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Liebe Leserinnen und Leser,

die sagenumwobene Laufdistanz des Mara-
thons hat sich in seiner über 100-jährigen Ge-
schichte von einer harten Prüfung für einige 
wenige Asketen zu einem Massenspektakel 
für Breitensportler entwickelt. Statt der einst 
spindeldürren Ausdauerkünstler erobern heu-
te Zehntausende bunt gekleideter Laufbegeis-
terter die Großstädte – Tendenz steigend. Der 
Lauf-Boom ist ungebrochen, Schätzungen ge-
hen von rund 15 Millionen Joggern und Walkern 
sowie 100.000 Marathonläufern in Deutschland 
aus. Dabei bedeutet Laufen für viele nicht nur 
eine Verknüpfung von Muskelkraft und Willens-
stärke, sondern wird immer mehr zum Lebens-
inhalt. Ein Kind zeugen, ein Haus bauen, einen 
Baum pflanzen – die klassische Trias dessen, 
was man in seinem Leben erreicht haben sollte, 
ist längst um die magischen 42,195 Kilometer 
ergänzt worden.

Erlebnisse statt Ergebnisse, laufen als Selbst-
zweck, aus purer Freude, aber auch weil es 
guttut. Anders als früher sind viele Wettkämpfe 
heute von diesem Lebensgefühl geprägt. Zei-
ten und Platzierungen spielen für die meisten 
eine eher untergeordnete Rolle, denn vor allem 
bei der Premiere gilt das Motto: „Dabei sein ist 
alles!“ Auch für „alte Hasen“ ist es immer wie-
der ein besonderes (Gänsehaut-)Erlebnis, die 
42,195 Kilometer zu bewältigen – beflügelt von 
der Unterstützung der Zuschauer, die oftmals zu 
Hunderttausenden die Laufstrecke säumen.

Sind Sie auch schon vom Lauf-Virus angesteckt 
und stehen kurz vor der Marathon-Teilnahme bei 
einer der mittlerweile über 150 Veranstaltungen 
in Deutschland? Ob aus gesundheitlichen Grün-
den, zur Steigerung Ihrer Fitness, zum Austes-
ten von Grenzen, zur Überwindung des inneren 

Schweinehunds, zur Flucht aus der Alltagsenge 
oder einfach nur so zum Spaß, was auch immer 
Ihre Beweggründe für die Teilnahme sind: Hal-
ten Sie sich vor Augen, dass ein Marathon weit-
aus mehr bedeutet, als 42,195 Kilometer am 
Stück zu laufen. Denn der eigentliche Marathon 
findet bereits in der Vorbereitungszeit statt: der 
Weg bis zur Startlinie. Die kleinen Überwindun-
gen, die unzähligen Stunden Sonne und Regen, 
Wind und Schnee sind es, die aus einem spo-
radischen Läufer einen Ausdauersportler ma-
chen. Ein Marathon ist ein wahres Projekt, das 
vor allem einer optimalen Vor-, aber auch einer 
Nachbereitung bedarf.

Schon an der Gliederung dieses Buchs in die 
zehn Kapitel Planung, Ausrüstung, Technik, 
Training, Ernährung, Organisation, Wettkampf, 
Kopf-Marathon, Regeneration und Sportmedi-
zin lässt sich ablesen, wie umfassend sich das 
Projekt „Marathon“ bis zu einem runden und 
erfolgreichen Abschluss gestaltet. Mit diesem 
Buch möchte ich Ihnen helfen, Ihr Traumziel 
in greifbare Nähe zu rücken und Sie ein Stück 
weit begleiten auf Ihrem Weg zum erfolgreichen 
Marathon-Finisher. Auch wenn Sie schon den 
ein oder anderen Marathon gemeistert haben, 
finden Sie vor jeder neuen Herausforderung si-
cher noch viele Tipps und Tricks, die Ihre Freude 
am Laufen erhalten und Ihnen zu einem erfolg-
reichen Saisonhöhepunkt verhelfen.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen und 
Laufen!

