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W
Das erwartet Sie in
diesem Ratgeber

enn man an einen Marathon denkt, dann hat man
gleich die Bilder von den großen Veranstaltungen in New
York, Chicago, London oder Berlin im Kopf, bei denen
mehrere Tausend Teilnehmer durch die Straßen dieser
Metropolen laufen und noch mehr Zuschauer am Rand der
Strecke stehen und mit Plakaten und Anfeuerungsrufen
versuchen, die Läufer zu motivieren und sie bei ihrem
Vorhaben zu unterstützen. Was muss das für ein Gefühl sein,
Teil dieser Läufer zu sein und von den Zuschauern lautstark
angefeuert zu werden? Wie komme ich dahin und wie
schaffe ich es überhaupt, diese unglaublich lange Strecke zu
bewältigen?

Diese Fragen haben Sie sich vielleicht schon einmal
gestellt und jetzt erwarten Sie sicher ein paar Antworten.
Antworten darauf, wie auch Sie das schaffen können. Und
ob Sie überhaupt in der Lage sind, einen Marathon zu
laufen.

Dieser Ratgeber soll Ihnen dabei helfen, sich auf Ihren
ersten Marathon vorzubereiten. Er soll Ihnen, wenn möglich,
den Schrecken vor dieser großen Herausforderung nehmen,
aber auch die Faszination vermitteln, die ein Marathonlauf
und auch die Vorbereitung darauf mit sich bringt. Er wird
Ihnen zeigen, dass auch Freizeitsportler wie Sie, die bisher
nur am Wochenende mal für 8 bis 10 Kilometer laufen
gegangen sind, um ihr schlechtes Gewissen nach einer
weiteren Woche am Schreibtisch zu bekämpfen, durchaus in
der Lage sind, diese Strecke zu laufen und das Ziel am Ende
der 42,195 km zu erreichen.



Dieser Ratgeber soll Ihnen auch einige hoffentlich
wertvolle Tipps für das Training und die Vorbereitung darauf,
sowie für die richtige Ernährung, Ihre Ausrüstung und das
Rennen an sich geben. In diesem Buch wird Ihnen Schritt für
Schritt gezeigt, wie Sie für den Marathon trainieren und was
Sie dabei beachten müssen. Sie bekommen Tipps für die
Renneinteilung sowie für das Bestimmen Ihrer Zielzeit.

Das Wichtigste wird aber sein, Ihnen den Spaß und die
Freude am Laufen zu vermitteln. Denn die Lust am Laufen
und die Leichtigkeit, die Sie dabei verspüren, werden für Sie
während des Trainings der Antrieb sein, auch bei schlechtem
Wetter die Schuhe zu schnüren und loszulaufen.

Also, auf geht‘s. Laufen Sie los und schweben Sie über
den Asphalt!


