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Abbildung 1

TRAININGSREIZE & ANPASSUNG

Blut

Muskulatur

Ermiidung Leistungsfahigkeit

Herz, Kreislauf

Lunge

Erhohte Leistungsfahigkeit = Erhohte Regenerationsfahigkeit

Abbildung 2

TRAININGSREIZ | SUPERKOMPENSATION

Superkompensation

Trainingsreiz Optimaler Zeitpunkt fiir
l l nachsten Trainingsreiz

Ausgangs-
niveau /\ Zeit

Leistungsfahigkeit

» Uberschwelliger Trainingsreiz

» Alarmreaktion, da Ermiidung

» Erholung, benotigt Zeit

» Anpassung & Leistungssteigerung

Superkompensation

Belastung
Erholung

Abbildung 3

EFFEKTIVER TRAININGSREIZ

» Trainingsreiz
» Alarmreaktion
» Ermiidung

» Erholung

» Neuer
Trainingsreiz
» Alarmreaktion

Verbesserung der Leistungsfahigkeit |» Ermidung

durch optimal gesetzte Belastungen |» Erholung
» Anpassung

Belastungsreize

Leistungsfahigkeit




Abbildung 4

UBERTRAINING

Belastungsreize

R A

Leistungsfahigkeit

» Trainingsreiz
» Alarmreaktion
» Ermiidung

trotz Ermiidung
» Erholung fehlt
» keine Anpassung
» Uberforderung

» Neuer Trainingsreiz

Verschlechterung der Leistungsfahigkeit
durch falsch gesetzte Belastungen

Abbildung 5

AUSDAUERPYRAMIDE LAUFTRAINING

Tempolaufe
und Dauerlauflll
= )
s 1020 s — Dauriaur
g DLII ca. 15-20 % des
Mittlerer Dauerlauf - Wochenumfangs

Dauerlauf |

bis zu 70 % des

Wochenumfangs DLI

Extensiver Dauerlauf
Abbildung 6
TRAININGSBEREICH: DL |
Trainingsbereiche Laktat Prozent Zielsetzung — so sollte sich das anfiihlen
der max. Herzfrequenz
DLI- 10-15 70 —80% Wohlftihitempo, funktioniert immer, du hast genug Luft
Ruhiger Dauerlauf ! ! regenerativ < 70% zum Reden
DL I Lang — 10-15 70— 75% lockerer Dauerlauf, am Ende etwas ermudend fiir die
Langer Dauerlauf ’ ' ’ Muskulatur, eventuell mit Endbeschleunigung
Ein/Auslaufen . locker und leicht, erhole dich beim Laufen, Puls sinkt,
<1,0 regenerativ < 70%

Trabpausen

Muskulatur aufwéarmen vorm Tempotraining/Wettkampf



Abbildung 7

TRAININGSBEREICH: DL I UND DL 11/11I

Trainingsbereiche Laktat Prozent Zielsetzung — so sollte sich das anfiihlen
der max. Herzfrequenz

DLII— 15-25 80— 85% macht SpaB mal Gas zu geben, Puls steigt,

Mittlerer Dauerlauf : : & gut beherrschbares Tempo, Luft wird langsam knapper
DL/ — 15-30 80 — 90% wird auf Dauer anstrengend, Steigerung bis zur
Gesteigerter Dauerlauf ’ ! < Wettkampf-Pace, keine Luft fiir Unterhaltungen
Fahrtsplel 15-25 80— 85% spiel mit deiner Laufgeschwindigkeit, du entscheidest

wie intensiv, Trabpausen sorgen fiir Erholung

Abbildung 8

TRAININGSBEREICH: INTERVALL- UND TEMPOLAUFE

Trainingsbereiche Laktat Prozent Zielsetzung — so sollte sich das anfiihlen
der max. Herzfrequenz

TL — Tempolaufe 40-80 90 — 959 deutlich schneller als Wettkampftempo,

Kurze Intervalle ! ! ° sehr anstrengend, Akku leer, Grenzbereich

TW — Tempowechsel 30-50 85— 90% etwas schneller als Wettkampftempo, anstrengend,

Lange Intervalle ’ ’ ° Erholung in der Trabpause nur zum Teil méglich

DL 11l — Tempodauerlauf 25_40 85— 90°% wettkampfahnliche Trainingsform, Schwellentraining,
- 1 - 1} - o

zunehmend anstrengend, bringt dich auf jeden Fall weiter



Tabelle zur Orientierung und Einschatzung des aktuellen
Leistungsvermégens

ZIEL

gut ankommen

unter 60:00 min :

; WETTKAMPF- :
 PACE

i 7:00 min/km

ICH KANN HEUTE
i BEREITS..

¢ .. 30-40 min in einem ruhigen
¢ Tempo laufen, bin aber noch
£ nie 10 km am Stiick gelaufen.

6:00 min/km i ... mindestens 45 min in einem
¢ Tempo von 7:00 min/km oder :

i schneller laufen.

ICH WILL IN DER VORBEREITUNG ...

Ejeweils 5-10 km in einem ruhigen Tempo

: TRAININGS-
{ UMFANG

17-24 km
pro Woche

2-3-mal pro Woche trainieren und dabei :

laufen, richtig anstrengende Tempoldufe

i missen aber nicht sein.

24-33km
pro Woche

3-mal pro Woche trainieren und dabei je- :
weils zwischen 612 km laufen. Es dirfen :

auchetwasanstrengendere LaufeimBereich
der Wettkampfpace dabei sein, aber auf

i intensive Tempolaufe kann ich verzichten. :

unter 55:00 min

unter 50:00 min

unter 45:00 min

- 4:00 min/km

unter 40:00 min

3:30 min/km

unter 35:00 min

- 5:30 min/km

i .. mindestens 60 min ohne
i Pause in einem Tempo von
¢ 6:30 min/km oder schneller
¢ laufen.

5:00 min/km i .. mindestens 60 min ohne
¢ Pause in einem Tempo von

6:00 min/km oder schneller

430 min/km .10 km im Bereich um

£ 50:00 min im Wettkampf

i laufen und trainiere seit l&n-
gerer Zeit bereits 3 - 4-mal

¢ pro Woche.

¢ .10 km im Bereich um 45 min :
¢ im Wettkampf laufen und trai- :
niere seit langerer Zeit bereits
4-mal pro Woche. '

¢ .10 km im Bereich um 40 min :
¢ im Wettkampf laufen und trai- :
niere seit langerer Zeit bereits
¢ 4-5-mal pro Woche.

 3-4-mal pro Woche und dabei bis zu 45 km
¢ laufen, ich freue mich auf mehr Abwechs-
i lung in meinem Training durch schnellere :
Laufeinheiten. 5

37-45km
pro Woche

 4-mal pro Woche trainieren und dabei bis :
 2u'50 km laufen, Tempotraining st neu fir
i mich, ich freue mich aber auf diese Heraus- :
forderung. 5

41-50 km
pro Woche

£ 4-mal pro Woche trainieren und dabei bis i
£ 2u 57 km laufen. Ich freue mich auf inten-
 sivere Trainingseinheiten, auch wenn diese :
Esonst nicht regelmaBig auf meinem Plan
standen. 5

45-57 km
pro Woche

64-70 km
pro Woche

5-mal pro Woche trainieren und dabei zwi-
schen 50-70 km laufen. Ich habe schon Er-
fahrungen im Tempotraining und freue mich

i auf diese intensiven Trainingseinheiten.

77-90 km
pro Woche

6-mal pro Woche trainieren und dabei bis
zu 90 km laufen. Intensive Intervalle und
Tempodauerlaufe sind bereits ein fester Be-

 standteil meines Trainings.
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8-WOCHEN-TRAININGSPLAN
10 KM UNTER 70:00 MIN

WETTKAMPFTEMPO 7:00 MIN/KM
2-3 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 17-24 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/17 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLI 5km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ruicken)
Donnerstag ‘FS £ 2 km Einlaufen / 3 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Samstag FREI

Sonntag DLI 6kmDLI

WOCHE 2 /18 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLI 5km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ruicken)
Donnerstag ‘FS £ 2 km Einlaufen / 3 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Samstag FREI :

Sonntag EDLI £ 7kmDLI

WOCHE 3 /20 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLI 5km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ruicken)
Donnerstag ‘FS £ 2 km Einlaufen / 4 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Samstag FREI

Sonntag DLI 8kmDLI

WOCHE 4 /12 KM REGENERATIONSWOCHE

Mittwoch DLI 6 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer
Donnerstag : FREI

Samstag DLI 6 km DL | oder 45 min Schwimmen

Sonntag FREI '

WOCHE 5/ 22 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLI 6 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Donnerstag EDLIAM i3kmDLI/3kmDLIl

Samstag FREI :

Sonntag DLI 10 km DL

WOCHE 6 / 24 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLI 6 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Donnerstag EDLIM id4kmDLI/4kmDLII

