
Eine Halbmarathonteilnahme gehört gründ-
lich vorbereitet. Dafür habe ich speziell für
die StZ einen 12-Wochen-Trainingsplan ge-
schrieben – das Ziel heißt: gut ankommen.
Die Zeit ist bei der Premiere zweitrangig!
Ordentliche Laufschuhe, ausreichend Schlaf,
gute Ernährung und Gymnastik sind trai-
ningsbegleitend notwendig. Ausgangsbasis
ist, dass Sie problemlos drei Laufeinheiten
mit insgesamt 20 Kilometern pro Woche
schaffen. Nun wird das Training variabler.
Der Trainingsumfang und ein langer Lauf am
Wochenende werden schrittweise gestei-
gert. Ihr längster Lauf sollte bereits über
zehn bis zwölf Kilometer gehen. Der Wo-
chenplan besteht aus ein bis zwei Dauerläu-
fen, einer flotteren Einheit und einem länge-
ren, langsamen Dauerlauf. Später wird der
Umfang auf viermal pro Woche gesteigert.

Am besten suchen Sie eine flache Strecke
mit ebenem Waldboden und vermessenen
Kilometerabschnitten (Radweg entlang einer
Landstraße, Fahrradcomputer) und rechnen
auf die Gesamtdistanz hoch. Die Kontrolle
und gleichmäßige Einteilung des Trainings-
tempos fällt dadurch leichter. Im Wettkampf
sollte man später auch nach Zwischenzeiten
laufen können. Die Herzfrequenzmessung ist
beim Wettkampf im Läuferpulk sehr störan-
fällig; im Training ist der Einsatz eines
Herzfrequenzmessers aber sinnvoll. Beim
Trainingsplan wird das Tempo in Prozent
der maximalen Herzfrequenz angegeben. Ih-
ren Maximalpuls können Sie nach der For-
mel 220 minus Lebensalter abschätzen. Eine
40-jährige Frau hätte einen Maximalpuls
von etwa 180. Für den langen Sonntagslauf
bei 70 Prozent errechnet sich die Zahl 126.
Ein Puls von 120 bis 130 wäre also richtig.

Da nicht wenige von dieser Formel ab-
weichen, sollten Sie unbedingt das Körperge-
fühl und die Atmung beachten. Beim norma-
len Dauerlauf (70 bis 80 Prozent) sollten Sie
sich mühelos unterhalten können, der lange
Lauf wäre noch ein wenig langsamer und
selbst beim flotten Dauerlauf (80 bis 85
Prozent) bleiben Sie gerade noch im Sauer-
stoffgleichgewicht. Das Gefühl unterwegs ist
niemals gehetzt oder verkrampft, sondern
locker, aber schneller als beim normalen
Dauerlauf. Es gelten die Regeln: „Laufen
ohne Schnaufen“ oder „Lächeln statt He-
cheln!“ Bei über 85 Prozent überschreiten
Sie die so genannte anaerobe Schwelle und
kommen in den roten Bereich. Sie werden
zunehmend hecheln und japsen! Wirklich

außer Atem, also im roten Bereich, kommen
Sie vielleicht nur bei den Zehnkilometer-
Testwettkämpfen gegen Ende. Der Halbmara-
thon wird selbst von Weltklasseläufern
nicht im roten Bereich gelaufen! Drei viertel
aller Freizeitläufer macht sich unnötig Stress
und rennt zu schnell im Training.

Ziel der sonntäglich immer länger wer-
denden ruhigen Läufe ist die Vergrößerung
der Energiespeicher, das Fettstoffwechsel-
training, die orthopädische Gewöhnung und

das Verlieren der Angst vor der langen
Strecke. Sie sollten die Läufe wie angegeben
nur schrittweise verlängern und nicht gleich
21 Kilometer probieren. Zu schnelle Steige-
rungen sind für die Knochen immer sehr
riskant. Wer sich zwei Wochen vor dem

Halbmarathon bis auf 18 Kilometer vorgear-
beitet hat, wird, vom Adrenalin beflügelt,
am Wettkampftag die letzten Kilometer
auch noch schaffen. Beim langen Dauerlauf
sollte insbesondere bei Wärme unterwegs
unbedingt getrunken werden, da die Wasser-
verluste hoch sein können.

