1. Woche 08.07.19 -14.07.19

Montag

Intervalltraining mit Manuela

- Einlaufen 2 km, Lauf-ABC, 3x Steigerungslauf 70m

- 10 x 200m Intervalltraining mit 2 Min. Pause (Zeiten nach
Gruppeneinteilung s. Anlage)

- Auslaufen 10 Min.

2. Woche 15.07.19 - 21.07.19

Montag

Intervalltraining mit Manuela

- Einlaufen 2 km, Lauf-ABC, 3x Steigerungslauf 70m

- 10 x 300m Intervalltraining mit 2 Min. Pause (Zeiten nach
Gruppeneinteilung s. Anlage)

- Auslaufen 10 Min.

3. Woche 22.07.19 - 28.07.19

Montag

Intervalltraining mit Manuela

- Einlaufen 2 km, Lauf-ABC, 3x Steigerungslauf 70m

- 10 x 400m Intervalltraining mit 2 Min. Pause (Zeiten nach
Gruppeneinteilung s. Anlage)

- Auslaufen 10 Min.

Montag

lockerer Dauerlauf im niedrigen Pulsbereich,
ca. 1 Stunde

danach ausdehenen

Trainingsplan 10er oder HM Herbst 2019

Donnerstag

Berglauf in 2 Gruppen
mit Tempowechsel 1 h
Petra: etwas weniger Berg / weniger intensiv

Donnerstag

Berglauf in 2 Gruppen

mit Tempowechsel 1,15 h intensiv
Petra: etw. weniger Berg/weniger intensiv

Donnerstag

Berglauf in 2 Gruppen

mit Tempowechsel 1,15 h intensiv
Petra: etw. weniger Berg/weniger intensiv

4. Woche 29.07.19 - 04.08.2019 Regenerationswoche - keine harten Einheiten

Donnerstag

Fahrtspielcalh

2 km einlaufen Zone 1-2, 10min Zone 4, 10min
Zone 3, 5min Zone 5, 20 min aulaufen Zone 1-2

Walter:

Walter:

Walter:

Samstag
Long Jogg 1,5 h,

Die Woche im Uberblick:

INFO: ein Long Jogg ist ein laaaaaangsamer Laufzeit: 4h

Dauerlauf im Bereich Grundlagenausdauer Distanz:

... locker, luftig, mit viel Sauerstoff :-)
unentbehrlich auch im Tempotraining

Samstag
LongJogg 1,5h

Samstag
Long Jogg 1,5h

Samstag

lockerer Dauerlauf im niedrigen
Pulsbereich, ca. 1 Stunde
danach ausdehenen

25 km
Qualitatseinheiten: 2

Die Woche im Uberblick:

Laufzeit: 4,5h
Distanz: 28 km
Qualitatseinheiten: 2

Die Woche im Uberblick:
Laufzeit: 4,5h
Distanz: 31 km
Qualitatseinheiten: 2

Die Woche im Uberblick:
Laufzeit: 3h
Distanz: 25 km
Qualitatseinheiten: 1




5. Woche 05.08.19 bis 11.08.19
Montag
Intervalltraining mit Manuela

- Einlaufen 2 km, Lauf-ABC, 3x Steigerungslauf 70m

- 10x 400m mit 2 Min. Trabpause Zone 3
(Zeiten nach Gruppeneinteilung s. Anlage)
- Auslaufen 10 Min.

6. Woche 12.08.19 - 18.08.19
Montag
Intervalltraining mit Manuela

- Einlaufen 2 km, Lauf-ABC, 3x Steigerungslauf 70m
- fiir 10er Vorbereitung: 8x600m mit 2 Min. Pause

fir HM: 4x600m, 4x800m mit 2 Min Pause
(Zeiten nach Gruppeneinteilung s. Anlage)
- Auslaufen 10 Min.

7. Woche 19.08.19 - 25.08.19
Montag
Intervalltraining mit Edmund

- Einlaufen 2 km, Lauf-ABC, 3x Steigerungslauf 70m
- fur 10er  500/600/1000/600/800/500/300/200
fur HM:  500/600/1000/1000/1000/1000/600

mit 2-3 Min Pause
nach Gruppeneinteilung s. Anlage)
- Auslaufen 10 Min.

