Marathon in 2:40 Std.

Voraussetzung:
10 km in 34:00 min

120 bis 140 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

Wochentag

Dienstag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch
Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 1 und 2

Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:27 4:20 75-
20km gty minkm P 80%
1:00 3:45 85-
16km “gid minkm TP 90%
48:20 4:50 70-
10 km min  min/km LD 75%
1:27 4:20 75-
20kM “gr4 minkm NP 80%
6 x 1 km
! 3:25 90-
Trabpause 2 min/km SWL 95%
min
2:02 4:30 75-
27km "4 minfkm NP 80%
48:20 4:40 70-
10 km min  min/km = 75%
Woche 3
Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
3x 3 kmin
10:45 min, 3:35 SWL 90-
Trabpause 5 min/km 95%
min
2:18 5:30
25 km s Nt SL <65%
1:27 4:20 75-
20km gid min/km WP 80%
Ruhetag
1:13 4:50 70-
15km ‘o4 minskm P 75%
10 km Testlauf 3:30 SWL 90-
in 35:00 min  min/km 95%
48:20 4:50 70-
-0 L min  min/km Lo 75%



Wochentag

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

Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:04 4:15 75-
15km ‘g4 minskm  MP 80%
1:53 4:30 75-
25KM - gd minkm  MP 80%
8 x 1 km
! 3:25 90-
Trabpause 2 min/km SWL 95%
min
Ruhetag
1:39 4:30 75-
22Km - “cd minkm ~ MP 80%
1:04 4:15 75-
15KkM -S4 minkm  MP 80%
2:29 5:30 o
27 km El ey e SL <65%
Woche 5 und 6
Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:27 4:20 75-
20km  “gid min/km NP 80%
1:00 3:45 85-
16km oy minkm P 90%
48:20 4:50 70-
10km min  min/km = 75%
1:39 4:30 75-
22km  od  min/km NP 80%
20 x 300m in
1:04 sec. 3:50 ™ 85-
Trabpause 30 min/km 90%
sec.
2:15 4:30 75-
30km g4 minskm  MP 80%
1:04 4:15 75-
1Skm iy minkm  MP 80%
Woche 7
Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:27 4:20
20km Std min/km MD 75-80%
25 x 300m in
1:04 sec. 3:50
Trabpause 30  min/km = el
sec.
2:25 5:30
30 km Std min/km SL <65%
10 km 40:00 4:00 SD  80-85%
min  min/km
1:04 4:15
15 km Std min/km MD 75-80%
Ruhetag
10 km Testlauf ~ 3:25 SWL 90-95%

in 34:10 min

min/km



Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 8

Linge Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:13 4:50 70-
15km  “std  minskm P 75%
1:27 4:20 70-
20km gty min/km P 75%
1:39 4:30 70-
22km  “gt4 min/km P 75%
1:00 3:45 85-
16km oy minkm TP 90%
2:01 5:30 q
22 km Std | Imin/km SL <65%
1:27 4:20 75-
20km gty minkm  MP 80%
20 x 1 km
! 3:50 85-
Trabpguse 1 S TD 90%
min
Woche 9 und 10
Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:27 4:20
20km Std min/km MD 75-80%
3x 3 kmin
10:45 min, 3:35 _
Trabpause 5  min/km S 90-95%
min
1:53 4:30
25km Std min/km MD 75-80%
1:03 4:15
15 km Std min/km MD 75-80%
1:00 3:45
16 km Std min/km TD 85-90%
10 km) [#8:20° 450 LD 70-75%
min min/km
2:15 4:30
30 km Std min/km MD 75-80%
Woche 11
Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
2:18 5:30
25 km Std min/km SL <65%
25 x 300m in
1:04 sec. 3:50 e
Trabpause 30  min/km = el
sec.
1:27 4:20
20 km Std min/km MD 75-80%
e e B LD 70-75%
min  min/km
Ruhetag
25 km Testlauf 3:48
in 1:35 Std min/km = 85-90%
1:13 4:50
15 km Std min/km LD 70-75%



