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Langfristige Entwicklung der Marathonleistungen in Österreich
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Konditionelle Grundeigenschaften
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Spezielle Vorbereitung?

Anforderungen:

• 42195m (21097,5m) nie wirklich 

schnell, aber gleichmäßig laufen 

ohne großen Einbruch. 

• Rahmenbedingungen: weitgehend 

ebene Strecke, Asphalt, 

Labestationen, Laufen im Pulk, …



• Training
• Lauftraining

• Ergänzungstraining

• Ernährung
• Basisernährung

• Unmittelbare Wk-Vorbereitung

• Ernährung/Flüssigkeitszufuhr im Rennen

• Taktik

Spezielle Vorbereitung?



Lauftraining

• Vom Allgemeinen zum Speziellen
• Periodisierung/Zyklisierung

• Vorbereitungsperiode (6 – 14 Wochen), spezielle Vorbereitungsperiode (6 – 10 

Wochen), Tapering (UWV) (ca. 2 Wochen)

• Wechsel von Belastung und Erholung (Mikrozyklus, Mesozyklus, Makrozyklus)

• Unterschiedliche Schwerpunkte

1. Leistungsvoraussetzungen entwickeln und verbessern

• Belastungsverträglichkeit, Grundlagenausdauer, Ökonomie im Bereich des 

Fettstoffwechsels, Kraftausdauerfähigkeiten, Beweglichkeit, …

2. Spezielle Fähigkeiten entwickeln

• Läufe im Bereich des (realistischen) Renntempos (ums Tempo herum „spielen“), 

spezielle Kraft, Renntempo unter Vorermüdung, Test von Verpflegung und Material

Spezielle Vorbereitung?



Trainingsbereiche und Trainingsformen für 

Langstreckenläufer

Trainingsform Umfang Laktat (mmol) Prozent der

maximalen Hf

Anteil am gesamten

Trainingsumfang

Dauerlauf reg. (A 0) 30 – 45‘/60‘ < 1,5 < 65/70% 0-20%

Dl leicht (A 1) 45‘ – 1:45/2:45 1,5 – 2,5 70 – 80% 50-60%/70%

Dl mittel (A 2) 30 – 60‘/1:30 2/1,5 – 3,5/2,5 80 – 85% 15-25%

Dl schnell (A 3) 20 – 45‘/1:15 2,5 – 5 85 – 90% 5 – 15%

Fahrtspiel extensiv

(A 4)

insg. 20 – 30
zügige Minuten

4 – 8/4 – 6 ca. 90 – 95%

extensive Tempoläufe

(A 4)

5 – 12km 4 – 8/4 - 6 ca. 90 – 95%

1 – 5%

extensives – intensives Training 



Schwerpunkte und Trainingsbeispiele für die allgemeine Vorbereitung

1. unspezifisch/semispezifisch

• lange Wanderungen, Schitouren und Schneeschuhwanderungen, Schilanglaufen, 

Radtouren, Schwimmen, alternatives AD-Training im Fitnesscenter, …

2. laufspezifisch

• langer, ruhiger Dauerlauf (bis ca. 180‘). Orientierung v.a. nach Hf

• Leichte und mittlere Dauerläufe (bis ca. 105‘)

• Läufe im Bereich des Marathontempos bis ca. 12/15km

• „Tempotraining“ mit kurzen Tempoläufen (z.B. 25 x 400m, 20 – 40 x 200m, 15 x (90“ 

zügig, 30“ locker, 30“ schnell, 30“ locker; …) – Schwerpunkt auf Technik, Schrittstruktur

• Wichtig: nicht zu schnell laufen beim Intervalltraining! (max. 6mmol Laktatkonzentration), 

im Zweifel extensiver! (mehr Wiederholungen, kurze Pausen, langsamer)

Spezielle Vorbereitung?



Schwerpunkte und Trainingsbeispiele für die spezielle Vorbereitung

Marathon-Renntempo!

• Dauerläufe mit längeren Abschnitten im Bereich des Marathontempos (5 – 25/30km)

• gleichmäßig oder als Wechseltempo-Dauerlauf

• 120‘ A 1 + 10km MAR-Tempo (nach Tempo orientiert – Bedingungen!)

