42,195 TIPPS fiir 42,195 KILOMETER

Der grofe Moment riickt néher: Sie haben durch mehrere Monate hindurch gewissenhaft
trainiert, sich sportartgerecht ernéhrt und fiir dieses grof3e Ziel gelebt. Eine Erfolgsgarantie fiir
einen gelungenen Marathon hat man trotzdem nicht. Mit einigen guten Tipps geht aber

vielleicht manches leichter.

1. Die letzte Woche vor dem Marathon kdnnen Sie eigentlich gar nicht zu wenig trainieren.
Jetzt konnen Sie nichts mehr nachholen. Am vorletzten Tag machen Sie einen kompletten
Ruhetag, und auch die anderen Einheiten in der letzten Woche sollten keine Belastungen
darstellen. Fiir den Marathon selbst miissen alle physischen und psychischen Batterien voll
aufgeladen sein.

2. Sorgen Sie fiir ein entspanntes Umfeld an den Tagen vor dem Start. Meiden Sie im Vorfeld
Personen, die ein negatives Umfeld schaffen (z. B. Verwandte, die Ihren Sport als Unsinn
oder spatpubertdre Erscheinung betrachten).

3. Starten Sie beim Marathon nur, wenn Sie absolut gesund sind. Die Extrembelastung eines
Marathons kann bei einem vorliegenden Infekt fatale Folgen haben. Auch mit einer noch
nicht ganz ausgeheilten Verletzung sollten Sie nicht an den Start gehen. Zumindest im
Unterbewusstsein 1&hmt Sie die Tatsache, dass Sie nicht ganz fit sind.

4. Wenn Sie élter als 40 Jahre sind (Frauen &lter als 50 Jahre) oder Risikofaktoren vorliegen
(Bluthochdruck, Rauchen, Diabetes, erhohte Blutfettwerte, erbliche Belastung, etc.), sollten
Sie zumindest einmal innerhalb der letzten 6 Monate vor dem Marathon eine
sportmedizinische Belastungsuntersuchung (mit Belastungs-EKG) durchfiihren lassen. Das
gilt natiirlich auch dann, wenn Sie innerhalb der letzten Wochen vor dem Marathon mit einer
fiebrigen Erkiltung zu kdmpfen hatten. IThre Gesundheit ist das Wichtigste!

5. An den Tagen vor dem Wettkampf vermeiden Sie ausgiebige Sightseeing-Touren und
stehen Sie nicht zu lange auf der Marathonmesse herum. Zweistiindige Einkaufstouren
ermiiden den Marathonldufer mehr als ein einstiindiger Dauerlauf. Auch der Trubel und das
Herumstehen auf einer "Pasta-Party" ist gewiss nicht leistungsfordernd. Der Laufer 1auft, sitzt
oder liegt, alles anderes ist von Ubel!

6. Ruhe und Entspannung zwei Tage vor dem Wettkampf sind wichtig, der Schlaf in der
vorletzten Nacht am wichtigsten. Geraten Sie nicht in Panik, falls Sie in der letzten Nacht
kaum ein Auge zumachen. Unter diesen Voraussetzungen wurden schon viele

Weltklasseleistungen erzielt.



7. Niitzen Sie die durch das reduzierte Training der letzten Tage gewonnene Zeit v.a. zur
mentalen Vorbereitung. Laufen Sie in Gedanken die einzelnen Abschnitte der Strecke ab.

8. Freuen Sie sich auf den Wettkampf. Sie haben sich monatelang vorbereitet. Sie sind befreit
und bereit. Jetzt konnen Sie vom Sparbuch abheben, auf das Sie lange Zeit eingezahlt haben.
9. Lassen Sie sich durch ,,schlechte* Wetterprognosen nicht beirren. Nehmen Sie aber bei
Ihren Zielsetzungen sehr wohl darauf Riicksicht.

