Marathon in 2:50 Std.

Voraussetzung:
10 km in 36:00 min
100 bis 130 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

Woche 1 und 2

Wochentag Linge Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
. 1:32 4:35 75-
Dienstag 20 km Stdl | |min/km MD 80%
. 1:00 4:00 85-
Mittwoch 15 km std  min/km TD 90%
50:00 5:00 70-
Donnerstag 10 km min  min/km LD 75%
Freitag Ruhetag
1:59 4:45 70-
Samstag 25 km Stdl | |miny/km LD 750
1:32 4:35 75-
ERS 20km i’ mingkm  MP 80%
Woche 3
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
5x1km
! 3:35 90-
Montag Trabpguse 2 Y SWL 95%
min
Dienstag Ruhetag
. 2:30 6:00
Mittwoch 25 km Std  [min/km SL <65%
1:32  4:35 75-
Donnerstag 20 km Srdl [min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
10 km . ;
Samstag Testlauf in m?n?ksm SWL 995%/
37:30 min 0
1:15 5:00 70-
Sonntag 15 km Std  min/km LD 75%



Wochentag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag 20 km

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 4

Linge Zeit Tempo Intensitdat HFmax
Ruhetag
1:32 4:35 75-
20km gty minkm  MP 80%
1:00 4:00 85-
15km “gi4 minkm TP 90%
50:00 5:00 70-
10 km min  min/km = 75%
Ruhetag
2:30 6:00 2
25 km std  min/km SL <65%
42:30 4:15 80-
10 km min  min/km b 85%
Woche 5 und 6
Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
1:32 4:35 75-
20km “gid minkm  MP 80%
3x3 km in
11:30min, 3:50 SWL 90-
Trabpause 5 min/km 95%
min
1:15 5:00 70-
15km “ctd min/km P 75%
1:32 4:35 75-
20km “cid minkm  MP 80%
Ruhetag
1:59 4:45 75-
25Km “gid minkm  MP 80%
50:00 5:00 70-
10 km min  min/km LD 75%
Woche 7
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
20 x 300m in
1:09 sec. 3:50 G
Trabpause 30 min/km i 75 S
sec.
Ruhetag
2:30 6:00 q
25 km el [y SL <65%
1:32 4:35 .
std min/km MD 75-80%
1:15 5:00 J—
15 km Std  min/km LD 70-75%
Ruhetag
10 km .
Testlauf in 3'40 SWL 90-95%
min/km

36:40 min



Woche 8

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:40 5:00 o=
Dienstag 20 km Std | min/km LD 70-75%
3x3kmin

11:30 min, 3:50

Mittwoch - Y wkm SWL 90-95%
min

Donnerstag 15 km 1S:t0d6 mAirr:I;kSm MD 75-80%

Freitag 25 km 1S:t5d9 m‘;’r:ljlfm LD 70-75%

Samstag 15 km 15:816 m?r:jlfm MD 75-80%

Sonntag 30 km 35:310 m?r:](/)fm SL <65%

Woche 9 und 10
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdit HFmax
1:32  4:35

o [0)
Montag 20km Std  min/km MD 75-80%
. 1:00 4:00 G
Dienstag 15km Std  min/km TD 85-90%
. 1:15 5:00
Mittwoch 15km il Nt LD 70-75%
6 x 1 km, 3:35
Donnerstag Trabpause 2 ~° SWL 90-95%
. min/km
min
Freitag Ruhetag
2:23  4:45 oG
Samstag 30 km el [ LD 70-75%
1:32  4:35 .
Sonntag 20 km = N MD 75-80%
Woche 11

Wochentag Lange 2Zeit Tempo Intensitat HFmax

2:30 6:00 o
Montag 25 km std | min/km SL <65%
20 x 300m in

. 1:09 sec. 3:50 75-
PUEESLL] Trabpause 30 min/km MD 80%

sec.

