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- 42 Tipps fir einen
erfolgreichen Marathon

TIPP 1

Langfristige Vorbereitung mit mind. 3-4 Trainingseinheiten pro Woche

Eine Marathonvorbereitung sollte in zwei Phasen eingeteilt werden und zumindest {ber 4 Monate gehen. Als erstes erarbeitet man sich in der Grundlagenperiode die
Ausdauerfédhigkeit, bevor in der eigentlichen Wettkampfvorbereitungsperiode die marathonspezifischen langen Liufe sowie die Wettkampfgeschwindigkeit auf dem
Programm steht.

TIPP 2

Marathontraining findet in erster Linie im Wohlfiihltempo statt

Gerade beim ersten Marathon oder wenn euer Ziel ,,gut finishen” ist, spielt die Geschwindigkeit eine untergeordnete Rolle. Vielmehr miissen wir unseren Kdrper davon
Uberzeugen, vier Stunden oder langer ohne Pause zu laufen. Daflr ist eine stabile Energiebereitstellung notwendig. Da die Energiemenge des Kohlenhydrat-
stoffwechsels fiir einen Marathon nicht ausreicht, miissen wir unseren Fettstoffwechsel trainieren. Dies funktioniert am besten im Wohlfiihlbereich, also bei niedrigen
Intensitaten.

TIPP 3

Alternative Ausdauersportarten bieten willkommene Abwechslung

Gerade im Wintertraining sind alternative Ausdauersportarten wie Radfahren oder Schwimmen ideale Ergdnzungen im Trainingsalltag, da sie z.B. wetterunabhangig
stattfinden kénnen. Wir absolvieren dabei unser beabsichtigtes Herz-Kreislauftraining und trainieren neue Muskelgruppen. Wir miissen dabei nur die unterschiedliche
Effektivitat beachten, so solite man z.B. doppeit solange auf dem Rad oder Ergometer trainieren, wie man laufen wiirde.

TIPP 4

Ein kleines Fahrtspiel bzw. Intervalllaufe helfen den Energiestoffwechsel zu optimieren

Neben dem Fettstoffwechseltraining bei ruhigen Dauerldufen diirfen wir aber auch mal richtig Gas geben, z.B. bei einem Fahrtspiel oder Intervalllaufen. Dabei lernt
unser Kérper schnell bendtigte Energie zur Verfligung zu stellen und erhoht die Laktattoleranz. Die ist fiir eine ,saubere” Verstoffwechselung bei nicht mehr geniigend
zur Verfligung stehendem Sauerstoff wichtig. Diese intensiveren Einheiten bilden aber nur die Spitze der Ausdauerpyramide, also nur 1mal pro Woche.

TIPP 5

Laufspezifisches Krafttraining am besten am Berg

Die laufspezifische Kraftausdauer trainiert man am besten durch Laufe im profilierten Geldnde bzw. Intervallldaufen am Berg. Dabei nutzt man die Bergauf-Strecke als
schnellen Abschnitt und trabt in der Pause den Hiigel wieder herunter. Gerade unser Kniehub und der dynamische Abdruck vom VorfuB wird bei Hiigellaufen ideal
trainiert. Wer keinen Berg zur Verfiigung hat, kann Bergan-Laufe auch auf einem Laufband simulieren, in dem er eine Steigung zwischen 3-4% einstellt. Allerdings sollte
ein Berg auch nicht zu steil sein, damit wir wirklich die benétigte Kraftausdauer trainieren.



TIDD &
Stabilisation der Bauch- und Riickenmuskulatur ab km 30 von entscheidender Bedeutung
Stabilisationstraining ist unter Laufern nicht gerade beliebt, doch bei einem Marathon kommen wir frither oder spater in den Bereich, wo es uns schwer fillt die

Képerspannung aufrecht zu erhalten. Dies ist meist auch der Moment in dem sich das , Laufbild“ deutlich verschlechtert und muskulire Uberlastungen durch einseitige
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Trainingsplan muss moglichst individuell auf dein Ziel beim Marathon ausgerichtet sein

Es macht einen grofsen Unterschied ob du deinen ersten Marathon einfach nur gut finishen mochtest oder von einer Zeit im Bereich von 3 Stunden und schneller
traumst. Ein realistisches Ziel sollte immer durch einen moglichst individuellen Trainingsplan umgesetzt werden. Versucht diesen Trainingsplan moglichst friihzeitig mit
eurem eigenen Zeitfenster und eurem persodnlichen Wochenablauf abzustimmen. Nur so werdet ihr nicht standig am Wochenende merken, dass euch in dieser Woche
noch 2-3 Trainingseinheiten fehien. Der iViensch ist ein Gewohnheitstier und daher sind fixe Trainingstage die beste Losung fiir einen langfristigen Trainingspian, auch
wenn dieser hin und wieder mal angepasst werden muss.