(Zeiten

Trainingsplan 10er oder HM Herbst 2019

Donnerstag

Berglauf in 2 Gruppen
intensiv - heute gehts zum Steinernen Tisch ca.
400Hmcal,5h

Petra: etw. weniger Berg/weniger intensiv

Donnerstag

Berglauf in 2 Gruppen Walter:
mit Tempowechsel 1,5 h intensiv

Petra: etw. weniger Berg/weniger intensiv

Donnerstag

Berglauf in 2 Gruppen Walter:

Samstag

Manuela: Long Jogg 2 Stunden

Samstag
Long Jogg 2 Stunden fir HM
1,5 Stunden fir 10er

Samstag
Long Jogg 2,5 Stunden fir HM

mit Tempowechsel einigen Hohenmetern 1,5 h = 2 Stunden fir 10er

intensiv
Petra: etw. weniger Berg/weniger intensiv

8. Woche 26.08.19 - 01.09.19 Regenerationswoche - keine harten Einheiten - aber viele km zum Fettstoffwechseltraining

Montag

Lockerer Dauerlauf im niedrigen Pulsbereich 1 Stunde;

zwischendurch 4 Steigerungen ca 70m,
anschlieend ausdehenen

Donnerstag

Fahrtspielcalh

2 km einlaufen Zone 1-2, 10min Zone 4, 10min
Zone 3, 5min Zone 5, 20 min aulaufen Zone 1-2

Samstag

Lockerer Dauerlauf im niedrigen

Pulsbereich 1,5 - 2 Stunden;

zwischendurch 4 Steigerungen ca 70m,

anschlieRend ausdehenen

Die Woche im Uberblick:

Laufzeit: 5h
Distanz: 35 km
Qualitatseinheiten: 2

Die Woche im Uberblick:
Laufzeit: 5h
Distanz: 37 km
Qualitatseinheiten: 2

Die Woche im Uberblick:
Laufzeit: 5,5h
Distanz: 37 km
Qualitatseinheiten: 2

Die Woche im Uberblick:
Laufzeit: 4h
Distanz: 30 km
Qualitatseinheiten: 1




Trainingsplan 10er oder HM Herbst 2019

Montag

Intervalltraining mit Edmund

- Einlaufen 2 km, Lauf-ABC, 3x Steigerungslauf 70m
-fir 10er 6x 800 m mit2-3 Min Trabpause

-fur HM:  4x 1.500m mit 3 Min Trabpause
(Zeiten nach Gruppeneinteilung s. Anlage)

- Auslaufen 10 Min.

Donnerstag
Berglauf wie gewohnt anschlieRend ausdehnen

Samstag
Long Jogg 2,5 Stunden fir HM
2 Stunden fir 10er

Die Woche im Uberblick:
Laufzeit: 5h
Distanz: 35 km
Qualitatseinheiten: 2

Montag

Crescendolauf mit Manuela, 10 min einlaufen
1 Stunde Crescendolauf

15 min 70 % danach 15 min 80 %

15 min 90 % danch 15 min 95 % bis 100 %

Donnerstag

Berglauf in 2 Gruppen Walter:
mit Tempowechsel einigen Hohenmetern 1,5 h =
intensiv

Petra: etw. weniger Berg/weniger intensiv

Samstag
Long Jogg 2h

Die Woche im Uberblick:
Laufzeit: 5h
Distanz: 38 km
Qualitatseinheiten: 2

(Zeiten nach Gruppen sortiert s. Anlage) auslaufen

10 min

Montag Donnerstag

Tempolauf 4 km bzw. 6 km in WK -Geschwindigkeit mit Berglauf in 2 Gruppen Walter:
Manuela mit Tempowechsel einigen Hohenmetern 1,5 h =

intensiv
Petra: etw. weniger Berg/weniger intensiv

- Einlaufen 2 km
- Tempolauf (Zeiten nach Gruppen sortiert s. Anlage)
- Auslaufen 3 km.

Samstag
Long Jogg 2h

Die Woche im Uberblick:

Laufzeit: 4,5h
Distanz: 35 km
Qualitatseinheiten: 2

Montag Donnerstag
Tempolauf 4 km bzw. 6 km in WK -Geschwindigkeit mit Fahrtspiel ca 1 Stunde
Manuela

- Einlaufen 2 km
- Tempolauf (Zeiten nach Gruppen sortiert s. Anlage)
- Auslaufen 3 km.

Samstag

Lockerer Dauerlauf im niedrigen
Pulsbereich 1 Stunde
anschliefend ausdehnen

Die Woche im Uberblick:

Laufzeit: 3h
Distanz: 28 km
Qualitatseinheiten: 2

Montag Donnerstag 03.10.2019
kurzer lockerer Dauerlauf mit Tempoerhéhung jeweils 1 min, Wettkampf 10km oder

Halbmarathon in Mudau

Samstag



Trainingsintensitat: WK-Geschwindigkeit fur Intervalllaufe (Tempolaufe)