Samstag FREI

Sonntag DLI 10 km DL |

WOCHE 7 /19 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLI 6 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Donnerstag ipLll i 2 km Einlaufen /5 km DL I

Samstag FREI

Sonntag DLI 6kmDLI

WOCHE 8 / 20 KM WETTKAMPFWOCHE

Mittwoch iDLI i 5kmDLI+3 Steigerungslaufe (50-60 m)
Donnerstag : FREI :

Samstag EL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag WK 10 km Wettkampf

: 8:00 min/km
¢ nach Gefihl

£ 810 min/km

7:55 min/km
¢ nach Gefihl

£ 8:05 min/km

7:50 min/km
¢ nach Gefihl

8:00 min/km
815 min/km
8:15 min/km
7:45 min/km
7:50 / 7:20 min/km
7:50 min/km

7:45 min/km
£ 7:50 / 7:20 min/km

{745 min/km

7:45 min/km
£ 715 min/km

{ 7:45 min/km
: 8:00 min/km

 8:30 min/km
¢ 6:59 min/km
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8-WOCHEN-TRAININGSPLAN
10 KM UNTER 60:00 MIN

WETTKAMPFTEMPO 6:00 MIN/KM
3 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 24-33 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 24 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag :DLI/I i 5kmDL1/3kmDLII+20 min Kraft (Bauch/Ricken)
Donnerstag iFS £ 2 km Einlaufen / 5 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Samstag EFREI

Sonntag §DLI 8kmDLI

WOCHE 2 / 27 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag :DLI/I i 4kmDLI/4km DL Il + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)
Donnerstag iFS £ 2 km Einlaufen / 6 km Fahrtspiel / 1 km Auslaufen
Samstag EFREI

Sonntag §DL | 10 km DL |

WOCHE 3 /29 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag :DLI/I i 4kmDLI/4km DL Il + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)
Donnerstag iFS £ 2 km Einlaufen / 6 km Fahrtspiel / 1 km Auslaufen
Samstag EFREI

Sonntag §DL | 12kmDLI

WOCHE 4 /16 KM REGENERATIONSWOCHE

Mittwoch EDL | 8 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag SFREI

Samstag EDL | 8 km DL I oder 45 min Schwimmen

Sonntag EFREI '

WOCHE 5 / 31 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag :DLI/I i 5kmDL1/5kmDLII+20 min Kraft (Bauch/Ricken)
Donnerstag “Tw £ 2 km Einlaufen / 6 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag EFREI

Sonntag §DL | 12kmDLI

WOCHE 6 / 33 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag :DLI/I i 4kmDLI/6Kkm DL Il + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)
Donnerstag “Tw £ 2 km Einlaufen / 8 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag EFREI

Sonntag §DL | 12kmDLI

WOCHE 7 / 27 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag :DLI/I i 4kmDLI/4Kkm DL Il + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)
Donnerstag “Tw £ 2 km Einlaufen / 8 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag EFREI

Sonntag §DLI 8kmDLI

WOCHE 8 / 22 KM WETTKAMPFWOCHE

Mittwoch :DLII - 2km Einlaufen / 4 km DL 11 /1km Auslaufen
Donnerstag SFREI :

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Wettkampf

 7:00/ 6:40 min/km
¢ nach Gefihl

£ 715 min/km

 7:00/ 6:40 min/km
¢ nach Gefihl

£ 715 min/km

: 7:00/ 6:30 min/km
¢ nach Gefihl

7:10 min/km
7:00 min/km
7:00 min/km
: 7:00/ 6:30 min/km
5:50 min/km
7:10 min/km

: 7:00/ 6:30 min/km
£ 5:50 min/km

£ 7:05 min/km

: 6:50 / 6:20 min/km
£ 5:45 min/km

£ 7:00 min/km
: 6:20 min/km

7:30 min/km
¢ 5:59 min/km
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8-WOCHEN-TRAININGSPLAN
10 KM UNTER 55:00 MIN

WETTKAMPFTEMPO 5:30 MIN/KM
3-4 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 37-45 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 37 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag £DLI/II i 6kmDLI/4kmDLI

Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag W 2 km Einlaufen / 6 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 10kmDLI

WOCHE 2 / 39 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag £DLI/II i 5kmDLI/5kmDLII

Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag W 2 km Einlaufen / 6 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 12kmDLI

WOCHE 3/ 41 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag :DLI/II i 4kmDLI/6kmDLI

Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag W 2 km Einlaufen / 8 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 12kmDLI

WOCHE 4 / 22 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DLI 8 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag iDLl £6 km DL | oder 45 min Schwimmen

Samstag DLI 8 km DL | +20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Sonntag FREI '

WOCHE 5/ 44 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /8 km DL II

Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ruicken)

Samstag W 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag EDLI £13kmDLI

WOCHE 6 / 45 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /8 km DL II

Donnerstag iDLl £ 8 km DL | +20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag W 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 14kmDL |

WOCHE 7 / 37 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /6 km DL II

Donnerstag iDLl £ 8km DL | +20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag W 2 km Einlaufen / 8 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 10kmDLI

WOCHE 8 / 27 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /5 km DL I

Donnerstag iDLl £ 5km DL | + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Samstag EL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag WK 10 km Wettkampf

: 6:30/6:10 min/km
£ 6:30 min/km
£ 5:20 min/km
£ 6:40 min/km

: 6:30/6:10 min/km
£ 6:30 min/km
515 min/km
£ 6:40 min/km

: 6:30/6:10 min/km
£ 6:30 min/km
515 min/km
£ 6:35 min/km

: 6:40 min/km
£ 6:30 min/km
£ 6:40 min/km

: 6:10 min/km
£ 6:20 min/km
515 min/km
635 min/km

: 6:05 min/km
£ 6:20 min/km
{510 min/km
6:35min/km

: 6.00 min/km
£ 6:20 min/km
{510 min/km
 6:30min/km

: 6:00 min/km
£ 6:30 min/km
£ 7:00 min/km
{ 5:29 min/km
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8-WOCHEN-TRAININGSPLAN
10 KM UNTER 50:00 MIN

WETTKAMPFTEMPO 5:00 MIN/KM
4 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 41-50 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 41KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éDL Il 2 km Einlaufen /8 km DL II

Donnerstag iDL £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag ETW 2 km Einlaufen / 8 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag EDL | 12kmDLI

WOCHE 2 / 44 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éDL Il 2 km Einlaufen / 8km DL Il

Donnerstag iDL £ 8 km DL | + 20min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag ETW 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DL £13kmDLI

WOCHE 3 / 47 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éDL Il 2 km Einlaufen /8 km DL II

Donnerstag iDL £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag ETW 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag EDLI 14kmDL I

WOCHE 4 / 26 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag éDL | 8 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag iDL £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag EDLI EIO kmDL |

Sonntag EFREI '

WOCHE 5/ 48 KMBELASTUNGSWOCHE

Dienstag éDL Il 2 km Einlaufen /10 km DL I

Donnerstag iDL £12.km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)

Samstag ETW 2 km Einlaufen / 4 x1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DL £15km DL

WOCHE 6/ 50 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éDL Il 2 km Einlaufen /10 km DL I

Donnerstag iDL £12.km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)

Samstag ETW 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag EDLI 16 kmDL |

WOCHE 7 / 43 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éDL Il 2 km Einlaufen /8 km DL II

Donnerstag iDL £ 8km DL | +20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag ETW 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag EDL | 12kmDLI

WOCHE 8 /28 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag éDL Il 2 km Einlaufen /6 km DL II

Donnerstag iDL £ 5km DL | + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Wettkampf

: 5:40 min/km
£ 6:00 min/km
£ 4:50 min/km
£ 6:10 min/km

: 5:40 min/km
£ 6:00 min/km
£ 4:50 min/km
£ 6:10 min/km

5:35 min/km
£ 6:00 min/km
© 4:45 min/km
£ 6:10 min/km

: 610 min/km
£ 6:00 min/km
£ 610 min/km

5:35 min/km
£ 6:00 min/km
£ 5:00 min/km
£ 6:05 min/km

5:35 min/km
£ 6:00 min/km
4:55 min/km
 6:05 min/km

5:30 min/km
£ 5:50 min/km
£ 4:40 min/km
£ 6:00 min/km

5:30 min/km
£ 6:00 min/km
 6:30 min/km
£ 4:59 min/km
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8-WOCHEN-TRAININGSPLAN
10 KM UNTER 45:00 MIN

WETTKAMPFTEMPO 4:30 MIN/KM
4 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 45-57 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 45 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /8 km DL II

Donnerstag iDLl £10 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag W 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 12kmDLI

WOCHE 2 /51 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /10 km DL I

Donnerstag iDLl £10 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag W 2 km Einlaufen /12 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 14kmDL |

WOCHE 3 / 48 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag £DLII/N - 2km Einlaufen /7 km DL Il /3 km DL Il /T km Auslaufen
Donnerstag iDLl £10 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag W 2 km Einlaufen / 4 x1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 16 kmDL |