Zwei vorbereitende Testwettkämpfe auf
flacher Strecke sollten zum Sammeln von
Erfahrung unbedingt eingeplant werden.
Das wäre der optimale Weg der Vorberei-
tung, damit Ihnen unvermeidliche Einsteiger-
fehler nicht beim Halbmarathon unterlau-
fen. Wo und wann Vorbereitungswett-
kämpfe in Ihrer Region stattfinden, erfahren
Sie beim Lauftreff, im Sportfachgeschäft, aus
Laufmagazinen oder im Internet etwa unter
www.lauftreff.de oder www.laufreport.de.
Aus den Zehnkilometerwettkämpfen können
Sie errechnen, was für eine Zeit später
realistisch beim Halbmarathon drin ist. Beim
ersten Testlauf machen Sie vielleicht noch
Fehler, gehen zu schnell an oder auch zu
langsam. Beim zweiten Zehnkilometerwett-
kampf laufen Sie eine aussagekräftigere Zeit,
die Sie hochrechnen können. Ihre mögliche
Halbmarathonzeit als Debütant entspricht
der Zeit über zehn Kilometer multipliziert
mit 2,333. Wer zehn Kilometer in 55 Minu-

ten läuft, kann etwa 2:08 Stunden anvisie-
ren (55 min x 2,333 = 128 min).

Nun können Sie auch die mögliche
Durchgangszeit pro Kilometer für eine Zwi-
schenzeitenkontrolle errechnen und die
Tempoläufe in der vorletzten Woche entspre-
chend gestalten (zum Beispiel: 128 Minu-
ten/21,1 = 6:04 min pro Kilometer, also
dreimal drei Kilometer in 18:12 min). Wem
das zu akademisch ist, der kann diese Ein-
heit durch folgende Tempowechselläufe
(Fahrtspiel) ersetzen: (dreimal 15 bis 20
Minuten bei 85 Prozent, dazwischen zehn
Minuten Traben bei 70 Prozent). Bei allen
flotten Trainingseinheiten und Wettkämp-
fen sollten Sie sich die ersten zehn Minuten
langsam einlaufen und auch am Ende fünf
bis zehn Minuten locker auslaufen. Bei die-
sen Einheiten sind daher in der Tageskilome-
terzahl (letzte Spalte) auch das Ein- und
Auslaufen mit einberechnet. Diese Tageskilo-
meter dienen der groben Orientierung. Sie
sind für einen Läufer, der Dauerläufe mit
einer Geschwindigkeit von etwa 6:20 Minu-
ten pro Kilometer trainiert, hochgerechnet.

Weitere Infos: Herbert Steffny, „Das große
Laufbuch“ (Südwestverlag) und www.her-
bertsteffny.de

STEFFNYS TIPPS

Das Laufmotto lautet: Lächeln statt Hecheln

Am Wochenende hat in der zweiten Volley-
ball-Bundesliga der Frauen der letzte Spiel-
tag stattgefunden. Der TSV Allianz Stutt-
gart beendete die Saison auf dem siebten
Platz und erreichte damit das beste Ergeb-
nis in der Vereinsgeschichte. „Darauf lässt
sich aufbauen“, sagt der Trainer Alexander
Waibl im Gespräch mit Bianca Winze.

Herr Waibl, Ihre Spielerinnen haben das
letzte Saisonspiel in Chemnitz verloren,
und sind damit auf dem siebten Platz
gelandet. Sind Sie dennoch zufrieden mit
der vergangenen Saison?

Also zunächst einmal muss ich sagen, dass
sich Platz sieben schlechter anhört, als un-
sere Leistung letztendlich war. Mit einem
Sieg im letzten Spiel hätten wir immerhin
Fünfter werden können. Außerdem haben
wir mehr Spiele gewonnen als verloren. Des-
halb bin ich zufrieden.

Zumal Sie in der
Saison davor bei-
nahe abgestiegen
wären.

Eben. Deshalb war un-
ser Ziel für diese Sai-
son, den Schritt aus
dem unteren Tabellen-
drittel zu schaffen und
uns im oberen Bereich
zu etablieren. Das ha-
ben wir geschafft.

Was haben Sie und Ihr Team sich für die
nächste Saison vorgenommen?

