HALBMARATHON in 1:25 Std.

Voraussetzung:

10 km in 39:00 min

80 bis 95 km / Woche in 6
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
1:30 5:00 75-
Montag 18kM “stq min/km  MP 80%
Dienstag Ruhetag
. 51:00 4:15 85-
Mittwoch 12 km min. | imin/km TD 90%
Donnerstag 10 km 55:.00 5:30 SL 65%
min  min/km
6 x 1 km
. ! 4:05 90-
Freitag Trabpa_luse 3 S SWL 95%
min
Samstag 10 km 55:.00 5:30 SL 65%
min  min/km
1:40 5:00 75-
Sonntag  20km gy minkm  MP 80%
Woche 3
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
. 1:38 6:30 -
Dienstag 15 km = Ve SL <65%
Mittwoch 1:10 Std Fahrtspiel
1:40 5:00 75-
Donnerstag 20 km Std  imin/km MD 80%
. 45:50 4:35 80-
Freitag UL min  min/km Sb 85%
Samstag 10km °22:00 5:30 sL 65%
min  min/km
10 km Testlauf 4:00 90-
ST in 40:00 min min/km  SWk 95%

Fahrtspiel = wechselndes Tempo zw

ischen LD und TD, je nach Befinden und Gelande

das Verhaltnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen



Woche 4

Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
Dienstag 10km 55:.00 5:30 SL 65%
min min/km
. 1:15 5:00 75-
Mittwoch 15 km Std min/km MD 80%
45:50 4:35 80-
Donnerstag 10km min min/km SD 85%
3 x 3km in
. 12:30 min, . . 85-
Freitag Trabpause 5 4:10min/km TD 90%
min
1:57 6:30 2
Samstag 18 km Std Ty SL <65%
1:40 5:00 75-
Sonntag 20km | ety | min/km D 80%

Woche 5 und 6
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 51:00 4:15 85-
Dienstag 10km min | min/km TD 90%
Mittwoch 10km °2:00 >:30 SL 65%
min  min/km
1:20 5:00 75-
Donnerstag 16 km Stal [min/km MD 80%
6 x1km
. ! 3:55 90-
Freitag Trabpa_luse min/km SWL 95%
3 min
Samstag Ruhetag
1:52  5:05 70-
Sonntag 22 km Std  min/km LD 75%
Woche 7

Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitit HFmax

Montag Ruhetag
. . 6:30
Dienstag 15 km 1:38Std SL <65%
min/km
Mittwoch 1:15 Std Fahrtspiel
. 5:00 75-
Donnerstag 20 km 1:40Std min/km MD 80%
. 45:50 4:35 80-
Freitag 10km min  min/km Sb 85%
Samstag ol o SL 65%
min min/km
10 km Testlauf in  3:57 90-
Sonntag 39:30 min min/km  SWh 95%

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 Intensitit
Montag Ruhetag
Dienstag 10km 55:.00 5:30 SL
min  min/km
15 x 1 km, 4:20
Mittwoch Trabpause L TD
. min/km
1 min
1:57 6:30
Donnerstag 18km Std  min/km SL
3 x 2km in
: 7:50 min, 3:45
iz Trabpause 5 min/km Sl
min
Samstag 10km 55:.00 5:30 SL
min  min/km
2:07 5:05
Sonntag 25 km Std | Imin/km LD

Woche 9 und 10

Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat
Montag Ruhetag
Dienstag 12km 50:.00 ‘.‘:10 TD
min  min/km
Mittwoch 10 km °->:00 3:30 sL
min  min/km
Donnerstag 12 km 55:.00 ‘.‘:35 SD
min  min/km
3 kmin 15:30 5:10
min min/km LD
, 3km in 13:45 4:35
Freitag . . SD
min min/km D
3km in 12:45 4:15
min, 0. Pause min/km
1:15 5:00
Samstag 15 km Std  min/km MD
2:07 5:05
Sonntag 25 km Std  min/km LD
Woche 11
Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat
Montag Ruhetag
. 1:38 6:30
Dienstag 15 km Std  min/km SL
Mittwoch 1:30 Std Fahrtspiel
1:40 5:00
Donnerstag 20 km Std  min/km MD
. 1:15 5:00
Freitag 15 km Std  min/km MD
Samstag 10 km 55:.00 5:30 SL
min  min/km
Sonntag 10 km Testlauf  3:55 SWL

in 39:15

min  min/km

HFmax

65%

85-90%

<65%

90-95%

65%

70-75%

HFmax

85-90%

65%

80-85%

70-75%
80-85%
85-90%

75-80%

70-75%

HFmax

<65%

75-80%

75-80%

65%

90-95%



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

Woche 12
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
. 1:06 5:30 &
Dienstag 12 km Std  min/km SL 65%
. 45:50 4:35 80-
Mittwoch 10 km min  min/km SD 85%
2:07 5:05 70-
Donnerstag 25 km Std  [min/km LD 759%
3x3kmin
. 12:30 min, 4:10 85-
ALY Trabpause 5 min/km e 90%
min
15x 1 kmin
12:30 min, 410 85-
BT Trabpause 5 min/km e 90%
min
2:10 6:30 o
Sonntag 20 km B [ SL <65%