WOCHE 4 /30 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DLI 10 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag DLI 12kmDLI

Sonntag FREI '

WOCHE 5 /53 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag £DLII/N ;2 km Einlaufen / 6 km DL 11/ 4 km DL Il /km Auslaufen
Donnerstag iDLl £12.km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Samstag W 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 18 km DL |

WOCHE 6 / 57 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag £DLII/NI - 2km Einlaufen /5 km DL Il /5 km DL Ill/Tkm Auslaufen
Donnerstag iDLl £12km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Samstag W 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 20 km DL |

WOCHE 7 / 46 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLIII 2 km Einlaufen / 6 km DL 11l / 1km Auslaufen

Donnerstag iDLl £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag W 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag DLI 14kmDL |

WOCHE 8 / 28 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen / 3 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £6km DL | + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Samstag EL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag WK 10 km Wettkampf

£ 510 min/km
£ 5:30 min/km
£ 4:20 min/km
£ 5:40 min/km

£ 510 min/km
£ 5:30 min/km
£ 415 min/km
{ 5:40 min/km

£ 510/ 4:45 min/km
£ 5:30 min/km
£ 4:30 min/km
£ 5:40 min/km

: 5:40 min/km
£ 5:30 min/km
£ 5:40 min/km

£ 510/ 4:45 min/km
£ 5:25 min/km
£ 4:30 min/km
£ 5:35 min/km

£ 5:00/ 440 min/km
£ 5:25 min/km
£ 4:25 min/km
£ 5:35 min/km

: 4:40 min/km
£ 5:25 min/km
£ 410 min/km
£ 5:30 min/km

: 420 min/km
£ 5:30 min/km
£ 6:00 min/km
£ 4:29 min/km
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8-WOCHEN-TRAININGSPLAN
10 KM UNTER 40:00 MIN

WETTKAMPFTEMPO 4:00 MIN/KM
5 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 64-70 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 64 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag (DLl : 2 km Einlaufen /10 km DL II

Mittwoch iDLl £10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag STW ¢ 2km Einlaufen /12 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag DLl £12.km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Rcken)

Sonntag Ll {15kmDLI

WOCHE 2/ 66 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag sDLIL/ I 2 km Einlaufen /5 km DLII /3 km DLIII/ 1km Auslaufen
Mittwoch iDLl £12km DL 1 +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag STW ¢ 2km Einlaufen /12 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag iDLl £12km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Sonntag iDLI $16kmDL |

WOCHE 3/ 63 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag sDLIL/ I 2 2 km Einlaufen /4 km DL/ 4 km DL 11T/ 1km Auslaufen
Mittwoch iDLl £12km DL 1 +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag STW ¢ 2km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag iDLl £12km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Sonntag iDLI $18kmDL|

WOCHE 4 / 40 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag :DLI 10 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Mittwoch iDLl £ 8 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag :DLI 10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)

Samstag : FREI

Sonntag iDLI i12kmDLI

WOCHE 5/ 68 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag ;DL : 2 km Einlaufen /6 km DL Il / 1km Auslaufen

Mittwoch iDLl £15km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag STW : 2km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag iDLl £12.km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Sonntag iDLI $20kmDL |

WOCHE 6 / 70 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag ;DL : 2 km Einlaufen /8 km DL IIl / 1km Auslaufen

Mittwoch iDLl £15km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag STW : 2km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag iDLl £12km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Rcken)

Sonntag iDLI $20kmDL |

WOCHE 7/ 59 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag ;DL : 2 km Einlaufen /6 km DL Il / 1km Auslaufen

Mittwoch iDLl £12km DL 1 +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag STW ¢ 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag iDLl £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Sonntag Ll {15kmDLI

WOCHE 8 / 32 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag (TW : 2km Einlaufen / 4 x1.000 m Tempo mit 500 m TP/ 1km Auslaufen
Mittwoch : FREI :

Donnerstag :DLI : 8km DL | + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Samstag CEL : 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag FWK £10 km Wettkampf

: 4:40 min/km
£ 5:00 min/km
¢ 3:50 min/km
£ 5:00 min/km
£ 510 min/km

: 4:40 / 435 min/km
£ 5:00 min/km
¢ 3:45 min/km
£ 5:00 min/km
£ 510 min/km

: 4:40 / 435 min/km
£ 5:00 min/km
¢ 4:00 min/km
£ 4:55 min/km
£ 510 min/km

: 510 min/km
£ 5:00 min/km
£ 510 min/km

£ 5:00 min/km

¢ 415 min/km

£ 5:00 min/km
¢ 4:00 min/km
£ 4:55 min/km
£ 5:05 min/km

¢ 415 min/km
£ 5:00 min/km
¢ 3:55 min/km
£ 4:55 min/km
£ 5:00 min/km

¢ 40 min/km
£ 5:00 min/km
¢ 3:40 min/km
£ 4:50 min/km
£ 5:00 min/km

: 3:50 min/km
5,00 min/km

£ 5:30 min/km
¢ 3:59 min/km
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8-WOCHEN-TRAININGSPLAN
10 KM UNTER 35:00 MIN

WETTKAMPFTEMPO 3:30 MIN/KM
6 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 77-90 KM PRO WOCHE

WOCHE1/77 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag :D : 2 km Einlaufen /6 km DL Il / 2 km Auslaufen

Dienstag §DL I : 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch DL : 2 km Einlaufen /10 km DL II

Freitag STW : 2km Einlaufen /12 x 400 m Tempo mit 200 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag :DLI :20kmDL1

Sonntag :DLI 12 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 2/ 82 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag :DLI : 2km Einlaufen / 8 km DL Il / 2 km Auslaufen

Dienstag iDL I : 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch DL : 2 km Einlaufen /10 km DL II

Freitag STW : 2 km Einlaufen /15 x 400 m Tempo mit 200 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag :DLI :22kmDLI

Sonntag :DLI 12 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 3/ 83 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DL : 2km Einlaufen / 8 km DL Il / 2 km Auslaufen

Dienstag iDL : 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch DL : 2 km Einlaufen /12 km DL II

Freitag STW : 2 km Einlaufen / 5 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag :DLI :22kmDLI

Sonntag :DLI 12 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 4 / 45 KM REGENERAT\ONSWOCHE

Montag :FREI :

Dienstag iDL § 12kmDLI

Mittwoch :DLI : 8km DL | +20 min Kraft (Bauch/Ruicken)

Freitag :DLI :10 km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

Samstag DL :15km DL

Sonntag {FREI

WOCHE 5/ 86 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DL : 2km Einlaufen /10 km DL 11l / 2 km Auslaufen

Dienstag iDL : 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch DL : 2 km Einlaufen /12 km DL II

Freitag STW : 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag :DLI :24kmDLI

Sonntag :DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 6 /90 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DL : 2km Einlaufen /10 km DL 11l / 2 km Auslaufen

Dienstag iDL : 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch DL : 2 km Einlaufen /12 km DL II

Freitag STW : 2 km Einlaufen / 8 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag :DLI :25kmDLI

Sonntag :DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 7 / 68 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag :DLIII : 2 km Einlaufen / 8 km DL 111/ 2 km Auslaufen

Dienstag iDL i 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch oLl i 2 km Einlaufen /8 km DL Il

Freitag iTW i 2 km Einlaufen /10 x 400 m Tempo mit 200 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag :DLI $20kmDLI

Sonntag DL 8 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 8/ 44 KM WETTKAMPFWOCHE

Montag :FREI :

Dienstag STW g 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Mittwoch DL :10km DL

Freitag DL : 8km DL | + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Samstag CEL : 3km Einlaufen + 3 Steigerungsldufe (50-60 m)

Sonntag FWK £ 10 km Wettkampf

: 3:50 min/km
¢ 4:30 min/km
¢ 40 min/km
: 3:20 min/km
¢ 4:40 min/km
¢ 4:30 min/km

: 3:50 min/km
¢ 4:30 min/km
¢ 40 min/km
¢ 315 min/km

¢ 4:40 min/km
¢ 4:30 min/km

: 345 min/km
¢ 4:30 min/km
¢ 40 min/km
¢ 3:25 min/km
¢ 4:40 min/km
¢ 4:30 min/km

¢ 4:40 min/km
¢ 4:30 min/km
¢ 4:35 min/km
¢ 4:40 min/km

: 345 min/km
¢ 4:30 min/km
i 4:05 min/km
¢ 3:25 min/km
¢ 4:35min/km
¢ 4:25 min/km

: 345 min/km
i 4:30 min/km
i 4:05 min/km
¢ 3:25 min/km
¢ 4:35min/km
¢ 4:25 min/km

: 3:40 min/km
i 4:20 min/km
¢ 4:00 min/km
¢ 310 min/km

¢ 4:30 min/km
¢ 4:25 min/km

i 3:20 min/km
¢ 4:40 min/km
¢ 4:30 min/km
¢ 5:00 min/km
¢ 3:29 min/km
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ZIEL i ICHKANN HEUTE

{ BEREITS..

i WETTKAMPF-
 PACE

.. 10 km in einem ruhigen

¢ Tempo laufen, bin aber dari-
£ ber hinaus noch nie langer am
i Stiick gelaufen.

gut ankommen : 7:00 min/km

.. mindestens 10 km in einem
i Tempo von 6:00 min/km oder
¢ schneller laufen,

unter

£ 610 min/km
210 Std. :

ICH WILL IN DER VORBEREITUNG ...

