Marathon in 3:15 Std.

Voraussetzung:
Marathon in 3:30 Std
10 km in 41:00 min
75 bis 95 km / Woche in 5
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
Montag
Dienstag

Mittwoch
Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 1 und 2

Liange Zeit Tempo Intensitdat HFmax
1:18 5:10 75-
ISkm gty minskm  MP 80%
Ruhetag
59:35 4:35 85-
13 km min  min/km v 90%
1:25 5:40 70-
ISkm gty min/km P 75%
Ruhetag
3x2kmin
8:10 min, 4_1:05 SWL 90-
Trabpause 5 min/km 95%
min
2:13 5:20 70-
25Km - “gid min/km P 75%
Woche 3
Liange Zeit Tempo Intensitdat HFmax
Ruhetag
6 x 1 km
! 4:05 90-
Trabpause 5 S SWL 95%
min
1:45  7:00 o
15 km Stdl | |min/km SL <65%
Ruhetag
1:57 5:20 70-
22km - “gid min/km P 75%
56:40 5:40 70-
L G min  min/km = 75%
10 km Testlauf 4:18 SWL 90-
in 43:00 min  min/km 95%



Woche 4

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 12 km 1S:tod8 m?n;1 l?m LD 7750";0
Mittwoch L5 b 1S:tld8 m?n/1 Igm MD 87050;0
Donnerstag Ruhetag

Freitag L G 4:131:%0 m?n? l?m SP 8705:’;0
Samstag 25 b 2S:tld3 m?nf Igm LD 77500;0
Sonntag 18 km Zs:t0d6 an?ISm SL <65%

Woche 5 und 6

Wochentag Lange 2Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 0 1S:’?d4 an? k5m ™ 9805°;0
Mittwoch LG 1S:tzd5 m?n;‘rl?m LD 77500;0
Donnerstag 20 km 1S:;‘rd5 m?n/llfm MP 87050;0
Freitag Ruhetag

Samstag 25 [ 2S:tld3 m?n?l?m LD 7750";0
Sonntag Fahrtspiel 1S:t3d0

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

Woche 7

Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitdt HFmax

Montag Ruhetag
7x1 km
. ! 4:05 90-
Dienstag Trabpa}use 3 min/km SWL 95%
min
. 1:45 7:00 0
Mittwoch 15 km Std | min/km SL <65%
Donnerstag Ruhetag
. 2:03 5:20 70-
Freitag 23 km Std  min/km LD 75%
56:40 5:40 70-
Samstag 10 km min  min/km LD 75%
Sonntag 10 km Testlauf  4:15 SWL 90-

in 42:30 min min/km 95%



Woche 8

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax

Montag Ruhetag
. 1:19
Dienstag 14 km Std
3x 3 kmin
. 13:15 min,
5RO Trabpause 5
min
Donnerstag Ruhetag
, 1:18
Freitag 15 km Std
15x1 km,
Samstag Trabpause 1
min
2:06
Sonntag 18 km Std

5:40
min/km

4:25
min/km

5:10
min/km

4:35
min/km

7:00
min/km

Woche 9 und 10

Wochentag Liange Zeit

Montag Ruhetag

Dienstag 14km 15814
Mittwoch 12km 159 d8
Donnerstag 20 km 1S:’?d3
Freitag Ruhetag

Samstag 26 km 25:t1d9
Sonntag Fahrtspiel 1S:t2d0

Tempo

4:35
min/km
5:40
min/km
5:10
min/km

5:20
min/km

TD

MD

TD

SL

70-
75%

85-
90%

75-
80%

85-
90%

<65%

Intensitat HFmax

TD

LD

MD

LD

85-
90%

70-
75%

75-
80%

70-
75%

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

Woche 11

Wochentag Lange Zeit
Montag Ruhetag
3x2kmin
- 8:10 min,
IS 21 Trabpause 4
min
. 1:45
Mittwoch 15 km Std
2:13
Donnerstag 25 km Std
Freitag Ruhetag
1:08
Samstag 12km Std

