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G et  Re a d y ! 
Dein  Marathontra in ingsp lan  

von  ASICS- Coach Carsten  E ich



S u r v i ve r 
Marathon i s t  ke in  Fremdwort  für  d ich 

und der  rote  Teppich  i s t  de in  Z ie l .

M a rat h o n  u nte r  4 : 3 0  S td .
6 : 2 0 - 6 : 2 5 m i n / k m



B e l a s t u n g  /  Re g e n e rat i o n
D L  I  =  Marathon Tempo p lus  40  b is  70  sek ./km (7 :00 -7 :30min/km)
D L  I I  =  Marathon Tempo minus  10  b is  p lus  10  sek/km (6 : 10 - 6 :30min/km)
Fa h r t s p i e l  =  Tempowechse lprogramm (se lbstgesta l tete  schnel le/ langsame Abschni t te,  z .B.  200 -300m schnel l  und 500m langsam)
Te m p owe c h s e l  ( T W )  =  Marathon Tempo minus  30  b is  50  sek/km (5 :30 -5:50min/km)
*Die  Tra in ingstage können f lex ibe l  e ingesetzt  werden.  In  jedem Fa l l :  e in  Ruhetag nach 2  Be lastungstagen.

Tra i n i n g s p l a n  S u r v i ve r  Woche 01- 08

D I D O S A S O*

8 k m
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

5 k m 
F a h r t s p i e l

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

1 2 k m 
D L  I

8 k m
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

6 k m 
F a h r t s p i e l

2 k m 
Ein laufen

1 k m 
Aus laufen

1 4 k m 
D L  I

3 k m 
D L  I I

5 k m
D L  I

3 k m 
D L  I I

5 k m
D L  I

01
36km

02
39km

4 k m
D L  I

4 k m 
D L  I I

1 0 k m
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

8 x 5 0 0 m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

1 6 k m 
D L  I

1 k m 
A u s l a u f e n

5 k m 
D L  I I

3 k m
D L  I

1 0 k m
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

8 x 5 0 0 m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 8 k m 
DL I

05
45km

06
47km

E rg ä n ze  d e i n  Tra i n i n g
m i n d .  1 x / Wo c h e  3 0  m i n
mit  Kräf t igungsübungen 

von Carsten  E ich .

o d e r :  4 5 m i n 
S c h w i m m e n

8 k m 
D L  I

o d e r :  6 0 m i n 
R a d / E r g o m e t e r

6 k m
D L  I

8 k m
D L  I

4 k m
D L  I

4 k m 
D L  I I

8 k m
D L  I

6 k m 
F a h r t s p i e l

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

1 5 k m 
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

03
40km

04
22km

E rg ä n ze  d e i n  Tra i n i n g
m i n d .  1 x / Wo c h e  3 0  m i n
mit  Kräf t igungsübungen 

von Carsten  E ich .

o d e r :  4 5 m i n 
S c h w i m m e n

8 k m 
D L  I

o d e r :  6 0 m i n 
R a d / E r g o m e t e r

6 k m
D L  I

1 0 k m
D L  I

2 k m 
E i n l a u f e n

6 k m 
D L  I I

1 0 k m
D L  I

1 0 x 5 0 0 m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

1 8 k m 
DL I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

07
49km

08
24km



Tra i n i n g s p l a n  S u r v i ve r  Woche 09 -16

D I D O S A S O*

1 0 k m
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

1 0 x 5 0 0 m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

2 0 k m 
D L  I

1 0 k m
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

4 x 1 k m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

2 2 k m 
D L  I

8 k m 
D L  I I

2 k m 
E i n l a u f e n

8 k m 
D L  I I

2 k m 
E i n l a u f e n

09
53km

10
51km

6 - 8 k m
D L  I

1 0 k m 
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

5 x 1 k m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

2 8 k m 
D L  I

1 k m 
A u s l a u f e n

8 k m 
D L  I I

2 k m 
E i n l a u f e n

1 0 k m
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

6 x 1 k m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

2 5 k m 
D L  I

13
56km

14
57km

4 k m  
D L  I I

6 k m 
D L  I

2 k m 
E i n l a u f e n

3 k m 
E i n l a u f e n

2 k m 
E i n l a u f e n

8 k m 
D L  I I

1 0 k m
D L  I

5 x 1 k m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

2 5 k m 
D L  I

3 0 m i n 
K r a f t  (Bauch/Rücken)

11
55km

12
36km

4 k m  
D L  I I  (Wettkampf tempo)

6 k m 
D L  I

2 k m
D L  I

3 k m 
E i n l a u f e n

2 k m 
E i n l a u f e n

5 k m 
D L  I I

6 k m
D L  I

4 x 1 k m 
T W  (500m Trabpause)

2 k m 
E i n l a u f e n

1 k m 
A u s l a u f e n

1 0 k m 
D L  I

15
32km

16
57km

Te s t w e t t k a m p f 
H a l b m a r a t h o n 
i m  B e r e i c h  
2 : 0 0 - 2 : 1 0  S t d .

