HALBMARATHON in 1:15 Std.
Voraussetzung:
10 km in 34:00 min
110 bis 130 km / Woche in 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

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag
Samstag

Sonntag

Woche 1 und 2

Linge Zeit Tempo Intensitat
1:27 4:20
2V i Std min/km D
12 km 44:'00 3:40 ™
min  min/km
1:13 4:50
L3 L Std min/km Lo
6 x1km, .
Trabpause 2 :.)"25 SWL
. min/km
min
2:01 5:30
22 i) Std min/km sl
10 km 40:'00 4}:00 SD
min  min/km
1:04 4:15
15 km Std  min/km e
Woche 3
Lange Zeit Tempo Intensitat
1:27 4:20
20 Std min/km b2
6 x 1 km, .
Trabpause 2 3'25 SWL
. min/km
min
1:04 4:15
L3 L Std min/km e
20x 300m in
1:04 min, 4:09 SD
Trabpause 30 min/km
sec
10 km 40:.00 4_1:00 SD
min  min/km
o g [ aedl LD
min  min/km
10 km Testlauf 3:30 SWL

in 35:00 min  min/km

HFmax

75-
80%

85-
90%

70-
75%

90-
95%

65%

80-
85%

75-
80%

HFmax

75-80%

90-95%

75-80%

80-85%

80-85%

70-75%

90-95%



Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 4

Lange Zeit

1:37
Std

25x 200m in
43sec,
Trabpause 30
sec

20 km

1:27
Std

3x 3 kmin

10:45 min,

Trabpause 5
min

20 km

1:48
Std

40:00
min
1:27
Std

22 km

10 km

20 km

Tempo Intensitit HFmax

4:50
min/km

4:15
min/km

4:20
min/km

3:35
min/km

4:30
min/km
4:00
min/km
4:20
min/km

Woche 5 und 6

Lange Zeit

44:00
min
1:37
Std

8 x 1 km,
Trabpause 2
min

12 km

20 km

1:27
Std

2:07
Std

1:04
Std

20 km

22 km

15 km

Tempo

3:40
min/km

4:50
min/km

3:25
min/km

4:20
min/km

5:30
min/km

4:15
min/km

LD

MD

MD

SWL

MD

SD

MD

70-
75%

75-
80%

75-
80%

90-
95%

75-
80%

80-
85%

75-
80%

Intensitat HFmax

TD

LD

SWL

MD

MD

85-
90%

70-
75%

90-
95%

75-
80%

75-
80%



Woche 7

Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:00 Std

R Fahrtspiel
. 1:27 4:20 75-
Dienstag 20 km Srdl | Imin/km MD 80%

20x 300m in
. 1:04 min, 4:09 80-
s el Trabpause 30 min/km = 85%
sec

1:04 4:15 75-
Donnerstag 15 km std  min/km MD 80%
. 48:20 4:50 70-
Freitag 10 km min  min/km LD 75%
10 km ) ;
Samstag Testlauf in m?nlem SWL 995%/
34:20 min 0
1:13 4:50 70-
Sonntag 15 km std  min/km LD 25%

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

Woche 8

Wochentag Lidnge Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:27  4:20 75-

Hlohiad 20km ‘4 min/km NP 80%
10x 400m in

. 1:22 min, 3:57 85-

DL Trabpause  min/km D 90%

1:30 min

. 1:27 4:20 75-

Mittwoch 20 km Stdl | |miny/km MD 80%

48:20 4:50 70-

Donnerstag 10 km min. . [min/km LD 250
3 x 3 kmin

; 10:45 min, 3:35 90-

] Trabpause 5 min/km Sk 95%

min

1:48 4:30 75-

SamSEAgE 22km gy iogm  MP 80%

Sonntag O] B MR SD -

min  min/km 85%



Woche 9 und 10

Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:27 4:20 75-
Montag  20km ‘g4 minkm  MP 80%
. 47:40 3:40 90-
Dienstag 13km min  min/km SWL 95%
. 1:13  4:50 70-
Mittwoch 15 km Std  min/km LD 75%
8 x 1 km
! 3:25 90-
Donnerstag Trabpa_use 2 min/km SWL 95%
min
. 1:13  4:50 70-
Freitag 15 km Std  min/km LD 75%
1:35 4:20 75-
SaMSEAGR 22 km gy inm  MP 80%
2:18 5:30
Sonntag 25 km std | imin/km SL 65%
Woche 11
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:30 Std
IO Fahrtspiel
. 1:32  4:35 75-
Dienstag 20 km =7 Nt MD 80%
15x100 m in
= S;g'szrcabp' 4:09 80-
i o,
10x200 min Min/km - gp B
43 sec, Trabp, -1 MD Gy
Mittwoch Sec, 1rabb. - min/km 80%
30 sec . SD
5400 min o>/ 80-
i o,
1:22 min, min/km 85%
Trabp. 1:30
min
1:27 4:20 75-
Donnerstag 20 km Sral| [min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
1:13  4:50 70-
BEMSERGRS 15km o inkm P 75%
15 km ) ;
Sonntag Testlauf in m?n?l?m SWL 9959)/
52:30 min °

