Marathon in 3:30 Std.

Voraussetzung:
Marathon in 4:00 Std oder 3:45 Std
10 km in 44:00 min
70 bis 90 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

Woche 1 und 2

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
- 1:23 5:30 70-
Dienstag 15 km Std  imin/km LD 75%
. 59:00 4:55 80-
Mittwoch 12 km min  min/km sD 85%
Donnerstag Ruhetag
Freitag 14 km 1S:t2d4 m?;?fm SL 65%
2:01 5:30 70-
SAMSEAgEN 22 km o i inam LD 75%
Sonntag 11 km 1S:t0d6 m?r:]‘/)lgm sL 65%
Woche 3

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 15 km 1S:t5d3 an?l(()m SL <65%
Mittwoch 10 km 5r2n:i::10 m?n/llfm MD 87050;0
Donnerstag 20 km 1St5 dO m?n?lgm LD 77500;0
Freitag Ruhetag

samsteg ST i oo
Sonntag 10 km 1:00 6:00 SL 65%

Std min/km



Woche 4

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:23  5:30 70-
Dienstag 15 km Std  min/km LD 759%

3x 3 kmin
B, 14:15 min, 4:45 85-
Mittwoch Trabpause 5 min/km = 90%
min

Donnerstag Ruhetag
. 52:30 5:15 75-
Freitag 10 km min  min/km MD 80%
2:15 5:30 70-
SAMSIAgEN 22 km o inam LD 75%

1:53 7:30

Sonntag 15 km Std  imin/km SL 65%

Woche 5 und 6

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:04 4:55 75-
Dienstag 13 km Std  min/km SD 80%
. 1:36 6:00
Mittwoch 16km el Nt SL 65%
Donnerstag Ruhetag
. 52:30 5:15 75-
Freitag 0 L4 min  min/km MD 80%
2:22 5:40 70-
Samstag 25 km Std  min/km LD 75%
1:23  5:30 70-
SO 15kM  “St4 minfkm P 75%
Woche 7
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
. 1:53 7:30 %
Dienstag 15 km std  min/km SL <65%
. 1:23 5:30 70-
Mittwoch 15 km Std min/km LD 75%
1:50 5:30 70-
Donnerstag 20 km Std | min/km LD 75%
Freitag Ruhetag
10 km ) )
Samstag Testlauf in m?n?lfm TD 98050/
45:30 min °
Sonntag ol i e sL 65%

Std min/km



Woche 8

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 52:30 5:15 75-
Dienstag 10 km min  min/km MD 80%
. 1:50 5:30 70-
Mittwoch 20 km Std  min/km LD 759%
Donnerstag Ruhetag
8x1 km
. ! 4:25 90-
Freitag Trabpa_muse 3 min/km SWL 95%
min
1:53 7:30 a
Samstag 15 km Stdl [min/km SL <65%
2:22  5:40 70-
somntag 25km | ot min/km = P 75%

Woche 9 und 10

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 13km 159 d4 m?n/sksm SD 87050;0

Mittwoch  15km 15t3 do m?r:]‘/)l?m sL 65%

Donnerstag Ruhetag

Freitag Tr1a5bxp1a_ 5233/ 1 m?n?l?m SD 87050;0
min

Samstag 25 km ZStZ d2 m?n?l?m LD 7759);0

Sonntag 12 km 1S:t1d2 m?n?l?m SL 65%

Woche 11

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:53 7:30 %
Dienstag 15 km Stdl \min/km SL <65%
. 1:23  5:30 70-
Mittwoch 15 km Std  min/km LD 259%
1:50 5:30 70-
Donnerstag 20 km Std min/km LD 75%
Freitag Ruhetag
10 km . }
Samstag Testlauf in m?ﬁ/3|(<)m ™ 98050 y
45:00 min °
Sonntag ol e e sL 65%