Dr. med. Wolfgang Schillings
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1
Sie haben sich dazu entschlossen, an einem 
Marathon teilzunehmen, und wollen diesen na-
türlich auch fi nishen. Ein Marathon ist sicher 
kein Vorhaben, das man auf das nächste freie 
Wochenende legt und dann einfach abspult. 
Eine Laufstrecke von 42,195 Kilometern bedarf 
einer ganz gezielten Vorbereitung und einer 
genauen Planung (pTipp 2). Je nach Alter, Ver-
fassung, Trainingszustand und Lauferfahrung 
müssen Sie mindestens drei Monate für ein 
gezieltes Training (pKapitel IV) einplanen. Sind 
Sie Laufanfänger, sollten Sie nichts überstürzen 
und mindestens ein Jahr auf den großen Tag 

hinarbeiten. Nehmen Sie sich am besten einen 
Kalender zur Hand, planen Sie eine realistische 
Anzahl von Trainingswochen ein und suchen Sie 
sich eine geeignete Veranstaltung im In- oder 
Ausland (pTipp 4) als krönenden Abschluss Ih-
res Projekts Marathon aus. Bevor Sie aber jetzt 
überstürzt losrasen, lassen Sie bei Ihrem Haus-
arzt oder einem Sportmediziner Ihren Gesund-
heits- und Trainingszustand checken (pTipp 5). 
Haben Sie das Okay von Ihrem Arzt bekommen, 
brauchen Sie nur noch das richtige Equipment 
(pKapitel II) und eine gezielte Trainingsstrategie, 
dann kann’s losgehen. 

1

  Planen Sie Ihren 

                            Marathon ganz genau

TIPP 1
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2      Berücksichtigen Sie auch 

              andere Termine 
                                                  bei der Marathonplanung

Das Training für einen Marathon erfordert Kon-
sequenz, Disziplin, Durchhaltevermögen und vor 
allem Zeit. Legen Sie den Marathon im Zweifel 
lieber weiter nach hinten, denn unvorherseh-
bare Ereignisse, die Ihnen einen Strich durch 
den Trainingsplan (pTipp 39) machen, gibt es 
immer wieder. Ein Zeitraum von mehreren Mo-
naten ist nicht so leicht zu überblicken, setzen 
Sie sich  deshalb in aller Ruhe vor Ihren Kalen-
der und versuchen Sie, alle Daten, die Ihnen zu 
diesem Zeitpunkt bekannt sind, genauestens 
zu notieren. Dazu gehören neben berufl ichen 
Verpfl ichtungen, Reisen und Urlaub sicher auch 
Einladungen sowie Geburtstage von Freunden, 
Verwandten und Bekannten. Und vergessen Sie 
nicht die Ansprüche Ihres Partners beziehungs-
weise Ihrer Familie, die in Ihrer Vorbereitungs-
zeit  nicht zu kurz kommen dürfen. 
Denken Sie nicht zuletzt an 
Ihre anderen Hobbys, für die 
Sie sich Freiräume offen hal-
ten sollten.
Für Ihr Lauftraining wählen 
Sie am besten feste Tage 
und Zeiten. Falls Sie kei-
ne Laufgruppe und kei-
nen Laufpartner (pTipp 
8) haben, machen Sie 

einen Termin mit sich selbst aus und nehmen 
diesen so ernst wie eine Verabredung mit je-
mand anderem. Dies lässt Sie konsequent da-
beibleiben und hilft bei der Überbrückung von 
Motivationslöchern.
Bedenken Sie: Während es im Sommer prob-
lemlos möglich ist, auch noch nach der Arbeit 
seine Hausrunde zu drehen, brauchen Sie zur 
fortgeschrittenen Abendstunde im Winter einen 
gut beleuchteten Weg. Denn Laufen in der Dun-
kelheit kann gefährlich sein und zu Verletzungen 
(pKapitel X) führen. Falls Ihnen frühes Aufstehen 
nichts ausmacht, trainieren Sie 
lieber schon vor der Arbeit.

TIPP 2

zu notieren. Dazu gehören neben berufl ichen 
Verpfl ichtungen, Reisen und Urlaub sicher auch 
Einladungen sowie Geburtstage von Freunden, 
Verwandten und Bekannten. Und vergessen Sie 
nicht die Ansprüche Ihres Partners beziehungs-
weise Ihrer Familie, die in Ihrer Vorbereitungs-
zeit  nicht zu kurz kommen dürfen. 
Denken Sie nicht zuletzt an 
Ihre anderen Hobbys, für die 
Sie sich Freiräume offen hal-

Für Ihr Lauftraining wählen 
Sie am besten feste Tage 
und Zeiten. Falls Sie kei-
ne Laufgruppe und kei-
nen Laufpartner (p(p( Tipp 

 haben, machen Sie 

( Kapitel X) führen. Falls Ihnen frühes Aufstehen 
nichts ausmacht, trainieren Sie 
lieber schon vor der Arbeit.