Ich denke, auf dem siebten Platz können wir
aufbauen. Wir wollen unsere Leistung weiter
verbessern, und unser Ziel ist es nach wie
vor, in zwei Jahren aufzusteigen.

Wird sich die Mannschaft verändern?

Ja. Sieben Spielerinnen verlassen uns, das ist
ein großer Umbruch. Aber wir führen bereits
Gespräche mit interessanten Spielerinnen,
und ich bin mir sicher, dass wir ein sehr
gutes Team zusammenstellen.

STUTTGART (StZ). Wenn die Stuttgarter Ki-
ckers im WFV-Pokal antreten, dann ist das
alles andere als eine lästige Zusatzaufgabe
neben dem Spielbetrieb in der Fußball-Regio-
nalliga. Heute um 18 Uhr spielt die Mann-
schaft von Trainer Robin Dutt im Halbfinale
beim Oberligisten Normannia Gmünd, und
das Ziel ist klar: Die Kickers wollen den
Einzug ins Pokalfinale schaffen, um ihren
Titel aus dem vergangenen Jahr zu verteidi-
gen. Schließlich gelang dem Klub dadurch
der Einzug in den DFB-Pokal, wo zwar in der
ersten Runde gegen den Hamburger SV
Schluss war, aber immerhin spülte das Gast-
spiel des Bundesligisten den Blauen rund
75 000 Euro in die Kasse.

„Wir haben den Pokal im vergangenen
Jahr nur geholt, weil wir jeden Gegner respek-
tiert haben“, sagt Dutt und warnt davor, den
Oberligisten zu unterschätzen: „Im Pokal gibt
es keinen Klassenunterschied.“ Bis auf Bas-
hiru Gambo, der mit einer Oberschenkelzer-
rung ausfällt, kann Dutt auf alle Spieler
zurückgreifen. 2500 Zuschauer erwartet Ale-
xander Zorniger, der Trainer der Normannia
Gmünd: „Wir können keine Stimmung wie
im Leichenhaus gebrauchen. Wenn wir gegen
die Kickers gewinnen wollen, muss ordent-
lich was los sein.“ Der Oberligist geht mit
breitem Kreuz in die Begegnung: Am Sams-
tag trotzte die Mannschaft dem Tabellenfüh-
rer Reutlingen beim 0:0 einen Punkt ab.

REGIO-TICKER

Umbruch bei
der Allianz
Nachgefragt bei Alexander Waibl

Alexander Waibl

BACKNANG. Die Böblingerin Kathrin
Paetzold hat ihren deutschen Meisterti-
tel im Duathlon verteidigt – Preisgelder
gibt es dafür aber nicht. „Wir machen
den Sport allein für die Ehre“, sagt die
23-Jährige, die sich für den Ironman-Tri-
athlon auf Hawaii qualifizieren will.

Von Sarah Kaiser

Sie sieht eher aus wie ein Rauschgoldengel
und nicht wie eine eiserne Kämpferin. Die
blonden Locken sind brav zu einem Zopf
gebunden und ihre großen Kulleraugen strah-
len freundlich. Kathrin Paetzold ist auf den
ersten Blick das sympathische Mädchen von
nebenan. Damit ist es aber ganz schnell
vorbei, sobald der Startschuss ertönt. Wenn
Kathrin Paetzold sich aufs Rad schwingt oder
zu rennen beginnt, dann wird aus dem ruhi-
gen Engelchen ganz schnell ein rasendes
Bengelchen, das die Konkurrenz in ganz
Deutschland regelmäßig hinter sich lässt.

Beim dritten Cityduathlon am Sonntag in
Backnang ist die Böblingerin zum zweiten
Mal hintereinander deutsche Meisterin ge-
worden – sogar einige männliche Athleten
hat sie dabei übertrumpft. Schon mehrere
hundert Meter vor der Ziellinie winkte sie
siegessicher und grinsend den Zuschauern
zu. Der Meistertitel war nie wirklich in Ge-
fahr. Ihr Kommentar dazu? „Oh je, jetzt muss
ich nächstes Jahr ja wieder hier herkommen
– dabei ist dieser Wettkampf so anstren-
gend.“ Es ist die gelassene Ironie der überle-
genen Siegerin, der deutschen Meisterin, die
auf der schwierigen Strecke in Backnang
wieder einmal die Konkurrenz düpiert hat.