10. Am Tag des Wettkampfs stehen Sie ca. 3-4 Stunden vor dem Start auf, essen 2-3 Stunden
vor dem Start ein leichtverdauliches Friihstiick und trinken Sie jetzt noch ausreichend. Wie
auch bereits 1-2 Tage vor dem Rennen essen Sie nun eher weniger Vollkornprodukte und
Miisli aufgrund des hohen Ballaststoffanteils. Wenn Sie Kaffee gewohnt sind, konnen Sie
geringe Mengen auch am Wettkampftag trinken. GroB3ere Mengen entziehen dem Korper
Wasser, und das kann vor allem bei warmen Temperaturen stark leistungsmindernd wirken.
11. Uberpriifen Sie rechtzeitig IThre Ausriistung (Schuhbénder, Stoppuhr, Batterien

des Pulsmessgerites, ...). Planen Sie Bekleidungsvarianten fiir alle moglichen
Wetterbedingungen.

12. Wenn Sie wahrscheinlich tiber drei Stunden laufen werden oder iiber siebzig Kilogramm
wiegen, dann greifen Sie lieber nicht zu den ,,ultraleichten* Wettkampfschuhen, sondern
geben Sie einem bewihrten, stabilen Trainingsschuh den Vorzug. Die theoretische
Zeitersparnis von einigen Sekunden durch die leichten Wettkampfschuhe geht durch die
Probleme am Bewegungsapparat meist wieder verloren.

13. Verwenden Sie beim Marathon generell kein neues Material. Die Zeit fiir Materialtests ist
nun vorbei. Die Schuhe sollten bereits bei ldngeren Trainingsldufen eingelaufen werden, und
auch das Laufdress frisch vom Regal kann unangenehme Uberraschungen bereiten. Die
Laufsocken sollten seit der letzten Wiasche bereits einmal getragen worden sein.

14. Etwaige Scheuerstellen (Innenseite der Oberschenkel, ...) mit Vaseline eincremen.

15. Brustwarzen mit Leukoplast abkleben (gilt vor allem fiir Manner!).

16. FiiBe leicht mit Puder bestreuen, bevor Sie die Laufsocken anziehen. Dies hilft gegen
Blasen, sollte jedoch auch vorher im Training ausprobiert werden, damit Sie kein
ungewohntes Gefiihl im Laufschuh haben.

17. Schuhe nicht zu eng binden. Vor allem bei hohen Temperaturen schwellen die FiiBe beim
Laufen an. Bei zu enger Schniirung kann die Blutversorgung eingeschriankt werden.

18. Binden Sie auch den Chip nicht zu eng an die Schuhbénder, da er sonst Druckstellen

verursachen kann.



19. Bedenken Sie, dass Sie trotz Chip-Zeitmessung vor dem Start recht lange in Threr Startbox
stehen werden. Falls es in der Frith noch recht kiihl ist, nehmen Sie einen alten Pullover mit,
den Sie dann kurz vor oder nach dem Start unauffillig ,,entsorgen®. Die Startnummer (mit
Sponsoraufdrucken) darf aber nicht verkleinert werden und muss deutlich sichtbar sein,
andernfalls kdnnen Sie disqualifiziert werden.

20. Planen Sie die Anreise zum Startbereich genau, wobei Sie grof3ziigige Reservezeiten
berticksichtigen sollten. Zahlreiche Absperrungen, Umleitungen und Parkplatznot konnen die
Zufahrt mit dem PKW recht stressig werden lassen. Der Start beim VCM ist perfekt mit der
U-Bahn zu erreichen.

21. Experimentieren Sie vor dem Marathon nicht mit irgendwelchen extremen Didtformen (z.
B. Saltin-Diét). Machen Sie das nur, wenn Sie es mit Erfolg bereits ausprobiert haben. Am
sichersten: 7-4 Tage vor dem Marathon normale, vollwertige Mischkost. An den Tagen 3-1
vor dem Marathon erndhren Sie sich bewusst kohlenhydratreich und fettarm (Kartoffeln, Reis,
Nudeln ohne fette Sauce etc.). Durch diese Ernédhrungsform in Kombination mit dem stark
reduzierten Training an den letzten Tagen werden Sie mit optimal gefiillten
Kohlenhydratspeichern an den Start gehen.

