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EINLEITUNG

Nicht die schnellste Uhr. Die längste Karriere.
Eliud Kipchoge ist einer der schnellsten Marathonläufer der Geschichte. Sein Weltrekord wurde vor zwei Wochen

gebrochen. Aber das ist nicht das Beeindruckendste an ihm.

Das Beeindruckendste ist die Konstanz. Über mehr als zwei Jahrzehnte auf Weltklasseniveau. Ohne die langen

Ausfallphasen die fast jeden anderen Profi irgendwann stoppen. Ohne das Burnout das viele Athleten nach einem

Höhepunkt ereilt. Ohne den plötzlichen Verfall der bei anderen so endgültig kommt.

Die Frage die uns interessiert ist nicht: Wie wird man so schnell wie Kipchoge?

Die Frage ist: Wie trainiert man über Jahrzehnte — ohne zu brechen?

Die Antwort liegt in der Philosophie seines Trainers und Mentors Patrick Sang. Und sie ist überraschend einfach.

01 DIE PHILOSOPHIE

Einfachheit ist keine Schwäche.
Das System von Sang und Kipchoge besteht nicht aus komplexen Technologien, ständig wechselnden Methoden

oder beeindruckenden Datenbergen. Es besteht aus wenigen Prinzipien — die dafür konsequent und über sehr

lange Zeit umgesetzt werden.

Sang betrachtet den Athleten als ganze Person. Nicht nur als Körper der trainiert werden soll. Motivation,

Charakter, Gewohnheiten, Persönlichkeit, Fähigkeit zur Selbstwahrnehmung — all das fließt ins Coaching ein.

Große Leistung entsteht nicht dadurch, dass man dauerhaft maximal trainiert. Sie entsteht dadurch,

dass man Belastung so steuert, dass der Körper sie langfristig verarbeiten kann.

Das ist keine Aussage über Kipchoge allein. Es ist eine universelle Wahrheit über biologische Systeme. Der

menschliche Körper wächst nicht durch permanente Überforderung. Er wächst durch den richtigen Reiz — gefolgt

von ausreichend Raum zur Antwort.

Je einfacher ein System, desto besser kann es langfristig umgesetzt werden. Komplexität kann beeindrucken.

Wiederholbarkeit erzeugt Anpassung.
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02 DAS 80/20-PRINZIP

Das Fundament trägt die Spitze.
Das bekannteste Prinzip im System von Sang und Kipchoge ist die polarisierte Belastungsverteilung.

80 % des Wochenvolumens findet in ruhiger, kontrollierter Intensität statt.

20 % des Wochenvolumens besteht aus wirklich harten Qualitätseinheiten.

Gemeint ist nicht eine einzelne Einheit — gemeint ist die gesamte Woche. Wenn Kipchoge sieben Mal pro Woche

läuft, sind fünf bis sechs dieser Einheiten bewusst ruhig. Nur eine, maximal zwei, sind wirklich hart. Diese

Verteilung schützt das System vor akkumulierter Ermüdung und schafft den Raum in dem Anpassung stattfindet.

Die ruhigen Einheiten sind nicht der Füller zwischen den harten. Sie sind das Fundament das

die harten erst möglich macht.

Was in den 80 % passiert — physiologisch
Der Körper baut in ruhigen Einheiten eine biologische Infrastruktur auf. Mitochondriale Kapazität verbessert sich.

Die Sauerstoffversorgung der Muskulatur wird besser. Mehr Kapillaren durchbluten das Gewebe. Die

Herz-Kreislauf-Arbeit wird ökonomischer. Laktat wird effizienter verwertet. Das autonome Nervensystem wird

weniger belastet. Die Regenerationsfähigkeit steigt.

Ruhiges Training macht den Körper nicht müde — es macht ihn belastbarer. Es baut die Strukturen auf die später

härtere Belastung ermöglichen.

Was in den 20 % passiert — physiologisch
Die harten Einheiten setzen gezielte Leistungsreize: VO■max, Schwellenleistung, Tempohärte, neuromuskuläre

Aktivierung, mentale Stabilität unter Druck. Diese Einheiten sind wertvoll — aber sie sind auch teuer. Mehr

mechanischer Stress, mehr metabolischer Stress, mehr Belastung für das Nervensystem.

Harte Einheiten sind nur dann sinnvoll, wenn der Körper sie danach verarbeiten kann.

Zwei konkrete Laufbeispiele

80 % — Easy Run

45 bis 60 Minuten lockeres Laufen. Die Intensität ist so gering dass man sich noch problemlos unterhalten

könnte. Kein Tempoziel, kein Leistungsdruck. Das Gefühl danach: besser als vorher — nicht schlechter.

Diese Einheit sieht unspektakulär aus. Sie ist es nicht. Sie trainiert die aerobe Basis, verbessert die

Durchblutung, fördert die Regeneration und bereitet den Körper auf die nächste harte Einheit vor.
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20 % — Intervalltraining

6 × 1000m im Renntempo — 90 Sekunden Pause dazwischen. Die Intensität ist deutlich fordernd aber

kontrolliert. Technik und Rhythmus bleiben erhalten. Diese Einheit ist teuer — sie kostet mehr als sie in

diesem Moment gibt. Der Gewinn zeigt sich erst in den Tagen danach, wenn der Körper die Anpassung

abgeschlossen hat.

