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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Ihnen, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.
Mit Ihrer Wahl haben Sie mir nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weiß ich sehr zu schätzen.
Der Ultramarathon fordert Körper und Geist wie kaum eine andere Sportart
heraus. Wie bereitet man sich optimal auf Läufe jenseits der 42,195 Kilometer
vor? Dieses Praxishandbuch begleitet Sie systematisch von den ersten
Trainingsschritten bis zur erfolgreichen Wettkampfbewältigung. Erfahren Sie,
wie Sie Ihre Lauftechnik verfeinern, ein wissenschaftlich fundiertes Training
aufbauen und mentale Stärke entwickeln. Von der richtigen Schuhwahl über
efûziente Ernährungsstrategien bis hin zu bewährten Taktiken für verschiedene
Geländeformen – dieser Guide liefert das notwendige Rüstzeug für Ihre Ultra-
Herausforderungen. Die Kombination aus sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen und praxiserprobten Methoden macht Sie zu einem versierten
Ultradistanz-Läufer, der auch in schwierigen Wettkampfphasen die richtigen
Entscheidungen trifft. Machen Sie sich auf den Weg zum erfolgreichen Ultra-
Finisher – mit einem Trainingskonzept, das Ihre Leistungsfähigkeit Schritt für
Schritt ausbaut und Sie sicher ans Ziel bringt.
Ich wünsche Ihnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektüre.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich über Ihre
Rückmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Ihnen, den Lesern,
können zukünftige Auüagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Einleitung

Um Ihnen die bestmögliche Leseerfahrung zu bieten, möchten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen können. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenständige Einheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen können, die für Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfältiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sämtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen können. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollständige Übersicht aller Quellen- und Bildnachweise ûnden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schließt jedes Kapitel mit einer prägnanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erläutert.
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Für einen schnellen Zugriff auf weiterführende Online-Inhalte können Sie die
QR-Codes mit Ihrem Smartphone scannen.

Zusätzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Ihnen folgende exklusive Materialien zur
Verfügung:

Die Website beûndet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/ultramarathon-bonus-VTM4SD

Bonusinhalte und zusätzliche Kapitel•
Eine kompakte Gesamtzusammenfassung•
Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben•
Weiterführende Literaturempfehlungen•
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1. Grundlagen des Ultra-Laufens

Die Herausforderung, 42,195 Kilometer zu überwinden, stellt für
viele Läufer bereits das ultimative Ziel dar. Doch was treibt
Menschen dazu an, weit darüber hinauszugehen und sich den
extremen Anforderungen eines Ultramarathons zu stellen? Welche

körperlichen und mentalen Voraussetzungen sind nötig, um Distanzen von
100 Kilometern oder mehr zu bewältigen? Die Grundlagen des Ultra-
Laufens umfassen weit mehr als nur physisches Training. Von der mentalen
Vorbereitung über die richtige Ausrüstungswahl bis hin zu durchdachten
Ernährungsstrategien - jeder Aspekt erfordert sorgfältige Planung und
systematisches Training. Dabei stellen sich zentrale Fragen: Wie lässt sich
die mentale Stärke für extreme Distanzen aufbauen? Welche Rolle spielen
Visualisierungstechniken bei der Wettkampfvorbereitung? Und wie gelingt
es, den Körper über viele Stunden optimal mit Energie zu versorgen? Die
Antworten auf diese Fragen sind komplex und individuell verschieden. Was
für den einen Läufer perfekt funktioniert, kann für einen anderen völlig
ungeeignet sein. Dieses Kapitel vermittelt evidenzbasierte Grundlagen und
praktische Erfahrungen, die es ermöglichen, einen persönlichen Weg zum
erfolgreichen Ultra-Finish zu entwickeln.
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1. 1. Mentale Vorbereitung

Wie bereitet man sich mental auf eine Herausforderung vor, bei
der man bis zu 24 Stunden oder länger unterwegs ist? Was
passiert im Kopf eines Läufers, wenn die Beine schwer werden
und das Ziel noch in weiter Ferne liegt? Die mentale

Komponente beim Ultra-Laufen ist oft der entscheidende Faktor zwischen
Aufgeben und Durchhalten. Während sich die körperliche Vorbereitung
relativ klar deûnieren lässt, bleiben die mentalen Aspekte für viele Läufer
eine schwer greifbare Größe. Die Forschung zeigt, dass erfolgreiche Ultra-
Läufer sich durch besondere mentale Fähigkeiten auszeichnen - Fähigkeiten,
die systematisch entwickelt und trainiert werden können. Von
Visualisierungstechniken über emotionale Intelligenz bis hin zu konkreten
Stressmanagement-Strategien: Die mentale Vorbereitung ist ein komplexes
Zusammenspiel verschiedener Komponenten, die in ihrer Gesamtheit den
Unterschied zwischen einem gelungenen Wettkampf und einer negativen
Erfahrung ausmachen können. Die gute Nachricht ist: Mentale Stärke lässt
sich wie ein Muskel trainieren - vorausgesetzt, man kennt die richtigen
Methoden und wendet sie konsequent an.

