70 % bis ca. 85 % der max. Herzfrequenz).

ALTERNATIVTRAINING

Da die Belastung des Binde- und Stitzgewebes oft die limitierende GroRRe darstellt, ist der Stellenwert des alternativen
Ausdauertrainings hoher als beim Marathonldufer. Ausgedehnte Wanderungen oder lange Radtouren (6—10 Stunden)
stellen nicht nur eine etwas andere muskuldre Belastung dar, sondern helfen, die wichtige Energiebereitstellung liber
die Fette anzukurbeln. Funktionsgymnastik und ein allgemeines Kraftausdauertraining sollten v. a. zur Verbesserung der
Rumpfstabilitdt eingesetzt werden und damit Riickenbeschwerden und andere Folgen von Fehlbelastungen vermeiden
helfen.

Das Laufen liber extrem lange Strecken bedeutet nun einmal eine sehr einseitige Belastung fiir die Muskulatur, weshalb
ein Ausgleich wichtig ist. Die zigtausendfache Wiederholung des gleichen Bewegungsablaufes (Laufschrittes) mit einer
relativ kleinen Bewegungsamplitude fuhrt zwangslaufig zu Muskelverkirzungen, weshalb Dehnen (Stretching)
zumindest zum Erhalt des normalen Bewegungsumfanges und zur Unterstiitzung der Regeneration wichtig ist.

Waihrend der langen Trainingsldaufe und insbesondere beim Wettkampf kommt der Flissigkeitszufuhr entscheidende
Bedeutung zu. Die meisten Laufer verzichten auf feste Nahrung, weil dadurch gehauft Magen-Darmprobleme auftreten.
Bei Laufen bis 24 Stunden ist die Abdeckung des Energie- und Flissigkeitsbedarfs iber Sportgetranke und Gels sicherlich
ausreichend. Fir die Getranke gelten die iblichen Empfehlungen, d. h. 5-8 % Kohlenhydratldsungen (v. a. komplexe
Kohlenhydrate, kaum Zucker oder Fruktose), etwas Natrium und andere Mineralstoffe, wobei die Lésung leicht hypoton
oder isoton sein sollte. Ab und zu Wasser ist durchaus in Ordnung, aber Wasser alleine kann bei sehr langen
Wettkampfen sogar gefdhrlich werden. Bei Ultra-Events gibt es leider immer wieder (gefahrliche) Falle von
Hyponatridmie (Natriummangel im Blut — der bei einem Wasseriberschuss entstehen kann).



RESERVEN

Da die Kohlenhydratspeicher bei einer Wettkampfdauer von 10 Stunden oder mehr (dhnlich wie bei einem Ironman-
Triathlon) nur fir einen Bruchteil der Distanz reichen, ist neben der Kohlenhydratzufuhr iber Getranke wahrend des
Wettkampfs die leichte Verwertbarkeit der Fettspeicher entscheidend. In der einschlagigen Literatur heiRft es zwar
immer wieder, dass jeder Laufer genligend Fett gespeichert hat, aber bei einem extrem niedrigem Korperfettanteil gibt
der Korper das wenige Fett offensichtlich nur widerwillig her, weshalb es zu Engpassen kommen kann. Die
Energiebereitstellung Gber das kérpereigene Eiweill (= Muskulatur) spielt dann eine zu groRe Rolle und der Sport wird
zum tatsachlichen Raubbau am Korper. Das ist auch der Grund, warum Ultralangstreckenldufer und Ironman-Triathleten
Ublicherweise nicht so dirr, wie manche der besten Marathonldufer sind, sondern einen etwas hoheren Fettanteil
haben.

Bei Laufen iber mehr als 24 Stunden, die allerdings recht selten sind, kommt noch das Problem des Schlafentzugs hinzu.
Diese zusatzliche Dimension lasst sich schwer trainieren und es gibt viele Mediziner, die hier zumindest die Moglichkeit
von negativen gesundheitlichen Langzeitfolgen sehen. Studien gibt es naturgemaR keine, aber auch ein Race across
America macht schlieBlich niemand als ,,Gesundheitsforderungsaktion” sondern als ultimative Herausforderung zum
Austesten der personlichen Méglichkeiten.

Aber bis dorthin gibt es noch eine groRe Bandbreite, die jenseits des Marathons liegt und darauf wartet, ausgelotet zu
werden.



