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05/ SKORPION
Diese ausgezeichnete Ganzkörperdehnung verbessert die Beweg-
lichkeit der gesamten Wirbelsäule, mobilisiert die Körpermitte und 
ö� net die Hüftbeuger. Eine gute Technik ist entscheidend. Die 
Übung korrekt auszuführen ist wichtiger, als sich zu weit zu dehnen.

Legen Sie sich in Bauchlage auf eine Matte. Strecken Sie 
Ihre Arme im 90 °-Winkel vom Körper ab. Die Handfl ächen 
liegen auf dem Boden. Heben Sie langsam Ihre linke Hüfte 
vom Boden ab.

1 Heben Sie Ihren linken Fuß an und bringen Sie ihn über den Rücken 
zur rechten Hand. Drehen Sie dabei den unteren Rücken und beugen 
Sie Ihr linkes Knie. Kurz halten. Kehren Sie dann in die Ausgangs-
position zurück. Mit dem rechten Bein wiederholen.

2

07/ SUPERMAN
Diese dynamische Übung ö� net 
die Hüften und aktiviert die Gesäß-
muskeln und die Muskeln der Ober-
schenkelrückseite vor dem Laufen. 
Sie fördert das Gleichgewicht des 
Körpers und stabilisiert Hüften, 
Knie und Sprunggelenke.

Heben Sie Ihr linkes Bein, 
bis es parallel zum Boden 
ist. Strecken Sie Ihren linken 
Arm weiter vor. Halten. 
Senken Sie Ihr linkes Bein 
und setzen Sie es einen 
Schritt vor. Die Übung 
mit der anderen Seite 
wiederholen.

2

08/ GEHEN MIT 
GERADEM KNIE
Diese Übung mobilisiert die Hüften 
und die Oberschenkel rückseite 
und aktiviert die Wadenmuskeln. 
Sie verbessert die Beweglichkeit 
vor dem Laufen und beugt 
Verletzungen der hinteren 
Oberschenkelmuskulatur vor.

Stehen Sie 
aufrecht mit hüftbreit 
geö� neten Füßen. Strecken 
Sie Ihren linken Arm vor 
dem Körper. Der linke Fuß 
bleibt fl ach stehen, das 
rechte Bein wird vor dem 
Körper gestreckt. 

1
Heben Sie Ihren 
rechten Fuß zur 
linken Hand oder so 
hoch Sie können. Kurz 
halten, dann einen 
Schritt nach vorn 
machen. Wiederholen 
Sie die Übung mit 
dem linken Bein und 
dem rechten Arm.

2

06/ HÜFTGEHEN
Eine bewegliche Hüfte hält den Körper 
stabil, aufrecht und im Gleich gewicht. 
Diese einfache, aber e� ektive 
Beweglichkeitsübung ö� net die 
Hüften, aktiviert die Gesäß muskeln 
und verbessert Beweg lichkeit 
und Bewegungsumfang.

Stehen Sie aufrecht, 
mit hüftbreit geö� -
neten Füßen und in 
korrekter Haltung. 
Blicken Sie geradeaus. 
Heben Sie Ihr linkes 
Bein an. Legen Sie Ihre 
rechte Hand um das 
Sprunggelenk und die 
linke um das Knie.

1 Heben Sie Ihr linkes Bein 
weiter an. Ziehen Sie das 
Knie mit der linken Hand 
sanft in Richtung Brust. 
Halten Sie die Position 
kurz, senken Sie dann das 
Bein und wieder holen 
Sie die Übung mit der 
anderen Seite.

2

Das Bein 
gestreckt halten

Den Kopf gerade 
und die Wirbelsäule 

neutral halten

Den rechten 
Arm seitlich am 

Körper halten

Das rechte Knie beugen, 
um sich zu stabilisieren

Den Rücken 
gerade halten

Die Hände fl ach halten

Die Dehnung vorn
 im Bein spüren

Die beiden Knie, Hüften und Schultern 
liegen jeweils parallel zueinander.

Die Hand strecken. 
Die Handfl äche 

weist nach unten.

Das Bein 
gestreckt lassen

Das linke Knie 
zur Brust ziehen

ZIELMUSKELN
Kopf und Wirbelsäule 
bilden eine Linie.• Querer Bauchmuskel

• Gerader Bauchmuskel

• Schräge Bauchmuskeln 

• Lenden-Darmbeinmuskel

• Quadrizeps

Den Unter-
schenkel mit 
beiden Händen 
umfassen

Den Arm parallel 
zum Boden halten

ZIELMUSKELN

• Gesäßmuskeln

• Lenden-Darmbeinmuskel

• Iliotibialband

Stehen Sie mit hüftbreit 
geö� neten Füßen. Heben Sie 
Ihren linken Arm mit der Hand-
fl äche nach unten gestreckt vor 
dem Körper an. Heben Sie das 
linke Bein hinter dem Körper 
an und beugen Sie Ihren 
Oberkörper langsam aus 
den Hüften nach vorn.

1

Wirbelsäule in 
neutraler Position

ZIELMUSKELN

• Gesäßmuskeln 

• Oberschenkelrückseite

• Zwillingsmuskel

• Schollenmuskel

ZIELMUSKELN

• Lenden-Darmbeinmuskel

• Oberschenkelrückseite

• Zwillingsmuskel

• Schollenmuskel
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• Gerader Bauchmuskel

• Schräge Bauchmuskeln 

• Lenden-Darmbeinmuskel

• Quadrizeps

Den Unter-
schenkel mit 
beiden Händen 
umfassen

Den Arm parallel 
zum Boden halten

ZIELMUSKELN

• Gesäßmuskeln

• Lenden-Darmbeinmuskel

• Iliotibialband

Stehen Sie mit hüftbreit 
geö� neten Füßen. Heben Sie 
Ihren linken Arm mit der Hand-
fl äche nach unten gestreckt vor 
dem Körper an. Heben Sie das 
linke Bein hinter dem Körper 
an und beugen Sie Ihren 
Oberkörper langsam aus 
den Hüften nach vorn.

