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Es ist immer wieder von sogenannten Schlisseleinheiten die Rede, denen besonders starke positive Effekte

auf Training und Leistung zugesprochen werden.

Beispiele sind ein besonders langer Lauf in definiertem Abstand zum Marathon oder ein spezielles

Koppeltraining in definiertem Abstand zum Ironman.

Tatséachlich gibt es keine Schliisseleinheiten. Optimaler Leistungszuwachs lasst sich nur durch langfristiges

systematisches Training erzielen.

Werden im Marathontraining systematisch lange Einheiten gelaufen, resultiert der Leistungszuwachse aus der
Systematik und nicht aus einem Schlissellauf. Werden vor dem sogenannten Schliissellauf keine langen
Einheiten gelaufen, kann der lange Schilissellauf auch nichts retten oder sogar zur Uberlastung fiinren, da der

Belastungssprung zu groB sein kann.