I PLANUNG

9



3
Dauerläufe bei geringer Intensität sind das zen-
trale Element des Ausdauertrainings und stellen 
das Kernstück bei der Vorbereitung auf einen 
Marathon dar. Dabei ist die Belastungszeit wich-
tiger als die zurückgelegte Distanz. Schon bei 
der Planung für Ihre Marathonvorbereitung soll-

ten Sie in den letzten drei Monaten vor dem gro-
ßen Tag die sogenannten Long Jogs, also die 
langen Läufe von zwei bis drei Stunden Dauer, 
berücksichtigen. Denn einerseits muss zwischen 
diesen ein bestimmter Abstand liegen (pKapitel 
IV), andererseits kosten die 20- bis 35-Kilometer-
Laufeinheiten Zeit und Kraft und vertragen am 
gleichen Tag kaum weitere Anstrengungen und 
Verpfl ichtungen. Wie viele dieser wichtigen lan-

gen Läufe sollte man grundsätzlich einplanen? 
Zunächst einmal müssen Sie sich über Wochen 
beziehungsweise Monate – je nach Ausgangs-
punkt – eine Grundlagenausdauer antrainieren, 
mit der Sie sich an den ersten langen Lauf wa-
gen können. Dafür ist es erforderlich, dass Sie 

eineinhalb Stunden 
problemlos laufen 
können. Planen Sie 
etwa zwölf Wochen 
vor dem Marathon 
immer einen Tag pro 
Woche für  e inen 
Long Jog ein, etwa 
den Sonntag. Begin-
nen Sie zum Beispiel 
mit  einem ersten 
längeren Lauf über 
1:45 Stunden und 
wiederholen diesen 

eine Woche später. Verlängern Sie die nächsten 
drei Dauerläufe auf 2:00 Stunden. Steigern Sie 
dann die Laufumfänge in den nächsten Wochen 
weiter, sodass Sie noch dreimal 2:30 Stunden 
und schließlich noch zweimal 3:00 Stunden lau-
fen. In den Tagen zwischen den Long Jogs lau-
fen Sie nur noch kürzere Distanzen. Der letzte 
lange Lauf sollte zwei Wochen vor dem Mara-
thon liegen.

      Seien Sie besonders sorgfältig bei der 
      Planung der langen
                             Läufe

TIPP 3
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4
Bei der Suche nach einem geeigneten Mara-
thon müssen Sie sich zunächst entscheiden, ob 
Sie die 42,195 Kilometer lange Strecke lieber in 
der Natur zurücklegen möchten oder bei einem 
Stadtmarathon (siehe auch Anhang) dabei sein 
wollen. Beides hat Vor- und Nachteile: Bei ei-
nem großen Stadtmarathon, wie zum Beispiel in 
Berlin, Hamburg, Köln oder München, werden 
Sie von massenhaft begeisterten Zuschauern 
motiviert und ins Ziel getragen, zahlreiche Mit-
streiter mit dem gleichen Ziel sind an Ihrer Seite, 
Pacemaker (pTipp 63) geben das Lauftempo 
für bestimmte Zielzeiten vor, Verpfl egungsstel-
len sind in regelmäßigen Abständen aufgebaut, 
und im Zielbereich gibt es Dusch- und Massa-
gemöglichkeiten und oft auch eine Marathon-
messe (pTipp 53). 
Bei einem Landschaftsmarathon geht es meist 
viel ruhiger zu. Ihre Füße freuen sich über na-
türliche weiche Wege, es gibt kein Gedränge 
an der Startlinie, und auch während des Laufs 
brauchen Sie sich nicht darauf zu konzentrieren, 
dass Sie Ihrem Vordermann nicht in die Hacken 
laufen, sondern können ganz entspannt die Um-
gebung aufsaugen. Beachten Sie aber, dass Sie 
bei vielen Marathons in der freien Natur so eini-
ge Höhenmeter zu überwinden haben, was die 
42,195 Kilometer für ungeübte Bergläufer sehr 
in die Länge ziehen kann – und das Anfeuern 
durch Zuschauer am Streckenrand ist auch eher 