TIPP 8
Leistungsdiagnostik als Standortbestimmung
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effektiv trainieren darf? Um wirklich seine Trainingszeit effektiv zu nutzen, bendétigen wir individuelle Aussagen Uber unseren Energiestoffwechsel und die Herzfrequenz
bei unterschiedlichen Laufgeschwindigkeiten. Genau diese Werte bekommt ihr z.B. bei einem Laufbandtest und sie ermoglichen die individuelle Anpassung eures

Trainingsplans.

TIPP 9

Trainingssteuerung liber die Herzfrequenz

Nicht jeder Trainingstag ist wie der andere und auch die duBeren Bedingungen unterscheiden sich. Somit ist die Trainingssteuerung tber die Laufgeschwindigkeit relativ
ungenau, weil allein das Tempo noch keine Einschatzung der Trainingseinheit zuldsst. Sicherer ist hier die Steuerung an Hand der Herzfrequenz, denn bei einer
Leistungsdiagnostik bekommt ihr fir die unterschiedlichen Trainingsinhalte automatisch einen Herzfrequenzbereich, welchen ihr dann im Training einhalten solltet. So
absolviert ihr wirklich die Einheit, die auch auf dem Programm steht und gebt eurem Kdrper die Maglichkeit einer effektiven Leistungssteigerung.

TIPP 10

Lange Laufe bis 30km bzw. 3 Stunden

Es ist fir die meisten in der Marathonvorbereitung schon eine Aufgabe die langen Laufe bis zur 30km Marke bzw. auf 3 Stunden zu steigern. Man soll ja auch zumindest
drei bis vier lange Laufe in Bereich 25-30km machen, um gut vorbereitet an der Startlinie zu stehen. Mehr ist in der Regel nicht notwendig und vor allem auch nicht zu
empfehlen. Wir kénnen den Marathon im Training nicht vorwegnehmen, nur um mal zu wissen wie sich das anfiihlt. Die anschlieRende Regenerationszeit wére viel zu
lang und wir wiirden unsere Muskulatur dabei unniitz schadigen. Auch wenn aktuell immer wieder von sogenannten Uberdistanzldufen zu lesen ist, bewegen wir uns
hier, wenn Uberhaupt im absoluten Profibereich. Aber selbst hier wiirde ich persénlich derartige Trainingseinheiten absolut in Frage stellen.



TIPP 11

Der Laufschuh ist euer wichtigster Ausriistungsgegenstand

Ein Laufer braucht im Vergieich zum Radfahrer oder Triathieten vergieichsweise wenig Ausristung um seinem Hobby nachzugehen. Dabei spieit aber ein guter und vor
allem der richtige Laufschuh eine entscheidende Rolle. Allein wenn wir wissen, dass beim Laufen das 2-3fache unseres Kérpergewichts bei jedem Schritt abgefangen
und stabilisiert werden muss, wird die Wichtigkeit des Laufschuhs deutlich. Natirlich ware dies im Idealfall mit der eigenen Muskulatur sogar beim BarfulRlaufen
theoretisch moglich, doch hier haben die letzten Jahrhunderte ihre Spuren hinterlassen. Deshalb spielt neben dem Gewicht auch die Dampfung und Stabilisierung des
Abrollverhaltens beim Laufschuh eine groRe Rolle. Lasst euch daher moglichst oft und vor allem gut beraten, z.B. im Frankfurter Laufshop habt ihr da die absoluten
Profis direkt vor Ort. Tauscht eure Laufschuhe nach ca. 800 bis 1.000 Laufkilometern aus, ihr werdet den Unterschied spiren. Es ist euer Kérper — unterstitzt ihn!

TIPP 12

Pulsuhr zur optimalen Trainingssteuerung und als Motivationsturbo durch Trainingsauswertung

Eigentlich reden wir heute ja nicht mehr von einer schlichten Pulsuhr, sondern viel mehr von einem Trainingscomputer. Ich bin ein Fan von den jederzeit ablesbaren
Informationen wie Distanz, Geschwindigkeit und Herzfrequenz. Es gibt keine bessere Moglichkeit um sein individuelles Tempogefihl zu schulen und zu kontrollieren.
Dies wird auch beim Marathon Uber einen sehr langen Zeitraum von entscheidender Bedeutung sein, denn ihr misst so gleichmaRig wie moglich laufen um Energie zu
sparen. Aber die Uhren kénnen heutzutage noch viel mehr, denn ihr habt auch eine umfangreiche Auswertungsmoglichkeit eurer Trainingseinheiten und kdnnt
analysieren, warum es gerade richtig gut Iduft oder ihr stdndig mlde seid. Ein Onlinetrainingstagebuch ist Motivation pur, gerade wenn ich es mit Freunden oder
Trainingspartnern teile.