Woche 13 und 14

Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitit HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 13 km 531:1:10 mﬁ/lfm ™ 98050;0

Mittwoch  10km 200 290 s 65%

Donnerstag 15 km ls:tldS m?n?lgm MD 8705";0

Freitag Tr7a)t;plz?l|1(sn213 m?n[/slfm SWL 995%;0
min

Samstag 15 LT 1S:tld5 m?n?lgm MDP 8705";0

Sonntag 25km 207 >:05 LD 4

Std min/km 75%



Woche 15

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:38 6:30
Dienstag 15 km Std  min/km
10 x 400 m, 1:34
Mittwoch Trabpause 1 -
B min/km
min
1:50 5:00
Donnerstag 22 km ERO Erenyie
. 1:30 5:00
Freitag 18 km ER Erenyie
Samstag 10 km S500) Bl

min  min/km

10 km Testlauf 3:54

in 39:00 min min/km

oder 15 km in 4:00
1:00 Std min/km

Sonntag

Woche 16
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitdt
Montag Ruhetag
. 1:22 5:30
Dienstag 15 km ERN
20 x 300 m, 1:15
Mittwoch Trabpause 1 s
. min
min
1:06 5:30
Donnerstag 12 km Std  min/km
3x 3 kmin
. 12:30 min, 4:10
Fheitag Trabpause 1 min/km
min
1:579 6:30
Samstag 18 km std | min/km
2:07 5:05
Sonntag 25 km Std  min/km
Woche 17
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitdt
Montag Ruhetag
Dienstag 14 km 58:.20 ‘.‘:10
min  min/km
. 1:22 5:30
Mittwoch 15 km ERl
1:40 5:00
Donnerstag 20 km ERl
7 x 1 km
. ! 3:55
Freitag Trabpa?use 3 min/km
min
Samstag 10 km 55:.00 5:30
min  min/km
Sonntag 25 km 207 2

Std  min/km

SL

SWL

MD

MD

SL

SWL

SWL

SL

TD

SL

LD

TD

SL

MD

SWL

SL

LD

<65%

90-95%

75-80%

75-80%

65%

90-95%

HFmax

65%

90-95%

65%

85-90%

<65%

70-75%

HFmax

85-90%

65%

75-80%

90-95%

65%

70-75%



Woche 18

Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag

2 x5 kmin 20:10
Dienstag v Trabpause 10 4:02 SWL  90-95%

min, min/km
Wettkampftempo
. 1:40 5:00 e
Mittwoch 20 km Std min/km MD 75-80%
1:50 5:30 o

Donnerstag 20 km Std i SL 65%

: 15 x 1 km, 4:20 _ORE
Freitag Trabpause 1 min  min/km D 85-90%
Samstag 10km 200 5:30 sL 65%

min min/km
10 km Testlauf in 3:53 %
Sonntag 38:50 min min/km SWL 90-95%
Woche 19
Wochentag Lidnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag

. 1:06 5:30 q
Dienstag 12 km Std  min/km SL 65%

: 1:15  5:00 —one
Mittwoch 15 km Stdl | ‘min/km MD 75-80%
Donnerstag 10 km 45:.50 ‘.‘:35 SD 80-85%

min  min/km
10x 300 m , 1:01
Freitag Trabpause 1 n.win SWL 90-95%
min
2:07 5:05 o=@
Samstag 25 km Std  min/km LD 70-75%
1:15 5:00 _oh®
Sonntag 15 km Std  min/km MD 75-80%
Woche 20
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdat HFmax
40:20  4:02 min/km o=
Montag 10 km Std  Wettkampftempo SWL 90-95%
. 1:22 .
Dienstag 15 km Std 5:30 min/km SL 65%
15 km,
Mittwoch nach 30 min 5:00 min/km MD 75-80%
2km in 8:00 4:00 min/km SWL 90-95%
min
Donnerstag 8 km 421}?]0 5:00 min/km MD 75-80%
Freitag Ruhetag
30 min
Samstag spielerisches
Laufen
Sonntag 21,095 1:25 4:02 min/km SWL 90-95%

km Std