Sehr anspruchsvoll ist der Parcours durch
die Backnanger Innenstadt deshalb, weil die
Straßen oft steil ansteigen und die Athleten
immer wieder von Kopfsteinpflaster auf
Asphalt wechseln müssen. Das geht in die
Beine, doch Paetzold hat sich davon nicht
beeindrucken lassen. In einer Zeit von
2:08,46 Stunden ist die Böblingerin zehn
Kilometer gelaufen, 40 Kilometer Rad gefah-
ren und dann noch einmal fünf Kilometer
gelaufen – ein Programm, das viele Hobby-
sportler gerade mal in einer Woche absolvie-
ren. Erschöpfung sah man der Athletin des
ALZ Sigmaringen während des Wettkampfs
aber nur an ihren leicht geröteten Wangen
an. Ansonsten wirkte sie locker und erstaun-
lich abgezockt für eine 23-Jährige. „Eigent-

lich hat man im Duathlon seine beste Zeit
erst mit etwa 28 Jahren“, sagt Paetzold, bei
ihr aber ging alles ein bisschen schneller.

Die Böblingerin hat erst vor vier Jahren
mit diesem Sport angefangen. „Ich glaube,
deshalb macht es mir auch so viel Spaß –
weil alles noch relativ neu ist“, sagt die
Senkrechtstarterin in der deutschen Ausdau-
erszene. Zuvor hatte Paetzold zehn Jahre lang
Fußball in der Jugend des VfL Sindelfingen
gespielt. Zeitweise kickte sie sogar in der
Junioren-Nationalmannschaft. Die abschätzi-
gen Blicke der männlichen Zuschauer am
Spielfeldrand hatte sie aber irgendwann satt:
„Ich hatte die Nase voll davon. Frauenfußball
– das weiß ja jeder, dass das noch niemand
ernst nimmt.“

In der Ausdauersportart Duathlon be-
kommt sie den Respekt der Gegner und
Zuschauer, den eine deutsche Meisterin ver-
dient – und nun will sie auch im Triathlon
(Schwimmen, Radfahren und Laufen) zum
großen Wurf ausholen. Ihr großes Ziel ist die
Teilnahme am Ironman auf Hawaii. Um dort
dabei zu sein, muss sie am 20. Mai auf
Lanzarote die Qualifikation überstehen. Das
wäre leichter, wenn sie in ihrer Altersklasse
U 23 starten würde, doch Paetzold möchte
sich als Profi qualifizieren. Denn nur dort gibt
es für die Qualifikation ein Preisgeld, und
darauf ist die Mathematik- und Sportstuden-
tin angewiesen, um überhaupt auf Hawaii
antreten zu können. „Der Flug nach Hawaii
ist wahnsinnig teuer, und allein das Startgeld
beträgt 300 Dollar“, sagt die Böblingerin.

Prämien sind in ihrer Sportart ohnehin
eine Seltenheit. „Wir machen das für die Ehre
– für nichts sonst“, sagt Kathrin Paetzold.
Weil man sich von Ehre allein aber nichts
kaufen kann, möchte die 23-Jährige ihr Stu-
dium an der pädagogischen Hochschule in
Ludwigsburg schnell durchziehen und im
Bereich Sportmanagement arbeiten. Ob sie
dann weiterhin professionell Sport treiben
wird, steht in den Sternen. Denn vor Wett-
kämpfen trainiert sie oft bis zu 30 Stunden in
der Woche und legt 500 Kilometer auf dem
Rad, im Wasser und in ihren Laufschuhen
zurück. Ein Pensum, das die Athletin wohl
nur während ihres Studiums absolvieren
kann – es sei denn, die bis in die Haarspitzen
austrainierte Sportlerin erfüllt sich den gro-
ßen Traum vom Sieg auf Hawaii. Nach der
Vorstellung in Backnang jedenfalls ist klar:
das blonde Engelchen hat das Zeug dazu, zur
eisernen Frau zu werden.