bescheiden. Große Landschaftsmarathons in 
Deutschland sind zum Beispiel der Brocken-Ma-
rathon in Wernigerode, der Bottwartal-Marathon 
in Großbottwar, der König-Ludwig-Marathon in 
Füssen oder der Fränkische-Schweiz-Marathon. 
Natürlich gibt es auch im Ausland zahlreiche 
Möglichkeiten für eine Teilnahme an einem schö-
nen Stadt- oder Landschaftsmarathon. Hierbei 
müssen Sie bedenken, dass Ihr sportliches 
Abenteuer mit einem Mehraufwand für die Or-
ganisation der Reise und Unterkunft (pTipp 51)
verbunden ist. Bei manchen Läufen ist eine 
Buchung nur als Gesamtpaket über bestimm-
te Veranstalter möglich. Große internationale 
Stadtmarathons fi nden zum Beispiel in New 
York, London, Chicago und Paris statt, schöne 
Landschaftsmarathons gibt es unter anderem 
in Österreich und der Schweiz, zum Beispiel 
den WelschLauf in der Südsteiermark oder den 
Jungfrau-Marathon. 
Ob im In- oder Ausland, die beliebtesten Veran-
staltungen sind oft früh ausgebucht. Kümmern 
Sie sich deshalb rechtzeitig um einen Startplatz. 
Dies hat auch den Vorteil, dass es bei frühen An-
meldungen teilweise deutliche Preisnachlässe 
gibt. Mittlerweile kann man bei einigen Veran-
staltern auch schon für wenig Geld eine Rück-
trittsversicherung abschließen, so erhalten Sie 
im Falle eines Falles Ihre Anmeldungsgebühr bis 
auf einen kleinen Selbstbehalt zurück.

      Gehen Sie bei der  

         Auswahl des 
              Marathons gezielt vor

TIPP 4
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5
Bevor Sie das Training für einen Marathon auf-
nehmen, sollten Sie sich sportärztlich untersu-
chen lassen, am besten direkt in Kombination 
mit einer Leistungsdiagnostik. Auf diese Weise 
lernen Sie Ihre tatsächlichen Belastungsgrenzen 
kennen. Dies ist vor allem wichtig für Laufein-
steiger, ältere Sportler und Menschen mit chro-
nischen Erkrankungen. In regelmäßigen Inter-
vallen durchgeführt, lassen sich mithilfe einer 
Leistungsdiagnostik Aussagen über Ihre der-
zeitige Form beziehungsweise über Ihre Leis-
tungsentwicklung treffen. Aus den Ergebnissen 
einer solchen Diagnostik können Sie sowohl 
Trainingsempfehlungen ableiten, als auch Ihren 
aktuellen Leistungsstand überprüfen, indem Sie 
die Werte mit denen einer vorherigen Untersu-
chung vergleichen. Wichtig ist dabei, dass die 
inneren und äußeren Bedingungen absolut iden-
tisch sind: Sowohl Ihr Training in den Tagen vor 
dem Test als auch Ihre Ernährung (pKapitel V) 
sollten Sie gleich gestalten. Außerdem sollte die 
Untersuchung im gleichen Labor, zur gleichen 
Tageszeit und mit den gleichen Geräten stattfi n-
den. Gute Zentren sorgen für ein gleichmäßiges 
Raumklima, um Einfl üsse von Temperatur und 
Luftfeuchtigkeit auf die Leistung zu minimieren. 
Zu einer Leistungsdiagnostik sollten Sie nur im 
vollständig erholten Zustand antreten.
Bei einer Leistungsdiagnostik werden verschie-
dene Belastungsparameter bestimmt. In der 
Regel sollten das mindestens die Herzfrequenz, 
der Blutdruck und die Laktatkonzentration im Blut

sein. Laktat ist ein Stoffwechselprodukt, das in 
den Zellen entsteht, wenn eine große Energie-
menge umgesetzt wird, ohne dass genügend 
Sauerstoff vorhanden ist. Es entsteht bei der so-
genannten anaeroben Verstoffwechselung von 
Kohlenhydraten (pTipp 42) und wird in der Ein-
heit Millimol pro Liter Blut (mmol/l) angegeben. 
Je größer die Belastung, desto größer das Sau-
erstoffdefi zit und desto höher der Laktatwert. 
Werden bei einer ansteigenden Belastung paral-
lel zu den Laktatwerten die Pulswerte ermittelt, 
können aus dem Zusammenhang beider Werte 
Pulsgrenzen für verschiedene Belastungsstufen 
festgelegt werden, die verschiedenen Trainings-
inhalten und -zielen entsprechen.

      Machen Sie einen 
             Form-Check

TIPP 5
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Vorbe-
reitungs-
periode 1

6 Monate
vor dem 
Marathon

Ø 4:00 
Stunden / 
Woche

frei

1 Std. 
Ausgleichs-
sport (z. B. 
Basketball)

1 Std. 
Rumpfstabi-
lisations-
übungen

Technik- und 
Schnellig-
keitstraining
(10 Min. 
einlaufen, 
30 Min. 
Technik-
übungen, 
5 x 50 m) 

frei

1 Std.
Krafttraining
(mit oder 
ohne 
Geräte)

30 Min.
Dauerlauf 
GA1

Vorbe-
reitungs-
periode 2
 
5 Monate
vor dem 
Marathon 

Ø 4:45 
Stunden / 
Woche

frei

1:30 Std.
Technik- und
Krafttraining
(10 Min. 
Einlaufen, 
40 Min. 
Technik-
übungen,
10 x 50 m)