Die 80 % machen den Körper belastbar. Die 20 % machen ihn leistungsfähig.
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03 VERLETZUNGSARMES TRAINING

Kein Zufall.
Marathontraining bedeutet tausende Bodenkontakte, hohe Wiederholungszahlen, jahrelange mechanische

Belastung für Muskeln, Sehnen, Knochen und Gelenke. Dass Kipchoge über mehr als zwei Jahrzehnte mit

vergleichsweise wenigen langen Ausfallphasen auf diesem Niveau trainieren konnte — das ist in dieser Sportart

außerordentlich.

Wie ist das möglich? Die Antwort liegt nicht in einem einzigen Faktor. Sie liegt in der Kombination:

80/20-Verteilung: Verhindert dass sich Ermüdung unkontrolliert aufbaut.

Abstand zwischen intensiven Reizen: Gibt dem Gewebe Zeit zur Anpassung.

Kraft- und Stabilitätsarbeit: Schützt Strukturen vor Überlastung.

Konsequente Dokumentation: Macht Muster sichtbar bevor sie zu Problemen werden.

Geduld in der Progression: Schützt vor dem häufigsten Fehler — zu schnell zu viel.

Verletzungsprävention beginnt nicht erst bei Übungen für bestimmte Muskeln. Sie beginnt bei der Steuerung der

Gesamtbelastung. Wenn ein Athlet dauerhaft zu hart trainiert, entstehen Mikrotraumata die nicht ausreichend

verarbeitet werden. Aus kurzfristiger Ermüdung wird chronische Überlastung. Aus kleinen Warnzeichen werden

echte Verletzungen.

Verletzungsarmes Training ist kein Glück. Es ist das Ergebnis kluger Belastungssteuerung.
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04 DAS SCAFFOLDING-PRINZIP

Kraft als Schutzgerüst.
Ein weiterer Baustein der Sang-Kipchoge-Philosophie ist ergänzendes Kraft- und Stabilitätstraining. Nicht als

Muskelaufbau im klassischen Sinne — sondern als Schutzgerüst für den Körper.

Bessere Rumpfstabilität. Bessere Hüftkontrolle. Stabilere Beinachse. Robustere Sehnen- und Muskelstrukturen.

Weniger Ausweichbewegungen unter Ermüdung.

Krafttraining ist nicht immer der Hauptreiz. Aber es baut das Gerüst damit der Körper den Hauptreiz verkraften

kann.
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05 DOKUMENTATION

Das Frühwarnsystem.
Kipchoge ist bekannt dafür, sein Training langfristig zu dokumentieren. Nicht als Kontrollinstrument — als

Instrument zur Selbstbeobachtung.

Der eigentliche Wert liegt nicht in den einzelnen Einträgen. Er liegt in den Mustern.

Drei aufeinanderfolgende schlechte Reaktionen nach dem Training sind ein Signal. Ein einzelner schlechter Tag

ist Rauschen. Ein Trend ist Information.

Schmerz während des Trainings. Schmerz danach. Gefühl am nächsten Tag. Sicherheit in der Bewegung.

Vertrauen in den Körper.

Das sind die Datenpunkte die zählen. Wer seinen Verlauf kennt, erkennt früher wann etwas nicht stimmt. Und

kann rechtzeitig reagieren statt erst wenn es zu spät ist.

Ein einzelner Schmerzscore ist nicht entscheidend. Entscheidend ist das Muster.
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06 DIE BELASTUNGSAMPEL

Nach Rot kommt Grün.
Aus der Sang-Kipchoge-Philosophie lässt sich eine einfache Regel ableiten die für jeden gilt — vom

Weltklasse-Athleten bis zum Menschen der nach einer Verletzung zurückkommt:

● Grün ● Gelb ● Rot

Fundament, Aufbau,
Regeneration. Ruhige Einheiten
die das System belastbarer
machen.

Kontrollierte Arbeit, moderater
Reiz. Fordernd — aber
verarbeitbar.

Qualitätsreiz,
Belastungsprovokation. Harte
Einheit mit vollem Einsatz.

Die Grundregel: Nach Rot kommt nicht nochmal Rot. Hohe Reize müssen bewusst gesetzt, begründet

und verarbeitet werden. Die Wochenstruktur schützt den Athleten vor sich selbst.

Ein guter Coach sagt nicht nur: „Du kannst mehr.“ Ein guter Coach sagt auch: „Du könntest

heute mehr — aber es wäre nicht klug.“
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07 DAS WICHTIGSTE

Die Trainingsphilosophie von Patrick Sang und Eliud Kipchoge ist nicht beeindruckend weil sie
kompliziert ist. Sie ist beeindruckend weil sie konsequent ist.

Wenige Prinzipien. Lange Zeit. Immer wieder.

Einfachheit statt Komplexität. Was langfristig umgesetzt werden kann, wirkt langfristig.

Fundament vor Spitze. Die 80 % sind nicht weniger wichtig als die 20 %.

Reiz und Verarbeitung gehören zusammen. Ein Reiz ohne Erholung ist kein Fortschritt.

Dokumentation schafft Orientierung. Muster sehen bevor sie zu Problemen werden.

Körpergefühl ist eine Steuerungsgröße. Keine weiche Information — ein zentraler Wert.

Der Coach schützt auch vor dem Ego des Klienten. Manchmal ist Bremsen die wichtigste Aufgabe.

„Gutes Training macht dich nicht nur fitter.“

„Gutes Training macht dich langfristig belastbarer.“

Das ist das Grundprinzip hinter dem : Nicht härter treiben — klüger steuern.

Belastung so dosieren dass der Körper sie verarbeiten kann. Und Fortschritt nicht mit Erschöpfung

verwechseln.
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