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Voraussetzung:

10 km in 45:00 min

65 bis 80 km / Woche in 5
Trainingseinheiten

Sauerstofflauf SL 65 % max. HF
Langsamer LD 70-75% max. HF n
Dauerlauf MD 75-80% max. HF
Mittlerer Dauerlauf SD 80-85% max HF L
Schneller TD 85-90% max. HF I
Dauerlauf SWL 90-95% max. HF
Tempo Dauerlauf
Schwellenlauf n
Woche 1 und 2 f
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag -
. . 5:30 75- I
Dienstag 15 km 1:23 Std min/km MD 80%
. 47:30 4:45 85-
Ll TS slLlai min min/km ™ 90% n
Donnerstag 12 km 1:12 Std DY SL 65% -
’ min/km I
Freitag Ruhetag
6 x 1 km, Trabpause 4:20 90-
Samstag 3 min min/km L 95% t
. 5:30 75-
Sonntag 15 km 1:23 std min/km MD 80% e
Woche 3
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitit HFmax -
Montag Ruhetag
Dienstag 1:10 Std Fahrtspiel g
Mittwoch 10km 1:15std 30 sL <65%
min/km O
Donnerstag 15 km 1:23 Std hll) MD e
’ min/km 80%
Freitag Ruhetag o
Samstag 8 km . :.00 6:00 SL 65%
min min/km d
10 km Testlauf in 4:30 90-
ST 45:00 min min/km SWL 950,

8081 Liebensdorf 241, Tel.:03134/32 47 Mobil:0676/4807550 Walk office@infinite-good.com
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Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und Gelande

das Verhaltnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen

Woche 4
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag 12km  1:12std 000 sL 65%
min/km
Dienstag Ruhetag
. . 5:30 75-
Mittwoch 15 km 1:23 Std T MD 80%
12 x 1 km, Trabpause 4:50 85-
2L L] 1 min min/km U 90%
Freitag Ruhetag
. 5:30 75-
Samstag 20 km 1:50 Std min/km MD 80%
. 7:30
Sonntag 12 km 1:30 Std - <SL <65%
min/km
Woche 5 und 6
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
. 47:30 4:45 85-
Dienstag 10km min min/km TD 90%
. . 6:00
Mittwoch 15 km 1:30Std - SL 65%
min/km
. 5:30 75-
Donnerstag 15 km 1:23 Std min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
6 x 1 km, Trabpause 4:20 90-
DL 3 min min/km SWL 950,
. 5:30 75-
Sonntag 20 km 1:50std min/km MD 80%
Woche 7
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitat HFmax
Montag Ruhetag
Dienstag 1:10 Std Fahrtspiel
Mittwoch 15km  1:53std /30 <SL  <65%
min/km
. 5:30 75-
Donnerstag 15 km 1:23std min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
Samstag 8 km 48:.00 5:00 SL 65%
min min/km
10 km Testlauf in 4:27 90-
ST 44:30 min min/km SWL g5

8081 Liebensdorf 241, Tel.:03134/32 47 Mobil

:0676/4807550 Walk office@infinite-good.com



Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und Gelande

das Verhaltnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen

Wochentag
Montag
Dienstag

Mittwoch

Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag

Dienstag
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochentag
Montag
Dienstag

Mittwoch

Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag
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Woche 8
Lange Zeit Tempo
12km  1:12std 000
min/km
Ruhetag
15km  1:23std >3O
min/km
15km  1:53std /30
min/km
Ruhetag
3 x 3km in 14:00 min, 4:40
Trabpause 5 min min/km
20km  1:50Std 230
min/km
Woche 9 und 10
Lange Zeit Tempo
Ruhetag
10km 46:_40 4_1:40
min min/km
15km 1:30std 000
min/km
. 5:30
15 km 1:23 Std K
Ruhetag
5:40
3 kmin 17:00 min min/km
3km in 15:30 min 5:10
3km in 14:00 min, o. min/km
Pause 4:40
min/km
. 5:40
22 km 2:05 Std ik
Woche 11
Lange Zeit Tempo
Ruhetag
1:10 Fahrtspiel
15km  1:53std 30
min/km
20km  1:50Std 230
min/km
Ruhetag
10km 1:00std 00
min/km
10 km Testlauf in 4:24
44:00 min min/km

