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Training: 10 Kilometer in 34:00 Minuten
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Vor Beginn des Lauftrainings empfehlen wir in jedem Falle
einen arztlichen Gesundheitscheck. Grundséatzlich sollten
sportliche Betatigungen nur bei vollstandiger Gesundheit
ausgeubt werden.
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10 km in 36:00
min

100 bis120 km /
Woche

in 6
Trainingseinheiten

Sauer stofflauf SL 65 % max.

L angsamer LD HF
Dauerlauf MD 70-75%
Mittlerer SD max. HF

Dauer lauf TD 75-80%
Schneller SWL max. HF

Dauerlauf 80-85%
Tempo max HF
Dauer lauf 85-90%
Schwellenlauf max. HF
90-95%
max. HF

Woche 1 und 2
Wochentag Lange Zet Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
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Training 10 km in 34 min

: 1:13 450
Dienstag 15 km Std minkm LD 70-75%
8 x 1km, 3:05
Mittwoch Trabpause2 = SWL  90-95%
. min/km
min
1:27 4:20
Donnerstag 20 km Std minkm SD 80-85%
: 1:.04 415
Freitag 15 km Std minkm SD 80-85%
1:48 4:30 7
Samstag 24 km Std minkm MD  75-80%
Sonntag ~ 11km S22 335 qu 90950
min  min/km
Woche 3

Wochentag Lange Zet Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
1:13  4:50

Dienstag 15 km Sd minkm LD 70-75%
Mittwoch 1:20 Std Fahrtspiel
1:50 5:30 0
Donnerstag 20 km Std minkm SL <65%
: 1:.04 415
Freitag 15 km Std minkm SD 80-85%
Samstag ~ 12km 2000 450 5 g6 750
min  min/km
Sonntag  oKkmTestlalf 324 oy, g4 gn

in17:00 min/km

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

Woche 4
Wochentag Lange Zet Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag

: 1:13  4:50 5
Dienstag 15 km Sd minkm LD 70-75%

3x3kmin
11:00min, 4:40
Trabpause4 min/km
min

Mittwoch MD 75-80%
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Training 10 km in 34 min

2.01 5:30
Donnerstag 22 km Std minkm SL <65%
Fratag  10km 200 400 op a5 o004
min  min/km
1:44 4:30
Samstag 23 km Std minkm MD  75-80%
1:.27 4:20
Sonntag 20 km Std minkm SD 80-85%

Woche 5 und 6
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
1:13 450

Dienstag 15 km Std minkm LD 70-75%
8x 1km, 3:05
Mittwoch Trabpause2 SWL  90-95%
. min/km
min
1:27  4:20 5
Donnerstag 20 km Std minkm SD 80-85%
Freitag 1:20 Std Fahrtspiel
1:53 4:30
Samstag 25 km Std minkm MD  75-80%
Sonntag ~ 12km 00 335 qu 90950
min  min/km

Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und
Gelande
das Verhétnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen
Woche 7
Wochentag Lange Zet Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag

: 1:37 450
Dienstag 20 km Std minkm LD 70-75%
Mittwoch 1:20 Std Fahrtspiel
2.01 530 0
Donnerstag 22 km Std minkm SL <65%
: 1:.04 415
Freitag 15 km Std minkm SD 80-85%
Samstag  12km 820 450 o h g6 760,
min  min/km
Sonntag  okmTestlaf 323 o, g5 g5

in 16:55 min  min/km
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Training 10 km in 34 min

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

Woche 8
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag

: 1:13 450 0
Dienstag 15 km Std minkm LD 70-75%

3x3kmin
11:00 min, 4:40

Mittwoch Trabpaused  min MD 75-80%
min

Donnerstag 20 km 1Stzd7 m?n?l?m SD 80-85%

Fretag  15km %tof mﬁfm SO 80-85%

Samstag  25km Zétlg m?r:]‘jfm SL <65%

Sonntag 20 km gzg m‘i‘rﬁ?m SO 80-85%

Woche 9 und 10
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag

: 1:13 450
Dienstag 15 km Std minkm LD 70-75%
8x 1km, 3:05
Mittwoch Trabpause2 SWL  90-95%
. min/km
min
1:27  4:20 5
Donnerstag 20 km Std minkm SD 80-85%
Freitag 1:30 Std Fahrtspiel
1:53 4:30
Samstag 25 km Std minkm MD  75-80%
Sonntag ~ 12km 00 335 qu 90950
min  min/km

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

Woche 11
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Training 10 km in 34 min

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag

: 1:13  4:50 .
Dienstag 15 km Sd minkm LD 70-75%
: 1:27  4:20 0
Mittwoch 20 km Std minkm SD 80-85%
Donnerstag 22km 2:01Std >0 SL <65%
min/km
: 1:27  4:20 0
Freitag 20 km Sd minkm SD 80-85%
Samstag  15km 1:13std _FC% D 70-75%
min/km
Sonntag 5km Testlauf in ~ 3:32 SWL  90-95%