3-mal pro Woche trainieren und dabei je-
 weils 6-15 km in einem ruhigen Tempo lau-

{ 3-mal pro Woche trainieren und dabei je-

Tabelle zur Orientierung und Einschatzung des aktuellen
Leistungsvermégens

TRAININGSUMFANG

21-34 km
pro Woche
fen, richtig anstrengende Tempoldufe miis-

¢ sen aber nicht sein.

26-38 km

weils zwischen 8-17 km laufen. Es dirfen pro Woche

©auch etwas anstrengendere Laufe im Be- :

reich der Wettkampf-Pace dabei sein, auf
 intensive Tempolaufe kann ich verzichten.

.. mindestens 10 km in einem
¢ Tempo von 5:30 min/km oder
schneller laufen.

2:00 Std.

4-mal pro Woche trainieren und dabei bis
£ 2u 48 km laufen, ich freue mich auf mehr
i Abwechslung in meinem Training durch

TR SRR

35-48 km
pro Woche

schnellere Laufeinheiten.

unter
1:50 Std.

.. mindestens 10 km in einem
¢ Tempo von 5:00 min/km oder
i schneller laufen.

510 min/km

unter
1:40 Std.

i .10 km in etwa 45:00 minim
i Wettkampf laufen und trainie-
i reseit langerer Zeit bereits
3-4-mal pro Woche.

£ 4:45 min/km

i .. 10 kmin etwa 40:00 min im
i Wettkampf laufen und trainie-
i re seit langerer Zeit bereits
4-mal pro Woche.

unter
1:30 Std.

£ 475 min/km

unter
1:20 Std.

i .10 km in etwa 35:00 min im
i Wettkampf laufen und trainie-
i re seit langerer Zeit bereits

¢ 4-5-mal pro Woche.

3:45 min/km

4-mal pro Woche trainieren und dabei bis
 2u 58 km laufen, Tempotraining ist neu fir
i mich, ich freue mich aber auf diese Heraus- :
forderung :

5-mal pro Woche trainieren und dabei bis

£ 5-mal pro Woche trainieren und dabei bis
£ 2u 75 km laufen. Ich habe schon Erfahrun- :
gen im Tempotraining und freue mich auf
diese intensiven Trainingseinheiten. :
£ 6-mal pro Woche trainieren und dabei bis
£ 20100 km pro Woche laufen. Intensive In-
tervalle und Tempodauerlaufe sind bereits
: ein fester Bestandteil meines Trainings. :

40-58 km
pro Woche

56-67 km

zu 67 km laufen. Ich freue mich auf inten- pro Woche

 sivere Trainingseinheiten, auch wenn diese :
i sonst nicht regelmaBig auf meinem Plan :
i standen. i

60-75 km
pro Woche

78-100 km
pro Woche
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12-WOCHEN-TRAININGSPLAN
HALBMARATHON GUT ANKOMMEN wnrer 2:30 s10y

WETTKAMPFTEMPO 7:00 MIN/KM
3 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 21-34 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 21 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag i FS 2 km Einlaufen / 4 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £6 km DL | +20 min Kraft (Bauch/Rticken)

Samstag FREI

Sonntag DLI 8kmDLI

WOCHE 2/ 25 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 4 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag FREI :

Sonntag DLI 10kmDLI

WOCHE 3/ 25 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 4 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag EDLI/IN i 6kmDLI/2kmDLII+20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag FREI

Sonntag DLI 10kmDLI

WOCHE 4 /12 KM REGENERATIONSWOCHE

Mittwoch DLI 6 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag : FREI

Samstag DLI 6 km DL | oder 45 min Schwimmen

Sonntag FREI '

WOCHE 5/ 27 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 5 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag EDLI/IN i5kmDLI/3km DL Il +20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag FREI :

Sonntag DLI MkmDLI

WOCHE 6/ 28 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 5 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag EDLI/I i 4kmDLI/4kmDLII+ 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag FREI :

Sonntag DLI 12kmDLI

: nach Gefnl
£ 7:50 min/km

£ 8:00 min/km

: nach Gefnl
£ 7:50 min/km

£ 8:00 min/km

: nach Gefnl
£ 7:50 / 7:20 min/km

8:00 min/km
815 min/km
8:15 min/km
: nach Gefuhl
7:50 / 7:20 min/km
7:55 min/km

: nach Gefnl
£ 7:50 / 7:20 min/km

£ 755 min/km
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WOCHE 7/ 30 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag iFS 2 km Einlaufen / 6 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag oLl £ 2 km Einlaufen / 6 km DL Il + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag FREI

Sonntag iDL £13kmDLI

WOCHE 8 / 21 KM REGENERATIONSWOCHE

Mittwoch DLI 6 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag S FREI :

Samstag EL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag WK 10 km Testwettkampf

WOCHE 9 /29 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DL £ 6kmDLI

Donnerstag oLl £ 2 km Einlaufen / 6 km DL Il + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag FREI

Sonntag DLI 14kmDL I

WOCHE 10 / 34 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 6 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag oLl £ 2 km Einlaufen / 8 km DL I + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag FREI

Sonntag iDL £15km DL

WOCHE 11/ 25 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 4 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen
Donnerstag oLl : 2 km Einlaufen / 6 km DL II

Samstag FREI :

Sonntag EDLI 510 km DL |

WOCHE 12/ 32 KM WETTKAMPFWOCHE

Mittwoch WKT 2 km Einlaufen / 3 km Wettkampftempo / 1km Auslaufen
Donnerstag S FREI :

Samstag EL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag WK 21,1 km Wettkampf Halbmarathon

: nach Gefnl
£ 7:20 min/km

£ 7:55 min/km
: 8:00 min/km

 8:30 min/km
¢ 6:45 min/km

: 8:00 min/km
£ 715 min/km

£ 750 min/km

: nach Gefnl
£ 715 min/km

£ 750 min/km

: nach Gefnl
£ 715 min/km

{ 7:45 min/km
: 7:00 min/km

 8:30 min/km
¢ 7:00 min/km
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12-WOCHEN-TRAININGSPLAN
HALBMARATHON UNTER 2:10 STD

WETTKAMPFTEMPO 6:10 MIN/KM
3 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 26-38 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 26 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag i FS 2 km Einlaufen / 5 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen nach Gefiihl
Donnerstag EDLI/IN i 6kmDLI/2kmDLII+20 min Kraft (Bauch/Riicken) £ 7:00 / 6:40 min/km
Samstag FREI

Sonntag iDLl S10kmDLI £710 min/km
WOCHE 2/ 27 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 6 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen nach Gefiihl
Donnerstag EDLI/I i 5kmDLI/3km DLII+20 min Kraft (Bauch/Ricken) £ 7:00 / 6:40 min/km
Samstag FREI :

Sonntag DL 10 km DL £710 min/km
WOCHE 3/ 29 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag FS 2 km Einlaufen / 6 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen nach Gefiihl
Donnerstag EDLI/I i 4kmDLI/4kmDLII+ 20 min Kraft (Bauch/Riicken) £ 7:00 / 6:40 min/km
Samstag FREI

Sonntag iDLl S12kmDLI £710 min/km
WOCHE 4 /14 KM REGENERATIONSWOCHE

Mittwoch DLI 8 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer 7:15 min/km
Donnerstag : FREI

Samstag DLI 6 km DL | oder 45 min Schwimmen 715 min/km
Sonntag FREI ' 5

WOCHE 5 /29 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen / 6 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen 5:50 min/km
Donnerstag EDLI/I i 4kmDLI/4kmDLII+ 20 min Kraft (Bauch/Riicken) £ 7:00 / 6:40 min/km
Samstag FREI :

Sonntag iDLl S12kmDLI £ 705 min/km
WOCHE 6 / 33 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen / 8 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen 5:45 min/km
Donnerstag EDLI/IN i3kmDLI/5km DL Il +20 min Kraft (Bauch/Riicken) £ 7:00 / 6:40 min/km
Samstag FREI :

Sonntag iDLl S4kmDL I £ 705 min/km
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WOCHE 7/ 36 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag iTw 2 km Einlaufen /10 x 500 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag Ll £ 2 km Einlaufen / 6 km DL Il + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag EFREI

