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Zum Gutenberg-Marathon und
manchen Teilnehmern macht
sich dieser Leser Gedanken:

Kein ]ﬁngbrunneﬁ

Viele Marathon-Puristen mei-
den den frohen Mainzer Lauf,

weil Marathon zum Nebenpro--

gramm geworden ist. Die wah-
re Marathon-Herausforderung
fingt erst jenseits von 30 km
an. Die halbe Distanz ist in
Wahrheit eine lange Mittelstre-
cke, die mit dem .klassischen
‘Marathon so wenig zu tun hat
wie Schwimmen mit Rudern.
Dennoch will ich die kurze

Strecke nicht kleinreden. Diese.

hat eher den Charakter. von
Durchheizen, wihrend die vol-
'le Distanz die Kunst des Eintei-
lens auf grenzwertigem Niveau
erfordert.

Marathon ist kein Jungbrun-

nen!!! Der VerschleiR beginnt

mit dem Training. Dié Lang-
zeitvorbereitung ist das gerings- -

te ‘Problem. Bedenklicher ist
- das ausgerechnet in den Winter

“fallende Endtfaini'ng mit we-

nigstens 60-90 km wochentlich.
Wer fiir die lingste Trainings-
einheit von 30 km ldnger als
3:15 braucht, sollte sich die
Tortur der zusdtzlichen 12 km
nicht antun. Marathon lduft
man nach jahrelangem Aufbau
und korperlicher Anpassung
ordentlich oder man soll es
bleiben lassen.

Ein durchschnittlich fleiRiger
Hobbyldufer braucht 3:30
plus/minus - 30 Minuten als
Bandbreite. Wer das schafft,
ruiniert sich nicht, denn nicht
nur die Distanz moardet, son-
dern auch die Zeit. Die letzten |
Kilometer taumeln dient weder
der Gesundheit noch den Zu-
schauern und schon gar n1cht
dem Sport.

Aus Verantwortung sollte als
Zielschlusszeit 4:30 Stunden
festgelegt werden. Das ist die
Meinung und Erkenntnis erfah-
rener Laufer und Therapeuten.
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