• 10 – 20 x 1km, jeweils ca. HM-Tempo/10km-Tempo, je 60 – 90“/120“ I

• 21 – 35km WT-Dauerlauf: abwechselnd je 1km ca. 5“ schneller als MAR-Tempo, 1km ca. 30/45“ 

langsamer, …

• 4 – 6 x (2km 5“ schneller als MAR-Tempo + 4km ca. 20“ langsamer als MAR-Tempo)

• 3 – 5 x 5km, jeweils 5“ schneller oder im Bereich MAR-Tempo, je 1km Trabpause

• 7km + 5km + 4km + 3km + 2km + 1km + 1km, etwas langsamer als MAR-Tempo beginnen, etwas 

schneller am Ende, dazwischen je 1km 20 – 45“ langsamer

• Mittlere und schnelle Dauerläufe etwas schneller (5 – 10“/km) als MAR-Tempo (bis ca. 15km)

• + „Basisarbeit“ (leichte Dauerläufe) + Kompensation/Regeneration

• Training nach dem „Pendelprinzip“

Spezielle Vorbereitung?



Unmittelbare Wettkampfvorbereitung 

Marathon/Halbmarathon (UWV) – „Tapering“

• Es geht in dieser Phase nicht darum, die Leistung zu verbessern, 

sondern darum, die individuell bestmögliche Leistung im richtigen 

Moment abrufen zu können

• Überkompensation/langfristig verzögerte Transformationseffekte

• Vorbereitung: Training-Ernährung-Psyche



Periode

Woche 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Mikrozyklus I II III R I II III R I II R I II R I II R I II R I II R R

Trainingszeit % 50 60 65 45 55 65 70 50 65 75 55 70 80 60 75 90 60 85 100 55 80 85 50 55

Regeneration (Kompensation) %: 15 15 10 25 15 15 10 25 15 15 25 15 15 21 15 11 25 12 10 23 10 10 15 25

Extensives Ausdauertraining I %: 50 45 45 65 47 40 40 60 45 40 55 48 45 56 38 36 60 35 33 48 35 31 37 45

Extensives Ausdauertraining II %: 35 40 45 10 30 30 35 15 27 32 20 22 25 24 32 37 15 35 38 10 35 36 32 4

Summe Reg-Ext II 100 100 100 100 92 85 85 100 87 87 100 85 85 100 85 84 100 82 81 81 80 77 84 74

Intensives Ausdauertraining %: 0 0 0 0 8 12 12 0 10 10 0 12 12 0 10 12 0 10 12 19 12 15 10 26

Entwicklungsbereich (Intervalltr.) %: 0 0 0 0 0 3 3 0 3 3 0 3 3 0 5 4,5 0 8 7 0 8 8 5,5 0

Summe Int AD - EB 0 0 0 0 8 15 15 0 13 13 0 15 15 0 15 17 0 18 19 19 20 23 16 26

Summe % 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100

Beispiel: 100% = 600 min 300 360 390 270 330 390 420 300 390 450 330 420 480 360 450 540 360 510 600 330 480 510 300 330

Regeneration (Kompensation) min: 45 54 39 68 50 59 42 75 59 68 83 63 72 75 68 57 90 61 60 76 48 51 45 83

Extensives Ausdauertraining I min: 150 162 176 176 155 156 168 180 176 180 182 202 216 200 171 194 216 179 198 158 168 158 111 149

Extensives Ausdauertraining II min: 105 144 176 27 99 117 147 45 105 144 66 92 120 86 144 200 54 179 228 33 168 184 96 13

Intensives Ausdauertraining min: 0 0 0 0 26 47 50 0 39 45 0 50 58 0 45 65 0 51 72 63 58 77 30 86

Entwicklungsbereich (Intervalltr.) min: 0 0 0 0 0 12 13 0 12 14 0 13 14 0 23 24 0 41 42 0 38 41 17 0
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spezielle Vorbereitungallgemeine Vorbereitung

Beispiel einer systematischen Marathon-Vorbereitung
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Intensives Ausdauertraining min: Entwicklungsbereich (Intervalltr.) min:

