TRAINING PLAN

» WOCHEN 1-2

MARATHONLAUFER

Pokn

Sportart: Laufen
Niveau: Ambitionierte Laufer
Dauer: 12 Wochen
Ziel: Halbmarathon/Marathon

Trainingssportarten: Ausdauerlaufe, Intervalltraining, Tempotraining

1 x Laufen

1 xLaufen

1 x Laufen

1 x Power/Nordic
Walking

1 xLaufen

=

» WOCHEN 3 -4

Dauer:75 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 65 bis
80 % dermax. HF.

n.

LISTEN TO YOUR BODY

Du kannst einige Beschleunigungen auf flachen Streckenteilen einstreuen

Dauer:60 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 65 bis
75 % dermax. HF.

Einschlie3lich 2 x 15 min auf Ausdauerniveau (HF 80 bis 90 % der max.
HF),

10 Minuten lockeres Laufen zwischen den 15 min

Dauer:50 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 70 bis
80 % dermax. HF.

Einschlie3lich 3 x 1 min lockeres Beschleunigen/dazwischen 3 min
Erholung

Dauer:75 bis 90 Minuten leichtes Walking mit oder ohne Stdcke/n,
Herzfrequenz 50 bis 65 % der max. HF.

Dauer:105 bis 120 Minuten, langes Training auf
Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 55 bis 70 % dermax. HF

1 x Laufen

1 xLaufen

1 x Laufen

1 x Power/Nordic

Walking

1 xLaufen
Maxima Intensiv
90-100% 80-90%

Dauer:75 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 65 bis
80 % dermax. HF.

Du kannst einige Beschleunigungen auf flachen Streckenteilen einstreuen

Dauer:75 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis
75 % dermax. HF

Einschlielich 2 x20 min auf Ausdauerniveau (HF 80 bis 90 % der max.
HF),

5 Minuten lockeres Laufen zwischen den 20 min

Dauer:50 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 65 bis
75 % dermax. HF.
Einige Beschleunigungen (ca. 3 x 15 Sek.)

Dauer:75 bis 90 Minuten leichtes Walking mit oder ohne Stdcke/n,
Herzfrequenz 50 bis 65 % der max. HF

Dauer:120 Minuten, langes Training auf Grundlagenausdauerniveau,
Herzfrequenz 55 bis 70 % der max. HF

] Moderat ] Leicht ] Sehr leicht
70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN PokAR.
MARATHONLAUFER LISTEN TO YOUR BODY

» WOCHEN 5 (EINFACH)

Dauer:75 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis
1 x Laufen 70 % dermax. HF.
Du kannst einige Beschleunigungen auf flachen Streckenteilen einstreuen

Dauer:60 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis
1 x Laufen 75 % dermax. HF.
Einschlie3lich 20 min auf Ausdauemiveau (HF 80 bis 90 % der max. HF)

Dauer:50 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis

1 xLaufen 75 % dermax. HF.

» WOCHEN 6-7 (BELASTUNGSWOCHEN)

Dauer:90 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis

L3LEEr 75 % dermax. HF.
Dauer:75 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis
1 x Laufen 75 % dermax. HF.

Einschlie3lich 40 Minuten auf Ausdauerniveau (HF 80 bis 90 % der max.
HF)

Dauer:50 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 70 bis
1 x Laufen 80 % dermax. HF.
Einige Beschleunigungen (ca. 3 x 15 Sek.)

1 x Power/Nordic Dauer:75 bis 90 Minuten leichtes Walking mit oder ohne Sttcke/n,
Walking Herzfrequenz 50 bis 65 % dermax. HF
1 x Laufen Dauer:135 bis 150 Minuten, langes Training
Maxima Intensiv ] Moderat ] Leicht ] Sehr leicht
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN Pz an
MARATHONLAUFER LISTEN TO YOUR BODY

» WOCHEN 8 -9

Dauer:60 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 65 bis
1 x Laufen 80 % dermax. HF.
Du kannst einige Beschleunigungen auf flachen Streckenteilen einstreuen

Dauer:90 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis
75 % dermax. HF

1xLaufen EinschlieBlich 3 x 15 min auf Ausdauerniveau (HF 80 bis 90 % der max.
HF),
5 Minuten lockeres Laufen zwischen den 15 min

Dauer:50 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 70 bis
1 x Laufen 80 % dermax. HF.
Einige Beschleunigungen (ca. 3 x 15 Sek.)

Dauer:120 Minuten, langes Training auf Grundlagenausdauerniveau,

LR Herzfrequenz 55 bis 70 % der max. HF

» WOCHEN 10 (BELASTUNGSWOCHE)

Dauer:90 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis

1 x Laufen (Montag) 75 06 dermax. HE.

Dauer:50 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis
70 % dermax. HF.
Einige Beschleunigungen (ca. 3 x 15 Sek.)

1 x Laufen (Dienstag)

Dauer:90 Minuten: Erste 30 Minuten Aufwarmen, HF 60 bis 70 % der max.

1 xLaufen HF. ) _ i

(Donnerstag) Danach 45 Minuten Halbmarathontest: erste 30 Minuten HF 80 bis 85 %
der max. HF und in den letzten 15 Minuten zunehmendes Tempo + 15
Minuten Abkiihlen

Lo Sl Dauer:75 bis 90 Minuten leichtes Walking mit oder ohne Stécke/n,

(AE1Eg) Herzfrequenz 50 bis 65 % der max. HF
1 x Laufen (Sonntag) Dauer:135 bis 150 Minuten, langes Training auf
Grundlagenausdauemiveau, Herzirequenz 55 bis 70 % der max. HF
Maxima Intensiv ] Moderat ] Leicht ] Sehr leicht
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN
MARATHONLAUFER LISTEN TO YOUR BODY

PokAR.

» WOCHEN 11 (EINFACHE WOCHE)

1 x Laufen (Mittwoch)

1 x Laufen (Freitag)

1 x Laufen (Sonntag)

» WOCHEN 12

Dauer:60 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 60 bis
75 % dermax. HF.
Du kannst einige Beschleunigungen auf flachen Streckenteilen einstreuen

Dauer:60 bis 70 Minuten auf Grundlagenausdauerniveau, Herzfrequenz
60 bis 75 % der max. HF.

Einschlie3lich 20 Minuten auf Ausdauerniveau (HF 70 bis 85 % der max.
HF)

Dauer:45 Minuten auf Grundlagenausdauemiveau, Herzfrequenz 50 bis
70 % dermax. HF

1 x Laufen (Dienstag)

l 1 x Laufen (Donnerstag)

1 x Laufen (Samstag)

Maxima Intensiv
90-100% 80-90%

Dauer:30 bis 40 Minuten auf Grundlagenausdauerniveau, Herzfrequenz
60 bis 75 % der max. HF.

Dauer:30 bis 40 Minuten auf Grundlagenausdauerniveau, Herzfrequenz
60 bis 75 % der max. HF
Einschlielich 10 Minuten Marathontempo

Halbmarathon/Marathon

] Moderat ] Leicht ] Sehr leicht
70-80% 60-70% 50-60%
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