W e t t k a m p f  
M a r a t h o n
4 2 , 1 9 5 k m
6 : 2 0 - 6 : 2 5 m i n / k m

B e l a s t u n g  /  Re g e n e rat i o n  /  Wet t ka m pf
D L  I  =  Marathon Tempo p lus  30  b is  60  sek ./km (6 :50 -7 :20min/km)
D L  I I  =  Marathon Tempo minus  10  b is  p lus  10  sek/km (6 : 10 - 6 :30min/km)
Te m p owe c h s e l  ( T W )  =  Marathon Tempo minus  30  b is  50  sek/km (5 :30 -5:50min/km)
*Die  Tra in ingstage können f lex ibe l  e ingesetzt  werden.  In  jedem Fa l l :  e in  Ruhetag nach 2  Be lastungstagen.



E r l ä u te r u n g e n  
zum Tra in ingsp lan

D L  I : 

Der  ruh ige  Dauer lauf  DL  I  i s t  d ie  Grundlage de ines  Lauf t ra in ings.  Du  läufst  h ier  in  de inem Wohl füh lbere ich , 
so l l test  a lso  das  Gefüh l  haben,  d ieses  Tempo ewig  wei ter laufen  zu  können.  Im Idea l fa l l  hast  du  genügend Luf t 
um d ich  z .B.  mi t  de inem Mit läufer * innen unterha l ten  zu  können.  De in  Pu ls  so l l te  s tets  zwischen 70 -80% deiner 
max imalen  Herz f requenz  l iegen.  Der  angegebene Geschwind igke i tsbere ich  bez ieht  s ich  auf  d ie  untersch ied l ich 
langen Dauer läufe  und so l l te  s ich  innerha lb  der  Vorbere i t  etwas  we i terentwicke ln .  Grundsätz l ich  kannst  du  
be i  den kürzeren  Läufen  etwas  schnel le r  unter wegs  se in ,  be i  den längeren  Läufen  entsprechend e in  paar  
Sekunden pro  K i lometer  langsamer.

Te m p owe c h s e l :  

Unsere  Tempowechse lprogramme s ind  k lass isch  aufgete i l t  in  Tempoabschni t te  und entsprechende Trabpausen. 
D ie  Tempoabschni t te  s ind  500 -3000m lang,  w i r  s tar ten  mi t  den kürzeren  Tempoläufen  und ste igern  d iese 
innerha lb  der  Marathonvorbere i tung.  Z ie l  i s t  es  d ie  Pace der  e inze lnen Tempoabschni t te  mögl ichst  g le ichhoch 
zu  ha l ten ,  auch wenn s ie  länger  werden.  Das  w i rd  d ich  natür l ich  anst rengen und das  i s t  auch so  geplant .  
De in  Pu ls  s te igt  auf  Werte  im Bere ich  85 -95% der  max imalen  Herz f requenz .  Da  es  s ich  um e inen überschwel-
l igen  Tra in ingsre iz  handel t ,  w i rs t  du  das  Laktat  in  de iner  Musku latur  spüren.  De in  Körper  braucht  d iese  Re ize 
aber,  um de ine  Le is tungsfäh igke i t  langf r i s t ig  erhöhen zu  können.

D L  I I I :  

Der  Tempodauer lauf  i s t  deut l ich  schnel le r  und bewegt  s ich  im Bere ich  de iner  anaeroben Schwel le.  Mi t  d iesem 
Tra in ingsmit te l  wo l len  w i r  de ine  Le is tungsfäh igke i t  deut l ich  verbessern .  Das  Tempo füh l t  s ich  r icht ig  schne l l 
an ,  daher  s ind  d ie  D is tanzen re lat iv  kurz ,  aber  eben knack ig .  De in  Pu ls  s te igt  deut l ich  und l iegt  nun zwischen 
85 -90% deiner  max imalen  Herz f requenz .  Da  du  d ich  an  de iner  Schwel le  bewegst ,  w i rd  der  Sauerstoff  in  der 
Musku latur  langsam knapp,  was  du  auch spüren  wi rs t .  Der  Tempodauer lauf  DL  I I I  i s t  daher  e ine  sehr  Wett-
kampfnahe Tra in ingsform,  d ie  ih ren  Zweck  aber  garant ier t  n icht  ver feh len  w i rd .