„Die "40%-Regel" besagt, dass man beim ersten
Aufkommen von Aufgabegedanken erst 40% seines
tatsächlichen Potenzials ausgeschöpft hat.“
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1. 1. 1. Mentale Strategien für lange Distanzen

Die mentale Vorbereitung auf lange Distanzen erfordert ebenso viel
Aufmerksamkeit wie das körperliche Training, da Ultramarathons
sowohl den Körper als auch den Geist extrem fordern [s1]. Eine
zentrale Erkenntnis dabei ist die "40%-Regel", die besagt, dass

man beim ersten Aufkommen von Aufgabegedanken erst 40% seines
tatsächlichen Potenzials ausgeschöpft hat [s2]. Diese Erkenntnis kann in
schwierigen Momenten sehr motivierend wirken. Ein wesentlicher Aspekt
der mentalen Vorbereitung ist die Entwicklung eines "mentalen Erste-Hilfe-
Sets" [s3]. Dieses sollte verschiedene Strategien enthalten, die in
unterschiedlichen Krisensituationen zum Einsatz kommen können. Zum
Beispiel können Sie sich bestimmte Mantras zurechtlegen wie "Ein Schritt
nach dem anderen" oder "Ich werde stärker mit jedem Kilometer". Diese
Mantras können besonders wirksam sein, wenn sie bereits im Training
erprobt wurden [s4]. Die Visualisierung spielt eine zentrale Rolle bei der
mentalen Vorbereitung. Dabei ist es wichtig, sich nicht nur den
erfolgreichen Zieleinlauf vorzustellen, sondern auch schwierige Situationen
mental durchzuspielen [s2]. Ein praktischer Ansatz ist es, während der
Trainingsläufe bewusst verschiedene Szenarien durchzugehen: Was tue ich
bei starkem Regen? Wie reagiere ich auf Magenprobleme? Wie gehe ich mit
unerwarteter Hitze um? [s5] Ein oft unterschätzter Aspekt ist die Bedeutung
der langen Trainingsläufe für die mentale Vorbereitung. Diese dienen als
"Generalproben" [s6], bei denen nicht nur die körperliche Leistungsfähigkeit
getestet wird, sondern auch mentale Strategien erprobt werden können.
Nutzen Sie diese Läufe, um verschiedene Ernährungsstrategien zu testen
und um ein Gefühl für ein nachhaltiges Tempo zu entwickeln [s7]. Die
Entwicklung von Resilienz ist ein weiterer wichtiger Baustein. Akzeptieren
Sie, dass Unbehagen ein normaler Teil des Ultralaufens ist [s5]. Eine
bewährte Strategie ist das Aufteilen der Gesamtdistanz in überschaubare
Abschnitte [s1]. Anstatt sich von der Gesamtdistanz überwältigen zu lassen,
konzentrieren Sie sich beispielsweise nur auf die Strecke bis zur nächsten
Verpüegungsstation. Ein oft vernachlässigter Aspekt ist die Bedeutung der
Laufgemeinschaft für die mentale Stärke [s3]. Suchen Sie den Austausch
mit erfahrenen Ultraläufern und lernen Sie von ihrer Weisheit [s7]. Diese
können wertvolle Einblicke in bewährte mentale Strategien geben und ihre
Erfahrungen im Umgang mit Krisen teilen. Die Entwicklung eines Plans B
und C ist essenziell [s3]. Während des Rennens können unerwartete
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Situationen auftreten, und die Gewissheit, alternative Strategien zu haben,
kann sehr beruhigend wirken. Zum Beispiel können Sie verschiedene
Zeitpläne für unterschiedliche Wetterbedingungen erstellen oder alternative
Ernährungsoptionen vorbereiten. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der
Umgang mit der inneren Stimme [s4]. Negative Gedanken werden
aufkommen, das ist normal. Die Kunst besteht darin, diese Gedanken zu
erkennen und nicht als absolute Wahrheit zu akzeptieren. Eine effektive
Technik ist das bewusste Umlenken der Aufmerksamkeit, zum Beispiel auf
die Atmung oder die Umgebung. Die Bedeutung des richtigen Tempos kann
nicht genug betont werden [s7]. Ein zu schneller Start kann nicht nur
körperlich, sondern auch mental sehr belastend sein. Entwickeln Sie
während der Trainingsläufe ein gutes Gefühl für ein Tempo, das Sie über
viele Stunden halten können. Schließlich ist es wichtig, eine positive
Einstellung zum Training selbst zu entwickeln [s5]. Der Weg zum
Ultramarathon ist lang, und wenn Sie lernen, den Prozess zu genießen, wird
dies Ihre mentale Widerstandsfähigkeit erheblich stärken. Konzentrieren Sie
sich dabei nicht auf die Geschwindigkeit oder Distanz, sondern auf die Zeit,
die Sie auf den Füßen verbringen [s3].