Sonntag DL £15km DL

WOCHE 8 / 23 KM REGENERATIONSWOCHE

Mittwoch DL £ 8kmDLI

Donnerstag SFREI :

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Testwettkampf

WOCHE 9/ 34 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DL £ 8kmDLI

Donnerstag Ll £ 2 km Einlaufen / 8 km DL I + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag EFREI

Sonntag EDLI 16 kmDL |

WOCHE 10 / 38 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éTW 2 km Einlaufen / 4 x1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag Ll £ 2 km Einlaufen /10 km DL I1 + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag EFREI

Sonntag DL F17kmDLI

WOCHE 11/ 32 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éTW 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag Ll i 2 km Einlaufen / 8 km DL II

Samstag EFREI :

Sonntag EDL | 12kmDLI

WOCHE 12 / 37 KM WETTKAMPFWOCHE

Mittwoch §WKT 2 km Einlaufen / 3 km Wettkampftempo / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL {5kmDLI

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 21,1 km Wettkampf Halbmarathon

: 5:40 min/km
£ 6:35 min/km

 7.05 min/km
710 min/km

7:30 min/km
¢ 5:55 min/km

710 min/km
£ 6:35 min/km

£ 7:00 min/km

5:55 min/km
£ 6:35min/km

£ 7:00 min/km

5:50 min/km
£ 6:30 min/km

£ 7:00 min/km

: 6:10 min/km
£ 7:00 min/km
7:30 min/km
£ 6:10 min/km
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12-WOCHEN-TRAININGSPLAN

HALBMARATHON UNTER 2:00 STD

WETTKAMPFTEMPO 5:40 MIN/KM
4 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 35-48 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 35 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag ETW 2 km Einlaufen / 4 x1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag DLII 2 km Einlaufen / 6 km DL II

Sonntag DLI 10kmDLI

WOCHE 2/ 37 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen / 4 x1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag DLII 2 km Einlaufen / 6 km DL II

Sonntag DLI 12kmDLI

WOCHE 3/ 42 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag DLII 2 km Einlaufen /8 km DL Il

Sonntag DLI 14kmDL I

WOCHE 4 / 24 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DLI 8 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag iDLl £6 km DL | oder 45 min Schwimmen

Samstag DLI 10kmDLI

Sonntag FREI '

WOCHE 5/ 45 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag DLII 2km Einlaufen /8 km DL II

Sonntag fDL £15km DL |

WOCHE 6 / 48 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag DLII/ M §2km Einlaufen /6 km DL I/ 2 km DL 111 / 1km Auslaufen

Sonntag iDL 15kmDLI

5:25 min/km
£ 6:30 min/km
£ 610 min/km
 6:40 min/km

5:25 min/km
£ 6:30 min/km
 6:05 min/km
£ 6:40 min/km

5:25 min/km
£ 6:30 min/km
£ 6:05 min/km
£ 6:40 min/km

: 6:40 min/km
£ 6:30 min/km
£ 6:40 min/km

£ 5:20 min/km
£ 6:30 min/km
£ 6:00 min/km
 6:40 min/km

£ 5:20 min/km
£ 6:30 min/km
£ 6:00/ 5:40 min/km
 6:40 min/km
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WOCHE 7 / 48 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag TW 2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag EDLII/III §2km Einlaufen /6 km DL I/ 2 km DL 111 / 1km Auslaufen

Sonntag EDLI 16 kmDL |

WOCHE 8 / 27 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DL £ 6kmDLI

Donnerstag Ll i 2 km Einlaufen / 4 km DL II

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Testwettkampf

WOCHE 9/ 48 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DL £ 8kmDLI

Donnerstag iFS £ 2 km Einlaufen / 8 km Fahrtspiel / 1km Auslaufen

Samstag EDLI/I £ 2km Einlaufen /5 km DL1I/ 3 km DL IIl /1km Auslaufen

Sonntag EDLI 18 km DL |

WOCHE 10 / 50 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éTW 2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag EDLI/I £ 2km Einlaufen /5 km DL1I/ 3 km DL IIl /1km Auslaufen

Sonntag EDLI 18 km DL |

WOCHE 11/ 42 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éTW 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL {8kmDLI

Samstag EDL I 2km Einlaufen /8 km DL II

Sonntag EDLI 14kmDL I

WOCHE 12/ 38 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag §WKT 2 km Einlaufen / 4 km Wettkampftempo / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL {5kmDLI

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 21,1 km Wettkampf Halbmarathon

5:35 min/km
£ 6:30 min/km
£ 6:00/ 5:40 min/km
 6:40 min/km

: 6:40 min/km
£ 6:00 min/km
£ 7:00 min/km
i 525 min/km

: 6:40 min/km
¢ nach Gefihl
£ 6:00/ 5:40 min/km
6:35min/km

5:30 min/km
£ 6:30 min/km
£ 6:00/ 5:40 min/km
635 min/km

5:15 min/km
£ 6:30 min/km
5:55 min/km
£ 6:30 min/km

: 5:40 min/km
£ 6:40 min/km
£ 7:00 min/km
{ 5:40 min/km


schaak
Textfeld


12-WOCHEN-TRAININGSPLAN

HALBMARATHON UNTER 1:50 STD

WETTKAMPFTEMPO 5:10 MIN/KM
4 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 40-58 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 40 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag ETW 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag DLII 2 km Einlaufen /8 km DL II

Sonntag DLI 12kmDLI

WOCHE 2 / 45 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £ 8 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Rucken)

Samstag DLII 2 km Einlaufen /10 km DL Il

Sonntag fDL £15km DL |

WOCHE 3/ 49 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen /6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag DLII 2 km Einlaufen /10 km DL Il

Sonntag fDL £15km DL |

WOCHE 4 / 30 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DLI 10 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Donnerstag iDLl £ 8km DL | oder 45 min Schwimmen

Samstag DLI 12kmDLI

Sonntag FREI '

WOCHE 5/ 48 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag EDLI/NI £ 2kmEinlaufen /5 km DLII/ 3 km DL IIl /1km Auslaufen

Sonntag DLI 16 kmDL |

WOCHE 6 / 50 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag W 2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDLl £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag EDLI/NI £ 2kmEinlaufen /5 km DLII/ 3 km DL IIl /1km Auslaufen

Sonntag DLI 18 km DL |

4:55 min/km
£ 6:00 min/km
5:45 min/km
£ 6:10 min/km

: 4:50 min/km
£ 6:00 min/km
5:45 min/km
£ 6:10 min/km

: 4:50 min/km
£ 6:00 min/km
 5:40 min/km
£ 6:10 min/km

: 6:10 min/km
£ 6:00 min/km
£ 610 min/km

5:05 min/km
£ 6:00 min/km
£ 5:45 /515 min/km
£ 6:10 min/km

£ 5:00 min/km
£ 6:00 min/km
£ 5:40 / 510 min/km
£ 6:10 min/km


schaak
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WOCHE 7/ 53 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag iTw 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag EDLII/III §2km Einlaufen /4 km DL/ 4 km DL Il / 1km Auslaufen

Sonntag EDLI 18 km DL |

WOCHE 8/ 29 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DL £ 8kmDLI

Donnerstag Ll i 2 km Einlaufen / 4 km DL II

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Testwettkampf

WOCHE 9/ 51 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DL £ 8kmDLI

Donnerstag Ll £ 2 km Einlaufen / 8 km DL II

Samstag EDLII/I £ 2km Einlaufen /5 km DL1I/ 5 km DL IIl /1km Auslaufen

Sonntag EDLI 20 km DL |

WOCHE 10 / 58 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éTW 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Riicken)

Samstag EDLI/I £ 2km Einlaufen /5 km DL1I/ 5 km DL IIl /1km Auslaufen

Sonntag EDLI 21km DL

WOCHE 11/ 43 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag éTW 2 km Einlaufen /5 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL {8kmDLI

Samstag EDL I 2km Einlaufen /8 km DL II

Sonntag ‘LI £15km DL |

WOCHE 12 / 39 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag §WKT 2 km Einlaufen / 4 km Wettkampftempo / 1km Auslaufen
Donnerstag iDL {6kmDLI

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 21,1 km Wettkampf Halbmarathon

£ 5:00 min/km
£ 6:00 min/km
£ 5:40 / 510 min/km
£ 6:10 min/km

: 6:10 min/km
£ 5:40 min/km
 6:30 min/km
£ 4:55 min/km

: 6:00 min/km
£ 5:40 min/km
£ 5:45 /515 min/km
£ 6:10 min/km

£ 5:00 min/km
£ 6:00 min/km
£ 5:40 / 510 min/km
£ 6:10 min/km

: 4:45 min/km
£ 6:00 min/km
5:35 min/km
£ 6:00 min/km

£ 510 min/km
£ 670 min/km
 6:30 min/km
510 min/km


schaak
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12-WOCHEN-TRAININGSPLAN

