Marathon in 3:45 Std.

Voraussetzung:
2 Jahr Lauferfahrung
1 Std an einem Stiick laufen konnen
10 km in 47:00 min
60 bis 80 km / Woche in 4-5
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
. 1:30 6:00 70-
Dienstag 15 km Stdl| [min/km LD 759%
Mittwoch Ruhetag
1:03 5:15 85-
Donnerstag 12 km Std | |min/km TD 90%
Freitag Ruhetag
1:18 6:30 0
Samstag 12 km Std  min/km SL 65%
2:00 6:00 70-
Sonntag  20km gy minkm P 75%
Woche 3
Wochentag Ldange Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
. 2:00 8:00 2
Dienstag 15 km Stdl| \min/km SL <65%
Mittwoch Ruhetag
1:48 6:00 70-
Donnerstag 18 km Srdl| [min/km LD 759%
Freitag Ruhetag
10 km ) ;
Samstag Testlauf in m?n?lfm TD 98050/
51:00 in °
Sonntag 10 km LBlisy e SL 65%

Std min/km



Woche 4

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:12  6:00 70-
Dienstag 12 km Std min/km LD 75%
Mittwoch Ruhetag
15x 1 km
! 5:20 75-
Donnerstag Trabpguse 1 min/km SD 80%
min
Freitag Ruhetag
2:00 6:00 70-
BEMSEAGRS 20 km ‘ot Linkm P 75%
2:00 8:00 o
Sonntag 15 km Std | |min/km SL <65%

Woche 5 und 6

Wochentag Ldnge Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 528 L) 1S:t(:)d2 m?n/1 I?m ™ 98050;0

Mittwoch Ruhetag

| 15 km 1S:t3d8 m?n/3!?m St 65%

Freitag TZa)tiplaleJ(er’3 m‘-,‘r:?;fm AR
min

Samstag 15 1) 1S:t3d8 m?n? l(<)m LD 7750°;°

Sonntag 23 i 2S:t3d6 m?n/1 lfm MP 87050;0

Woche 7

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 2:00 8:00 o
Dienstag 15 km Stdl| [min/km SL <65%
Mittwoch Ruhetag
1:30 6:00 o
Donnerstag 15 km Std | min/km SL 65%
Freitag Ruhetag
10 km ) )
Samstag Testlauf in m?n?l?m TD 98050/
50:00 min °
Sonntag ol B sL 65%

Std min/km



Woche 8
Wochentag Ldnge Zeit Tempo

Montag Ruhetag
3x 3 kmin
. 15:30 min, 5:10
B ET Trabpause 5 min/km
min
Mittwoch Ruhetag
2:00 6:00
Donnerstag 20 km S [
Freitag Ruhetag
2:18 6:00
Samstag 23 km Std  min/km
2:00 8:00
Sonntag 15 km Rl [y e

Woche 9 und 10

Intensitat HFmax

TD

LD

LD

85-
90%

70-
75%

70-
75%

65%

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:02 5:10
Dienstag 12km Std min/km
. 1:24 6:00
Mittwoch 14 km Std  min/km
Donnerstag Ruhetag
15 x 1 km
. ! 5:20
Freitag Trabpa_use 1 min/km
min
2:36  6:15
Samstag 25 km B [
1:11 6:30
Sonntag 11 km B [
Woche 11
Wochentag Lidnge Zeit Tempo
Montag Ruhetag
. 2:00 8:00
Dienstag 15 km Erol [y e
. 2:00 6:00
Mittwoch 20 km Std  min/km
55:50 5:35