Glossar
Mantra

Ein kurzer, sich wiederholender Satz oder eine Wortfolge, die zur
mentalen Fokussierung und Motivation eingesetzt wird.
Ursprünglich aus der östlichen Meditation stammend.

Resilienz
Die psychische Widerstandskraft, die es ermöglicht, Krisen und
Herausforderungen zu bewältigen und gestärkt daraus
hervorzugehen. Im Sport bezeichnet sie die Fähigkeit, nach
Rückschlägen wieder aufzustehen und weiterzumachen.
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1. 1. 2. Visualisierungstechniken

Visualisierungstechniken sind ein mächtiges Werkzeug in der
mentalen Vorbereitung auf einen Ultramarathon und können
systematisch trainiert werden. Die drei Säulen der mentalen
Meisterschaft - Körperbewusstsein, interner Dialog und mentale

Wettkampfvorbereitung - bilden dabei das Fundament für effektive
Visualisierungsübungen [s8]. Eine grundlegende Visualisierungsübung
beginnt damit, einen ruhigen Ort aufzusuchen und sich für 3-10 Minuten
Zeit zu nehmen [s9]. Dabei ist es besonders wirkungsvoll, wenn man sich
auf eine realistische Grundlage stützen kann. Studieren Sie vorab die
Streckenkarte oder besuchen Sie, wenn möglich, Teile der Strecke
persönlich [s10]. Dies ermöglicht es Ihnen, Ihre Visualisierungen mit
konkreten Details anzureichern. Stellen Sie sich beispielsweise markante
Wegpunkte, Steigungen oder Verpüegungsstationen bildlich vor und
verbinden Sie diese mit Ihren geplanten Strategien. In den zwei Wochen vor
dem Wettkampf sollten Sie täglich mindestens fünf Minuten für gezielte
Visualisierungsübungen einplanen [s11]. Legen Sie sich dafür hin und
durchlaufen Sie mental verschiedene Rennszenarien. Eine bewährte Technik
ist es, sich dabei nicht nur den erfolgreichen Verlauf vorzustellen, sondern
auch potenzielle Herausforderungen und deren Bewältigung zu visualisieren.
Wenn Sie beispielsweise in der Vergangenheit Probleme mit der Ernährung
während eines Rennens hatten, visualisieren Sie, wie Sie diesmal erfolgreich
Ihre neue Ernährungsstrategie umsetzen [s11]. Besonders effektiv ist die
Kombination von Visualisierung mit positivem Selbstgespräch. Entwickeln
Sie kraftvolle Afûrmationen wie "Ich schaffe das" oder "Ich bin stark" und
integrieren Sie diese in Ihre Visualisierungsübungen [s11]. Diese
Verbindung verstärkt die mentale Wirkung und schafft positive
Ankerpunkte, die Sie während des Rennens abrufen können. Ein oft
unterschätzter Aspekt der Visualisierung ist die Fokussierung auf den Atem.
Üben Sie während des Trainings, Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf den
Atemrhythmus zu lenken [s8]. Dies hilft nicht nur bei der Kontrolle des
inneren Dialogs, sondern schafft auch eine tiefere Verbindung zwischen
mentaler und körperlicher Erfahrung. Zur Reduzierung von
Wettkampfnervosität können Sie Visualisierungstechniken nutzen, indem Sie
sich an erfolgreiche Trainingseinheiten erinnern [s12]. Konzentrieren Sie
sich dabei besonders auf die Aspekte, die Sie kontrollieren können, wie Ihre
Vorbereitung, Ihr Tempo und Ihre Ernährungsstrategie. Stellen Sie sich vor,
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wie Sie diese Elemente erfolgreich umsetzen. Für die besonders
herausfordernden letzten Abschnitte des Rennens ist es hilfreich, speziûsche
Visualisierungen und positive Selbstgespräche vorzubereiten [s9].
Entwickeln Sie mentale Bilder, die Sie motivieren - vielleicht der Moment,
wenn Sie die letzte Steigung bewältigen oder wenn Sie die Ziellinie
überqueren. Verbinden Sie diese Bilder mit motivierenden mantras, die Sie
während des Rennens abrufen können. Die Visualisierungsübungen sollten
regelmäßig in Ihre Trainingsroutine integriert werden. Nutzen Sie
beispielsweise die Zeit vor dem Training, um sich mental auf die
bevorstehende Einheit einzustimmen, und die Zeit danach, um erfolgreiche
Momente zu verankern. Diese systematische Praxis stärkt Ihr
Selbstvertrauen und schafft ein Repertoire an positiven mentalen Bildern,
auf die Sie während des Ultramarathons zurückgreifen können [s12].
Beachten Sie, dass Visualisierung wie jede andere Fähigkeit Training
erfordert. Beginnen Sie mit kurzen Sequenzen und steigern Sie allmählich
die Dauer und Komplexität Ihrer Visualisierungen. Je detaillierter und
lebendiger Ihre mentalen Bilder werden, desto effektiver wird diese Technik
in Stresssituationen während des Rennens sein.
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1. 1. 3. Stressmanagement im Wettkampf