HALBMARATHON UNTER 1:40 STD

WETTKAMPFTEMPO 4:45 MIN/KM
5 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 56-67 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/56 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag iDLl i 2km Einlaufen /10 km DL I

Mittwoch £ DL £ 8km DL+ 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag DLI 14kmDL |

WOCHE 2 /59 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /12 km DL II

Mittwoch £ DL £ 8km DL+ 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag EDLI £15km DL |

WOCHE 3/ 60 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DLII 2 km Einlaufen /12 km DL II

Mittwoch £ DL £ 8km DL+ 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 6 X 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag DLI 16 kmDL |

WOCHE 4 / 32 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DLI 10 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer

Mittwoch RREL

Freitag ipLl £10 km DL | oder 45 min Schwimmen

Samstag FREI :

Sonntag DLI 12kmDLI

WOCHE 5/ 62 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag EDLI/IN 2 kmEinlaufen /6 km DL 11 / 4 km DL Ill/1km Auslaufen
Mittwoch DLI 10 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP/ 1 km Auslaufen
Samstag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag DLI 18 km DL |

WOCHE 6 / 62 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag EDLI/IN : 2kmEinlaufen /5 km DLII/ 5 km DL Il /1km Auslaufen
Mittwoch DLI 10 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP/ 1 km Auslaufen
Samstag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag DLI 18 km DL |

{5220 min/km
5:35 min/km
£ 4:30 min/km
540 min/km
{55 min/km

{5220 min/km
5:35 min/km
£ 4:30 min/km
540 min/km
{55 min/km

515 min/km
5:35 min/km
£ 4:25 min/km
540 min/km
{545 min/km

5:45 min/km
| 540 min/km
545 min/km

520/ 4:50 min/km
5:35 min/km
£ 4:40 min/km
540 min/km
{55 min/km

520/ 4:50 min/km
5:35 min/km
£ 4:40 min/km
5:35 min/km
£ 5:40 min/km


schaak
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WOCHE 7/ 67 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DL/ 1N §2km Einlaufen /4 km DL 11 / 6 km DL Il / 1km Auslaufen
Mittwoch EDL | 10 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Samstag §DL | 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag EDLI 20 km DL |

WOCHE 8 / 33 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag DL £10kmDLI

Mittwoch iDLIL i 2kmEinfaufen /6 km DL I

Freitag SFREI :

Samstag gEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Testwettkampf

WOCHE 9 /66 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DL £10kmDLI

Mittwoch iDLI i 2kmEinlaufen /10 km DL Il

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Samstag §DL | 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag EDLI 20 km DL |

WOCHE 10 / 67 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag EDL Il 2 km Einlaufen /8 km DL Il / 1km Auslaufen

Mittwoch EDL | 10 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Samstag §DL | 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag EDLI 22kmDL |

WOCHE 11/ 61KMBELASTUNGSWOCHE

Dienstag EDL Il 2 km Einlaufen / 6 km DL 11l / 1km Auslaufen

Mittwoch DL £12km DL |

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag §DL | 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag EDLI 18 km DL |

WOCHE 12 / 41 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag EWKT 2 km Einlaufen / 4 km Wettkampftempo / 1km Auslaufen

Mittwoch DL £ 8km DLI +3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Freitag SFREI :

Samstag gEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 21,1 km Wettkampf Halbmarathon

520/ 4:50 min/km
5:35 min/km
£ 4:40 min/km
5:35 min/km
£ 5:40 min/km

5:45 min/km
£ 510 min/km

£ 6:00 min/km
¢ 4:30 min/km

540 min/km
£ 510 min/km
£ 4:35 min/km
5:35 min/km
£ 5:40 min/km

£ 450 min/km
5:35 min/km
£ 4:35 min/km
5:35 min/km
£ 5:40 min/km

445 min/km
5:35 min/km
£ 4:20 min/km
540 min/km
i535 min/km

 4:40 min/km
5:45 min/km

£ 6:00 min/km
§ 4:44 min/km
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12-WOCHEN-TRAININGSPLAN
HALBMARATHON UNTER 1:30 STD

WETTKAMPFTEMPO 4:15 MIN/KM

5 EINHEITEN PRO WOCHE

TRAININGSUMFANG 60-75 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/ 60 KM BELASTUNGSWOCHE

i 2km Einlaufen / 8 km DL 111 / Tkm Auslaufen

10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

£ 2 km Einlaufen /10 km DL 11 + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / Tkm Auslaufen
£15km DL |

i 2km Einlaufen / 8 km DL 111 / Tkm Auslaufen

10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

£ 2 km Einlaufen /10 km DL 11 + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / Tkm Auslaufen
F16kmDLI

i 2km Einlaufen / 8 km DL 111 / Tkm Auslaufen

10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

£ 2 km Einlaufen /10 km DL 11 + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / Tkm Auslaufen
{18 km DL |

WOCHE 4 / 36 KM REGENERATIONSWOCHE

10 km DL | oder 60 min Rad/Ergometer
8 km DL | +20 min Kraft (Bauch/Ruicken)
8 km DL | oder 45 min Schwimmen

£10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

i 2km Einlaufen /10 km DL 111 / 1km Auslaufen

12 km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

£ 2 km Einlaufen /10 km DL 11 + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
£ 20km DL

i 2km Einlaufen /10 km DL 111 / 1km Auslaufen
12 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC
£ 2 km Einlaufen /10 km DL 11 + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Dienstag iDLl

Mittwoch £ DL

Freitag ipLll

Samstag W

Sonntag DLI

WOCHE 2 / 61 KM BELASTUNGSWOCHE
Dienstag oL
Mittwoch £ DL

Freitag ipLll

Samstag W

Sonntag DLI

WOCHE 3/ 63 KM BELASTUNGSWOCHE
Dienstag oL
Mittwoch £ DL

Freitag ipLll

Samstag W

Sonntag DLI

Dienstag iDLl

Mittwoch £ DL

Freitag ipLl

Samstag FREI

Sonntag DLI

WOCHE 5/ 68 KM BELASTUNGSWOCHE
Dienstag oL
Mittwoch £ DL

Freitag ipLll

Samstag W

Sonntag DLI

WOCHE 6 / 68 KM BELASTUNGSWOCHE
Dienstag oL
Mittwoch £ DL

Freitag ipLll

Samstag W

Sonntag DLI

2 km Einlaufen / 3 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
£20kmDL|

£ 430 min/km
£ 510 min/km
£ 4:50 min/km
£ 4:00 min/km
fsi5 min/km

£ 430 min/km
£ 510 min/km
£ 4:50 min/km
£ 4:00 min/km
fsi5 min/km

£ 425 min/km
£ 510 min/km
£ 4:45 min/km
3:55 min/km
fsi5 min/km

5:15 min/km
£ 510 min/km
515 min/km

£ 510 min/km

£ 425 min/km
5:05 min/km
£ 4:45 min/km
£ 410 min/km
f 55 min/km

£ 425 min/km
5:05 min/km
£ 4:45 min/km
£ 410 min/km
£ 510 min/km


schaak
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WOCHE 7/ 73 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag iDL i 2km Einlaufen /10 km DL 111 / 1km Auslaufen

Mittwoch EDL | 12 km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag Ll £ 2 km Einlaufen /10 km DL 11 + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)
Samstag gTW 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag EDLI 22kmDL |

WOCHE 8 / 33 KM REGENERATIONSWOCHE

Dienstag EDL | 8 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Mittwoch iDLIL i 2kmEinfaufen /8 km DL

Freitag SFREI :

Samstag gEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Testwettkampf

WOCHE 9/ 73 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag DL £10kmDLI

Mittwoch EDL Il 2 km Einlaufen /12 km DL Il + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)
Freitag iDL £12km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

Samstag gTW 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag iDL £ 23km DL |

WOCHE 10 / 75 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag EDL Il 2 km Einlaufen /10 km DL 11l / 1 km Auslaufen

Mittwoch EDL | 12 km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag Ll £ 2 km Einlaufen /10 km DL 11 + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)
Samstag gTW 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 1.000 m TP / 1km Auslaufen
Sonntag §DL | 24kmDLI

WOCHE 11/ 63 KM BELASTUNGSWOCHE

Dienstag EDL Il 2 km Einlaufen / 6 km DL 11l / 1km Auslaufen

Mittwoch DL £10kmDLI

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 500 m TP / 1km Auslaufen
Samstag §DL | 12 km DL I +15 min Koordination/Lauf-ABC

Sonntag EDLI 20 km DL |

WOCHE 12/ 44 KM WETTKAMPFWOCHE

Dienstag EWKT 2 km Einlaufen / 5 km Wettkampftempo / 1km Auslaufen

Mittwoch EDL | 10 kmDL | + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Freitag SFREI :

Samstag gEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 21,1 km Wettkampf Halbmarathon

