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Renneinteilung beim GP Bern

LAUFEN

MIT KOPFCHE

Die 10 Meilen des Grand Prix von Bern sind
attraktiv und abwechslungsreich, aber bezuiglich
Renneinteilung ausserst anspruchsvoll.

So schaffen Sie es ohne Durchhénger bis ins Ziel.

TEXT: ANDREAS GONSETH

m 19. Mai ist es wieder
so weit: Spétestens beim
Aargauerstalden, dem
stimmungsvollen, aber z&-
hen Aufstieg kurz vor dem
letzten Kilometer, zeigt sich unbarmher-
zig, wer in der Anfangsphase des GP Bern
tberzockt und seine Energien zu friih ver-
schleudert hat. Oft geht dann plétzlich
nichts mehr und Marschieren ist ange-
sagt. Und umgekehrt rennen andere eu-
phorisiert und beinahe leichtfiissig Uiber
den Schlussteil der Strecke, wenn sie sich
ihre Kréfte optimal eingeteilt haben.

SCHWIERIGE 10 MEILEN

Doch was heisst gut einteilen beim GP
Bern? Tatséchlich ist es ohne Erfahrung
nicht ganz einfach, die anforderungsrei-
che Strecke so zu absolvieren, dass man
fir den Schlussanstieg noch gentigend Re-
serven hat, sich aber nicht gleichzeitig im
Ziel auch sagen muss, dass man eigentlich
noch schneller hitte rennen kénnen.

Wer sein gewohntes Durchschnittstempo
mit der Uhr kontrolliert, wird beim GP oft
getduscht, denn die einzelnen Kilometer-
zeiten unterscheiden sich auf der coupier-
ten Strecke massiv. Vielen Pacemakern —
vor allem bei den schnelleren Zeiten - geht
es regelmassig so, dass sie nach den ers-
ten Kilometern eine riesige Traube um sich

herumscharen, diese dann aber Kilome-
ter fr Kilometer immer kleiner wird. Der
Grund dafiir ist nicht etwa, dass die Pace-
maker das Tempo falsch einschitzen und
immer schneller werden, sondern viele ih-
rer «Anhénger» werden immer langsamer
und halten das Anfangstempo nicht durch.

REALISTISCHE ZIELZEIT

HERAUSFINDEN

Wer sich einen Wettkampf gut einteilen
mochte und gleichzeitig eine Wunschzeit
anstrebt, muss diese zuerst einmal rea-
listisch definieren. Welche Zeit darf man
beim GP erwarten, wenn man beispielswei-
se die Halbmarathonstrecke des Switzer-
land Marathon light in anderthalb Stunden
gelaufen ist? Oder die knapp zehn Kilome-
ter beim Zurcher Silvesterlauf in 55 Minu-
ten geschafft hat? Oder auf der Bahn eine
Bestzeit von 20 Minuten Uber 5 Kilometer
vorweisen kann?

Damit Hobbyldufer eine realistische Ziel-
zeit berechnen koénnen, gibt es verschie-
dene Online-Laufzeitrechner. Die meisten
Methoden funktionieren nach dem glei-
chen Schema: Sie nehmen eine Referenz-
zeit — meist aus einer Unterdistanz - als
Grundlage, etwa eine Bestzeit Uiber 5 oder
10 Kilometer oder die Zeit von einem kon-
kreten Wettkampf, und berechnen daraus
die Zeit fiir eine gewiinschte neue Distanz.
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Roger Kaufmann, Mathematiker und Organisator des Neu-
jahrsmarathons Ziirich, hat einen Rechner programmiert,
bei dem man zwei Referenzwerte eingeben kann, wodurch
die Berechnung schon recht genau wird (www.neujahrs-
marathon.ch > Marathon > Laufzeitenberechnung). Der
«Haken» bei den meisten Rechnern, so auch bei Kauf-
mann: Die Berechnung gilt in erster Linie fur flache Lau-
fe, ist also bei einem coupierten Lauf wie dem GP Bern re-
lativ ungenau.

