HALBMARATHON in 1:20 Std.

Voraussetzung:

10 km in 36:00 min

90 bis 100 km / Woche in 6 bis 7
Trainingseinheiten

Sauerstofflauf SL 65 % max. HF

Langsamer LD 70-75% max. HF
Dauerlauf MD 75-80% max. HF
Mittlerer SD 80-85% max HF
Dauerlauf TD 85-90% max. HF
Schneller SWL 90-95% max. HF
Dauerlauf

Tempo

Dauerlauf

Schwellenlauf

Woche 1 und 2

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:32 4:35 75-
Montag 20km “td min/km ~ MP 80%
. 47:00 3:55 85-
Dienstag 12 km min. | imin/km TD 90%
, 1:15 5:00 70-
Mittwoch 15 km std  min/km LD 25%
6 x1km
! 3:35 90-
Donnerstag Trabpa_luse 2 min/km SWL 95%
min
Freitag Ruhetag
2:12 6:00
Samstag 22 km Std  imin/km SL 65%
1:06 4:25 80-
somntag 15km  “otd minkm @ °P 85%
Woche 3
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:32  4:35 75-
Montag 20km - ged minkm  MP 80%
6 x1km
. ! 3:35 90-
Dienstag Trabpa}use 2 min/km SWL 95%
min
. 1:06 4:25 80-
Mittwoch 15 km Std min/km SD 85%
20x 300m in
1:09 min, 4:27 80-
LI Trabpause 30 min/km = 85%
sec
Freitag Ruhetag
1:15 5:00 70-
BN 15 kM o minkm P 75%
10 km
. 3:40 90-
Sonntag Testlauf in min/km SWL 95%

36:40 min



Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 4

Linge Zeit

1:15
Std

1:32
Std

25x 200m in
46sec,
Trabpause 30
sec

1:06
Std

3 x 3 kmin

11:30 min,

Trabpause 5
min

15 km

20 km

15 km

1:45
Std

50:00
min

22 km

10 km

Tempo Intensitit HFmax

5:00 70-
min/km Lo 75%
4:35 75-
min/km i 80%
4:30 75-
min/km i 80%
4:25 75-
min/km NP 80%
3:50 90-
min/km oW 95%
4:45 70-
min/km Lo 75%
5:00 70-
min/km = 75%

Woche 5 und 6

Liange Zeit

Ruhetag

12 km .
min
1:30
Std

8 x 1 km,
Trabpause 2
min

18 km

1:32
Std
2:12
Std

20 km

22 km

51:00

12 km .
min

47:00

Tempo Intensitit HFmax

m?n ? k5m = 980%’;0
m?n ?Igm b 775(2’;0
m?n?lfm =t 995(2’;0
m‘:rn ?ksm - 870%’;0
e St 65%
m?n /1 Ifm b 88500;0



Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 7

Liange Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:15 Std
Fahrtspiel
1:45 4:45 70-
22KkM - gtd min/km P 75%
20x 300m in
1:09 min, 4:27 MD 75-
Trabpause 30 min/km 80%
sec
1:15 5:00 70-
15km gid minkm P 75%
Ruhetag
10 km Testlauf 3:38 SWL 90-
in 36:20 min  min/km 95%
50:00 5:00 70-
10 km min  min/km = 75%

Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und Gelande
das Verhaltnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 8
Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:32 4:35 75-
20km - “oed minkm  MP 80%
10x 400m in
1:26 min, 4:06 ™ 85-
Trabpause  min/km 90%
1:30 min
1:32 4:35 75-
20km  “cid min/km  MP 80%
3x 3 kmin
11:30 min, 3:50 SWL 90-
Trabpause 5 min/km 95%
min
Ruhetag
1:45 4:45 70-
22km  “cid min/km P 75%
15 km 1:06 4:25 MD 75-

Std min/km 80%



Woche 9 und 10

Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:32 4:35 75-
Montag 20km o4 min/km  MP 80%
. 49:50 3:50 90-
Dienstag 13km min_ min/km SWL 95%
. 50:00 5:00 70-
Mittwoch 10km min  min/km LD 75%
8 x 1 km
! 3:35 90-
Donnerstag Tr_abpause 2 min/km SWL 95%
min
. 1:32 4:35 75-
Freitag 20 km Std min/km MD 80%
2:12 6:00 0
Samstag 22 km Std min/km SL 65%
1:06 4:25 75-
Sonntag 15 km Std min/km MD 80%
Woche 11
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:15 Std
Hlohiad Fahrtspiel
. 1:32 4:35 75-
Dienstag 20 km Stdl| [min/km MD 80%
10x100 min
25 S;g'szrcabp' 4:30 75-
i o,
10x200 m in  MiNkm - yp Ee
46 Trab 4:30 MD 75-
Mittwoch sec, 'rabp. min/km 80%
30 sec . TD
5x400 min 109 85-
i o,
L (T min/km 90%
Trabp. 1:30
min
1:30 4:30 75-
Donnerstag 20 km Stal| [min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
10 km
Samstag spielerisches
Laufen
15 km . }
Sonntag Testlauf in m?ﬁ?ljm SwL 99500 y
56:00 min 0

Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und Gelénde
das Verhaltnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen



Wochentag
Montag
Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 12

Lange

1:15

15 km Std

Ruhetag

1:59
Std

1:06
Std

3 x 3km in

11:30 min,

Trabpause 5
min

25 km

15 km

1:45
Std

1:06
Std

22 km

15 km

5:00
min/km

4:45
min/km

4:25
min/km

3:50
min/km

4:45
min/km

4:25 min/km

LD

LD

MD

SWL

LD

MD

Woche 13 und 14

Zeit Tempo Intensitat HFmax

70-
75%

70-
75%

75-
80%

90-
95%

70-
75%

75-80%

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag Ruhetag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

1:45 4:45
22 LG Std min/km
8 x 1 km, .
Trabpause 2 3'35
. min/km
min
1:32 4:35
20 Std  min/km
13 km 49:_50 3:50
min  min/km
2:12 6:00
22KkmM - “gid min/km
1:32 4:35
20 km Std  min/km
Woche 15
Lidnge Zeit Tempo
1:32 4:35
20km  “od min/km
1:59 4:45
25KM - oid min/km
1:15 5:00
ISKkM 54 min/km
5x300 m in 57 3:48
Sec, min/km
Trabp. 1 min
10 km
spielerisches
Laufen
10 km Testlauf  3:38
in 36:00 min  min/km
1:15 5:00
15 G0 Std min/km

LD

SWL

MD

SWL

SL

MD

Intensitat

MD

LD

LD

SWL

SWL

LD

70-75%

90-95%

75-80%

90-95%

65%

75-80%

HFmax

75-80%

70-75%

70-75%

90-95%

90-95%

70-75%



Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 16

Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:45
Std

20x300 m in
1:09 min,
Trabp. 1 min

1:32
Std

1:15
Std

3 x 3km in
11:30 min,
Trabpause 5
min
2:18
Std

1:06
Std

22 km

20 km

15 km

23 km

15 km

4:45
min/km

4:27
min/km

4:35
min/km

5:00
min/km

3:50
min/km

6:00
min/km

4:.25
min/km

Woche 17

Zeit

1:45
Std

5x200 m in
38 sec, Trabp.
30 sec
2 Serien,
Serienpause 5
min
1:50
Std
15 x 1km
Trabpause 2
min
1:15
Std

8 x 1km
Trabpause 2
min
1:32
Std

Lange

22 km

22 km

15 km

20 km

Tempo

4:45
min/km

3:48
min/km

5:00
min/km

4:00
min/km

5:00
min/km

3:35
min/km

4:35
min/km

LD 775%;0
MD 87050;0
MD 87050;0
LD 775%;0
SWL g5
sL 65%
MD ome

Intensitat HFmax

70-
Lo 75%

90-

SWL 950
70-

LD 75%

85-

= 90%

70-

LD 75%

90-

SWL 95%
75-

D 80%



Woche 18

Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:59 4:45 o=
Montag 22 km Std min/km LD 70-75%
20x300 m in 4:27
Dienstag 1:09 min, mir.1/km SD 80-85%
Trabp. 30 sec
: 1:32 4:35 e
Mittwoch 20 km Std min/km MD 75-80%
Donnerstag 10 km -°2:00  3:00 LD 70-75%
min min/km
- 1:32 4:35 e
Freitag 20 km Std min/km MD 75-80%
2x5kmin 3:48
Samstag 19:00 min, - SWL 90-95%
. min/km
Trabpause 10min
2:12 6:00 0
Sonntag 22 km Std min/km SL 65%
Woche 19
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:15 5:00 _o=w
Montag 15 km Std  min/km LD 70-75%
Dienstag e e SWL  90-95%
min  min/km
Mittwoch Ruhetag
Donnerstag 10 km °-0:00 >:00 LD 70-75%
min  min/km
- 8 x 1km 3:35 A6
it Trabpause 2 min  min/km Sl b e
1:59  4:45 _o=w
Samstag 22 km Std  min/km LD 70-75%
1:30 4:30 o
Sonntag 20 km ERT e MD 75-80%
Woche 20
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat
37:50 3:47 min/km
LI EY] 10 b Std Wettkampftempo Sl
5x300 m in 57
Dienstag sec, 3:48 min/km SWL
Trabp. 1 min
. 1:32 .
Mittwoch 20 km Std 4:35 min/km MD
10 km, 5:00 min/km, nach einer
Donnerstag halben Std MD
2 km in 7:34 min/km
Freitag Ruhetag
10 km
Samstag spielerisches
Laufen
Sonntag  21/095 1:20 5 5 in/km SWL

km Std

HFmax

90-95%

90-95%

75-80%

75-80%

90-95%