£ 425 min/km
5:05 min/km
£ 4:40 min/km
£ 410 min/km
£ 510 min/km

{510 min/km
£ 4:40 min/km

5:30 min/km
¢ 4:00 min/km

{510 min/km
£ 4:40 min/km
£ 5:05 min/km
£ 4:05 min/km
£ 510 min/km

£ 425 min/km
5:05 min/km
£ 4:40 min/km
£ 4:05 min/km
£ 510 min/km

£ 420 min/km
5:05 min/km
£ 3:50 min/km
£ 590 min/km
£ 5:05 min/km

415 min/km
515 min/km

5:30 min/km
¢ 415 min/km
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12-WOCHEN-TRAININGSPLAN

HALBMARATHON UNTER 1:20 STD

WETTKAMPFTEMPO 3:45 MIN/KM
6 EINHEITEN PRO WOCHE
TRAININGSUMFANG 78-100 KM PRO WOCHE

WOCHE 1/78 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DLl i 2 km Einlaufen / 8 km DL 111/ 2 km Auslaufen

Dienstag DLI 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch iDLl i2kmeEinlaufen /12km DL I

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 6 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag DLI 18kmDL |

Sonntag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 2 / 83 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DLIII 2 km Einlaufen /8 km DL Il / 2 km Auslaufen

Dienstag DLI 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch iDLl i2kmeEinlaufen /12km DL I

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 8 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag DLI 20kmDLI

Sonntag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 3/ 83 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DLIII 2 km Einlaufen /8 km DL Il / 2 km Auslaufen

Dienstag DLI 12 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Riicken)

Mittwoch iDLl i2kmeEinlaufen /12km DL I

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 8 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag DLI 20kmDLI

Sonntag DLI 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 4 / 43 KM REGENERATIONSWOCHE

Montag CFREL

Dienstag EDL| £ 10 km DL |

Mittwoch DLI 8 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag pLI £10 km DL | + 20 min Kraft (Bauch/Ricken)

Samstag FL| £15km DL |

Sonntag FREI

WOCHE 5/ 94 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DLIII 2 km Einlaufen /10 km DL 111 / 2 km Auslaufen

Dienstag DLI 15 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Rucken)

Mittwoch iDLl i2kmeEinlaufen /14 km DLII

Freitag ETw £ 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 800 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag DLI 22kmDLI

Sonntag DLI 12 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 6 / 94 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DLIII 2 km Einlaufen /10 km DL 111 / 2 km Auslaufen

Dienstag DLI 15 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Rucken)

Mittwoch EDLIL i2kmeEinlaufen /14 km DLII

Freitag fTw £ 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 800 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag DLI 22kmDLI

Sonntag DLI 12 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

£ 4:00 min/km
£ 4:40 min/km
£ 4:20 min/km
£ 3:30 min/km
£ 4:45 min/km
£ 435 min/km

£ 4:00 min/km
£ 4:40 min/km
£ 4:20 min/km
£ 3:30 min/km
£ 4:45 min/km
£ 435 min/km

3:55 min/km
£ 4:40 min/km
£ 4:20 min/km
£ 3:25 min/km
£ 4:45 min/km
f 435 min/km

£ 4:45 min/km
£ 4:30 min/km
£ 4:40 min/km
445 min/km

3:55 min/km
£ 4:40 min/km
£ 4:20 min/km
£ 3:40 min/km
£ 4:45 min/km
f 435 min/km

3:55 min/km
£ 4:40 min/km
£ 415 min/km
£ 3:40 min/km
£ 4:40 min/km
f 435 min/km



WOCHE 7 / 96 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DL i 2 km Einlaufen /10 km DL 111 / 2 km Auslaufen

Dienstag EDL | 15 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Rucken)

Mittwoch LI  2km Einlaufen / 14 km DL I

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 4 x 2.000 m Tempo mit 800 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag EDL | 24kmDL

Sonntag EDL | 12 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 8 / 45 KM REGENERATIONSWOCHE

Montag FREI ;

Dienstag DL £ 10 km DL |

Mittwoch LI £ 2km Einfaufen /10 km DL I

Freitag iDL £ 8 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 10 km Testwettkampf

WOCHE 9/ 95 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag DL fgkmDLI

Dienstag EDL | 15 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Ricken)

Mittwoch LI  2km Einlaufen /15 km DL I

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 3 x 3.000 m Tempo mit 1.000 m TP/ 2 km Auslaufen
Samstag DL £ 25 km DL

Sonntag EDL | 15 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 10 /100 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag EDL Il 2 km Einlaufen /12 km DL 11l / 2 km Auslaufen

Dienstag EDL | 15 km DL | + 30 min Kraft (Bauch/Rucken)

Mittwoch LI  2km Einlaufen /15 km DL I

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 3 x 3.000 m Tempo mit 1.000 m TP/ 2 km Auslaufen
Samstag DL £ 25 km DL

Sonntag EDL | 12 km DL | + 15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 11/ 83 KM BELASTUNGSWOCHE

Montag EDL Il 2 km Einlaufen /8 km DL Il / 2 km Auslaufen

Dienstag DL £12kmDLI

Mittwoch LI  2km Einlaufen /12 km DL I

Freitag “Tw £ 2 km Einlaufen / 8 x 1.000 m Tempo mit 400 m TP / 2 km Auslaufen
Samstag EDLI 20kmDLI

Sonntag EDL | 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

WOCHE 12 /52 KM WETTKAMPFWOCHE

Montag FREI ;

Dienstag EWKT 2 km Einlaufen / 6 km Wettkampftempo / 2 km Auslaufen
Mittwoch §DL | 10 km DL | +15 min Koordination/Lauf-ABC

Freitag iDL £6km DL | + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Samstag EEL 3 km Einlaufen + 3 Steigerungslaufe (50-60 m)

Sonntag EWK 21,1 km Wettkampf Halbmarathon

3:55 min/km
£ 4:40 min/km
£ 415 min/km
£ 3:35 min/km
£ 4:40 min/km
f 435 min/km

£ 4:45min/km
£ 415 min/km
£ 4:40 min/km
£ 5:00 min/km
£330 min/km

£ 4:45 min/km
£ 4:40 min/km
£ 415 min/km
£ 3:45 min/km
£ 4:40 min/km
£ 435 min/km

3:55 min/km
£ 4:40 min/km
£ 415 min/km
£ 3:40 min/km
£ 4:40 min/km
f 435 min/km

3:50 min/km
£ 4:40 min/km
£ 410 min/km
£ 3:20 min/km
£ 4:40 min/km
f 435 min/km

3:45 min/km
£ 4:40 min/km
£ 4:35 min/km
£ 5:00 min/km
£ 345 min/km



FUR EINEN STARKEN BAUCH

KRAFTIGUNGSUBUNGEN

UBUNG 1

Haltende Ubung: Setze die Fersen auf,
Knie gebeugt. Halte den gestreckten
Oberkorper in dieser Position. Der Winkel
zwischen Oberschenkel und Oberkoérper
betrdgt circa 90 Grad. Strecke die Arme
dabei nach vorn - die Handfldchen

zeigen nach oben.

UBUNG 2

Haltende oder langsam dynamische Ubung:
Achte darauf, dass in dieser Position der
untere Riicken den Boden beriihrt und sich
kein Hohlkreuz bildet. Hebe Kopf und Schul-
tern an, nicht aber das Becken. Die Hande sind
auf Hohe der Ohren. Position halten oder Kopf
und Schulter langsam auf und ab bewegen
(kein Crunch).

UBUNG 3

Haltende oder langsam dynamische Ubung:
Achte darauf, dass du in dieser

Position nicht ins Hohlkreuz gehst.

Rechtes Bein und linker Arm sind gestreckt.
Linkes Bein und rechter Arm ziehen

zur Kérpermitte. Kopf leicht angehoben.
Danach die Seite wechseln.

UBUNG 4

Haltende oder langsam dynamische Ubung:
Auch die schrigen Bauchmuskeln wollen trai-
niert werden. Setze den linken Fuf} auf

den rechten Oberschenkel. Die rechte Hand
fihrt zum rechten Ohr. Hebe Kopf und
Schulter diagonal Richtung linkes Knie.

Der untere Riicken bleibt méglichst am Boden.



schaak
Textfeld


FUR EINEN STARKEN RUCKEN

UBUNG 1

Haltende Ubung: Hebe in Bauchlage

Kopf, Schultern und Beine an.

Die Hinde sind auf Hohe des Kopfes.

Spanne dabei auch die GesdfSmuskulatur an.

UBUNG 2

Haltende Ubung: Wichtig in dieser
Position ist die Kérperstreckung.
Idealerweise bildet der Koérper von Schulter
bis FuR eine gerade Linie.

Das Becken bleibt dabei immer stabil.

UBUNG 3

Haltende oder langsam dynamische Ubung:
Die Zehenspitzen sind bei dieser Ubung
aufgestellt, das stabilisiert die Position.

Die Arme wechseln die Position -

so werden unterschiedliche Muskeln

im Riicken angesprochen.