1

Wirbelsäule in 
neutraler Position

ZIELMUSKELN

• Gesäßmuskeln 

• Oberschenkelrückseite

• Zwillingsmuskel

• Schollenmuskel

ZIELMUSKELN

• Lenden-Darmbeinmuskel

• Oberschenkelrückseite

• Zwillingsmuskel

• Schollenmuskel
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HALB-
MARATHON- 
TRAININGSPLAN
Kraft und Ausdauer sind die beiden Erfolgs-
faktoren eines Halbmarathons. Dieser kann 
zwischen anderthalb Stunden bei fortgeschrittenen 
Läufern und drei Stunden bei Anfängern dauern. 
Das Hauptziel dieses Trainings programms ist es, 
Ihre Fähigkeit zu entwickeln, ohne Pause lange 
zu laufen.

EINE STABILE BASIS
Sie müssen fünfmal wöchentlich laufen, um die erforder-
liche Ausdauer zu entwickeln. Falls Sie kein erfahrener 
Langstreckenläufer sind, empfi ehlt es sich, dass Sie 
sechs bis acht Wochen lang das Grundlagentraining 
(siehe S. 94–95) durchführen, bevor Sie mit dem Training 
für den Halbmarathon beginnen. Wenn Sie Ihren Körper 
nicht mit dem Grundlagentraining vorbereiten, werden 
Sie mit dem Trainingsumfang zu kämpfen haben 
und laufen Gefahr, sich zu verletzen.
    Pro Woche hat Ihr Körper zwei Tage Zeit, sich zwischen 
dem Training zu erholen. Cross-Training ist nicht nötig, 
doch Schwimmen unterstützt den Erholungsprozess und 
fördert die Beweglichkeit. Mit Core- oder Widerstands-
training können Sie an Ihrer Kraft und Stabilität arbeiten 
(siehe S. 112–127). Erfahrene Läufer können einige 
Trainingsläufe um bis zu 10 km verlängern. Laufen Sie 
aber in Woche 5 und 6 jeweils nicht mehr als 90 km.

BEISPIEL FÜR EINEN HALBMARATHON-TRAININGSPLAN
Dieser Trainingsplan besteht aus einer 1-wöchigen 
Basisphase, gefolgt von einem 5-wöchigen spezifi schen 
Training mit wiederholten Bergläufen, Tempo läufen und 

einem Dauerlauf. Leistungstraining fi ndet während des 
zweiwöchigen Taperings statt: Tag 3 in Woche 7 und 8 
konzentriert sich auf Technik und Tempo.

TAG E S P L Ä N E GESAMT-
STRECKE

1 2 3 4 5 6 7

1 ERHOLUNG
6 KM 7 KM 3 KM

ERHOLUNG
10 KM 3 KM

29 KM

3–4 60–70 % 8–9 85–95 % 3–4 60–70 % 4–7 70–85 % 0–2 50–60 %

2 ERHOLUNG
5 KM

8 KM 
2 × 2,5 km 

Tempolauf

3 KM
ERHOLUNG

14 KM 3 KM
33 KM

3–4 60–70 % 8–9 85–95 % 3–4 60–70 % 4–7 70–85 % 0–2 50–60 %

3 ERHOLUNG
6 KM

7 KM 
4 × 300 m 

wiederh. Bergläufe

3 KM
ERHOLUNG

16 KM 
3 km Belastung, 

1 km Erholung

5 KM
37 KM

3–4 60–70 % 6–9 80–95 % 3–4 60–70 % 9–10 85–100 % 0–2 50–60 %

4 ERHOLUNG
6 KM

10 KM 
2 km Belastung,

 0,5 km Erholung

5 KM
ERHOLUNG

16 KM 5 KM
42 KM

3–4 60–70 % 9–10 85–100 % 3–4 60–70 % 4–7 70–85 % 0–2 50–60 %

5 ERHOLUNG
8 KM

8 KM 
 8 × 200 m wiederh. 

Bergläufe

6 KM
ERHOLUNG

21 KM 
2,5 km Belastung, 

1 km Erholung

3 KM
46 KM

3–4 60–70 % 9–10 85–100 % 3–4 60–70 % 9–10 85–100 % 0–2 50–60 %

6 ERHOLUNG
8 KM

8 KM 
6 km Tempolauf

6 KM
ERHOLUNG

19 KM 5 KM
46 KM

3–4 60–70 % 9–10 85–95 % 3–4 60–70 % 4–7 70–85 % 0–2 50–60 %

7 ERHOLUNG
6 KM

6 KM 
1 km Belastung, 

1 km Erholung  

5 KM
ERHOLUNG

14 KM 5 KM
36 KM

3–4 60–70 % 9–10 85–100 % 3–4 60–70 % 4–7 70–85 % 0–2 50–60 %

8 ERHOLUNG
6 KM 5 KM 3 KM

ERHOLUNG
TAG DES 

WETTKAMPFS
21,1 KM 

ERHOLUNG 14 + 
21,1 KM

3–4 60–70 % 3–6 60–80 % 3–4 60–70 %

ERHOLUNGSLAUF

RPE-WERT

HERZFREQUENZ %

FAHRTSPIEL
BASISLAUF DAUERLAUF

INTERVALL-LÄUFE

TEMPOLAUF

PROGRESSIONSLAUF
WIEDERHOLTE BERGLÄUFE

TRAINING (SIEHE S. 78–81)

LEGENDE >>

INTENSITÄT (SIEHE S. 38–41) T
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