Stressmanagement während eines Ultramarathons erfordert ein tiefes
Verständnis der eigenen emotionalen Prozesse und die Fähigkeit,
diese effektiv zu steuern. Studien zeigen, dass Läufer mit höherer
emotionaler Intelligenz (EI) deutlich besser in der Lage sind,

Stresssituationen während des Wettkampfs zu bewältigen und sich schneller
zu erholen [s13]. Eine zentrale Komponente des Stressmanagements ist die
Entwicklung einer stabilen emotionalen Grundlage. Erfolgreiche Ultraläufer
zeichnen sich durch eine bemerkenswerte Ausgeglichenheit aus, mit
niedrigen Werten bei Wut, Müdigkeit und Anspannung [s14]. Um diese
emotionale Balance zu erreichen, können Sie bereits Wochen vor dem
Wettkampf beginnen, ein "emotionales Tagebuch" zu führen. Notieren Sie
dabei, welche Situationen im Training Stress auslösen und wie Sie damit
umgehen. Diese Selbstbeobachtung schärft Ihr Bewusstsein für emotionale
Trigger und hilft Ihnen, frühzeitig gegenzusteuern. Die Fähigkeit zur
Emotionsregulation spielt eine Schlüsselrolle beim Stressmanagement.
Entwickeln Sie ein persönliches "Emotions-Toolkit" mit verschiedenen
Strategien. Wenn Sie beispielsweise an einem steilen Anstieg mit
Selbstzweifeln kämpfen, können Sie bewusst Ihre Atmung verlangsamen
und sich auf einen externen Fokuspunkt konzentrieren. Eine bewährte
Technik ist das "3-2-1-Scanning": Nennen Sie drei Dinge, die Sie sehen,
zwei, die Sie hören, und eine Körperempûndung. Diese Übung bringt Sie
zurück in den gegenwärtigen Moment und reduziert Stressgedanken.
Selbstwirksamkeit - der Glaube an die eigenen Fähigkeiten - ist ein weiterer
wichtiger Faktor für erfolgreiches Stressmanagement [s15]. Stärken Sie Ihre
Selbstwirksamkeit, indem Sie sich vor dem Wettkampf eine "Erfolgsbank"
anlegen: Sammeln Sie Erinnerungen an erfolgreiche Trainingseinheiten,
überstandene Krisen und positive Wettkampferfahrungen. In schwierigen
Momenten können Sie auf diese "Erfolgsbank" zurückgreifen. Ein oft
unterschätzter Aspekt des Stressmanagements ist die proaktive
Stressvorbeugung. Erstellen Sie einen detaillierten Wettkampfplan, der auch
potenzielle Stresssituationen berücksichtigt. Planen Sie beispielsweise
zusätzliche Pufferzeiten an Verpüegungsstationen ein, um Hektik zu
vermeiden. Legen Sie im Voraus fest, wie Sie auf verschiedene Szenarien
reagieren werden: Was tun Sie bei einem unerwarteten Gewitter? Wie gehen
Sie mit einer verpassten Zeitvorgabe um? Die Forschung zeigt, dass Läufer
mit hoher emotionaler Intelligenz besser in der Lage sind, ihre
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Erholungsphasen während des Wettkampfs zu nutzen [s13]. Implementieren
Sie daher bewusste "Micro-Recovery-Momente" in Ihren Wettkampf. Das
können kurze Gehpausen an Verpüegungsstationen sein, während derer Sie
bewusst entspannen und positive Selbstgespräche führen. Entwickeln Sie
eine "Stress-Ampel" für den Wettkampf: Grün steht für Phasen, in denen
alles gut läuft - nutzen Sie diese, um Energie zu tanken und positive
Gefühle zu verstärken. Gelb signalisiert aufkommenden Stress - hier sind
präventive Maßnahmen wie bewusstes Atmen oder Tempoanpassung
angesagt. Rot bedeutet akute Stresssituationen - aktivieren Sie hier Ihre
vorab geübten Notfallstrategien wie das Aufsuchen eines erfahrenen
Begleitläufers oder eine kurze Meditation im Gehen. Die mentale Stärke,
die erfolgreiche Ultraläufer auszeichnet [s15], entwickelt sich durch
kontinuierliches Training der Stressresistenz. Bauen Sie in Ihre
Trainingseinheiten gezielt stressvolle Situationen ein: Trainieren Sie
beispielsweise bei schlechtem Wetter oder zu ungewohnten Tageszeiten.
Jede gemeisterte Herausforderung stärkt Ihr Vertrauen in die eigene
Stressresistenz. Beachten Sie, dass Stressmanagement auch bedeutet,
rechtzeitig zu erkennen, wann eine Pause oder Strategieänderung nötig ist.
Entwickeln Sie ein feines Gespür für die Unterscheidung zwischen
produktivem Stress, der Sie vorwärts treibt, und destruktivem Stress, der
Ihre Leistung gefährdet. Diese Unterscheidungsfähigkeit ist ein Merkmal
hoher emotionaler Intelligenz und kann aktiv trainiert werden [s13].
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Glossar
Emotionale Intelligenz