TIPP 13

Getrdnkegurt fiir lange Liufe nutzen, denn das Trinken wahrend des Laufens muss gelibt werden

Laufen hat in der Regel eine ganze Menge mit Sauerstoffaufnahme, also mit atmen zu tun. Doch atmen und trinken passen nicht wirklich zusammen, genauso wenig
wie laufen und Luftanhalten. Also mussen wir das trinken wahrend des Lauftrainings trainieren, um dann nicht beim Marathon Probleme zu bekommen. Auch das
Nachtanken van Energie und Flissigkeit ist gerade bei den langeren Laufen ab 20km unheimlich wichtig. Also missen wir zum Laufen hin und wieder unsere
Trinkflasche mitnehmen. Falls ihr nicht gerade von einem Fahrradfahrer begleitet werdet, ist ein Trinkgurt eine gute Alternative. In der Regel stehen vier kleine
Flaschen zur Verfiigung, der Gurt ist angenehm zu tragen und verteilt das Gewicht gleichmaRig rund um den Hiftbereich.

TIPP 14

Im Wintertraining die Sicherheit durch Sichtbarkeit spezieller Lauftextilien erhohen

Wintertraining heil3t leider oft auch Trainingseinheiten bei Dunkelheit machen zu miissen. Neben einer Stirnlampe die den Boden vor einem ausleuchtet ist die
optimale Sichtbarkeit im StraBenverkehr unheimlich wichtig. Daher arbeiten fast alle Hersteller von Lauftextilien mit Reflektoren in Form von Streifen, Nahten oder
Logos fiir eine optimale Sichtbarkeit. Auch spezielle Textilien mit eingearbeiteten Leuchtfasern stehen zur Wahl und haben eigentlich nur einen Nachteil — das Selfie mit
Blitz funktioniert nicht. Aber die Sichtbarkeit fiir Autos, Radfahrer und andere Fulganger ist perfekt. Nutzt diese Mdglichkeit flir eure eigene Sicherheit!



TIPP 15

Training mit der Faszien-Rolle hilft bei der Regeneration

Marathontraining hat immer etwas mit hohem Trainingsaufwand zu tun und dies wird auch nicht spurlos an unserer Muskulatur vorbeigehen. Also spielt die
Regeneration eine ganz wichtige Rolle, und zwar im wahrsten Sinne des Wortes. Um unsere Muskulatur zu entspannen, die Durchblutung zu férdern und Verklebungen

zu losen setzt sich das Tramlng mit der Fa52|enrolle immer mehr durch. Sie bietet die Moglichkeit z.B. auch schwer zu erreichende Muskelgruppen selbst zu behandeln
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KILOMETER 16 - 21 ,,DIE ERNAHRUNG*
Erndhrung fiir einen optimalen Energiestoffwechsel- Mix

TIPP 16

Fettstoffwechseltraining fiir eine lange Ausdauerbelastung entscheidend

Grundsétzlich haben wir nur zwei Energiequellen, welche immer gleichzeitig versuchen die bendtigte Power fiir die jeweilige Belastung zur Verfiigung zu stellen. Dabei
ist der Kohlenhydratstoffwechsel die Energieform flir intensive Belastungen, allerdings ist die Energiemenge begrenzt und reicht auf keinen Fall flir eine
Langzeitbelastung wie einen Marathon. Also muss der Fettstoffwechsel unterstiitzen und moglichst viel Energie beitragen. Dafiir miissen wir den Fettstoffwechsel
trainieren, dies geschieht in erster Linie durch ldngere Laufbelastungen im niedrigen Intensitatsbereich. Also so oft wie méglich im Wohlfiihlbereich trainieren, damit

euer Kor per iernt Fette effektiv zu verbrennen.