22. Uberessen Sie sich nicht an den Tagen vor dem Marathon. Sie konnen sich energiemiBig
praktisch keine Reserven schaffen. Durch das verminderte Training verbrauchen Sie auch
weniger Energie.

23. Gerade in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung sollten Sie mehrere kleine
Mahlzeiten anstelle von zwei groen pro Tag zu sich nehmen.

24. Am Tag vor dem Marathon sollten Sie immer lhre Trinkflasche griffbereit haben (und Sie
auch verwenden).

25. Auch wenn Sie die ersten Kilometer vor Kraft und Energie strotzen und Sie das Adrenalin
befliigelt, versuchen Sie moglichst 6konomisch zu laufen und IThren Rhythmus zu finden.
Gleiten statt hiipfen! Stellen Sie sich vor, Thre Beine sind Réder, die eine kostbare Fracht —
Ihren Oberkorper — transportieren sollen.

26. Beginnen Sie eher zu langsam als zu schnell. Bedenken Sie, dass fast alle um Sie herum
zu schnell beginnen. Ein paar Sekunden zu schnell am Anfang récht sich zu einem spédteren
Zeitpunkt mitunter in Form vieler Minuten. Das Herauslaufen eines Zeitguthabens
funktioniert nicht. Fast alle Weltrekorde im Langstreckenlauf wurden mit einer schnelleren
zweiten Hélfte erzielt. Wenn Sie in der zweiten Hélfte mehrere andere Teilnehmer iiberholen

konnen anstelle von ihnen iiberholt zu werden, befliigelt das zusidtzlich. Versuchen Sie nicht,



die trotz Chip-Zeitmessung entstehende Startverzogerung auf dem ersten Kilometer mit
Slalomsprints quer durch den Lauferpulk wettzumachen.

27. Wenn Sie erst trinken, wenn der Durst kommt, ist es zu spét. Niitzen Sie die
Verpflegungsstellen von Beginn an, falls Sie keine Privatverpflegung (die nur im Bereich der
Labestationen gereicht werden darf!) organisieren kdnnen.

28. Bei Hitze: mit dem Schwamm v.a. den Kopf, Nacken, Achselhohlen und Oberschenkel
kiihlen (in dieser Reihenfolge!)

29. Die Aufnahme fester Nahrung ist fiir Ldufer unter 3 Stunden nicht sinnvoll. Essen Sie
nicht alles Angebotene unter dem Motto ,,Das lippige Startgeld muss wieder hereinkommen*.
30. Stark gesiifite Getrinke (Cola, ,,Energy Drinks*) oder gar Traubenzucker nehmen Sie
nicht vor der letzten halben Stunde vor dem Ziel. Trinken Sie unterwegs aber nicht nur
Leitungswasser (Gefahr von Salzmangel), sondern am besten abwechselnd Leitungswasser
und die angebotenen Sportgetrinke. Versuchen Sie zumindest alle 5 km ca. 0,2 Liter zu
trinken.

31. Zwischen einer Stunde und 5 Minuten vor dem Start sollten Sie nichts trinken, sonst
kommen Sie in der Startbox in peinliche Verlegenheit. 3 bis 5 Minuten vor dem Start ist die
Aufnahme von ca. 200 ml Thres Sportgetranks allerdings empfehlenswert. Verwenden Sie
dafiir eine Plastik-Wegwerftrinkflasche.