16:50 min min/km

Woche 12
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
1:37 450

i -7K0,
Dienstag 20 km Std min/km LD 70-75%
3 x 3kmin
: 11:00 min,  4:40 0
Mittwoch Trabpause 4 minvkm MD  75-80%
min
1:27 4:20
Donnerstag 20 km Std minkm SD 80-85%
20 x 1 km, 345
Freitag Trabpausel min/km SWL  90-95%
min
1:53 4:30
Samstag 25 km Std minkm MD  75-80%
2:01 5:30
Sonntag 22 km Std minkm SL <65%

Woche 13 und 14
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag

Dienstag ~ 12km 290 330 qu 900504
min  min/km

: 1:13 4:50

Mittwoch 15 km Std minkm LD 70-75%
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Training 10 km in 34 min

1:.27 4:20
Donnerstag 20 km Std minkm SD 80-85%
8x 1km, 3:20
Freitag Trabpausez mir/km SWL  90-95%
min
1:37 4:50
Samstag 20 km Std minkm LD 70-75%
2:02 430
Sonntag 27 km Std minkm MD  75-80%
Woche 15
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag 1:30 Std Fahrtspiel
: 1.27 420
Dienstag 20 km Sd  minkm SD 80-85%
8x 1km, 3:20
Mittwoch  Trabpause2 . SWL  90-95%
; min/km
min
1:.27 4:20
Donnerstag 20 km Sd  minkm SD 80-85%
Fratag  10km 520 430 5 90 750
min  min/km
30 min
Samstag spielerisches
Laufen
25 km 336
Sonntag Testlauf in mih/km SWL  90-95%
1:30 Std

Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und
Gelande
das Verhdtnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen
Woche 16
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag

: 1:13 450

Dienstag 15 km Std minkm LD 70-75%

: 1:30 4:30

Mittwoch 20 km Std minkm MD  75-80%
1:53 4:30

Donnerstag 25km Std min/km MD  75-80%
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Training 10 km in 34 min

3x1km, 3:05
Freitag Trabpquse 12 mir/km SWL  90-95%
min
1:50 5:30 .
Samstag 20 km Std minkm SL <65%
1:50 4:25 0
Sonntag 25 km Std minkm SD 80-85%
Woche 17
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
10 x 400m in
1:22 min, 3:44 0
M ontag Trabpause 50 min/km SWL  90-95%
Sec
: 1:53 4:30 5
Dienstag 25 km Std min/km MD  75-80%
8x 1km. 320
Mittwoch Trabpause SWL  90-95%
: min/km
2min
1:37 450 0
Donnerstag 20 km Std minkm LD 70-75%
Freitag Ruhetag
1:53 4:30 .
Samstag 25 km Std minkm MD  75-80%
Sonntag 1:30 Std Fahrtspiel

Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und
Gelande
das Verhétnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen
Woche 18
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag

4x2kmin
6:40 min, 3:20

Dienstag Trabpause3 minvkm SWL  90-95%
min
Mittwoch 20 km 1St3d7 m?ni?m LD 70-75%
5x300min
Donner stag Tr:t?pzics,el m?n(l)lfm SWL  90-95%
min
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Training 10 km in 34 min

: 1:27 420 0
Freitag 20 km Std minkm SD 80-85%

30 min
Samstag spielerisches
Laufen

5km 321
Sonntag Testlauf in mih/km SWL  90-95%
16:45 min

Woche 19
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag

12 km, 3 km _
in17:30 min m\ir)rIVSISm
& kmrlnriln15:30 5:10 g <65%
. _ min/km <65%
Dienstag ~ ° kmr'n?nlaﬁ 4:25 g[L) 80-85%
, min/km 90-95%
3 kmin 11.00 _ SWL ,
min 3:40
: min/km
keine

Trabpause

: 1:04 4:15
Mittwoch 15 km Std minkm SD 80-85%

10 x 1 km,
Trabpausel  3:50
Donnerstag er ﬂm m'sr:‘g(‘)m SWL  90-95%
Trabpause2 min/km
min
42:00 3:30

i -OK0
Freitag 12 km R [ SWL  90-95%

1:35 4:20
Samstag 22 km Std minkm SD 80-85%

1:20 Std

SEIEY Fahrtspiel

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

Woche 20
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
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Training 10 km in 34 min

5x2kmin
6:45 min, 3:23

-ORK0
M ontag Trabpause3  min/km SWL  90-95%
min
: 1:13  4:50
Dienstag 15 km Sd minkm LD 70-75%
: 1:04 415
Mittwoch  15km Sd mindkm SD 80-85%
1:.03 4:30
Donnerstag 14 km Sd minkm MD  75-80%
Freitag Ruhetag
Samstag 30 min spielerisches
Laufen
Sonntag ~ 10km S¥00 324 qu 90950
min min/km
nach oben
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