STUTTGARTER-ZEITUNG-LAUF

Engelchen will
Eisenfrau werden
Kathrin Paetzold ist die Senkrechtstarterin im Duathlon

12-WOCHEN-PLAN FÜR HALBMARATHON, TEIL 1, BEGINN: 1. Mai
1. Woche, ca. 25 km 2. Woche, ca. 31 km 3. Woche, ca. 31 km

Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km

Montag Montag Montag

Dienstag Dienstag DL 40 min 6 Dienstag DL 50 min 7

Mittwoch DL 40 min 6 Mittwoch Mittwoch

Donnerstag Donnerstag DL 50 min 7 Donnerstag DL 40 min 6

Freitag DL 50 min 7 Freitag Freitag

Samstag Samstag DL 40 min 6 Samstag
TDL 50 min
(darin 30 min
80%maxHF)

8

Sonntag lgDL 80 min 12 Sonntag lgDL 80 min 12 Sonntag lgDL 70 min 10

4. Woche, ca. 35 km 5. Woche, ca. 27 km 6. Woche, ca. 32 km

Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km Wochentag Training ca. km

Montag Montag Montag

Dienstag DL 50 min 7 Dienstag DL 50 min 7 Dienstag DL 40 min 6

Mittwoch Mittwoch Mittwoch

Donnerstag DL 40 min 6 Donnerstag DL 40 min 6 Donnerstag DL 50 min 7

Freitag Freitag Freitag

Samstag
TDL 50 min
(darin 30 min
80-85%max HF)

8 Samstag Samstag DL 30 min 5

Sonntag lgDL 90 min 14 Sonntag
10 km Testren-
nen (bis
90%maxHF)

14 Sonntag lgDL 90 min 14

maxHF = maximale Herzfrequenz; DL= Dauerlauf (75% maxHF); lgDL= langer Dauerlauf (70%maxHF); TDL = Tempodauerlauf (80-85%maxHF);
FSP = Fahrtspiel, Tempowechselläufe bei 85-90% maxHF (flotter Abschnitt) und 70% Trabpause; HM-Tempo = errechnetes Halbmarathontempo Quelle: StZ/Herbert Steffny GmbH

Kickers vor dem WFV-Pokal

Unternehmen
Titelverteidigung

Drei neue Spieler für die Steelers
Der Eishockey-Zweitligist SC Bietig-
heim-Bissingen hat drei neue Spieler
für die nächste Saison verpflichtet.
Vom deutschen Vizemeister und Pokal-
sieger aus Düsseldorf wechseln die
Stürmer Fabian Brännström und Flo-
rian Jung zu den Steelers, zudem
kommt von den Frankfurt Lions der
Kanadier David Gosselin ins Ellental.

Tag der offenen Tür beim HTC
Am Sonntag findet beim HTC Stuttgar-
ter Kickers auf der Hohen Eiche von
10 Uhr an ein Tag der offenen Tür
statt. Neben verschiedenen Schnupper-
kursen in Tennis, Hockey und Lacrosse
findet um 12 Uhr die Hockey-Bundesli-
gapartie zwischen Stuttgart und dem
Berliner HC statt. Der Eintritt ist frei.

Dahle siegt in Münsingen
Martin Gujan (Schweiz) und die Olym-
piasiegerin Gunn-Rita Dahle (Norwe-
gen) haben vor 6000 Zuschauern beim
zweiten Lauf zur Mountainbike-Bun-
desliga in Münsingen ihren Vorjahres-
erfolg wiederholt. Jochen Käß fuhr als
bester Deutscher auf Platz sieben.

Silber für Stuttgarter Bowlerin
Melanie Birlinger von der BKSV Stutt-
gart-Nord hat bei den Bowling-Jugend-
europameisterschaften in Kopenhagen
die Silbermedaille im Einzel gewon-
nen. Im Finale musste sich die Stuttgar-
terin nur der Holländerin Danielle van
der Meer geschlagen geben.

Auf Hawaii wartet das Geld

Aus Backnang nach Hawaii? Kathrin Paetzold trainiert für den Ironman. Foto Baumann

Der StZ-Laufexperte
Herbert Steffny weiß,
wo’s langgeht. Bis
zum Stuttgarter-Zei-
tung-Lauf am 23. Juli
gibt er alle 14 Tage
Tipps rund ums Lau-
fen. Heute stellt er
Teil eins seines Trai-
ningsplans vor.

Ganz locker übers Kopfsteinpflaster
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