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Grundlage stabilisieren

(18-28 km, 2x Kraft)
Hiifte/Oberschenkel moglichst ruhig halten
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v Ziel:  21. November (63 km)
v Kraftausdauer fiir lange Strecken
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Spezifisch trainieren

(2842 km, 2x Kraft)
Dauer: 9% Wochen

Belastungsspitze
Training: 3 Wander-Einheiten (42-45 km, 2x Kraft)
|

Verpflegung vorher trainieren

Die letzten 15 km noch handlungsfahig sein '
+ 2 Krafttrainings pro Woche 3
Tapering

(20—15 km, Kraft reduziert)

63 km kontrolliert und gleichmaBig @ Start: 14. September
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63 km am 21. November — Trainings- & Ernahrungsplan

Zeitraum: 14. September bis 21. November - Ziel: kontrolliert, gleichméf3ig und gut versorgt ankommen.

Die Grundidee

Nicht schneller — sondern langer. Du musst keine 63 km im Training absolvieren. Entscheidend sind Ausdauer,
Kraftausdauer, stabile Hifte/Beine, eine gut getestete Verpflegung und ein verninftiges Tempo.

Woche Lange Tour Mittlere Tour Locker Kraft

1-14.-20.09. 18-22 km 10-15 km 6-10 km locker 2x 20-30 Min. Kraft
2.21.-27.09. 22-25 km 10-15 km 6-10 km locker 2x 20-30 Min. Kraft
3.28.09.-04.10. 25-28 km 10-15 km 6-10 km locker 2x 20-30 Min. Kraft

4 .05.-11.10. 28-32 km 10-15 km 6-10 km locker 2x 20-30 Min. Kraft
5.12.-18.10. 32-36 km 10-15 km 6-10 km locker 2x 20-30 Min. Kraft

6 - 19.-25.10. 38-42 km 10-15 km 6-10 km locker 2x 20-30 Min. Kraft

7 -26.10.-01.11. 42-45 km 10-15 km 6-10 km locker 2x 20-30 Min. Kraft

8 .02.-08.11. 20-25 km 8-12 km 6-8 km locker Kraft deutlich reduzieren
9.09.-15.11. 8-15 km 6—10 km locker — kein hartes Krafttraining
10 - 16.-21.11. nur leichte Bewegung | 6-8 km sehr locker — Erholung & Mobilitat

Krafttraining — kurz, aber regelmalig

2x pro Woche ca. 20-30 Minuten: Kniebeugen, Ausfallschritte, Glute Bridge, Clamshells, Wadenheben,
Plank/Seitstlitz und kontrollierte Beinbewegungen im Stand. Nicht bis zum Muskelversagen trainieren. In Woche 8
deutlich reduzieren, ab Woche 9 kein hartes Krafttraining mehr.

Erndhrung im Alltag

Orientierung: etwa 90-110 g Protein/Tag, ausreichend Kohlenhydrate, Gemiise/Obst und gesunde Fette.
Vegetarische einfache Proteinquellen: Naturjoghurt/Skyr, Quark, Eier, Tofu/Tempeh und gut vertragliche
Hulsenfruchte. Kohlenhydrate: Haferflocken, Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln, Obst. An langen Trainingstagen
bewusst mehr Kohlenhydrate einplanen.

Verpflegung auf langen Wanderungen

Nicht auf Hunger oder Durst warten. Ab etwa 30—45 Minuten regelmafig kleine Portionen testen: Banane,
Brot/Brotchen, Riegel, Reiswaffeln, Trockenfriichte oder etwas Sii3es. Flissigkeit und Elektrolyte einplanen.
Alles, was am 21. November funktionieren soll, vorher auf langen Touren ausprobieren.

Ausristung testen

Rucksack, Schuhe, Einlagen, Wanderstécke, Sporttape und Verpflegung spatestens bei den langen
Trainingstouren testen. Keine neue Ausriistung und keine neue Nahrung am Veranstaltungstag.

Die letzten Tage

16.-19.11.: nur leichte Bewegung, Mobilitdt und Erholung. 20.11.: Beine ruhig halten, essen, trinken, frih
schlafen. 21.11.: ruhig starten und von Anfang an bewusst Tempo sparen. Das Ziel ist nicht, die ersten 30 km zu
gewinnen — sondern bei km 50 noch Reserven zu haben.

Wichtiger Trainingsgrundsatz



Wenn Schmerzen wéahrend einer Tour deutlich zunehmen oder dein Gangbild verandern, die Belastung
reduzieren bzw. abbrechen und die Ursache abklaren lassen. Ein Trainingsplan soll dich starker machen — nicht
durch eine Verletzung hindurchbringen.

21. November: 63 km — du musst nicht schnell sein. Du musst klug sein.