BERECHNUNG INKLUSIVE HOHENPROFILE

Einen komplexeren Ansatz verfolgt der Trainingsplan-
anbieter running. COACH mit seinem Rechner (www.
runningcoach.ch > und dann rechts aussen auf Laufrech-
ner klicken). Darin sind aktuell rund 350 Laufe hauptséch-
lich aus der Schweiz abgespeichert sowie die meisten gros-
sen internationalen City-Marathons. Bei allen Events sind
die Streckendaten hinterlegt mit Distanz, zurtickzulegen-
den Hohenmetern auf- und abwarts, Hohe iber Meer und
sogar mit der Steilheit pro Abschnitt. All diese Faktoren
wirken sich auf das durchschnittliche Lauftempo und die
zu erwartenden Kilometerzeiten aus.

Gibt man nun im running. COACH-Rechner die Zeit eines
bereits absolvierten Wettkampfes ein und dazu als Ziel-
wettkampf den GP Bern, dann spuckt der Laufzeitenrech-
ner die zu erwartende Endzeit aus inklusive allen Kilome-
terzeiten, die es zu laufen gilt. Neben den mit einer riesigen
Datenbank hinterlegten Fakten integriert der Laufzeiten-
rechner fur die Renneinteilung auch Erfahrungswerte und
Annahmen. So arbeitet der Algorithmus des Programms
mit einem sogenannten «Negativ-Split».

«Negativ-Split» bedeutet in der Laufszene, dass die zwei-
te Hélfte eines flachen Laufs schneller gelaufen werden
sollte als die erste, und das wiederum heisst, dass man
auf der ersten Héilfte keinesfalls iberzocken darf, damit
das moglich ist. Beim running. COACH wird in die Gesamt-
berechnung bei allen Events grundsatzlich fiir den «Ne-
gativ-Split» eine um ein Prozent bessere Leistung auf der
zweiten Streckenhélfte einberechnet. Was bei einem hii-
geligen Lauf wie dem GP aber nicht automatisch bedeutet,
dass der zweite Abschnitt zeitlich schneller ist.

Der kostenlose Laufrechner bietet vor allem Volkslaufern
eine gute Orientierung, auch wenn es noch zahlreiche Op-
timierungsmoglichkeiten gibt, wie Stefan Lombriser, CEO
der running. COACH-Betreiberin Quevita AG, erklart: «Als
Gesamttool funktioniert der Laufzeitenrechner erstaun-
lich gut, doch wir stecken immer noch in den Kinderschu-
hen. Unser Vorteil ist sicher, dass wir alle Eckdaten der
Anlasse gesammelt und sie im Tool integriert haben. Lang-
fristig mochten wir aber noch weitere Faktoren einbau-
en, die fiir die Endzeit ebenfalls massgeblich sind wie bei-
spielsweise der Einbezug der Laufunterlage oder das Alter
des Sportlers. Oder auch, ob ein Nutzer eher der schnelle
oder ausdauernde Typ ist.» >
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GP INVIER ABSCHNITTE UNTERTEILEN
Nehmen wir nun einmal an, Sie haben vom
Laufrechner als Zielzeit eine Vorgabe von
1:20 Stunden flir den GP Bern erhalten. Was
bedeutet das fir die Laufeinteilung? Was
empfiehlt das Programm?

Beim Blick auf die einzelnen Abschnittszei-
ten zeigen sich interessante Unterschiede.
Unterteilt man die GP-Strecke in 4 x 4 km
(und ldsst die letzten 93 Meter der insge-
samt 16,093km weg), dann berechnet der
running.COACH-Computer auf dem Weg
zur Zielzeit von 1:20 Stunden folgende vier
Abschnittszeiten:

e Km 1-4: 19:10 min

e Km 4-8: 20:27 min

e Km 8-12: 19:19 min

e Km 12-16: 20:44 min

Der schnellste Abschnitt (1) und der lang-
samste Abschnitt (4) unterscheiden sich in
Uber anderthalb Minuten, also rund 23 Se-
kunden pro Kilometer. Der running. COACH
plant zuriickhaltend nach der Devise: Mit
angezogener Handbremse starten, do-
siert dranbleiben, kontinuierlich schneller
werden — und am Schluss mdglichst nicht
nachlassen.