D L  I I :  

Der  mi t t le re  Dauer lauf  DL  I I  s te l l t  d ie  Brücke  zwischen den ruh igen Dauer läufen  und den Tempoeinhe i ten  dar. 
D ieser  mi t t le re  Bere ich  i s t  w icht ig ,  um den Ante i l  des  Fettstoff wechse ls  auch be i  höheren  Geschwind igke i ten 
zu  vergrößern .  Das  Tempo füh l t  s ich  zwar  schne l le r,  aber  immer  noch gut  an .  Es  macht  Spaß etwas  mehr  Gas  
zu  geben ohne h interher  vo l l kommen kaputt  zu  se in .  De in  Pu ls  so l l te  im Bere ich  80 -85% deiner  max imalen 
Herz f requenz  se in .  Der  mi t t le re  Dauer lauf  bewegt  s ich  damit  in  der  Nähe de iner  geplanten  Marathongeschwin-
d igke i t ,  d ie  D is tanzen des  DL I I  s ind  aber  re lat iv  kurz ,  te i lwe ise  w i rd  er  auch in  Form e ines  geste igerten  
Dauer laufs  abso lv ier t .

Fa h r t s p i e l :  

Beim Fahrtsp ie l  handel t  es  s ich  um e ine  Art  Tempowechse lprogramm,  be i  dem du se lbst  d ie  Länge der 
schne l len  und langsamen Abschni t te  gesta l ten  kannst .  Es  w i rd  of t  a ls  E inst iegsprogramm zum späteren 
Tempowechse l  genutzt  und lässt  s ich  ganz  e infach auf  de iner  normalen  Lauf runde abso lv ieren.  Nach dem 
E in laufen  ste igerst  du  z .B.  6-12mal  für  100 -300m de in  Lauf tempo,  aber  ohne Max imalspr int .  Das  Tempo so l l 
anst rengend se in ,  du  musst  d ich  in  den jewei l s  fo lgenden Trabpausen aber  w ieder  gut  erho len .  De ine  
Pu lskur ve  so l l te  nach d ieser  E inhe i t  e iner  s tänd igen Berg-  und Ta l fahr t  ähne ln .   

E i n /Au s l a u fe n :  

Das  E in-  und Aus laufen  wi rd  be i  intens iveren  E inhe i ten  genutzt ,  um d ie  Musku latur  aufzuwärmen bzw.  d i rekt 
nach Be lastungen wieder  etwas  aufzu lockern .  Das  Tempo entspr icht  ganz  k la r  de inem Wohl füh lbere ich .  
Es  s te l l t  a l so  ke ine  zusätz l iche  Be lastung dar,  sondern  d ient  der  Vor-  bzw.  Nachbere i tung be im Tempotra in ing. 
Aus  d iesem Grund zäh l t  das  E in/Aus laufen  auch n icht  zum Programm und wi rd  auch n icht  in  d ie  Durchschni t ts-
geschwind igke i t  mi t  e ingerechnet .



Empfohlen von 

Carsten Eich

K rä f t i g u n g s p ro g ra m m
Deine  Übungen begle i tend zum Lauf t ra in ing



K rä f t i g u n g s ü b u n g e n
Mindestens  1mal  pro  Woche 30 min .

©Juicy Pictures Photography

3  S ät ze

3 0 - 5 0  S e k .  h a l te n  i n  Po s i t i o n  1  o d e r  2

Kurze  Pause  ( 10  Sek . )  in  Rücken lage  
zw ischen den Sätzen

3  S ät ze

1 0 x  l a n g s a m e s  S t re c ke n  u n d  B e u g e n  p ro  B e i n 

Kurze  Pause  ( 10  Sek . )  in  Rücken lage  
zw ischen den Sätzen

3  S ät ze

1 0  W i e d e r h o l u n g e n  H e b e n  u n d  S e n ke n  
O pt i o n :  z u s ät z l i c h  a bwe c h s e l n d  e i n  B e i n  h e b e n  
u n d  s t re c ke n

Kurze  Pause  ( 10  Sek . )  in  Rücken lage  
zw ischen den Sätzen

3  S ät ze

Po s i t i o n  1 + 2  j e  3 0  S e k .  o h n e  Zw i s c h e n p a u s e  h a l te n 
O pt i o n :  3 0  S e k .  i n  Po s i t i o n  2  a bwe c h s e l n d  
e i n  B e i n  h e b e n

Kurze  Pause  ( 10  Sek . )  zw ischen den Sätzen 

3  S ät ze

3 0 - 4 5  S e k .  m i t  offe n e n  bz w.  g e s c h l o s s e n e n  
H ä n d e n  h a l te n

Kurze  Pause  zwischen den Sätzen  in  Bauchlage

3  S ät ze  p ro  S e i te

Po s i t i o n  1 + 2  i m m e r  3 0  S e k .  n a c h e i n a n d e r  h a l te n

Kurze  Pause  im V ier fußstand zwischen den Sätzen

3  S ät ze  p ro  B e i n  i m  We c h s e l

Po s i t i o n  1 + 2  j e  3 0  S e k .  o h n e  Zw i s c h e n p a u s e  
h a l te n

Kurze  Pause  ( 10  Sek . )  zw ischen den Sätzen