32. Natiirlich ist es von Vorteil, wenn Sie Privatverpflegung an der Strecke mit Hilfe von
Bekannten organisieren konnen. Dann kdnnen Sie den Staus an den ersten
Verpflegungsstellen entgehen. Auf diese Helfer sollten Sie sich aber unbedingt verlassen
konnen, sonst ist der Frust unterwegs sehr grof3. Im Idealfall sollten diese unmittelbar vor den
offiziellen Labestationen auf Sie warten und keine anderen Laufer behindern.

33. Das Leben geht nach dem Zieleinlauf weiter. Planen Sie deshalb, wie Sie in diesem
Zustand am besten zum Startbereich zuriickkommen, falls Sie dort Ihr Auto abgestellt haben.
34. Im Zielbereich herrscht wegen der Menschenmassen ein ziemliches Chaos. Wenn Sie dort
Ihre Angehorigen finden wollen, sollten Sie vorher einen exakten Treffpunkt vereinbaren
(beim VCM gibt es grofle Buchstaben als Treffpunkte in Zielnédhe).

35. Legen Sie im Vorhinein drei unterschiedliche Ziele fest: ein Normalziel, ein Optimalziel
(wenn ein Supertag herrscht und alles passt) und ein Minimalziel. Wenn Sie nur ein
bestimmtes Ziel festlegen, kann der Frust unterwegs schon bei widrigen duleren Bedingungen
recht grof} sein. Wihrend des Marathons konnen Sie kaum rationale Entscheidungen treffen.

Ihr ,,Alternativ-Programm* muss fertig abrufbereit zur Verfiigung stehen.



36. Wenn ein ,,Hanger* kommt: die Schmerzen des Korpers annehmen. Fast alle
Marathonldufer haben irgendwann ein oder mehrere Tiefs. Diese Situationen zu iiberwinden,
ist ein wesentlicher Bestandteil des Marathonlaufs.

37. Es ist in 99,9% der Félle besser, langsamer als geplant ins Ziel zu kommen als
aufzugeben. Am Tag nach dem Marathon denken Sie sicher anders iiber eine schwache Zeit
als unterwegs. Die Enttduschung {iber eine Aufgabe ist im Nachhinein eigentlich immer
grofler als iiber eine (relativ) langsame Zeit. Wer einmal einen Marathon aufgibt setzt die
Hemmschwelle fiirs Aussteigen beim niachsten Mal weit herunter, und es wird dann immer
schwieriger. Ein tatsdchlicher Grund fiirs Aufgeben ist eine Verletzung beim Rennen.

38. Konzentrieren Sie sich darauf Ihr Bestes zu geben, und nicht darauf, was andere wohl
leisten konnen!

39. Wenn der Gedanke kommt: ,,Ich kann nicht®, so bekdimpfen Sie den Gedanken sofort mit
dem Gedanken: ,,Ich kann!*“ (,,Feuer mit Wasser bekdmpfen®).

40. Erschopfung? Konzentrieren Sie sich darauf, wie weit Sie schon sind, und denken Sie
immer nur an den nichsten Kilometer. Auch wenn es absurd klingt: versuchen Sie es mit
Lachen oder Singen. Das hilft entspannen (und macht auBerdem die Gegner nervds). Sagen
Sie sich (geistig) stdndig positive Sdtze vor.

41. Jeder hat Schmerzen beim Marathon. Machen Sie die Erschopfung zu IThrem Verbiindeten
auf Threr Reise. Sie ist da, weil Sie sich so ausgezeichnete Miihe geben. Verwenden Sie
Visualisierungen, bei denen verspannte Muskeln wie Eisberge dahinschmelzen. Stellen Sie
sich vor, wie ihre Muskeln ganz locker an IThren Knochen hdngen. Verhandeln Sie mit Threm
Korper.

42. Belohnen Sie sich gebiihrend, wenn Sie Ihr Ziel erreichen. Legen Sie diese Belohnung

vorher fest.

42,195. Kdmpfen sie bis zum Schluss um jede Sekunde — vielleicht kommt die Situation nicht
so schnell wieder, wo sie diese Zeit verbessern kdnnen.



