Tempotabelle Marathon

Fiir eine optimale Renneinteilung ist es wichtig, moglichst gleichmaRig zu laufen. Der
groBte Fehler bei einem Marathon ist, das Rennen zu schnell anzulaufen. Ein zu hohes
Tempo zu Beginn kostet unnétig viel Energie und fiihrt zu einer schnelleren Ermiidung.

Im optimalen Fall, lauft Ihr die zweite Hélfte etwas schneller als die erste Hélfte. Setzt
Euch eine realistische Zielzeit, die Eurem tatsdchlichen Leistungsvemdgen entspricht und
haltet Euch an die Zwischenzeiten. Viel Spal beim Umsetzen!
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