Tempo Intensitat HFmax

4:05
min/km

7:00
min/km

5:20
min/km

5:40
min/km

10 km Testlauf 4:12

=l in 42:00 min

min/km

SWL

SL

LD

LD

SWL

90-
95%

<65%

70-
75%

70-
75%

90-
95%



Woche 12

Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:25 5:40 70-
Dienstag 15 km Std | min/km LD 750
3x 3 kmin
. 13:15 min, 4:25 85-
N Trabpause 5 minskm TP 90%
min
Donnerstag Ruhetag
. 1:43 5:10 75-
Freitag 20km - “ced mingkm  MP 80%
25 x 1 km
! 4:35 85-
Samstag Trabpa_luse 1 min/km TD 90%
min
2:06 7:00 c
Sonntag 18 km el [Ty e SL <65%

Woche 13 und 14

Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 15150 1S:t(:)d8 an;)I?m ™ 98050;0
Mittwoch 55 () 1S:'czd5 m?n?l?m LD 7759);0
Donnerstag 20 km 1S:’?d3 m?n/ll?m MD 87050;0
Freitag Ruhetag

Samstag B G 2S::rd3 m?nfksm LD 7759);0
Sonntag Fahrtspiel 1S:t3d0

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

Woche 15

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
8x1 km
. ! 4:05 90-
Dienstag Trabpa_use 3 min/km SWL 95%
min
. 1:45 7:00 2
Mittwoch 15 km Std  min/km SL <65%
2x5kmin
23:05 min, 4:37 85-
Donnerstag Trabpause 10 min/km = 90%
min
Freitag Ruhetag
2:43 5:25 70-
Samstag 30 km std  min/km LD 25%
Sonntag 8 km 45:20 5:40 LD 70-

min  min/km 75%



Woche 16

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax

Montag Ruhetag
. 1:08 4:30 85-
Dienstag 15 km Stdl| Imin/km TD 90%
. 1:25 5:40 70-
Mittwoch 15 km Std  min/km LD 259%
3x5kmin
23:05 min, 4:46 80-
BT IEE L] Trabpause 5 min/km b 85%
min
Freitag Ruhetag
3:04 5:25 70-
Samstag 34 km Std  min/km LD 25%
1:25 5:40 70-
Sonntag 15 km Std min/km LD 75%
Woche 17

Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitit HFmax

Montag 12 km 55:120 m?n/sl(()m Sb 88500;0

Dienstag 53 il 1S:Sd8 m?n? l?m ™ 98050;0

Mittwoch  10km 0 20 1p Ei

Donnerstag 18 km 25:t0d6 an(/)ISm SL <65%

Freitag Ruhetag

SElLE 34 km 3S:Sd4 m?nf I<5m b 7750";0

Sonntag Sl 521:;0 m?n?lgm b 7750";0

Woche 18

Wochentag Lédnge Zeit Tempo Intensitdt HFmax

Montag 2 i Sr?'l:iao m?n/slgm sb 88500;0

Dienstag Fahrtspiel ls:t3d0

Mittwoch LD, 1S:tld8 m?n/1 I(<)m MD 8705";0

Donnerstag 3;35knnwjlr|1rj _ m?n?lfm SD 885%;0
Trabpause 5 min

Freitag L3 G 1S:tod8 m?n? Igm ™ 98050;0

SARESENN 10K Chin minden P 75

T— o5 km 213 5:20 LD /0-

Std min/km 75%



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

Woche 19
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
10 km ) )
Montag Testlauf in m?n?k6m SWL 9959,/
41:00 min 0
Dienstag Ruhetag
. 2:13 5:20 70-
Mittwoch 25 km Std | min/km LD 75%
3x5kmin
23:00 min, 4:36 85-
RRSISL Trabpause 5 min/km e 90%
min
. 2:43 5:25 70-
Freitag 30 km Stdl min/km LD 750
Samstag Ruhetag
1:18 5:10 75-
Sonntag 15 km Std  min/km MD 80%
Woche 20
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
46:10 4:37 min/km 85-
DL L0 L4 Std Marathontempo v 90%
. 1:43 , . 75-
Dienstag 20 km Std 5:10 min/km MD 80%
12 km, 5.
5:00min/km, . . o
Mittwoch  nach einer halben SjOO 7 L M 8096
o, 4:05 min/km SWL 90-
Std. 2 km in 8:10
. 95%
min
48:20 . . 80-
Donnerstag 10 km min 4:50 min/km SD 85%
Freitag Ruhetag
30 min
Samstag spielerisches
Laufen
3:15 . . 85-
Sonntag Marathon Std 4:37 min/km TD 90%



