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RENNIVOCHE-
PLANER

Die letzten sieben Tage vor dem Marathon - in Ruhe abhaken. Richte dich im Zweifel
immer nach deinem Trainingsplan.

TAG LAUFEN ESSEN & TRINKEN SONST NOCH v
-6 Lockerer Lauf nach Plan Normal essen Streckenplan ansehen
-5 Locker, ein paar Normal essen Anreise und Startzeit klaren

Steigerungen

-4 Ruhetag oder sehr locker Normal essen Frih ins Bett O
-3 Kurz und locker Etwas mehr Kohlenhydrate Packliste durchgehen C]
-2 Ruhetag oder kurz locker Mehr Kohlenhydrate, weniger Startunterlagen abholen

Ballaststoffe

-1 Kurz mit 2-3 Vertraut & leicht: z. B. Pasta Startnummer ans Shirt, O
Steigerungen Wecker
Renntag GleichmaBig loslaufen Bewahrtes Frihstlick 2-3 h vorher Pace-Band ans Handgelenk ()
DIE EINE REGEL MEINE ZIELE

NICHTS NEUES WUNSCHZETT

Keine neuen Schuhe, kein neues Shirt, kein
unbekanntes Gel. Alles am Renntag ist im Training ZUFRIEDEN BIN ICH MIT
getestet.
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PACKLISTE FUR DEN RENNTAG

START KLEIDUNG SONSTIGES

() Startnummer () Eingelaufene Schuhe (] Getestete Gels

(] Nadeln oder Band () shirt, Hose, Socken (] Unhrgeladen

() Zeitmesschip () Wegwerfpulli (] Pflaster, Hautschutz
() Ausweis, Bargeld (] Regenponcho (] Wechselkleidung

PACE-BANDER ZUM AUSSCHNEIDEN

GleichméaBiges Tempo auf 42,195 km. Ausschneiden, mit Klebeband ums Handgelenk.

10 km 15 km 20 km HM 25 km 30 km 35 km 40 km Ziel E
0:49:46 1:14:39 1:39:32 1:45:00 2:04:25 2:29:18 2:54:11 3:19:05 3:30:00 !

sk s | 5 m | 20k | W 25k | sokm | B | 40 km | zie1 |
0:53:19  1:19:59  1:46:39 1:52:30 2:13:19 2:39:58 3:06:38 3:33:18 3:45:00 !

4.45-00 [ sk | ok | 5 km | 20 km | W | 2skn | 3okm | 3B km | Wk | ziel |
BICE :30: 1:00:26 1:30:39 2:00:52 2:07:30 2:31:05 3:01:18 3:31:31 4:01:44 4:15:00
[ s | sk | 15k | 20k | W 2skm | 30 kn | 3k | 40 kn | ziel |

1:03:59 1:35:59 2:07:59 2:15:00 2:39:58 3:11:58 3:43:58 4:15:57 4:30:005

IN 7 TRGEN HAST DU EINE ZIELZEIT. UND DANN?

V- Vorenes S e

3:44:58 7

Wenn die Zeit steht: Strecke, Name und Zielzeit als Poster.

ZIELGLUECK.DE/RATGEBER-MARATHON-RENNWOCHE FAUSTREGELN, KEINE BERATUNG - STAND 31.10.2026