Beispiel einer systematischen Marathon-Vorbereitung



Woche Nr. 1 2 3

Mikrozyklus I II III

1. Einheit 75' A 1 90' A 1 100' A 1

2. Einheit 60' A 1 90' A 1 60' A 1

3. Einheit 45' A 2 60' A 2 70' A 2

4. Einheit 45' A 0

5. Einheit

6. Einheit

7. Einheit

Woche Nr. 4 5 6

Mikrozyklus R I II

1. Einheit 90' A 1 110' A 1 120' A 1

2. Einheit 30' A 0 + 60' A 1 80' A 1 60' A 1

3. Einheit 60' A 2 80' A 2 75' A 2

4. Einheit 45' A 3

5. Einheit

6. Einheit

7. Einheit

Woche Nr. 7 8 9

Mikrozyklus III R I

1. Einheit 135' A 1 90' A 1 120' A 1

2. Einheit 60' A 1 45' A 0 + 30' A 1 45' A 1

3. Einheit 90' A 2 75' A 2 85' A 2

4. Einheit 50' A 3 50' A 3

5. Einheit

6. Einheit

7. Einheit

Trainingsplan - Marathon / 3 - 4 Einheiten

Beispiel einer

systematischen 

Marathon-

Vorbereitung



Woche Nr. 10 11 12

Mikrozyklus II III R

1. Einheit 150' A 1 115' A 1 + 30' A 2 120' A 1

2. Einheit 90' A 2 30' A 1 + 80' A 2 45' A 0 + 25' A 1

3. Einheit 50' A 3 2 x 30' A 3, 5' I 50' A 2

4. Einheit 8 x 1000m, A 4, 3' I 10 x 1000m, A 4, 3' I

5. Einheit

6. Einheit

7. Einheit

Woche Nr. 13 14 15

Mikrozyklus I II R

1. Einheit 150' A 1 165' A 1 120' A 1

2. Einheit 40' A 1 + 40' A 2 35' A 1 + 45' A 2 45' A 0 + 30' A 1

3. Einheit 75' A 2 70' A 2 45' A 2

4. Einheit 2 x 6 x 1000m, A4, 3'/8'I 2 x 40' A 3, 5'I

5. Einheit

6. Einheit

7. Einheit

Woche Nr. 16 17 18

Mikrozyklus I II R

1. Einheit 160' A 1 120' A 1 75' A 1

2. Einheit 75' A 2 100' A 2 45' A 0 inkl. 3 x 1000m

3. Einheit 30' A2 + 60' A 3 45' A 3 45' A 0

4. Einheit 8 x 1000m, A 4, 3' I MARATHON

5. Einheit

6. Einheit

7. Einheit

Trainingsplan - Marathon / 3 - 4 Einheiten



Unterschiede des Trainings für Halbmarathon im 

Vergleich zum Marathon

Alles intensiver: kürzer, schneller 

• Die Ökonomie im Bereich des Fettstoffwechsels ist nicht ganz so wichtig – die 

Kohlenhydratspeicher werden kaum (ganz) entleert

• Die Leistung im Bereich der anaeroben Schwelle (und auch knapp darüber) ist 

wichtiger

• Der Halbmarathon liegt wesentlich näher beim 10km-Lauf als beim Marathon 

• Ein Marathon ist ca. 4 x so lange wie ein Halbmarathon ;-)

• Das Marathontraining ist eine optimale Leistungsvoraussetzung (Grundlage) für ein 

spezielles HM-Training



Ergänzungstraining

• Alternatives Ausdauertraining

• Kräftigung
• „Stabi“? Statisch/dynamisch

• Beweglichkeit

• Kräftigen ist 10 x wichtiger, v.a. für Frauen!

Spezielle Vorbereitung?



Ernährung

• Basisernährung
• Bedarfsoptimiert (Energiestoffwechsel („low carb“?), 

Baustoffwechsel, Mikronährstoffe, Flüssigkeit)

• Ernährung in der UWV – „carbo loading“

Spezielle Vorbereitung?





Ernährung

• Basisernährung
• Bedarfsoptimiert (Energiestoffwechsel („low carb“?), 

Baustoffwechsel, Mikronährstoffe, Flüssigkeit)

• Ernährung in der UWV – „carbo loading“

• Ernährung/Flüssigkeitszufuhr im Wettkampf
• Dauer?

• Temperatur?

• Verträglichkeit?

Spezielle Vorbereitung?



Taktik
• Organisatorische Vorbereitung

• Renneinteilung

• „negative splits“?, Laufen in der Gruppe, Streckenprofil, Wind, Ideallinie. 

Renntempo vorher eingrenzen? (HM?)

• Mentale Vorbereitung

• Marathon ist keine Aktion zur Gesundheitsförderung  (Gesundheit = 

Voraussetzung!)

• über Schmerzen freuen, sie sind der Beweis, dass wir Außergewöhnliches 

leisten ;-)

• der Tag danach???

Spezielle Vorbereitung?



Beispiel: Christian Pflügl, VCM 2014 (2:18:00)



Beispiel: Arne Gabius
Marathon 2:08:33 (DRek.), zweitschnellster Nicht-Ostafrikaner 

2015 weltweit













Nicht jeder ist zum Laufen 

geboren!





Wilhelm Lilge, 0676-70 42 665

office@team2012.at

www.team2012.at

www.facebook.com/team2012.at/s

http://www.team2012.at/
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