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



Woche 12
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitdat HFmax
1:13 4:50

- 0,
Montag 15 km Std  min/km LD 70-75%
. 1:53  4:30 _en
Dienstag 25 km Std  min/km MD 75-80%
: 1:27  4:20 e
Mittwoch 20 km Std  min/km MD 75-80%
3 x 3km in
Donnersta 105 il
9 Trabpause 5
min
Freitag oYkl Beel M LD 70-75%
min  min/km
1:53 4:30 oG
Samstag 25 km Ell [ MD 75-80%
1:04 4:15 oG
Sonntag 15 km Std  Imin/km MD 75-80%

Woche 13 und 14

Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:35 4:20 A
Montag 22 km Std  min/km MD 75-80%
8 x 1 km, 3:25
Dienstag Trabpause 2 - SWL 90-95%
. min/km
min
q 1:27 4:20 _En
Mittwoch 20 km Std  min/km MD 75-80%
1:13 4:50 o=
Donnerstag 15 km Std  min/km LD 70-75%
Freitag (S Reis SWL  90-95%
min  min/km
2:07 5:30 o
Samstag 23 km E SL 65%
1:04 4:15 G
Sonntag 15 km el e MD 75-80%
Woche 15

Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitit HFmax
1:53 4:30

- (o)
Montag 25 km std  min/km MD 75-80%
- 1:04  4:15 e
Dienstag 15 km Std  min/km MD 75-80%
10x300 m in 53 3:33
Mittwoch sec, . SWL 90-95%
. min/km
Trabp. 1 min
1:51 4:50 _o=w
Donnerstag 23 km Bl I LD 70-75%
10 km
Freitag spielerisches
Laufen
10 km Testlauf ~ 3:24 _E=E
SETE L] in 34:00 min  min/km EC R
Sonntag 15 i | s | Rl LD 70-75%

Std  min/km



Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 16

Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:27
Std

20x300 m in
1:04 min,
Trabp. 1 min

20 km

3 x 3km in
10:45 min,
Trabpause 5
min
1:13
Std

10 x 1 km,
Trabpause 2
min
1:27
Std

15 km

20 km

4:20
min/km

3:12
min/km

3:35
min/km

4:50
min/km

3:25
min/km

4:20
min/km

Woche 17

Linge Zeit

1:53
Std

5%x200 min
36 sec, Trabp.
30 sec
2 Serien,
Serienpause 5
min

25 km

1:53
Std

1:27
Std
1:13
Std
15 x 1km
Trabpause 2
min
1:44
Std

25 km

20 km

15 km

23 km

Tempo

4:30
min/km

3:40
min/km

4:30
min/km

4:20
min/km
4:50
min/km

3:45
min/km

4:30
min/km

MD

SWL

SWL

LD

SWL

MD

75-
80%

90-
95%

90-
95%

70-
75%

90-
95%

75-
80%

Intensitat HFmax

MD

SWL

MD

MD

LD

TD

MD

75-
80%

90-
95%

75-
80%

75-
80%

70-
75%

85-
90%

75-
80%



Woche 18

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:27 4:20 75-
Montag 20kmM “grg minkm P 80%
20x300 m in . )
Dienstag 1:04 min, an?I?m SD 88500/
Trabp. 30 sec 0
. 1:04 4:15 75-
Mittwoch 15 km Std  min/km MD 80%
2:17 5:30 o
Donnerstag 25 km Std  min/km SL 65%
2x5kmin
, 17:45 min, 3:33 90-
Freltag Trabpause min/km S 95%
10min
1:37 4:50 70-
BN 20KM ooy minkm P 75%
1:53 4:30 75-
B 25 KM oty minkm  MP 80%
Woche 19
Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat HFmax
1:13 4:50 70-
Montag 15KM gid minfkm P 75%
Dienstag 13 km 46:.35 3:35
min  min/km
. 48:20 4:50 70-
Mittwoch 10 km min  min/km LD 75%
1:27  4:20 75-
Donnerstag 20 km Std | imin/km MD 80%
8 2:01 5:30 o
Freitag 22 km Sedl | Imin/km SL 65%
15 x 1km
3:25 90-
Samstag Trabpa}use 2 min/km SWL 95%
min
10 km
Sonntag spielerisches

Laufen



Woche 20

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
35:30 3:33 min/km 90-
Bloutas SR Std Wettkampftempo Sl 95%
8x300 m in 54 90-
Dienstag sec, 3:36 min/km SWL -
. 95%
Trabp. 1 min
. 1:27 . . 75-
Mittwoch 20 km Std 4:20 min/km MD 80%
10 km, 4:50 min/km, nach einer 20-
Donnerstag halben Std LD 750
2 km in 7:06 min/km °
Freitag Ruhetag
10 km
Samstag spielerisches
Laufen
Sonntag 21,095 1:15 4.4, min/km SWL S

km Std 95%