Woche 12

Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:39 4:30 75-
Montag 22km - std minkm  MP 80%
. 1:27 4:20 75-
Dienstag 20 km Std  min/km MD 80%
4 x 2 kmin
. 6:50 min, 3:25 90-
Mittwoch Trabpause 4 min/km SWL 95%
min
1:13 4:50 70-
Donnerstag 15 km Stdl | \min/km LD 750
. 1:27 4:20 75-
Freitag 20 km Std  min/km MD 80%
2:45 5:30 @
Samstag 30 km Std  min/km SL <65%
1:04 4:15 75-
Sl 15km  “St4  minskm  MP 80%
Woche 13 und 14
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:27 4:20 75-
Hontag 20km - “ctd mingkm MNP 80%
20 x 1 km
. ! 3:50 85-
Dienstag Trabpa_uuse 1 min/km TD 90%
min
. 48:20 4:50 70-
Mittwoch 10 km mint Imin/km LD 75%
1:270 4:20 75-
Donnerstag 20 km Stdl | [minkm MD 80%
. 1:00 4:45 70-
Freitag 16 km Stdl | \min/km LD 750%
48:20 4:50 70-
Samstag 10 km min  min/km LD 75%
2:15 4:30 75-
Sonntag 30 km Std  min/km MD 80%
Woche 15
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:32 4:35
Montag 20 km Std min/km MD 75-80%
10 x 300 m in 53 2:57
Dienstag sec, Trabpause 1 . SWL 90-95%
. min/km
min
. 1:53 4:30
Mittwoch 25 km Std | \minykm MD 75-80%
1:13 4:50
Donnerstag 15 km Std min/km LD 70-75%
Freitag Ruhetag
30 km 1:54 3:48
SETE L] Testlauf ~ Std  min/km U =2l
1:13 4:50
Sonntag 15 km Er O ey e LD 70-75%



Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 16

Lange Zeit Tempo
1:37 4:50
20 Std  min/km
8 x 1 km, .
Trabpause 2 :.)"25
. min/km
min
1:27 4:20
20 i Std  min/km
1:00 3:45
16 kM “Sid min/km
2:45 5:30
30km - “oid min/km
1:27 4:20
20km gy min/km
1:53 4:30
25 km Std min/km
Woche 17
Lange Zeit Tempo
1:27 4:20
2 i Std min/km
1:53 4:30
25 i Std min/km
3x 3 kmin
10:45 min, 3:35
Trabpause 5 min/km
min
1:13 4:50
Le e Std  min/km
1:27 4:20
20km gty min/km
1:04 4:15
I5KM  “Sid min/km
2:45 5:30
30km - “oid min/km
Woche 18
Lange Zeit Tempo
1:53 4:30
25 km Std  min/km
20 x 1 km, ]
Trabpause 1 ‘?"45
. min/km
min
1:27 4:20
2 i Std min/km
2:02 4:30
20 i Std min/km
1:27 4:20
20 i Std  min/km
1:37 4:50
20 i Std  min/km

Intensitat

LD

SWL

MD

TD

SL

MD

Intensitat

MD

MD

SWL

LD

MD

MD

SL

Intensitat

MD

TD

MD

MD

MD

LD

HFmax

70-75%

90-95%

75-80%

85-90%

<65%

75-80%

HFmax

75-80%

75-80%

90-95%

70-75%

75-80%

75-80%

<65%

HFmax

75-80%

85-90%

75-80%

75-80%

75-80%

70-75%

morgens 7 km spielerisches Laufen,
nachmittags 10 km Testlauf in 34:00 min, 3:24
min/km



Woche 19

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:37 4:50 70-
Montag 20 km Std  min/km LD 75%

. 1:27 4:20 75-
Dienstag 20 km Std  min/km MD 80%
Mittwoch 7 km spielerisches Laufen

3x5kmin
19:00 min, 3:48 85-
R Trabpause 5 min/km = 90%
min
. 2:18 5:30 2
Freitag 25 km Std  min/km SL <65%
1:37 4:50 70-
SamSEAgES 20 km gy inkm P 75%
Sonntag Ruhetag
Woche 20
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
36:40 3:40 85-
Montag kM “st4 minkm P 90%
. 1:27 4:20 75-
Dienstag 20 km Std  min/km MD 80%
8 x 300 min 53 . _
Mittwoch sec, ?'57 SWL £
. min/km 95%
Trabpause 1 min
10 km, . _
4:50min/km, 4'50 70
. min/km LD 75%
Donnerstag nach einer halben .
Std. 2 kmin 7:40 329 ™ Sy
’ . ) min/km 90%
min
Freitag Ruhetag
Samstag 30 min spielerisches Laufen
2:40 3:47 85-
Sonntag Marathon std min/km TD 90%



