GOOD IBS

Inspiration of Business &Sports

Voraussetzung:
Marathon in 4:00 Std oder 3:45 Std
10 km in 44:00 min
70 bis 90 km / Woche in 5 Trainingseinheiten

Sauerstofflauf SL 65 % max. HF

Langsamer LD 70-75% max. HF
Dauerlauf MD 75-80% max. HF
Mittlerer Dauerlauf SD 80-85% max HF
Schneller TD 85-90% max. HF
Dauerlauf SWL 90-95% max. HF

Tempo Dauerlauf
Schwellenlauf

Woche 1 und 2

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag

. . 5:30 70-
Dienstag 15 km 1:23 std etk LD 75%

- 59:00 4:55 80-
Mittwoch 12 km min min/km SD 85%

Donnerstag Ruhetag
6:00

Freitag 14 km 1:24 Std X SL 65%
min/km
. 5:30 70-
Samstag 22 km 2:01 std min/km LD 750%
Sonntag 11km 1:06std 900 sL 65%
’ min/km
Woche 3
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
Dienstag 15km  1:53std 730 sL <65%
min/km
; 52:30 5:15 75-
Mittwoch 10 km min min/km MD 80%
. 5:30 70-
Donnerstag 20 km 1:50 std i K LD 75%
Freitag Ruhetag
10 km Testlauf in 4:36 85-
Samstag 46:00 min min/km D 90%
. 6:00
Sonntag 10 km 1:00 Std X SL 65%
min/km
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Woche 4

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
. . 5:30 70-
Dienstag 15 km 1:23 Std min/km LD 75%
- 3x 3 kmin 14:15 4:45 85-
R min, Trabpause 5 min  min/km e 90%
Donnerstag Ruhetag
. 52:30 5:15 75-
Freitag 10 km min ik MD 80%
. 5:30 70-
Samstag 22 km 2:01 Std min/km LD 75%
. 7:30
Sonntag 15 km 1:53 Std . SL 65%
min/km
Woche 5 und 6
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
. . 4:55 80-
Dienstag 13 km 1:04 Std min/km SD 85%
. . 6:00
Mittwoch 16km 1:36 Std - SL 65%
min/km
Donnerstag Ruhetag
. 52:30 5:15 75-
Freitag 10 km min min/km MD 80%
. 5:40 70-
Samstag 25 km 2:22 Std min/km LD 750%
. 5:30 70-
Sonntag 15 km 1:23 std min/km LD 75%
Woche 7
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitit HFmax
Montag Ruhetag
Dienstag 15km  1:53std 730 sL <65%
min/km
. . 5:30 70-
Mittwoch 15 km 1:23 std min/km LD 75%
. 5:30 70-
Donnerstag 20 km 1:50 Std i K LD 75%
Freitag Ruhetag
10 km Testlauf in 4:33 85-
LU 45:30 min min/km U 90%
. 6:00
Sonntag 10 km 1:00 Std - SL 65%
min/km
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Woche 8

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag

. 52:30 5:15 75-
Dienstag 10 km min ik MD 80%

. . 5:30 70-
Mittwoch 20 km 1:50 Std T LD 75%

Donnerstag Ruhetag

- 8x1 km, Trabpause 3 4:25 90-
ShElE min min/km S 95%
. 7:30
Samstag 15 km 1:53 Std . SL <65%
min/km
. 5:40 70-
Sonntag 25 km 2:22 Std min/km LD 750%
Woche 9 und 10
Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
Montag Ruhetag
. . 4:55 80-
Dienstag 13km 1:04 Std min/km SD 85%
. . 6:00
Mittwoch 15km 1:30 Std - SL 65%
min/km
Donnerstag Ruhetag
. 15x1 km, Trabpause 1 5:00 80-
Freitag min min/km =2 85%
. 5:40 70-
Samstag 25 km 2:22 Std min/km LD 75%
Sonntag 12km 1:12std 900 sL 65%
’ min/km
Woche 11
Wochentag Liange Zeit Tempo Intensitit HFmax
Montag Ruhetag
Dienstag 15km  1:53std 730 sL <65%
min/km
. . 5:30 70-
Mittwoch 15 km 1:23 Std min/km LD 75%
. 5:30 70-
Donnerstag 20 km 1:50 Std i K LD 75%
Freitag Ruhetag
10 km Testlauf in 4:30 85-
LU 45:00 min min/km U 90%
. 6:00
Sonntag 10 km 1:00 Std X SL 65%
min/km
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Woche 12