DER BLICK AUF DIE UHR

Es gibt auch andere Berechnungen zur
Streckeneinteilung des GP Bern: die asics
Pacemakertabelle zum Beispiel. Unter
www.gpbern.ch (> Praktische Infos > Pace-
maker) kénnen Interessierte die gewilinsch-
te Zielzeit eingeben und entsprechend ab-
gestimmte Zeittabellen ausdrucken. Oder
das entsprechende «Pace your Race»-Band
wéhrend der Startnummernausgabe in der
GP-Expo am asics-Stand gratis abholen und
wéhrend des Laufs am Handgelenk tragen.
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Interessanterweise unterscheiden sich die
Durchgangszeiten der Pacemakertabelle
und des running. COACH-Programms bei
unserer GP Muster-Zielzeit von 1:20 Stun-
den in einigen Punkten. Bei der Pacema-
kertabelle sehen die Viertel-Abschnitte so
aus:

e Km 1-4: 18:38 min

e Km 4-8: 20:20 min

e Km 8-12: 19:48 min

e Km 12-16: 20:44 min

Die Pacemakertabelle taktiert also et-
was anders als running.COACH. Die
«Viertel-Taktik» koénnte man in etwa so
umschreiben: Zigig angehen, nicht nach-
lassen, konsolidieren — und am Schluss
nicht einbrechen. Folgt man der run-
ning. COACH-Vorgabe, lautet bei km 4 die
Durchgangszeit 19:10 Minuten, folgt man
der asics-Pacemakertabelle, muss man an
der gleichen Stelle schon 32 Sekunden fri-
her, bei 18:38 Minuten passieren. Bei km
8 liegen running. COACH-Laufer mit 39:37
immer noch rund 40 Sekunden hinter der
Pacemakertabelle (38:58), dieser Riickstand
wird aber auf Abschnitt 3 wettgemacht
(19:19 beim running.COACH gegeniber
19:48 bei der Pacemakertabelle). Den letz-
ten Viertel absolvieren beide exakt gleich
schnell.

Bei beiden Programmen legt man sich auf
der ersten Hélfte rechnerisch ein kleines
Polster an (aber nur ein kleines!), was auf-
grund der etwas coupierteren zweiten
Streckenhélfte realistisch ist. Trotz unter-
schiedlicher Herangehensweise bewdhren
sich beide Berechnungen erstaunlich gut.
Beide Anbieter haben vorwiegend positi-
ve Rickmeldungen dazu erhalten. Trotz-
dem sind solche Computerprogramme mit

Vorsicht zu geniessen und schlussendlich
vorwiegend Zahlentheorie, gefiittert zwar
mit zahlreichen Erfahrungswerten, aber
dennoch bloss Anhaltspunkte mit nur we-
nig Ricksicht auf Individualitdt. Als wel-
chen Typ Laufer Sie sich sehen und welcher
Empfehlung Sie folgen wollen, ist Thnen
Uberlassen.

EINTEILEN NACH GEFUHL
Eine andere Moglichkeit, den GP Bern mit
Grips, aber gleichzeitig flexibel anzugehen,
ist die Streckeneinteilung nach Gefiihl. Und
die Verinnerlichung der Streckenhighlights
als mogliche Stolperfallen.

Ein Knackpunkt folgt bereits wenige Me-
ter nach dem Start: Die abfallende Stras-
se beim Aargauerstalden verleitet viele
Lauferinnen und Laufer dazu, das Rennen
zu schnell anzugehen. Angespornt von
den bereits zahlreichen Zuschauern und
mit einer gehoérigen Portion Endorphin im
Blut, l&sst es die Masse Richtung Barengra-
ben rattern. Bezliglich Ausdauervermdgen
zwar kein Problem, der Puls bleibt tief, aber
daflir ein muskularer Killer. Denn beim Ab-
wartslaufen muissen die Muskeln etwa das
Funffache des Kdrpergewichts tragen, und
die Pflastersteine in der Altstadt tun ihr
Ubriges. Wer es zu Beginn einfach sausen
ldsst, maltratiert seine Muskeln. Je schnel-
ler, desto schlimmer. So droht nicht nur ein
Einbruch auf den letzten Kilometern, son-
dern auch verstarkter Muskelkater nach
dem Rennen.

