HALBMARATHON in 1:45 Std.

Voraussetzung:

1 Jahr Lauftraining

10 km in 48:00 min

50 bis 60 km / Woche in 4
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

Montag Ruhetag
. 57:30 5:45 75-
Dienstag 10 km mink | [miny/km MD 80%
Mittwoch Ruhetag
52:30 5:15 85-
Donnerstag 10 km min  min/km TD 90%
Freitag Ruhetag
Samstag 12 km étés m?n?lgm SL 65%
2:00 6:00 70-
Sonntag 20 km Std  min/km LD 75%
Woche 3

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 2:00 8:00 q
Dienstag 15 km Std B SL <65%
Mittwoch Ruhetag
45:00 5:45 75-
Donnerstag 8 km min min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
Samstag 7 km 45.:30 6:.30 SL 65%
min min/km
Sonntag 10 km Testlauf 5:00 SWL 90-

in 50:00 min min/km 95%



Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag
Dienstag
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 4

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

10 kmin 1:05
Std

Ruhetag

12 x 1 km,
Trabpause 1
min

Ruhetag

1:20
Std

2:00
Std

10 km

20 km

Ruhetag

6:30
min/km

5:25
min/km

8:00
min/km
6:00
min/km

Woche 5 und 6

Lange

52:30

10 km .
min

Ruhetag

1:18

12 km Std

Ruhetag

6 x 1 km,
Trabpause 4
min

2:00

20 km Std

Ruhetag

5:15
min/km

6:30
min/km

5:00
min/km

6:00
min/km

Woche 7
Lange Zeit Tempo
Ruhetag

2:00 8:00

15 km Std

Ruhetag

57:30

10 km .
min

Ruhetag

7 km 45:30
min
10 km Testlauf

in 49:30 min

min/km

5:45
min/km

6:30
min/km

4:57
min/km

SL 65%
80-
b 85%
SL 65%
70-
= 75%

Zeit Tempo Intensitat HFmax

85-

D 90%

SL 65%

90-

SWL 95%
70-

LD 75%

Intensitat HFmax

sL <65%
75-

2 80%
sL 65%
90-

SWL 95%



Woche 8

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

1:05 6:30
10 km Std  min/km
Ruhetag
1:00 Std
Fahrtspiel
Ruhetag

2:00 8:00
L8 G Std  min/km
Ruhetag

2:00 6:00
2 GF Std min/km

Woche 9 und 10
Linge Zeit Tempo
Ruhetag

10km 52_:30 5:_15
min min/km
Ruhetag

1:05
Std

6:30
10 km min/km
Ruhetag

2:00
Std

6:00

20 km min/km

6 x 1 km,
Trabpause 3
min

4:50
min/km

Woche 11
Lange Zeit Tempo
Ruhetag

1:48
Std

6:00
- L min/km
Ruhetag

1:20
Std

8:00
10 km min/km
Ruhetag
45:30
min
10 km Testlauf
in 49:00 min

6:30
min/km
4:54
min/km

7 km

SL 65%
70-
90%

SL <65%
70-

— 75%

Intensitat HFmax

85-

= 90%
SL 65%

70-

LD 75%

90-

Sl 95%

Intensitat HFmax

70-
B 75%
SL <65%
SL 65%
90-
Sl 95%



Woche 12
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:05 6:30

Montag 10 km Std  min/km SL 65%
Dienstag Ruhetag
Mittwoch 15 km étgo ﬁ'\:ion?km SL <65%
Donnerstag Ruhetag
6 x 3km in
, 15:30 min, 5:10 85-
ACEL) Trabpause 5  min/km U 90%
min
2:00 6:00 70-
Samstag  20km g4 minkm P 75%

Sonntag Ruhetag

Woche 13 und 14

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 51:40 5:10 85-
Dienstag 10 km min min/km TD 90%
. 1:38 6:30
Mittwoch 15 km Std S SL 65%
Donnerstag Ruhetag
6 x 1 km
. ! 4:50 90-
Freitag Tr_abpause 3 min/km SWL 95%
min
Samstag Ruhetag
2:12 6:00 70-
SOMNEAgRNY 22 km o 0" iom LD 75%
Woche 15
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
. 1:20 8:00 %
Dienstag 10 km Std  min/km SL <65%
Mittwoch Ruhetag
1:36 6:00 70-
Donnerstag 16 km = N LD 750%
Freitag Ruhetag
1:05 6:30 o
Samstag 10 km Stal [min/km SL 65%
10 km .
Testlauf in ‘r‘n'ii}km 90-
Sonntag 48:30 min 5.15 SWL 95%

oder 15 km in

1:19 Std )



Wochentag Lange

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag Ruhetag

Freitag
Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag 15 km

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag

Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 16

Tempo Intensitit HFmax

SL

SD

SL

LD

65%

80-
85%

<65%

70-
75%

Tempo Intensitit HFmax

TD

SL

LD

SL

85-
90%

65%

70-
75%

65%

Tempo Intensitat HFmax

Zeit
1:05 6:30
L g Std min/km
Ruhetag
12 x 1 km, .
Trabpause 1 5'.25
. min/km
min
2:00 8:00
L3 G Std min/km
Ruhetag
2:00 6:00
20 km Std  min/km
Woche 17
Linge Zeit
Ruhetag
10 km 51_:40 5:_10
min min/km
Ruhetag
1:38 6:30
Std min/km
Ruhetag
2:36 6:15
25 km Std min/km
1:05 6:30
L0 Std min/km
Woche 18
Lange Zeit
Ruhetag

2x5kmin 24:50

min, Trabpause 10 4:58

min, min/km
Wettkampftempo
Ruhetag

1:30 6:00
L5 by Std min/km
Ruhetag

2:36 6:15
23 ¥ Std min/km

2:00 8:00
28 b Std min/km

SWL

LD

LD

SL

90-
95%

70-
75%

70-
75%

<65%



Woche 19

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

51:40 5:10 85-
ST S min min/km e 90%
Dienstag Ruhetag
. 1:05 6:30 o
Mittwoch 10 km Std S SL 65%
Donnerstag Ruhetag
10 x 400m in
. 1:55 min, 5:21 85-
R Trabpause 2 min/km e 90%
min
2:00 6:00 70-
SAMSLAgRN 20 km o\ om LD 75%
Sonntag Ruhetag
Woche 20
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
44:42 4:58 min/km 90-
e L] o ) Std Wettkampftempo Sl 95%
. 1:12 . . 70-
Dienstag 12 km Std 6:00 min/km LD 75%
75-
10 km, . ] 0
Mittwoch  nach 30 min 5j45 7 LT i e
. . 5:00 min/km SD 80-
2km in 10 min
85%
40:15 . . 75-
Donnerstag 7 km min 5:45 min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
30 min
Samstag spielerisches
Laufen
21,095 1:45 ] . 90-
Sonntag Kkm Std 4:58 min/km SWL 95%



