DEUTSCHLAND MUNCHEN

TRAININGSPLAN

by Sebastian Hallmann

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
24 min Dauerlauf mit
30 min Dauerlauf 60 min Daverlauf Tempowechsel
WOCHE 1 Pace 8:00 Ruhetag Ruhetag Pacrglg.zguer & Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag
20 min Stabilisationstraining - 3 min Pace 7:00
3 min Pace 8:00
Fahrtspiel ?g/rqg/%e;]tien@erter Lauf
WOCHE 2 GUTHTERE T Ruhetag 10 min ein- und auslaufen 15 min Stabilisationstraining ~ Ruhetag Pace 8:30 Ruhetag
Pace 8:10 4x 7 min Pace 7:20
3 min Pause Pace 7:45
2" Pace 7:00
Fahrtspiel
WOCHE 3 75 DR Ruhetag 15 min Stabilisationstraining 20 Uyl 20 min Stabilisationstraining 10 Min ein- und auslaufen Ruhetag
Pace 8:30 Pace 8:00 5/8/5 min Pace 7:00
3/4 min Pause
80 min Daverlauf 45 min Dauerlauf Tempglagf
WOCHE 4 e duchdl Ruhetag Pace 8:00 Ruhetag Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag
Pace 8:30 h oy - oy 2x 15 min Pace 7:10
20 min Stabilisationstraining -
5 min Pause
40 min Gesteigerter Lauf
45 min Dauerlauf 50 min Dauerlauf 15/15/10 min
WOCHE 5 Pacrglg.zguer o Ruhetag Ruhetag Pace 8:15 Ruhetag Pace 8:30 10 min Stabilisationstraining
- 20 min Stabilisationstraining Pace 7:45
Pace 7:00
ﬁ:crglgg[_);(;'erlam 45 min Dauerlauf Te'“p.‘"a”.f
WOCHE 6 : Ruhetag Pace 8:10 Ruhetag Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag

4x 80 m Steigerungslaufe
Pause: zuriick zum Start gehen

20 min Stabilisationstraining

30 min Pace 7:15
10 min auslaufen




DEUTSCHLAND MUNCHEN

TRAININGSPLAN

by Sebastian Hallmann

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
60 min Dauerlauf It:)mpglagf { oo 30 min Ber St R
Pace 8:30 min ein- und auslaufen in Dauerlau min Dauerlau . N o
WOCHE 7 ace. - a Ruhetag L 1 Pace 640 Ruhetag Pace 8:00 Pace 8:20 20 min Stabilisationstraining
15 min Stabilisationstraining :
2 min Pause
70 min Daverlauf 40 min Dauerlauf Tempglagf
WOCHE 8 mif, auggay Ruhetag Pace 8:10 Ruhetag Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag
gor=8:20 15 min Stabilisationstrainin ainiace 6:45
dining 1,5 min Pause
45 min Gesteigerter Lauf
45 min Dauerlauf 20 min Dauerlaut 15/15/10/5 min
WOCHE 9 Pace 8:20 Ruhetag Pacr;lglooauer al Ruhetag 15 min Stabilisationstraining  Ruhetag E:EZ ;3[112
20 min Stabilisationstraining Pace 7.15
Pace 6:45
40 min Dauerlauf 50 min Dauerlauf Tempglagf
WOCHE 10 Ruhetag Pace 8:20 Ruhetag Pace 8:30 Ruhetag }(2) ml'" e_'”'F)””dGa_ZSSIa”fe" Ruhetag
15 min Stabilisationstraining 20 min Stabilisationstraining g U
1 min Pause
30 min Daverlauf 30 min Gesteigerter Lauf
50 min Dauerlauf Pace 8:00 : -, =] y el
WOCHE 11 Ruhetag Ruhetag ] i 15 min Stabilisationstraining Ruhetag Pace 8:00
Pace 8:20 4x 80 m Steigerungsliufe Pace 7.15
Pause: zuriick zum Start gehen Pace 645
e 6
Tempolauf 20 min Dauerlauf p M/?NGSJ??
WOCHE 12 Ruhetag 10 min ein- und auslauf Ruhetag Al 2awasall Ruhetag iy cc 820 WﬂLﬁi—_D RUN
i el Pace 8:20 4x 80m Steigerungsl4ufe

8x 1 min Pace 7:00

Pause: zuriick zum Start gehen
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