Donnerstag 10 km min | min/km

Freitag Ruhetag

10 km Testlauf 4:54
in 49:00 min  min/km

1:05 6:30
Std min/km

Samstag

Sonntag 10 km

LD

SD

LD

SL

85-
90%

70-
75%

75-
80%

70-
75%

65%

Intensitat HFmax

SL

LD

SD

SWL

SL

<65%

70-
75%

80-
85%

90-
95%

65%



Woche 12

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
3x 3 kmin
. 15:30 min, 5:10 85-
RIS £ Trabpause 5 min/km D 90%
min
. 1:30 6:00 70-
Mittwoch 15 km Std  min/km LD 759%
Donnerstag Ruhetag
. 55:50 5:35 80-
Freitag 10 km min  min/km SP 85%
2:36  6:15 70-
SAMSEAgEN 25 km ‘o inm LD 75%
2:00 8:00
Sonntag 15 km Std  imin/km SL 65%

Woche 13 und 14

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag L2 LU, 1S:é)d2 m?n/llgm ™ 9805";0

Mittwoch  15km (00 S0 s 65%

Donnerstag Ruhetag

Freitag Tlrszp;uzzll m?n?lgm Sb 87051’;0
min

Samstag 25 km 25:t3d6 m?n/lksm LD 775%;0

Sonntag 10 km 5r5n:i?10 m?n?kSm SD 885%;0

Woche 15

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax

Montag Ruhetag
. 2:00 8:00 2
Dienstag 15 km Stall [min/km SL <65%
. 1:30 6:00 70-
Mittwoch 15 km Stdl Imin/km LD 750%
1:30 6:00 70-
Donnerstag 15 km Stdl Imin/km LD 750%
Freitag Ruhetag
10 km . )
Samstag Testlauf in m?njfm SWL 9959)/
48:00 min °
Sonntag ooy BET e SL 65%

Std min/km



Woche 16

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitit HFmax

Montag Ruhetag
3x2kmin
- 10:00 min, 5:00 85-
Lz Trabpause 4 min/km = 90%
min
. 1:30 6:00 70-
Mittwoch 15 km Std min/km LD 75%
Donnerstag Ruhetag
. 1:30 6:00 70-
Freitag 15 km Stdl Imin/km LD 750
20 x 1 km
! 5:20 70-
Samstag Trabpa}use 2 min/km SD 250
min
1:05 6:30 80-
Sonntag 10km | "oy min/km St 85%
Woche 17

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag

Dienstag 528 L) 1S:t(:)d2 m?n/llgm ™ 98050;0

Mittwoch  15km o) ©90 s 65%

Donnerstag TZa)t;ple?tljsn;,3 m?n?ksm SWL 9959,;0
min

Freitag Ruhetag

Samstag 2L 3S:Sd8 m?n}lfm LD 7750°;°

Sonntag 15 km ZS:tOdO m?n?l?m SL <65%

Woche 18

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

2 x 10 min in

53:20 min, 5:20 80-
LT Trabpause 10 min/km >0 85%
min

Dienstag Ruhetag

Mittwoch  10km 0° S50 s 65%
Donnerstag 20 km ZStO do m?n?lgm LD 775%;0
Freitag Ruhetag

B 10 km Sf{icn’o m?nzfm s 88500;0
Sonntag S e LD 70-

Std min/km 75%



Woche 19

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax

Montag Ruhetag
. 1:00 6:00
Dienstag 10 km Std min/km
10 km .
Mittwoch Testlauf in an?lfm
47:30 min
1:05 6:30
Donnerstag 10 km Std min/km
8 2:00 6:00
Freitag 20 km Stdl| \min/km
2:36 6:15
Samstag 25 km Rl [y e
Sonntag Ruhetag
Woche 20
Wochentag Léange Zeit Tempo
1:30 6:00
Montag 15 km Std  min/km
. 1:28 5:30
Dienstag 16 km Stdl | | min/km
Mittwoch Wl PR oL
min  min/km
46:00 5:45

Donnerstag 8 km min  min/km

Freitag Ruhetag
30 min
Samstag spielerisches
Laufen
Sonntag Marathon SELE =20

Std min/km

LD

SWL

SL

LD

LD

70-
75%

90-
95%

65%
70-
75%

70-
75%

Intensitat HFmax

LD

SD

SD

MD

SD

70-
75%

80-
85%

80-
85%

75-
80%

80-
85%