Um dies zu verhindern, teilt man gedank-
lich sein Rennen am besten ebenfalls in
vier Abschnitte auf, teilt diesen aber keine
nackten Minutenzahlen, sondern Gefiihls-
werte und Absichten zu.
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«Negativ-Split» bedeutet,
die zwelte Halfte eines
flachen Laufs schneller
zu laufen als die erste.

Abschnitt 1: Start bis Ende Mattequartier lautet die Devise: Las-
sen Sie sich iberholen und halten Sie Thren Ehrgeiz im Zaum.
Wenn Sie dosiert beginnen und auch bergab kontrolliert und
aktiv laufen, schonen Sie ihre Muskeln und verlieren dennoch
nur wenig Zeit, die Sie spater wieder aufholen.

Abschnitt 2: Ende Mattequartier, Marzili bis Ende Dahlhdlz-
liwald (Thunplatz): Zwischen km 4 und 7 ist der flache Ab-
schnitt, in dem Sie es «rollen» lassen konnen. Nicht am An-
schlag, aber auch nicht zu langsam, sondern ékonomisch und
effizient, sodass Sie gentigend Energie haben und den letzten
Abschnittskilometer (genau genommen sind es fiir den Auf-
stieg anderthalb von km 7-8,5) durch den Dahlhdlzliwald zi-
gig und konstant durchziehen kénnen. Dort wird es ruhig im
Wald, die Gesprache verstummen und mit einer zuriickhal-
tenden Anfangstaktik werden Sie dort garantiert die ersten
Schnellstarter einholen. Ein kurzer Blick auf die Uhr bei km 8
zeigt, ob das Gefiihl richtig war. Mehr als eine Minute schnel-
ler als die Halfte Ihrer Zielzeit sollte es hier nicht sein. Ausser
Sie haben sich falsch eingeschitzt und sind besser in Form, als
flir Thre Wunschzeit nétig ist. Wenn dem so ist: Nicht nachlas-
sen und weiterhin aufs Gefihl horen!

Abschnitt 3: Thunplatz bis vor dem Anstieg zum Bundesplatz:
Nach kurzer Konsolidierungsphase nach den Anstrengungen
im Dahlholzliwald gilt es, keine unndtige Zeit zu verlieren und
das folgende Teilstiick gleichzeitig aktiv und mit einem ener-
giesparenden Laufstil zu absolvieren. Die Strecke Richtung
Monbijou-Briicke fiihrt meist leicht abwarts, dennoch (oder ge-
rade deswegen) ist es kein einfacher Abschnitt, die teils langen
Geraden zehren mental. Und oft weht iber die Briicke ein Ge-
genwind, bei dem es sich lohnt, hinter einer Gruppe den Wind-
schatten zu suchen.

Abschnitt 4: Aufstieg Bundesplatz, Altstadt, Aargauerstalden:
Jetzt beginnt das Durchbeissen, doch das Ziel ist gedanklich
in Reichweite. Die erste Steigung moglichst konstant hoch-
laufen, dann zwischenzeitlich durch die Kehren in der Alt-
stadt kurz erholen, und dann beginnt bereits der lange End-
spurt den Aargauerstalden hoch und Richtung Ziel. Nach dem
Aargauerstalden noch einmal auf die Zahne beissen — und es
ist geschafft!

Wie auch immer Sie Thre zehn Meilen durch Bern einteilen —
wir winschen allen Lauferinnen und Laufern einen tollen und
erfolgreichen Lauf. f

IHR WEG ZUR

BESTF
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Hefte fur nur
CHF 20.- statt
CHF 37.50*

Bestellen Sie noch heute!

fitforlife.ch/testen..:058 200 55 64

* Einzelverkaufspreis CHF 12.50. Angebot gilt
nur fiir Neuabonnenten in der Schweiz und
ist nicht mit weiteren Schnupperabos kumulierbar.
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