Std min/km



Woche 12

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:50 5:30 70-
Dienstag 20 km Std  min/km LD 759%
. 52:30 5:15 75-
Mittwoch 10 km min  min/km MD 80%
Donnerstag Ruhetag
3x3kmin
, 14:15 min, 4:45 85-
ACEy] Trabpause 5 min/km D 90%
min
1:53 7:30
Samstag 15 km Std  imin/km SL <65%
20 x 1 km
! 5:00 70-
Sonntag Trabr?qz?rl:se 2 min/km SD 759%

Woche 13 und 14

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:03 4:50 70-
Dienstag 13 km = Nt SD 750
. 2:00 6:00 0
Mittwoch 20 km Stdl| |min/km SL 65%
Donnerstag Ruhetag
8 x 1 km
8 ! 4:25 90-
Freitag Trabpa}use 3 min/km SWL 95%
min
2:17 5:30 70-
Samstag 25 km Std |min/km LD 75%
1:23 5:30 70-
L 15km “otd minskm P 75%
Woche 15
Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitit HFmax
Montag Ruhetag
. 1:53 7:30 o
Dienstag 15 km Std min/km SL <65%
. 1:23 5:30 70-
Mittwoch 15 km Std  min/km LD 75%
. 5:30 70-
Donnerstag 20 km 1:50Std min/kn LD 759%
Freitag Ruhetag
10 km Testlauf in  4:30 90-
SIS 45:00 min min/km Sl 95%
Sonntag 15km 30 6:00 SL 65%

Std min/km



Woche 16

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 52:30 5:15 75-
Dienstag 10 km min'| min/km MD 80%
. 1:50 5:30 70-
Mittwoch 20 km Std  min/km LD 759%
Donnerstag Ruhetag
3x2kmin
. 8:50 min, 4:25 85-
Freitag Trabpause 4 min/km D 90%
min
1:30 6:00 80-
Rl 10 KM oq inkm O- 85%
2:33 5:40 70-
Sonntag 27km Cotd min/km P 75%
Woche 17

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:03 4:50 80-
Dienstag 13 km Stdll liny/km sD 85%
. 1:30 6:00 .
Mittwoch 15 km B [y SL 65%
Donnerstag Ruhetag
. 2:33 5:40 70-
ALy 27Km o4 min/km P 75%
3x5kmin
25:00 min, 5:00 80-
SRS Trabpause 5 min/km = 85%
min
1:00 6:00 0
Sonntag 10 km Crol ey o SL 65%
Woche 18

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
8 x 1 km
. ! 4:25 90-
Dienstag Trabpa}use 3 min/km SWL 95%
min
. 2:30 7:30
Mittwoch 20 km Std | min/km SL <65%
1:23 5:30 70-
Donnerstag 15 km Srdl| [min/km LD 759%
Freitag Ruhetag
2:55 5:50 o
Samstag 30 km Std  min/km SL 65%
Sonntag Mopeny| RO B SL 65%

Std min/km



Woche 19

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

10 km

. 4:24 90-
Montag Testlauf in : SWL %
44:00 min min/km 95%
Dienstag Ruhetag
. 2:01 5:30 70-
Mittwoch 22 km Std  min/km LD 25%
3x5kmin
25:00 min, 5:00 80-
AT Trabpause 5 min/km b 85%
min
8 2:55 5:50
Freitag 30 km Std | |min/km SL 65%
Samstag Ruhetag
1:30 5:30 70-
Sonntag 16 km Std min/km LD 75%
Woche 20
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
49:40 4:58 min/km 80-
DT 10 L Std Marathontempo b 85%
. 1:23 . . 70-
Dienstag 15 km Std 5:30 min/km LD 75%
10 km, 20-
5:30min/km, ) ; o
Mittwoch  nach einer halben 2:30 Min/km Lo Joth
. : 4:25 min/km TD 85-
Std. 2 km in 8:50
) 90%
min
Donnerstag 8 km 42}}?}0 6:00 min/km SL 65%
Freitag Ruhetag
30 min
Samstag spielerisches
Laufen
3:30 . . 80-
Sonntag Marathon Std 4:58 min/km SD 85%



