42'195m bis zum Ziel;

Trainingstipps vom Spitzenathleten

Faszination Marathon

~Wenn du laufen willst, dann laufe eine Meile,
wenn du ein neves Leben entdecken willst,
dann lauf einen Marathon.” Emil Zatopek




Mythos Marathon - 42.195km

*490 v.Christus in der Bucht von

Marathon kampften die Perser gegen
die Griechen...

* Pheidippides rief nach 40km in
Athen ,Nenikekamen!” und starb!

* 1896 bei den ersten Olympischen
Spielen der Neuzeit - 1908 in London
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Myihos Marathon - 42195km

Marathondistanz:

O0W-42195°%

Simpler geht's kaum:

*Schuhe, Kleider, und ein
funktionierender Korper - das ist alles,
was es zum Marathon braucht.




Was heisst ein funktionierender Korper?

* Gesundheit und Leistungsstand am
Besten beim Arzt abklaren lassen.

* Die Familie unterstutzt das vorhaben
Marathon.

*Die Work-Life Balance stimmt; ich
habe einen Job der mein Training
zulasst - denn Marathon kann man
nicht im Dorfladen kaufen!!!

.. nd 's _g"lehi‘s auch nicht!!




Bereitschaft und
Motivation

»Naturlich!“

Die Antwort von Bill Rogers, 4facher New York
Marathon-Gewinner, auf die Frage, ob er je
Motivationsprobleme gehabt habe.

Ausrustung:

Kleider, Socken,
Schuhe - viel
braucht‘s nicht
zum Laufen







... und los geht‘s!







SCHRITT 1

Nicht von 0 auf 42, sondern von
0 auf 60 Minuten!

Merke: Umfang kommt vor Intensitat.

Ziel 1: Trainingsfahig zvu werden
d.h. 3x60‘ Laufen soll
moglich sein. Aufbau uber
Teildistanzen wie 5'Jogging/
5'Walking/5‘Jogging usw.

SCHRITT 2

Von Trainingsfahig zum
Marathontraining!

Merke: Verschiedene Intensitaten
Laufdistanzen verlangern

Ziel 2: Drei Geschwindigkeiten
* MarathonZielGeschwindigkeit
*Langsamer als MZG
*Schneller als MZIG




Ziel 3: Via Crosstraining oder Longruns
an die Marathongesamtzeit
herantasten - Gewodhnung
des Bewegungsapparates

DU HAST DAMALS AM
LEGENDAREN PARIS-MARATHON
1931 TEILGENOMMENZ!2
WHOW - WELCHEN PLATZ HAST
DU GEMACHT 2

EHRLICH GESAGT, ICH BIN
NOCH UNTERWEGS...
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Gymnastik
und MFT
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»Kein Witz ab-und zu mahe ich.sogar den Rasen bei mir zu.Hause in Magglingen*




In jedem;_ air
mache ich m'_
bewusst —
o|ch erdrbéife m|r _:
* Nur positive: ':
Gedanken- —

* Whirlpool
*Massage
Sauna -
*Solbad -

' -Warmwasserb
eEisbad
-Schlaf/Mlﬂagsschlaf

= _°Sfutzsfrumpfe




Nr.3 - Das Leben!

»Vor dem Start fihle ich mich 20 Jahre junger; im Ziel
20 Jahre dlter, und dazwischen erlebe ich innerhalb
2h10‘ alle Hohen und Tiefen des Lebens!*

Viktor Rothlin zur Faszination Marathon

»Luna Mej, Bagcelona*



Zusammenfassung:

* Neu-Sporteinsteiger oder uber
35Jahre alt zuerst zum Arzi

 Laufeinsteiger brauchen 1Jahr
*Wer den Marathon unter 3h laufen

will, sollte bereits mehrjahrige
Lauferfahrung haben

Zusammenfassung:

*Finisher:  3-4Trainings/Woche
4-6Stunden/Woche
30-50km/Woche

*Sub 4h: 4-5Trainings/Woche
7-9Studne/Woche
50-70km/Woche

*Sub 3h: 5-6Trainings/Woche
>8Stunden/Woche
>70km/Woche




Und schlussendlich wenn alles passt...

Dr. Thomas Wessinghage
Markus Ryffel - Valentin Belz

Wo finde ich
all das?