UBUNG 4

Haltende oder langsam dynamische Ubung:
In dieser Position sind Oberschenkel- und
Riickenmuskulatur angespannt.

Die Hinde beider gestreckter Arme zeigen
in die entgegengesetzte Richtung.
Spannung halten und dann

die Arme wechseln.
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FUR EINEN KRAFTIGEN RUMPF

UBUNG 1

Haltende Ubung: In dieser Plank-Position
gilt es, das Becken stabil zu halten.

Der Kérper bildet von Hinterkopf bis Ferse
eine gerade Linie.

Position so lange wie moglich halten.

UBUNG 2

Haltende Ubung: Das Bein aus der
Stiitzposition langsam anheben und halten.
Danach Bein wechseln

und Ubung wiederholen.

UBUNG 3

Haltende Ubung: Schult zudem

das Balance-Gefiihl.

Rechten Arm und linkes Bein anheben
und gestreckt halten.

Danach Bein und Arm wechseln.

UBUNG 4

Haltende Ubung: Der Unterarmstiitz

trainiert die seitliche Rumpfmuskulatur.
Darauf achten, dass das Becken nicht nach
unten durchhédngt und die Hiifte gestreckt ist.
Der Ellbogen setzt unter der Schulter auf,
Oberarm senkrecht.

Danach die Seite wechseln.
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FUR GUT TRAINIERTE BEINE

UBUNG 1

Haltende Ubung: Die Beinmuskulatur
arbeitet. Die Knie gehen nicht

iiber die Fuf3spitzen hinaus.

Die ausgestreckten Hande helfen dabei, den
Riicken aufrecht zu halten.

UBUNG 2

Haltende Ubung: Beim Ausfallschritt
bertihrt das Knie des

hinteren Beines nicht den Boden.
Der Oberkérper ist aufrecht.

Danach Beinstellung wechseln.

UBUNG 3

Haltende oder langsam dynamische Ubung:
Das obere Bein ist angewinkelt, wihrend das
untere vom Boden wegbewegt wird.

In hochster Position halten oder

nach oben/unten bewegen.

UBUNG 4

Haltende oder langsam dynamische Ubung:
Das untere Bein stabilisiert, wihrend das
obere moglichst hoch bewegt wird.

In dieser Position halten

oder nach oben/unten bewegen.
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DEHNUBUNGEN

ACHILLESSEHNE

WADE

UBUNG 1

Das Knie des hinteren Beines schiebt nach
vorn. Die Ferse bleibt am Boden.

Uber die Wade vergréRert sich der Zug auf die
Achillessehne. Danach Bein wechseln.

UBUNG 2

Die Ferse des hinteren Beines driickt aktiv
Richtung Boden. Die Ubung kann sehr gut
an einer Bordsteinkante ausgefiihrt werden.
Danach Bein wechseln.

UBUNG 1

Das Becken schiebt in dieser Position nach
vorn. Die Ferse bleibt am Boden, dadurch
erhoht sich der Zug auf die Wadenmuskulatur.
Danach Bein wechseln.

UBUNG 2

FuRspitze ist angehoben, wihrend die Ferse
den Boden beriihrt. Die Hiifte leicht nach
vorn schieben, um den Zug auf die Wade zu
erhohen. Danach Bein wechseln.
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OBERSCHENKEL-

OBERSCHENKEL-
VORDERSEITE

RUCKSEITE

UBUNG 1

Die Ferse des vorderen, gestreckten Beines
schiebt in den Boden, wihrend die FuRspit-
ze Richtung Schienbein zieht.

Der Oberkoérper ist leicht nach

vorn gebeugt, um die Dehnung

etwas zu erhdhen.

Danach Bein wechseln.

UBUNG 2

Die Hinde umfassen die
Oberschenkelriickseite und fiihren das
Bein Richtung Oberkdrper.

Das Becken hilt den Kontakt zum Boden.
Danach Bein wechseln.

UBUNG 1

Die Hiifte ist gestreckt und die Hand hebt
die Ferse Richtung GesaR.

Die Knie bertiihren sich.

Danach Bein wechseln.

UBUNG 2

Durch das Anheben des Oberkérpers
bei gleichzeitigem Anndhern des FulRes
Richtung Gesdl steigt der Zug auf den
vorderen Oberschenkelmuskel.

Danach Bein wechseln.

PREWEN
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HUFTBEUGER

ADDUKTOREN

UBUNG 1

Den Oberkérper aufrecht halten und das
Becken in dieser Position nach vorn schieben,
um die Dehnung auf den Hiiftbeuger

zu erhohen. Danach Bein wechseln.

UBUNG 2

Das Becken in dieser Position Richtung
Boden schieben, um die Dehnung

auf den Hiiftbeuger zu erhéhen.
Danach Bein wechseln.

UBUNG 1

FiiRe stehen parallel, rechtes Bein

geht in leichte Kniebeuge, Gesdl3 setzt nach
hinten unten. Linker Fuf} schiebt in den
Boden, um die Dehnung zu erhéhen.
Danach Bein wechseln.

UBUNG 2

Die FuRsohlen bertihren sich, wihrend die
Ellenbogen leichten Druck gegen die
Innenseiten der Knie geben.
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RUCKEN GESASS

NACKEN

BRUST

Rechtes Bein anwinkeln und Fuf3aufRenseite
auf dem linken Oberschenkel ablegen,

in die Knie gehen, bis sich die Dehnung im
GesdR erh6ht. Danach Bein wechseln.

Oberkorper gebeugt tiber die Beine falten.
Arme umschliefRen die Beine,

Knie leicht gebeugt.

Riicken leicht rund werden lassen.

Hiift- bis schulterbreiter Stand.

Linker Arm zieht den Kopf vorsichtig zur Seite,
rechten Arm nach unten aufen strecken,

um Dehnung im Nacken zu erhohen.

Danach Seite wechseln.

Oberkorper dreht sich in dieser Position leicht
vom angewinkelten Arm weg, um die
Dehnung auf den Brustmuskel zu erhohen.
Danach Seite wechseln.


schaak
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KOORDINATIONSUBUNGEN/
LAUF-ABC

FUSSGELENKLAUF

Oft auch Skippings genannt. Du bewegst dich
mit kleinen Schritten vorwadrts, setzt dabei
den FuR mit der Spitze auf und driickst die
Ferse Richtung Boden. Das Knie wird nur
wenig angehoben. Die Arme unterstiitzen die
dynamische Vorwirtsbewegung. Langsam
beginnen, Tempo dann etwas steigern. Schult
das Abrollverhalten der Fiif3e.
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KNIEHEBELAUF

Unterscheidet sich vom FuRRgelenklauf]
Skippings hauptsédchlich durch den hoheren
Kniehub. Der Oberschenkel des Schwungbeins
kommt bis in die Waagerechte. Du bewegst
dich auf dem VorfuR. Achte auf FuR-,

Knie- und Hiftstreckung, Oberkorper auf-
recht. Arme unterstiitzen die leichte
Vorwirtsbewegung.
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ANFERSEN

Beim lockeren Laufen bertiihrt die Ferse bei

jedem Schritt das Gesdf3. Vorwdrtsbewegung
ist gering. Der Oberkorper ist etwas mehr in
Vorlage als beim normalen Laufen. Mit dem
VorfuR aufsetzen. Versuche beim Abdruck,
den Boden unter dir wegzuschieben. Ubung
langsam beginnen und Frequenz dann stei-
gern, wenn du die Ubung gut beherrschst.
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HOPSERLAUF

Koordinativ anspruchsvoll. Wenn du mit links
abspringst, ist links auch dein Landebein und
umgekehrt. Durch einen kurzen Zwischen-
hopser wechselst du das Absprungbein. Nimm
beim Absprung den entgegengesetzten Arm
mit, linkes Bein — rechter Arm. Setze das
Schwungbein ein, um dich méglichst hoch
abzudriicken. Der Oberschenkel sollte bis in
die Waagerechte gefiihrt werden.
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SPRUNGLAUF

Fiir den Sprunglauf brauchst du ein paar
Schritte Anlauf und eine gute Koérperspan-
nung. Nach dem Anlauf springst du mit dem
rechten oder linken Bein ab. Das Absprung-
bein ist gestreckt und das Schwungbein in der
Waagerechten. Verharre kurz in dieser Posi-
tion. Du landest auf dem Schwungbein und
driickst dich gleich zum néchsten Sprung ab.
Du laufst also mit einer verldngerten Flugpha-
se. Fiinf bis zehn Spriinge geniigen.
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WECHSELSPRUNGE

Kennzeichen dieser Ubung ist, dass kurzzeitig
beide Fiil3e zeitgleich und parallel neben-
einander den Boden bertihren. Mit einem
kurzen Prellhopser hebst du wieder ab, wobei
der Abdruck nach oben im Wechsel mit dem
rechten und linken Bein passiert. Die Arme
unterstiitzen die Absprungphase. Ist links dein
Schwungbein, unterstiitzt der rechte Arme
mit einer Schwungbewegung und umgekehrt.
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