TIPP 17

Training mit leeren Energiespeichern (Train Low Strategie) ja, aber bitte nicht iibertreiben

Um den Fettstoffwechsel noch intensiver zu trainieren gibt es die sogenannte ,, Train Low-Strategie”, also das trainieren mit leeren Energiespeichern. Dies funktioniert
nur durch Verzicht auf Kohlenhydrate, da wir alle unbegrenzte Fettreserven im Kdorper haben. Bei der Strategie verzichte ich also nach einer intensiveren
Trainingseinheit auf die anschlieRenden Energieaufnahme und trainiere am folgenden Tag sozusagen mit leerem Tank. Dadurch ist der Korper gezwungen vor allem
Fette zu verbrennen und lernt die effektive Bereitstellung von Energie bei leeren Kohlenhydratspeichern. Dies hilft dann wahrend des Marathons, da auch hier im Laufe
der Zeit die Kohlenhydratspeicher immer weiter entleert werden. Die Train Low Strategie kann also hilfreich sein, sollte aber nicht standig stattfinden, da unser Kérper
Energie zur Regeneration bendtigt.

TIPP 18

Auffiillen der Energiespeicher nach der Belastung wichtig fiir Regeneration

Energie ist ein wichtiger Bestandteil unseres Trainings, aber auch der anschliefRenden Regeneration. Jeder von uns kennt das gute Gefiihl nach einer erfolgreichen
Trainingseinheit, wenn man mit sich einfach nur zufrieden ist. Geniel3t dies Zeitpunkt und zieht fir euch die Motivation fir die folgende Trainingswoche daraus. Doch
denkt nicht nur an den Moment, sondern unterstiitzt euren Kérper bei der Regeneration. Dazu bendtigt euer Kérper vor allem Energie in Form von Kohlenhydraten,
welche in der Muskulatur eingespeichert werden kénnen. Daher solltet ihr in den ersten zwei Stunden nach einer langen bzw. intensiven Trainingseinheit auf jeden Fall
entsprechend nachtanken durch die Aufnahme eines Sportgetranks und einer leichten Mahlzeit, welche mdglichst ausgewogen sein sollte und neben Fetten und
Eiweillen auch Kohlenhydrate beinhalten darf.



TIPP 19
Wettkampfversorgung vorab im Training testen
Wie wichtig die Energieaufnahme wahrend des Wettkampfs ist, haben wir ja schon angesprochen. Doch nicht jeder Laufer vertragt auch jedes Sportgetrank bzw.

kommt mit jedem Gel zurecht. Daher solltet ihr euch vorab informieren, welcher Hersteller Partner des jeweiligen Marathons ist. Diese Information findet ihr z.B. auf

der Homepage des Veranstalters im Berelch Sponsoren oder bei den Tellnehmerlnformatlonen Ihr solltet euch rechtzeitig die entsprechenden Produkte besorgen um
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Uberraschungen zu erleben.

TIPP 20

Gel-Chip als Notfallreserve im Training und Wettkampf

Neben den bekannten Gels mit einem intensiven Kohlenhydratmix welcher im Magen verdaut werden muss, gibt es heutzutage auch Gel-Chips z.B. von ultraSPORTS.
Diese liefern zwar nur kleinere Energiemengen, daflir aber sofort! Sie werden direkt tGiber die Mundschleimhaut aufgenommen, so dass die Energie schnellstmaoglich
Uber das Biut transportiert werden kann. Auerdem haben sie einen psychoiogischen Effekt, da der siiRe Geschmack unserem Gehirn melidet, das da gieich wieder
Energie zur Verfligung stehen wird. So wird euch ein Gel-Chip zwar nicht liber den gesamten Marathon bringen, aber als Notfallhelfer im Training und Wettkampf

funktioniert er auf jeden Fali.

TIPP 21

Vor intensiven
Gerade fir intensive Trainingsbelastungen ist die Energiebereitstellung Uber das in unserer Muskulatur gespeicherte Glykogen entscheidend. Da die Energiemenge des
Kohlenhydratstoffwechsels sehr begrenzt ist, solltet ihr intensive Trainingsbelastungen und Wettkdmpfe immer mit vollen Speichern beginnen. Daher ist die Train Low
Strategie auf keinen Fall flir intensive Belastungen wie Intervalltraining oder Tempodauerldufe geeignet. Die hohen Energiemengen bei intensiven Belastungen missen
zum groRten Teil vom Kohlenhydratstoffwechsel zur Verfiigung gestellt werden. Daher sollte man sich schon bei der Trainingsplanung Gedanken machen, welchen
Effekt man mit einer Einheit erreichen mochte und welche Energieform dafiir in erster Linie benotigt wird - daher gilt: Lang und locker — liberwiegend
Fettstoffwechseltraining; intensiv Trainingseinheiten bzw. Wettkampf — so viele Kohlenhydrate wie moglich.

