
MUT ZUR LÜCKE

MEINE VORBEREITUNG AUF DEN 100 MEILEN ULTRATRAIL 
IN DEN PYRENÄEN



Torn dera Val d'Aran - VDA





TRAINING

57% 29% 14%



• Sehr lange Einheiten (> 5h)

 Puls runter, Ausrüstung und Verpflegung testen

• Steige-Intervalle

 schneller hoch

• Downhill Technik

 schneller runter

• Blocktraining/ „weekend-shock“

 Gewöhnung  aller Strukturen

 Toleranzentwicklung gegenüber physischem 
Stress 

• Berg-/Treppen-Sprints

 Schnellkraft, VO2max

• Krafttraining/Stabis

 Verletzungsprophylaxe

Trainingslehre vs. 
Realität: - REG im 

Alter - Alternatives 
Training

Lücke: 
TDL/TL



Limit: 6:15 h
für 25km mit 2039 HM

Plan: 6:00  h
Wenig Puffer!!

TDL

TDL

TDLStart 
16.00 
Uhr

Stop
22.15 
Uhr

Stop
04.00 
Uhr

Limit: 5:45 h
für 18km mit 1533 HM

Plan: 4.30  h



Hoher oxidativer Stress durch kumulierte Belastung:

 Muskelzerstörung /Gewebeschäden v.a. durch downhills

 vermehrt freie Radikale / Entzündungen

 Verletzungsgefahr steigt

 Erkältungsgefahr steigt

 hohe Belastung für Immunsystem

 Gewollt im Training! Im WK minimieren: Vitamin C / Zitronensaft

Wie lange 
Pause?



VERPFLEGUNG

testen
testen
testen



Versorgungslücke

Bedarf 400 kcal/h



Kalkulation Bedarf bis Bossost:

• Pro 1 h unterwegs =  1 Portion = 1 Gel / 1 
Riegel

• Von Start bis Bossost ca 12 h= also 12 
Portionen mitnehmen

• Plus Mineralgetränk am Start und jede 
Gelegenheit zum Auffüllen = 4 mal

• Summe = 16

16 vs.22 
Portionen und zu 

viel zu tragen



 An jeder Verpflegung (3) so viel essen wie möglich und 
Riegel und Mineralgetränk (3) mitnehmen 

(Spart ca 6 Portionen )
 10 mitnehmen (ca 4 Riegel, 5 Gels, 1 Mineralgetränk)
 Beutel mit Verpflegungsnachschub bei km 50 , 100, 150 
 Maximal viel essen unterwegs!
 Im Fettstoffwechsel sein

H2O



AUSRÜSTUNG

testen
testen
testen



Fotos, suche noch

Handy, Verpflegung, Wasserreservoir 1,5 Liter, 2 Lampen plus je Ersatz-Batterien, 
Mütze, Handschuhe, Regenjacke, Regenhose, Langarmshirt, lange Hose, 
Trinkbecher, Rettungsdecke, Pfeife, Verbandsmaterial, Salztabletten, Medikamente,…
Problem: Rennabbruch, Rennaufgabe, Verletzung!!!



1. Nacht 2. Nacht

Akkus

3 x Schuhe, 
Bekleidung 

wechseln 
Reihenfolge?
Temperatur?
Tag? Nacht?



• Gewicht

• Training

- mehr Krafttraining

- mehr REG

- Noch 2-3 mal Block

- Noch 1 WK vorher

• Verpflegung

(neues Gel)

• Ausrüstung

Block 1
Block 2

Routine

Routine



MOTIVATION



 https://valdaran.
utmb.world/get-

excited/videos
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DANKE FÜR EURE 
AUFMERKSAMKEIT
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