03.05.2006 / NRZ-LOKALAUSGABE / EMMERICH
Marathon-Premieren-Fieber / Ein halbes Jahr haben sich die Novizen des Lauftreffs Haldern auf ihre ersten 42,195 km am Sonntag vorbereitet
HALDERN. Nach einem halben Jahr Vorbereitung ist es endlich soweit. Mit elf Teilnehmern geht der Lauftreff Haldern am Sonntag beim Marathon in Düsseldorf an den Start, darunter fünf Novizen. Im Oktober 2005 hatte der Lauftreff über die NRZ gefragt: "Bist Du fit für einen Marathon?" 17 Interessierte meldeten sich, um sich der Herausforderung zu stellen.
Die Trainingsvorbereitungen begannen am 1. November mit einer Infoveranstaltung. "Ohne Fleiß kein Preis" stellte Lauftreffkoordinator Herbert Mäteling sofort klar. Drei- bis viermal wöchentliches Training bei einem Umfang von 60 bis 80 Kilometern seien die Regel. Nachdem am Anfang der Ausbau der persönlichen Ausdauerfähigkeit im Vordergrund gestanden hatte, wurde ab Mitte Februar nach einem systematischen Zwölf-Wochen-Trainingsplan unter Berücksichtigung der persönlichen Leistungsfähigkeit nach Herzfrequenz trainiert. Dieser war in Drei- bis Vier-Wochen-Zyklen unterteilt, in denen neben der Ausdauer - mit bis zu 35 Kilometer langen Läufen - auch die Schnelligkeit mit Intervalltraining verbessert wurde. 
Einen wichtigen Bestandteil zur Überprüfung der persönlichen Fitness stellte der Referenzlauf bei einer Herzfrequenz von 130 dar, der einmal im Monat absolviert wurde. Als Referenzstrecke wurde die Strecke um das Reeser Meer (9,7 km) genommen. Benötigte z.B. ein Läufer am Anfang des Trainings noch 72 Minuten für diese Strecke, so wird sie nun bei gleicher Herzfrequenz in 57 Minuten abgespult. Eine wichtige Unterstützung in der Trainingsvorbereitung waren auch Lactat-Messungen, mit der die Belastungsgrenzen ermittelt werden konnten.
Allerdings mussten auch fünf Teilnehmer das "Ziel Marathon" krankheits- oder verletzungsbedingt aufgeben und das Training abbrechen. "Der Körper muss behutsam an die große Belastung herangeführt werden, ohne dass Überlastungsproblematiken entstehen. Zwei Jahre regelmäßiges Lauftraining unter Anleitung, am besten in einem Lauftreff, sollten als Basis vor dem ersten Marathon schon vorhanden sein", weiß Herbert Mäteling.
Unter Leitung des "Drill Instructors"
Alle Läufer haben im letzten halben Jahr zwischen 1200 und 1500 Kilometer zurückgelegt. Besonders zu erwähnen ist "Senior" Karl Tausche, der im Alter von 71 Jahren die gesamte Vorbereitung ohne Probleme absolvierte. "Alle Teilnehmer sind bestens vorbereitet und werden das Ziel glücklich erreichen", ist sich Herbert Mäteling sicher, der von allen Läufern liebevoll "Drill Instructor" genannt wird. "Auch die Zeiten werden sich sehen lassen können", ist der Lauftreffkoordinator überzeugt. "Sie werden zwischen 3,15 und fünf Stunden liegen."
Bereits  "vorgelaufen" wegen  einer privaten Feier am Sonntag ist Ludger Elting,  der am 30. April den 23. Rhein-Ruhr-Marathon in Duisburg in einer tollen  Zeit  von 3:25,22 Std. absolvierte. Und damit bereits eindrucksvoll bewies, dass sich das Training gelohnt hat.