KILOMETER 22 —26 ,,REGENERATION ALS ERFOLGSSCHLUSSEL“
Unmittelbare Wettkampfvorbereitung ca. 3-4 Wochen

TIPP 22

Tapering als Schliissel zum Erfolg

In den letzten 3-4 Wochen vor einem Marathon kann man sein Leistungsvermégen nicht mehr deutlich steigern, aber man kann viel kaputt machen. Nur wenn ihr
eurem Korper die Zeit gebt, um die absolvierten Trainingsreize vollstandig zu verarbeiten, werdet ihr auch topfit an der Startlinie stehen. Habt den Mut und reduziert
von Woche zu Woche euren Trainingsumfang und spiirt dadurch wie die Form langsam ansteigt und es quasi von alleine [duft. Regeneration ist jetzt der Schliissel zum
Erfolg, vertraut eurem Training und legt damit den Grundstein fir einen erfolgreichen Marathon.



TiPP 22

Testwettkampf fiir ein gutes Gefiihl

Selbstvertrauen hat noch keinem Laufer geschadet. Genau aus diesem Grund kénnen wir in den letzten vier Wochen vorm Marathon auch mal unsere Form testen,
aber bitte auf einer Unterdistanz. Hier bietet sich ein Halbmarathon (spatestens 3 Wochen vorm Marathon) bzw. ein 10km Lauf an. An Hand es absolvierten Trainings
konnt ihr euer Leistungsvermogen gut einschatzen und einmal unter Wettkampfbedingungen testen. Ein erfolgreicher Test gibt dann das bendtigte Vertrauen in die
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entsprechende Gefiihl bekommt ihr am besten beim Testwettkampf.

TIPP 24

Besondere Vorsicht vor Erkdltungen und Infekten

Je mehr eure Leistungsfahigkeit steigt, umso anfalliger werdet ihr fiir kleine Erkaltungen oder Infekte. Dies hangt damit zusammen, dass unser Immunsystem bei hohen
Belastungen wie einer Marathonvorbereitung zuriickgefahren wird. Aber schon der kleinste Infekt kann grofRe Auswirkungen auf eure Marathonleistung haben. Wenn
dann noch Probleme mit den Atemwegen oder sogar Fieber dazukommt, gerdt euer ganzes Marathonprojekt in Gefahr. Daher gilt vor viarathon: Raume mit
Klimaanlagen und Mitmenschen die husten oder niesen auf jeden Fall meiden.

TIPP 25
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Regenerationszeit, welche dem Korper in der direkten Vorbereitung nicht zur Verfligung stand. Doch jetzt lauft es einfach, nutze dies flr intensive Einheiten und ein
gutes Geflhl beim Laufen. Aber bitte nicht Gbertreiben, wenn du schon schneller als gewohnt unterwegs bist, muss es ja nicht auch noch langer sein. Der Marathon
kommt schliel3lich noch und darf auf keinen Fall vorweggenommen werden.

TIPP 26

Ausgefallenes Training kann nicht nachgeholt werden

Eine Marathonvorbereitung ist lang und natirlich kann es an der einen oder anderen Stelle auch mal zu einer ausgefallenen Trainingseinheit kommen. Gerade bei den
langen Laufen habe ja viele eine bestimmte Anzahl an Laufen im Kopf, steht ja schlieflich auch in jedem Laufbuch. Doch es ist gerade in den letzten 2-3 Wochen vorm
Marathon nicht mehr sinnvoll Trainingseinheiten nachzuholen. Zwar habe ich dann die Gewissheit meine 5 oder 6 marathonspezifischen Laufe absolviert zu haben,
doch die notwendige Verarbeitung dieses Trainingsreizes kann auf Grund der fehlenden Zeit nicht mehr stattfinden. Somit steht ihr nicht vollstandig regeneriert an der
Startlinie und die Probleme auf der Strecke sind vorprogrammiert.
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TIPP 27

Besuch der Marathonmesse

Nun ist er aiso da, der Tag vor dem Marathon. Training war super, in den ietzten Tagen habt ihr euch erholit und nun soli es endiich iosgehen. Die Marathonmesse
bietet euch einen Vorgeschmack auf das Marathonfeeling vom Sonntag. In Frankfurt hat die Messe schon am Freitag ab 12:00Uhr gedffnet und ihr kénnt euch in aller
Ruhe die unendliche Vielfalt der Angebote rund um den Laufsport anschauen. Auch eure Startunterlagen bekommt ihr am Freitag viel entspannter als am
Samstagmittag, wenn es richtig voll wird. Gerade am Samstag solltet ihr keine Sightseeingtour durch Frankfurt mehr einplanen, eure Muskulatur wird euch dafir
dankbar sein.