Ableitung vom Renntempo bzw. der Zielgeschw. Uber 10km (als Orientierung)

kurze Tempoldufe: =200 m- bis 300 m- Intervallte entsprechen 110 bis 115 %
mittlerer Tempoldufe: = 400 bis 800m- Intervalle = 105%
lange Tempolaufe: = 1.000m- Intervalle bei 100% und 90 bis 95% bei 2.000m-Intervallen

immer orientiert am Renntempo eines 10km Laufes

Zeit auf 10km 40:00 Minuten  45:00 Minuten 50:00 Minuten 55 Minuten 60 Minuten 65 Minuten 70 Minuten 75 Minuten3 80 Minuten
200m (110%) 43,6 sek 49,1 sek 54,5 sek 60 sek 65,5 sek 70,9 sek 76,4 sek 82,0 sek 87,9 sek
300m (110%) 65,6 sek 73,6 sek 81,8 sek 90 sek 98,2 sek 1:46,3 min 1:54 min 02:03 min 2:11 min
400m (105%) 1:31,4 min 1:42,9 min 1:54,3 min 2:05,7 min 2:17,1 min 2:28,6 min 2:40 min 2:51 min 3:02 min
500m (105%) 1:54 min 2:08 min 2:22 min 2:37 min 2:51 min 3:05,7 min 3:20 min 3:34 min 3:48 min
600m (105%) 2:17,1 min 2:34,4 min 2:51,5 min 3:08,5 min 3:25,6 min 3:42,8 min 4:00 min 4:17 min 4:34 min
800m (105%) 3:03 min 3:25 min 3:49 min 4:12 min 4:35 min 4:57 min 5:20 min 05:43 min 06:06 min
1.000m (100%) 4:00 min 4:30 min 5:00 min 5:30 min 6:00 min 06:30 min 07:00 min 07:30 min 08:00 min
2.000m (95%) 8:25 min 9:28 min 10,31 min 11:34 min 12,37 min 13,41 min 14,44 min 15:47 min 16:50 min

Mittelstreckenintervalle in der 7. Trainingswoche (Strecken- und Tempovariation)

Zeit auf 10km 40:00 Minuten  45:00 Minuten  50:00 Minuten 55 Minuten 60 Minuten 65 Minuten 70 Minuten 75 Minuten3

500 m 1:54 min 2:08 min 2:22 min 2:37 min 2:51 min 3:05 min 3:20 min 3:34 min 3:48 min
600 m 2:17 min 2:34 min 2:51 min 3:08 min 3:25 min 3:42 min 4:00 min 4:17 min 4:34 min
1.000 m 4:00 min 4:30 min 5:00 min 5:30 min 6:00 min 6:30 min 7:00 min 7:30 min 8:00 min
600 m 2:17 min 2:34 min 2:51 min 3:08 min 3:25 min 3:42 min 4:00 min 4:17 min 4:34 min
800 m 3:03 min 3:25 min 3:49 min 4:12 min 4:35 min 4:57 min 5:20 min 5:43 min 6:06 min
500 m 1:54 min 2:08 min 2:22 min 2:37 min 2:51 min 3:05 min 3:20 min 3:34 min 3:48 min
300 m 65,6 sek 1:13 min 1:21 min 1:30 min 1:38 min 1:46 min 1:54 min 2:03 min 2:11 min
200 m 44 sek 49 sek 55 sek 60 sek 1:05 min 1:11 min 1:16 min 1:22 min 1:28 min

10. Woche Crescendolauf

Zeiten sind wieder abgeleitet vom Renntempo

100 % auf 1km 4:30min 5:30min 6:30 min 07:00min 07:30min 08:00min Trainingsinte
70%5,12 min 5,51 min 6,30 min 7,09 min 7,48 min 08,27 min 09,06 min 09,45 min 09:59 min GAI
75%|5,00 min 5,38 min 6,15 min 6,53 min 7,30 min 08,07 min 08,45 min 09,22 min 09:45 min GAI
80%(4,48 min 5,24 min 6,00 min 6,36 min 7,12 min 07,48 min 08,24 min 09,00 min 09:25 min GAIl-1l
85%(4,36 min 5,11 min 5,45 min 6,20 min 6,54 min 07,28 min 08,03 min 08,37 min 09:06 min GA Il
90%(4,24 min 4,57 min 5,30 min 6,03 min 6,36 min 07,09 min 07,42 min 08,15 min 08:44 min GAll
95%|4,12 min 4,43 min 5,15 min 5,47 min 6,18 min 6,49 min 07,21 min 07,52 min 08:22 min WK (95 %)

100%|4,00 min 4,30 min 5,00 min 5,30 min 6,00 min 6,30 min 07,00 min 07,30 min 08:00 min WK

zuletzt unbedingt Auslaufen Auslaufen Auslaufen Auslaufen Auslaufen Auslaufen Auslafen auslaufen Auslaufen Regeneration