Wochentag Lange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
Dienstag 20km  1:50Std 230
min/km
Mittwoch 10 km 52:.30 5:15
min min/km
Donnerstag Ruhetag
3x 3 kmin 14:15 .
Freitag min, an?lfm
Trabpause 5 min
Samstag 15km  1:53std 730
min/km
20 x 1 km, Trabpause 5:00
S 2 min min/km
Woche 13 und 14
Wochentag Lange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
Dienstag 13km  1:03std _+30
min/km
Mittwoch 20km  2:00std 200
min/km
Donnerstag Ruhetag
. 8 x 1 km, Trabpause 4:25
FEIEL] 3 min min/km
Samstag 25 km 2:17 Std 5:30
min/km
. 5:30
Sonntag 15 km 1:23 Std i K
Woche 15
Wochentag Liange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
Dienstag 15 km 1:53 Std 7.:30
min/km
. . 5:30
Mittwoch 15 km 1:23 Std min/km
Donnerstag 20 km 1:50Std 5:30
min/km
Freitag Ruhetag
10 km Testlauf in 4:30
=T 45:00 min min/km
Sonntag 15km 1:30std 000
min/km

Intensitat HFmax

70-
Lo 75%
75-
142 80%
85-
v 90%
sL <65%
80-
=D 85%

Intensitat HFmax

80-

=2 85%
sL 65%
90-

Sl 95%
70-

= 75%
70-

Lo 75%

Intensitat HFmax

SL <65%
70-
LD 75%
70-
LD 75%
90-
SWL 950
st 65%
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Woche 16

Wochentag Lange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
Dienstag 10 km 52:.30 5:15
min min/km
Mittwoch 20km  1:50Std >3O
min/km
Donnerstag Ruhetag
- 3 x 2 kmin 8:50 min, 4:25
L Trabpause 4 min min/km
Samstag 15km 1:30std 200
min/km
Sonntag 27km  2:33std >0
min/km
Woche 17
Wochentag Lange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
. 1:03 4:50
Dienstag 13 km Std min/km
; 1:30 6:00
Mittwoch 15 km Std mingkm
Donnerstag Ruhetag
. 2:33 5:40
Freitag 27 km Std min/km
3 x5kmin 25:00 .
Samstag min, m?n?l?m
Trabpause 5 min
1:00 6:00
Sonntag 10 km Std min/km
Woche 18
Wochentag Lange Zeit Tempo
Montag Ruhetag
. 8 x 1 km, Trabpause 4:25
LI 3 min min/km
Mittwoch 20km  2:30std /30
min/km
Donnerstag 15 km 1:23 Std 5:30
min/km
Freitag Ruhetag
Samstag 30 km 2:55 Std 5:50
min/km
. 6:00
Sonntag 10 km 1:00 Std min/km

Intensitat HFmax

75-
il 80%
70-
LD 75%
85-
e 90%
sL 65%
70-
= 75%

Intensitat HFmax

80-
e 85%
sL 65%
70-
= 75%
80-
=0 85%
sL 65%

Intensitat HFmax

90-
S 95%
sL <65%
70-
= 75%
sL 65%
sL 65%
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Woche 19

Wochentag Lange Zeit Tempo Intensitdt HFmax
10 km Testlauf in 4:24 90-
Ronig 44:00 min min/km SWL o506
Dienstag Ruhetag
. . 5:30 70-
Mittwoch 22 km 2:01 Std T LD 75%
3 x5 kmin 25:00 5:00 80-
LIRS min, Trabpause 5 min  min/km =2 85%
Freitag 30km 2:55Std 20 SL 65%
min/km
Samstag Ruhetag
. 5:30 70-
Sonntag 16 km 1:30 Std min/km LD 75%
Woche 20
Wochentag Lidnge Zeit Tempo Intensitat HFmax
49:40 4:58 min/km 80-
DT L0 L4 Std Marathontempo =0 85%
. 1:23 . . 70-
Dienstag 15 km Std 5:30 min/km LD 75%
10 km, 70-
, 5:30min/km, nach 5:30 min/km LD 75%
e einer halben Std. 4:25 min/km TD 85-
2 km in 8:50 min 90%
Donnerstag 8 km 431}?10 6:00 min/km sL 65%
Freitag Ruhetag
30 min
Samstag spielerisches
Laufen
3:30 . . 80-
Sonntag Marathon Std 4:58 min/km SD 85%
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