TIPP 28

Kohlenhydratspeicher komplett auffiillen

Mehrfach war schon die Rede von der ,,guten Energie” der Kohlenhydrate, leider ist das Speichern dieser in Form von Glykogen nur begrenzt moglich. Glykogen wird
direkt in unserer Muskulatur gespeichert, also da wo beim Laufen auch die Energie bendtigt wird. Wenn diese Energiemenge schon begrenzt ist, solltet ihr zumindest
mit vollen Speichern loslaufen. Also heiBt es in den letzten Tagen vor einem Marathon seine Erndahrung entsprechend Kohlenhydratreich aufzubauen. Hierbei geht es
aber nicht um Zucker, sondern viel mehr um speicherbare Energieformen z.B. aus Kartoffeln, Pasta oder Vollkornprodukten. Das Auffiillen der Glykogenspeicher
unterstiitzen wir auch durch entsprechende Sportgetranke, Riegel oder Gels. Nur so werdet ihr mit vollen Speichern und einem guten Geflihl an der Startlinie stehen.
TIPP 29

Samstag lockeres Einlaufen, aber kein Test der Wettkampfgeschwindigkeit

In den letzten Tagen vorm Marathon stand die Erholung und Regeneration auf dem Programm, zwar wart ihr auch mal locker laufen, aber kein Vergleich zu den harten
Trainingswochen der Vorbereitung. Super, bis hier her alles richtiggemacht. Doch fir den Wettkampf am Sonntag bendétigen wir eine gewisse Vorspannung in unserer
Muskulatur. Also laufen wir uns am Samstag ganz locker 3km ein, machen ein paar Dehnlibungen und absolvieren drei lockere Steigerungslaufe iber 50-80m. Kein
Sprint, lockere Steigerungslaufe um der Muskulatur das Signal zu geben, dass es wieder losgeht. Bitte testet an diesem Tag auch nicht mehr eure
Wettkampfgeschwindigkeit, dies bringt nichts und verbraucht eingespeicherte Energie. Also nur locker einlaufen und anschlieRend den Tag genieRen.

TIPP 30

Nehmt das Marathonfeeling der Stadt auf ohne den ganzen Tag liber den Lauf zu sprechen

Auch wenn ihr seit Wochen nur noch an den einen Tag denken kdnnt und das Rennen im Geist bereits mehrfach durchgelaufen seid, darf die Aufregung nicht zu grof§
werden. Das ist gar nicht so einfach, am besten habt ihr Freunde oder die Familie um euch, die auch mal (iber etwas Anderes reden und euch damit ablenken kénnen.
Naturlich sollt ihr das Feeling der Marathonmesse aufnehmen und das Kribbeln der Tausenden Laufer spiiren, aber Ablenkung hat noch niemanden geschadet. Also
geht moglichst mit Freunden essen und redet (ber alles was die Welt sonst so bewegt, nur ausnahmsweise mal nicht Gbers Laufen, denn Morgen wird es ja eh kein
anderes Thema geben und das ist auch gut so.



TIPP 31

Mindestens drei Stunden vorm Start aufstehen

Wahrscheiniich werdet inr in der Nacht vor dem Marathon nicht besonders gut schiafen, das ist ganz normal und gehort irgendwie dazu. Dann kdnnt ihr aber auch drei
Stunden vor dem Start aufstehen und eurem Bio-Rhythmus die Chance geben, richtig in Gang zu kommen. Ich habe mir dann immer erst einmal bei einem kleinen
Spaziergang ums Hotel das Wetter angeschaut und bin rechtzeitig zum Friihstlick gegangen. Es macht auf jeden Fall Sinn, wenn man den Marathonmorgen in Ruhe und
ohne groRere Hektik verbringen kann, denn unnétiger Stress verbraucht zuséatzliche Energie.

TIPP 32

Leichtverdauliches Friihstiick ohne Experimente

Beim Frihstiick solltet ihr auf Experimente verzichten. Es sollte vor allem leicht verdaulich sein und den Magen nicht belasten. Ich habe einfach etwas Toast mit Honig
bevorzugt und dazu einen Kaffee getrunken. Fette Eispeisen oder Fruchtsduren sollten vermieden werden. Natiirlich ist auch ein MUsli okay, beachtet hier aber die
langere Verdauungszeit. Es macht nicht wirklich Sinn mit einem vollen Magen loszulaufen, fir unser Verdauungssystem ist ein Marathon eh schon eine grolie
Herausforderung.