Intensitat HFmax

sL 65%
75-
il 80%
<SL  <65%
85-
v 90%
75-
142 80%

Intensitat HFmax

85-
v 90%
sL 65%
75-
142 80%
75-
VD 80%
SD 80-
>0 85%
85-
90%
75-
142 80%

Intensitat HFmax

<SL  <65%
MD s
sL 65%
SWL gay,



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

Woche 12
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag 12km 1:12std 900 sL 65%
min/km
Dienstag Ruhetag
; . 5:30 75-
Mittwoch 15 km 1:23 std min/km MD 80%
Donnerstag 15 km 1:53 Std 75 <SL <65%
’ min/km
Freitag Ruhetag
Samsta 3 x 3 kmin 14:00 4:40 ™ 85-
9 min, Trabpause 5 min  min/km 90%
. 5:40 75-
Sonntag 22 km 2:05 std ik MD 80%
Woche 13 und 14
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
. 56:00 4:40 85-
Dienstag 12 km min min/km TD 90%
. . 6:00
Mittwoch 15 km 1:30 Std X SL 65%
min/km
. 5:30 75-
Donnerstag 15 km 1:23 Std min/km MD 80%
Freitag Ruhetag
7 x 1 km, Trabpause 4:20 90-
=T 3 min min/km S 95%
. 5:40 75-
Sonntag 23 km 2:10 Std min/km MD 80%
Woche 15
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
Dienstag 1:10 Fahrtspiel
; . 7:30
Mittwoch 15 km 1:53 Std min/km <SL <65%
. 5:30 75-
Donnerstag 20 km 1:50 std i K MD 80%
Freitag Ruhetag
. 6:00
Samstag 10 km 1:00 Std X SL 65%
min/km
10 km Testlauf in an/zklm 90-
Sonntag 43:30 min oder 15 km . SWL
A 4:28 95%
in 1:07 Std h
min/km

8081 Liebensdorf 241, Tel.:03134/32 47 Mobil:0676/4807550 Walk office@infinite-good.com



Fahrtspiel = wechselndes Tempo zwischen LD und TD, je nach Befinden und Gelande

das Verhaltnis zwischen Tempo und Langsam soll 1:2 betragen

Woche 16
Wochentag Lange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
. . 5:40
Dienstag 20 km 1:53 Std min/km
Mittwoch 15km  1:18std 10
min/km
3 x 3km in 13:15 min, 4:25
LD R Trabpause 5 min min/km
Freitag Ruhetag
15 x 1 km, Trabpause 4:50
=T 1 min min/km
Sonntag 23km  2:10Std >0
min/km
Woche 17
Wochentag Lange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
Dienstag 12 km 56:.00 ‘.“40
min min/km
Mittwoch 15km 1:30std 200
min/km
. 5:30
Donnerstag 20 km 1:50 Std min/km
Freitag Ruhetag
Samstag 25km  2:22 Std m?r;;‘l?m
Sonnta 6 x 1 km, Trabpause 4:30
9 3 min min/km
Woche 18
Wochentag Liange Zeit Tempo
2x5kmin 22:30
Monta min, Trabpause 10 4:30
9 min, min/km
Wettkampftempo
Dienstag Ruhetag
Mittwoch 20km  1:50 Std m?r;i?m
Donnerstag 22 km 2:05 Std m?n?l?m
Freitag Ruhetag
Samstag 10km  1:00 Std m?r:]?fm
10 km Testlauf in 4:19
SN 43:15 min min/km

Intensitat HFmax

75-
142 80%
80-
=2 85%
90-
S 95%
85-
v 90%
75-
142 80%

Intensitat HFmax

85-

v 90%

sL 65%

85-

e 90%

85-

e 90%

90-

sk 95%

Intensitat HFmax

90-

S 95%
75-

142 80%
75-

il 80%

70-

LB 75%

90-

S 95%
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