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on fest im Blick

Hobbylaufer bereiten sich professionell auf Marathon vor
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Zum zweiten Mal hat der
SAUERLANDKURIER einen
Lauftreff ins Leben gerufen.
Unter fachlicher
von Triathlet Guido Kuhl-
mann aus Sundern-Lang-
scheid und seinem Trainer
Reinhold Fuhrig bereiten
sich ab sofort 18 Sportler
auf den 4. Falke-Rothaar-
steig-Marathon (und Halb-
marathon) vor.

Nach einem sehr gut besuch-
ten Infoabend in Fleckenberg
entschieden sich 18 Lauffreu-

dige fiir diese professionelle

" Vorbereitung.  Professionell
heift in diesem Fall ein ge-
fiihrtes Training, das die Sau-
len des Trainings wie physi-
sche, mentale und ernih-
rungsspezifische -Komponen-

ten enthilt. Nur unter Beriick-
sichtigung dieser Siulen kann
der Sportler letztendlich Er-
folg haben. Ist eine dieser
Sdulen nicht vorhanden oder
findet sie nur wenig Beach-
tung, knickt der Sportler ein.
Zu Beginn mussten die Teil-
nehmer einen Analyse- und
Erndhrungsbogen ausfiillen.
Vergangenen Dienstag traf
sich die Gruppe abends am
Schulzentrum  Schmallen-
berg. ,Nachdem wir die B&-
gen zuriickbekommen haben,
stand gestern der Lauftest auf
dem Programm®, so Guido
Kuhlmann. ,Es ging darum,
den Ist-Zustand der Teilneh-
mer zu ermitteln und so mit
den Zielen und Trainingszeit-
vorgaben, die die Teilnehmer
formuliert haben, abzuglei-
chen und in den Trainings-

plan einzubauen.“ Die Teil-
nehmer bekommen jetzt in
dieser Woche einen individu-
ellen Trainingsplan, der die
Stirken und Schwichen be-
riicksichtigt. , Dieser Test gab
uns die Moglichkeit, jeden
Einzelnen zu sehen und zu
beurteilen®, so der Sieger des
letzten  Rothaarsteig-Mara-
thons. In regelmiRigen Ab-
stinden wird genau dieser
Test wiederholt und eine Pro-
zessevaluation - durchgefiihrt,
um zu schauen, wie die Ent-
wicklung voranschreitet.

Bis Samstag, 20. Oktober, ha-
ben die Sportler Zeit, sich auf
den Marathon in Fleckenber-
ger vorzubereiten. Mehr In-
formationen zu dem 4. Falke
Rothaarsteig-Marathon  gibt
es unter www.rothaarsteig-
marathon.de.
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