TiPP 33

Energiehaltiges Getrank bis 60min vor dem Start trinken

Wie wichtig die Energie- und Flissigkeitsversorgung bei einem Marathon ist, hat sich ja sicher schon rumgesprochen. Daher lassen sich auch die letzten Stunden vorm
Start dazu nutzen, um dem Kérper all das zur Verfiigung zu stellen, was er bald bendtigen wird. So kénnt ihr zwischen aufstehen und loslaufen auch noch gut eine
Trinkflasche mit eurem bevorzugten Sportgetrank zu euch nehmen, achtet hierbei auf einen hohen Kohlenhydratanteil z.B. auch durch ein zusatzliches Gel. Nur
innerhalb der letzten 30-60 Minuten vor dem Start solltet ihr keine groBeren Mengen mehr trinken, um nicht standig auf die Toilette zu missen.

TIPP 34

Rechtzeitig Toilette suchen

Eines kann ich euch heute schon garantieren, je ndaher die Uhr Richtung Startschuss voranschreitet, umso langer werden die Schlangen vor den Toiletten und Dixi‘s. Da
es daflr keine effektive Losung gibt, sollte ihr euch rechtzeitig nach moglichen Alternativen umschauen. Oft gibt es Restaurants, Hotels oder 6ffentliche Toiletten in der
Ndhe des Starts. Wenn ihr dann im entscheidenden Moment eine Alternative kennt, entsteht auch bei diesem weitverbreiteten Problem keine unnotige Hektik. Also ist
es keine schlechte Idee, sich den Startbereich und dessen Umgebung vorab mal anzuschauen.



TIDD 2C
Hiry JJ
Nicht zu warm anziehen, mit alten Sachen eventuell vor Kilte schiitzen

Wenn man erst einmal auf der Laufstrecke ist, sollten Kdlte bzw. frieren kein wirkliches Problem mehr sein. Zieht euch daher auf keinen Fall zu warm an, auch bei
Regen hilft euch keine Jacke oder Laufweste langfristig, irgendwann ist sie durchnasst und kihlt die Muskulatur zusétzlich aus. Daher solltet ihr ein der Temperatur
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warm wenn ihr im Startblock wartet. Unmittelbar vorm Start kdnnt ihr diese Sachen dann ausziehen und Gber die Zaune werfen. Viele Veranstalter sammeln diese

Textilien ein und geben sie zurtick in den Kreislauf der Altkleidersammlung.

TIPP 36

Aus dem richtigen Startblock starten

Ein gleichmafiges Anfangstempo ist beim Marathon ganz wichtig, also sollten die Laufer um mich herum moglichst das gleiche Ziel verfolgen. Aus diesem Grund sind
die unterschiediichen Startbiocks entstanden, da ja jeder Laufer durch die Chipzeitmessung seine ganz personliche Netto-Laufzeit zugeordnet bekommt. Somit ist es
egal ob ich nach 10 Sekunden oder 10 Minuten die Startlinie GUberquere. Nur leider scheint sich dies noch nicht allzu weit herumgesprochen zu haben. Meist stehen die
Schneiieren zu weit hinten, weil vorne kein Piatz mehr war. Dann heil3t es erst einmal Sialom iaufen und hunderte von Laufern Gberhoien. Doch fur die etwas
langsameren Laufer ist dies ja auch kein Spal3, denn sie haben ja das Gefiihl viel zu langsam unterwegs zu sein, wenn standig andere an ihnen vorbei stlirmen. Da hilft
nur eins: Ordnet euch so genau wie moglich in den jeweiligen Startblock ein, denn nur da findet ihr Mitstreiter mit dem exakt gleichen Ziel.

TIPP 37

Aufwirmprogramm in der Regel nicht notwendig, Energie sparen

Wenn ihr nicht gerade deutlich unter 3 Stunden laufen wollt, ist ein Aufwarmprogramm vor einem Marathon eigentlich nicht notig. Wir kdbnnen die ersten Kilometer
dazu nutzen, chne zu viel Zeit liegen zu lassen. Bei einem Einlaufprogramm vorm Start wirden wir Energiereserven verschwenden und anschlieRend im Startblock
stehen und wieder auskiihlen. Das macht keinen Sinn! Also laufen wir lieber mit angezogener Handbremse los, nutzen die ersten Kilometer um auf Betriebstemperatur
zu kommen und laufen spatestens ab km 5 unser angestrebtes Tempo. Das ist effektives Energiemanagement und verhindert gleichzeitig ein zu schnelles Loslaufen!