Die Fähigkeit, eigene und fremde Gefühle wahrzunehmen, zu
verstehen und zu beeinüussen. Beinhaltet vier Kernkompetenzen:
Selbstwahrnehmung, Selbstmanagement, soziales Bewusstsein und
Beziehungsmanagement.

Micro-Recovery
Kurze, strategisch geplante Erholungsphasen, die zur schnellen
Regeneration des Nervensystems und der mentalen Ressourcen
dienen. Ursprünglich aus der Arbeitspsychologie stammend.

Selbstwirksamkeit
Das psychologische Konzept der Überzeugung, auch schwierige
Situationen aus eigener Kraft erfolgreich bewältigen zu können.
Basiert auf den Theorien von Albert Bandura und ist eng mit der
Entwicklung von Resilienz verbunden.
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Zusammenfassung - 1. 1. Mentale Vorbereitung
Die "40%-Regel" besagt, dass bei ersten Aufgabegedanken erst
40% des tatsächlichen Potenzials ausgeschöpft sind
•

Ein "mentales Erste-Hilfe-Set" mit verschiedenen Krisenstrategien
ist essentiell für Ultraläufer
•

Visualisierungstechniken sollten nicht nur Erfolgsszenarien,
sondern auch schwierige Situationen durchspielen
•

Lange Trainingsläufe dienen als "Generalproben" für mentale
Strategien und Ernährungskonzepte
•

Die Entwicklung von Resilienz erfordert die Akzeptanz, dass
Unbehagen ein normaler Teil des Ultralaufens ist
•

In den zwei Wochen vor dem Wettkampf sind täglich mindestens 5
Minuten gezielte Visualisierungsübungen empfohlen
•

Läufer mit höherer emotionaler Intelligenz bewältigen
Stresssituationen nachweislich besser
•

Die "3-2-1-Scanning" Technik (3 Sehen, 2 Hören, 1 Fühlen)
reduziert akute Stressreaktionen
•

Eine "Erfolgsbank" mit gesammelten positiven Erfahrungen stärkt
die Selbstwirksamkeit in Krisenmomenten
•

"Micro-Recovery-Momente" während des Wettkampfs sind wichtig
für die emotionale Balance
•

Die "Stress-Ampel" Strategie hilft bei der systematischen
Bewältigung verschiedener Stresslevel
•

Mentale Stärke entwickelt sich durch gezieltes Training unter
erschwerten Bedingungen
•
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