DEUTSCHLAND MUNCHEN

TRAININGSPLAN

by Sebastian Hallmann

SUUNTO

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
45 min Dauerlauf Rl ol A 30 min Dauerlauf :
WOCHE 1 Pace 6:30 Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag ﬁgcrglg SDOauerIauf 6:10 Pace ﬁgc?gfoaue”m
10 min Stabilisationstraining o) 8 fmifh Pace 5:30 ' 20 min Stabilisationstraining i
3 min Pause
Tempglagf 50 min Dauerlauf 35 min Tempo-Dauerlauf 70 min Daverlauf
WOCHE 2 20 min Stabilisationstraining ~ Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Pace 6:30 Ruhetag T A s ; mlg-45auer au
12x 1 min Pace 5:10 J Y. -9 ace 6:
i 10 min Stabilisationstraining Pace 5:25
1 min Pause
i ¥ ¢ 100 min Dauerlauf, lock §min DNty ﬁgcrglg-lnfaauerlam
WOCHE 3 10 min Stabilisationstraining L0 Min éin- und auslaufen Ruhetag iy Ll Ruhetag Pace 6:20 ol
10x 2 min Pace 5:10 Pace 6:40 10 min StabiiisationSteai 6x 100 m Steigerung
1,5 min Pause g Pause: zuriick zum Start gehen
Tempolauf 30 min Dauerlauf 1
40 min Dauerlauf ; 40 min Tempo-Dauerlauf
Ff Pace 6:10
WOCHE 4 Pace 6:20 Ruhetag 10.min ein- und auslaufen E)gcryglnguerlauf Ruhetag . 10 min ein- und auslaufen
10 min Stabilisationstraining 6x 5 min Pace 5:20 ' 4x100 m Steigerung Pace 5:25
3 min Pause Pause: zuriick zum Start gehen
40 min Dauerlauf imis, Danadu ek Tempglagf
WOCHE 5 Ruhetag Ruhetag Pace 6:10 e RREHET Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag
. L o 24 Pace 6:25 15x 1. min Pace 5:10
20 min Stabilisationstraining ;
1 min Pause
50 min Dauerlauf, locker Tempglagf O st ook Tempglagf
WOCHE 6 Pace 6:20 Ruhetag 10 min ein- und auslaufen Ruhetag min Dauerlauf, locker 2070t Stabiilation o 10 min ein- und auslaufen

10 min Stabilisationstraining

2x% 15 min Pace 5:25
5 min Pause

Pace 6:15

10x 2 min Pace 5:10
2 min Pause




DEUTSCHLAND MUNCHEN

TRAININGSPLAN

by Sebastian Hallmann

SUUNTO

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
8 km Dauerlauf mit
0 Daveriaut 40 min Dauerlauf Tempowechsel 90 min Dalerliik Jotk
WOCHE 7 Pacrglglsguer A Ruhetag Pace 6:15 10 min ein- und auslaufen Ruhetag Pacrglgs(?uer Sy ClEL 30 min Stabilisationstraining
: 10 min Stabilisationstraining 1 km Pace 5:20 & :
Pace 6:00 im Wechsel
60 min Dauerlauf If(a)mp'mal']f d auslauf igrin ajerial lockgy 30 min Dauerlauf, locker 105 min Dauerlauf
In Daueriau min ein- und auslaufen Pace 6:30 )
WOCHE 8 Pace 6:20 3x 10 km Pace 5:30 e i it T s pke 2gp LR
; 20 min Stabilisationstraining
5 min Pause
Tentbol it 60 min Gesteigerter Lauf
e 10 i d auslauf 45 min Daverlauf 30 min Dauerlauf 20/ 2
Pace 615 min emn- una ausiauren :
WOCHE 3 : b 4 15x 1 min Pace 5:10 et Pace 6:20 Auhetas Pace 6:10 Pace B
10 min Stabilisationstraining 3 Pace 5:50
min Pause
Pace 5:15
15/8/15/8 min Tempolauf
: 60 min Daverlauf ; 10 min ein- und auslaufen
WOCHE 10 40 min Dauerlauf Ruhetag Pace 6:20 Ruhetag 40 min Dauerlauf 15 min Pace 5:30 Ruhetag
Pace 6:30 ’ R Ly Pace 6:10 .
20 min Stabilisationstraining 8 min Pace 5:20
4 min Pause
90 min Dauerlauf 9311 Byl g dgher 30 min Dauerlauf If)mp'mal']f d auslauf
: Tt . Pace 6:30 min ein- und auslaufen
WOCHE 11 20 min Stabilisationstraining Pace 6:20 Ruhetag ' 2 2 Pace 6:00 ) Ruhetag
10 min Stabilisationstraining giiabn i
Tempolauf e §)
_ 10 min ein- und auslaufen : eV VX/I/-yEGSJ7
WOCHE 12 SnlmSRIAES 10 min Pace 5:25 Ruhetag 4o@evaicrlaut Ruhetag Ruhetag WORLD RUN

Pace 6:20

5 min Pause
4x 1 min Pace 5:10
1 min Pause

Pace 6:15
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