TIPP 38

Eher defensive Renneinteilung mit schnellerer zweiter Hilfte

Bei einem Marathon kann man sich auf der ersten Halfte leider kein Polster herauslaufen, um dies in der zweiten Rennhalfte zu verwalten. Wer am Anfang (berzieht,
wird am Ende Probleme bekommen. Daher solltet ihr so gleichmaRig wie moglich laufen und regelmaRig eure Zwischenzeiten kontrollieren. Heutzutage 1duft man im
Idealfall zwei gleiche Halbmarathonzeiten bzw. sogar einen negativen Splitt, also eine schnellere zweite Rennhalfte. So setzt man seine Energie effektiv ein und kann
Gas geben, wenn man sich am Ende wirklich noch gut und fit fiihlt. Ich selbst bin meinen besten Marathon (2:10:22S5td.) mit einem Unterschied von 8 Sekunden
zwischen dem ersten und zweiten Halbmarathon gelaufen, funktioniert also!



TiPP 39

Laufgeschwindigkeit kontrollieren und am Anfang etwas bremsen

Die Stimmung ist meist schon im Startblock grandios und alle warten gespannt auf den Startschuss. Da wundert es auch nicht wirklich, wenn mit dem einen oder
anderen am Anfang mal die ,Pferde” durchgehen und viel zu schnell angelaufen wird. Man fiihlt sich gut und lasst sich von den anderen und der Stimmung der
Zuschauer mitreisen. Doch das ist keine gute Idee! Wenn ihr jetzt kostbare Energie verschwendet wird es hlnten raus verdammt eng werden. Also helfSt die Devise
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und kdnnt spielerisch vorbeiziehen.
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TIPP 40

Maoglichst alle Verpflegungsstellen nutzen

Laufer schwitzen, selbst bei idealen Lauftemperaturen von ca. 14 Grad. Dieser Effekt verstarkt sich mit jedem einzelnen Grad nach oben noch einmal, euer Kérper
versucht Uber den Schweils eure Kérpertemperatur zu senken. Dabei verlieren wir jede Menge Flussigkeit und Mineralstoffe, sodass wir rechtzeitig nachtanken mussen.
Deshaib solitet ihr alie Verpfiegungssteilen nutzen und regeiméagig trinken. Zumindest 100-150mi. solitet ihr alle 5km zu euch nehmen, bei héheren Temperaturen
deutlich mehr. Ein sinkender Flussigkeitspegel im KOrper ist immer auch mit einer sinkenden Leistungsfahigkeit verbunden. Daher sollten alle Verpflegungsstellen

genutzt werden.

TIPP 41
Zum Trinken ruhi
Bei einem Marathon kommt es auf das regelmafiige Nachtanken von Flussigkeit und Energie sowie Mineralstoffen an. Doch das Trinken wahrend des Laufens aus
einem Becher ist nicht so einfach. Erst muss man ihn vom Tisch greifen, ohne den Tisch abzurdumen oder einen leeren Becher in der Hand zu haben. Und dann muss
ich den Inhalt auch noch trinken, ohne mir das Getrank (iber das Shirt zu schiitten. Da hilft nur eins: Geschwindigkeit reduzieren, Bechergreifen, zur Seite treten und
stehen bleiben um das Getrank wirklich austrinken zu kénnen. Das kostet vielleicht ein paar Sekunden pro Verpflegungsstelle, die aufgenommene Energie wird euch

diesen Zeitverlust aber ganz sicher schnell wieder aufholen lassen.

TIPP 42

Vor km 35 nicht zu viel Gas geben

Am besten treffen wir den ,,Mann mit dem Hammer” direkt auf der Ziellinie, wenn er uns zum Finish gratulieren mochte. Deshalb sollte man in einem Marathon auf
keinen Fall zu frilh zu viel Gas geben, dies wird sich in der Regel rachen. Wenn die ,,gute Energie” der Kohlenhydrate erst einmal aufgebraucht ist, miissen wir den Rest
der Strecke mit dem Fettstoffwechsel zuriicklegen. Dies kommt einem Einbruch gleich, welcher uns vor grofRe Probleme stellt. Um dies zu verhindern gilt es sich das
Rennen klug einzuteilen und erst auf den letzten Kilometern richtig Gas zu geben, sofern ihr dazu noch in der Lage seid.

TIPP 42,195

GenieBle die letzten 195 Meter und den Zieleinlauf in vollen Ziigen!

Endlich geschafft! Jetzt ist es an der Zeit euer schonstes Lacheln aufzusetzen, denn der Fotograf des Zielfotos ist nun nicht mehr weit. Dieses Bild ist es ja, welches euch
immer wieder an den Moment erinnert wird, als ihr den Mythos Marathon besiegt habt. Viel SpalR und Erfolg bei eurem ganz persdnlichen Marathon.