45 Min. 
Rumpfstabi-
lisations-
übungen

1 Std.
Hügelläufe 
(10 Min. 
einlaufen, 
5 x 2 Min. 
Hügellauf 
extensiv, 
20 Min. 
auslaufen)

1 Std.
Ausgleichs-
sport
(z.B. 
Fußball)

45 Min.
Krafttraining 
(Seilsprin-
gen, Hock-
wenden, 
Streck-
sprünge 
etc., anschl. 
10 Min. 
auslaufen)

45 Min.
Dauerlauf 
GA1

Vorbe-
reitungs-
periode 3 

4 Monate
vor dem 
Marathon 

Ø ca. 6:00 
Stunden / 
Woche

1 Std.
Rumpfsta-
bilisations-
übungen 
und läufer-
spezifisches 
Krafttraining

1:30 Std.
intensives 
Intervall-
training 
(10 Min. 
einlaufen, 
30 Min. 
Technik-
Übungen, 
8 x 50 m) 

frei

1 Std.
Tempoaus-
dauerlauf 
(8–15 km 
GA2)

1 Std.
Rumpfsta-
bilisations-
übungen 
und läufer-
spezifisches 
Krafttraining

1:15 Std. 
Technik-
training und 
Dauerlauf 
(10 Min. 
einlaufen, 20 
Min. Lauf-
Abc, 45 Min. 
Dauerlauf 
GA1)

1 Std.
Dauerlauf 
GA1

Exemplarische Trainingspläne

Trainingsbeginn: 6 Monate vor dem Marathon

Die folgenden Trainingspläne zeigen jeweils eine Beispielwoche (zweite Monatswoche) im entsprechenden Trai-

ningsmonat vor dem Marathon. In der ersten Trainingswoche eines Monats wird zehn Prozent weniger, in der 

dritten zehn Prozent mehr trainiert. Die vierte Woche dient der aktiven Erholung von diesen Belastungen, wobei 

die Trainingsumfänge höchstens 50 Prozent des Monatsdurchschnitts entsprechen und auf alle intensiven Ein-

heiten vollständig verzichtet wird.

Trainingsplan 1: Durchschnittlich 5 Stunden Training pro Woche
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Die spomedis-Philosophie

Richtig betriebener Ausdauersport ist ge-
sund. Diese Tatsache hat nicht nur Bedeu-
tung für den einzelnen Athleten, sondern 
auch für unsere gesamte Bevölkerung: Auf 
der einen Seite werden die Menschen im-
mer älter, auf der anderen die Mittel für ihre 
Gesunderhaltung immer knapper. Wussten 
Sie, dass jeder Deutsche statistisch ge-
sehen fast 20 Arzneimittelpackungen pro 
Jahr aufbraucht?
Nur eine wesentlich stärkere Betonung 
des Präventionsgedankens kann hier lang-
fristig und nahezu kostenneutral Abhilfe 
schaffen. Das Team der spomedis GmbH 
möchte seinen eigenen kleinen Beitrag 
zum Ausweg aus diesem Dilemma leis-
ten: Die Menschen zum Sport motivieren 
und Ihnen Tipps für das gesunde Sport-
treiben mit auf den Weg geben – das ist 
unsere Auffassung einer modernen, aber 
anderen Medizin. Diesen Gedanken, der 
gleichermaßen im Gesundheits-, Breiten-, 
Leistungs- und Spitzensport gilt, verfolgen 
wir in unseren zahlreichen Buch- und Zeit-
schriftenprojekten.

Unser Motto lautet:
Laufe nie in den Fußstapfen eines anderen! 
Wenn du immer nur die ausgetretenen Pfa-
de anderer benutzt, dann lässt du erstens 
keine eigenen Spuren zurück. Zweitens 
wirst du deinen Vorgänger nie überholen. 
Und drittens kommst du immer nur dort 
an, wo andere längst waren. 

Besuchen Sie uns im Internet:
www.spomedis.de
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fen. Ein Marathon ist ein wahres Projekt, das einer optimalen Vorberei-
tung bedarf. Dieser in zehn Kapiteln gegliederte Ratgeber stellt in kom-
pakter Form die wichtigsten Daten, Fakten, Tipps und Tricks rund um die 
Königsdistanz des Läufers dar. Ob Einsteiger oder „alter Hase“, Die 100 
besten Tipps für den Marathon soll Ihre Freude am Laufen erhalten und 
Sie auf dem Weg zu einem erfolgreichen Saisonhöhepunkt begleiten.
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