DEUTSCHLAND MUNCHEN

TRAININGSPLAN

by Sebastian Hallmann

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
45 min Dauerlauf Temp.olal{f 40 min Dauerlauf ,
WOCHE 1 Pace 7:10 Ruhetag éO r7n|nle|rF1’- “n% %Lgslaufen Ruhetag Ruhetag Pace 7.00 ﬁgcrgl;l.g;ueﬂam‘
10 min Stabilisationstraining 4X N Face o: 20 min Stabilisationstraining '
min Pause
40 min Dauerlauf Tenbra
WOCHE 2 Pace 7:10 R 10 min ein- und auslaufen . el e 6 km Tempo-Dauerlauf 70 min Dauerlauf
: uhetag ; 10 min Stabilisationstraining Ruhetag
. fies e 12x 1 min Pace 5:50 Pace 6:10 Pace 7:20
20 min Stabilisationstraining ;
1,5 min Pause
45 min Dauerlauf, locker Tempglagf 100 min Daverlauf. lock ﬁgcn:;l.g;uerlauf
WOCHE 3 Pace 7:10 10 min ein- und auslaufen Ruhetag e O 7 Ruhetag 10 min Stabilisationstraining i
10 min Stabilisationstraining ERe bace 5:50 e 6x 100 m Steigerung
1,5 min Pause Pause: zuriick zum Start gehen
45 min Gesteigerter Lauf -
: - 30 min Dauerlauf Tempolauf
40 min Dauerlauf 15/15/15 min Pace 7-10 o ISP
WOCHE 4 Ruhetag Pace 7:20 Pace 7:20 Ruhetag Ruhetag : !
: Gy - of 4 x 100 m Steigerung 3x 10 min Pace 6:00
10 min Stabilisationstraining Pace 6:40 Patise: Zl TR SR s 1 mifiPhuise
Pace 6:00 ' g
50 min Dauerlauf iy Ralglant 80 min Dauerlauf, locker I?)mp'(llagf d auslauf
Pace 6:50 ) min ein- und auslaufen
WOCHE 5 Pace 7:20 Ruhetag ) . us Pace 7:20 Ruhetag o s Ruhetag
20 min Stabilisationstraining 3 i Pt
e 45 min Gesteigerter Lauf
50 min Daverlauf, locker Ry ot 15/15/15 min
WOCHE 6 Pace 7:00 Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag Ll Ll U 20 min Stabilisationstraining ~ Pace 7:10
. e = 2x 15 min Pace 6:05 Pace 7:30
10 min Stabilisationstraining Pace 6:30

7 min Pause

Pace 5:50




DEUTSCHLAND MUNCHEN

TRAININGSPLAN

by Sebastian Hallmann

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
8 km Dauerlauf mit
50 min Daverlauf 40 min Dauerlauf Tempowechsel 90 min Daverlauf. lock
WOCHE 7 min vaueriau Ruhetag Pace 7:00 10 min ein- und auslaufen Ruhetag mih “aueriaut, locker 30 min Stabilisationstraining
Pace 7:30 . o . Pace 7:25
10 min Stabilisationstraining 1 km Pace 6:45 &
Pace 6:00 im Wechsel
I?)mp?lal{f d auslauf IR oter 30 min Dauerlauf 100 min Dauerlauf
min ein- und auslaufen Pace 7:10 in Dauerlau In Dauerlau
WOCHE 8 Ruhetag 3% 12 min Baca Al Ruhetag . - i Ruhetag Pace 6:30 Pace 7.30
: 20 min Stabilisationstraining
4 min Pause
Tempolauf
30 min Dauerlauf 45 min Dauerlauf 30 min Dauerlauf 10 min ein- und auslaufen
WOCHE 8 T Pace 7:20 il Pace 7:10 ulitae Pace 7:00 2%.20 min Pace 5.55
8 min Pause
Tempolauf
40 min Dauerlauf 20 Miiau sl ?315'/8/'15 m'd" lauf 60 min Dauerlauf
Pace 6:50 min ein- und auslaufen
WOCHE 10 Pace 7:00 Ruhetag ! o @ Ruhetag Ruhetag 6 e e Pace 7:10
20 min Stabilisationstraining 15 min Psce 605
4 min Pause
45 min Dauerlauf 75 min Dauerlauf, locker 30 megiral I?)mp'(llagf d auslauf
; Pace 6:45 min ein- und auslaufen
WOCHE 11 Ruhetag Pace 6:50 Ruhetag Pace 7:10 . o) > iy g Ruhetag
10 min Stabilisationstraining -
4 min Pause
Tempolauf - §)
10 min ein- und auslaufen p . f)!z//’l:llg;‘.sj?:
WOCHE 12 45 min Dauerlauf 10 min Pace 6:00 Ruhetag 35 min Dauerlauf Ruhetag Ruhetag WURLD RUN

Pace 7:10

5 min Pause
4x 1 min Pace 5:40
2 min Pause

Pace 7:00
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