, 1:06 4:25 75-
Mittwoch 15 km std  min/km MD 80%
Donnerstag Ruhetag

. 50:00 5:00 70-
Freitag 10 km min_  min/km LD 75%
25 km Testlauf  3:55 85-

Samstag in1:385td  min/km 1D 90%
Sonntag e Eaeed IEC LD oy

min  min/km 75%



Woche 12

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:32  4:35 75-
Montag  20km ‘g4 minkm  MP 80%
20 x 1 km
. ! 4:00 90-
Dienstag Trabpguse 2 min/km SWL 95%
min
. 42:30 4:15 80-
Mittwoch 10 km min  min/km SD 85%
1:06 4:25 75-
Donnerstag 15 km Std | min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
1:32 4:35 75-
SN 20km o minkm NP 80%
3:00 6:00 0
Sonntag 30 km Std  min/km SL <65%

Woche 13 und 14

Wochentag L3ange Zeit Tempo Intensitat HFmax

1:32  4:35 75-
Hlohiad 20kM gty minkm ~ MP 80%
8 x 1 km
. ! 3:35 90-
Dienstag Trabpa_use 2 min/km SWL 95%
min
. 1:32  4:35 75-
Mittwoch 20 km Std  min/km MD 80%
1:20 4:00 85-
Donnerstag 20 km Std  Imin/km TD 90%
Freitag Ruhetag
2:23 4:45 70-
Samstag 30 km Std  min/km LD 75%
1:15 5:00 70-
Sonntag 15 km Std  min/km LD 75%
Woche 15
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
42:30 4:15 80-
Montag 10 km min  min/km Sb 85%
. 1:32 4:35 75-
Dienstag 20 km Stdl | Imin/km MD 80%
10 x 300 m in 56
. 3:42 90-
Mittwoch sec, Trappause 1 min/km SWL 95%
min
. 4:25 75-
Donnerstag 15 km 1:06Std min/km MD 80%
. 50:00 5:00 70-
Freitag 10 km min min/km LD 75%
Samstag Ruhetag
Sonntag 30 km 2:00 4:00 ™ 85-

Testlauf Std min/km 90%



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

Zeit

1:15
Std

3:00
Std

1:32
Std

3x 3 kmin

11:15 min,

Trabpause 5
min

Lange

15 km

30 km

20 km

1:32
Std

1:15
Std

20 km

15 km

Tempo Intensitdt HFmax

5:00
min/km

6:00
min/km

4:35
min/km

3:45
min/km

Ruhetag

4:.35
min/km

5:00
min/km

Woche 17

Lange

15 km 58:_30
min

1:15
Std
1:32
Std
4 x 2 km in
7:10 min,
Trabpause 4
min
50:00
min
1:06
Std
2:23
Std

15 km

20 km

10 km

15 km

30 km

3:55
min/km
5:00
min/km
4:35
min/km

3:35
min/km

5:00
min/km
4:25
min/km
4:45
min/km

Woche 18

Zeit
50:00
min
1:32
Std

Lange

10 km

20 km

3x5kmin
20:00 min,
Trabpause 5
min
2:30
Std

1:15
Std

25 km

15 km

Tempo

5:00
min/km

4:35
min/km

Ruhetag

4:00
min/km

6:00
min/km

5:00
min/km

Ruhetag

LD

SL

MD

SWL

MD

LD

SWL

LD

MD

SWL

LD

MD

LD

LD

MD

TD

LD

MD

70-
75%

<65%

75-
80%

90-
95%

75-
80%

70-
75%

Zeit Tempo Intensitat HFmax

90-
95%

70-
75%

75-
80%

90-
95%

70-
75%

75-
80%

70-
75%

Intensitat HFmax

70-75%

75-80%

85-90%

70-75%

75-80%



Woche 19

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

50:00 5:00 70-
Lt L b min  min/km = 75%
Dienstag Ruhetag
. 2:05 5:00 70-
Mittwoch 25 km Std  min/km LD 759%
3x5kmin
22:15 min, 4:15 80-
LT Trabpause 5 min/km = 85%
min
. 2:30 5:00 70-
Freitag 30 km Std  min/km LD 75%
Samstag Ruhetag
1:26 4:45 75-
Sonntag 18km “ord min/km  MP 80%
Woche 20
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax
40:00 4:00 85-
Montag 0km " “st4 minkm TP 90%
. 1:32 4:35 75-
Dienstag 20 km Std  min/km MD 80%
6 x 300 m in 56 . _
Mittwoch sec, 3'07 SWL £
. min/km 95%
Trabpause 1 min
10 km, . _
5:00min/km, 5'00 70
. min/km LD 75%
Donnerstag nach einer halben .
Std. 2 kmin 8:00 490 s >8-
’ . ' min/km 90%
min
Freitag Ruhetag
Samstag 30 min spielerisches Laufen
2:50 4:02 85-
Sonntag Marathon std min/km TD 90%



