DEUTSCHLAND MUNCHEN

TRAININGSPLAN

by Sebastian Hallmann

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Tempolauf 3/2/1/1 km
10 min ein- und auslaufen 40 min Dauerlauf, locker i
5/3/2 min Pause 40 min Dauerlauf : ' 10 min ein- und auslaufen 100 min Dauerlauf, locker
Ruhet Pace 5:50 Ruhet.
e 3 km Pace 4:55 - Qe 20 min Stabilisationstrainin AR - g
2 km Pace 4:50 g 1 min Pause
1 km Pace 4:45
Tempolauf 40 min Dauerlauf, locker
10 min ein- und auslaufen ; Pace 5:40 i
; IR & : 30 min Dauerlauf, locker 110 min Dauerlauf, locker
WOCHE 2 20 min Stabilisationstraining ~ Ruhetag 15x 1 min Pace 4:40 Pace 6:00 Ruhetag Pace 6:00
1 min Pause ; - i 8
ToImintauslaua 20 min Stabilisationstraining
40 min Dauerlauf, locker e 40 min Dauerlauf, locker : \
WOCHE 3 Ruhetag Pace 5:50 10 min ein- und auslaufen Ruhetag Pace5i5 30 min Dauerlauf, locker 120 min Dauerlau, locker
: (e % 3x 12 min Pace 4:55 i et o Pace 5:25 Pace 6:00
10 min Stabilisationstraining : 20 min Stabilisationstraining
4 min Pause
40 min Dauerlauf, locker TG ok 30 min Dauerlauf, locker 130 min Daverlauf.lock
WOCHE 4 Ruhetag Pace 6:00 Pac";'glsguer g cHer Ruhetag Pace 5:25 Ruhetag PacemSI-r;S L P
20 min Stabilisationstraining ) 20 min Stabilisationstraining ;
Tempolauf
: i T8 75 min Dauerlauf, locker 10 min ein- und auslaufen 40 min Dauerlauf, locker f e 5 90 min Dauerlauf, locker
WOCHE 5 20 min Stabilisationstraining Pace 6:00 Ruhetag 20x 1 min Pacoll0 Pace 5:50 15 min Stabilisationstraining Pace 5:50
1,5 min Pause
60 min Gesteigerter Lauf T bt
45 min Dauerlauf, locker 25/25/10 min 45 min Dauerlauf, locker p. ;
WOCHE 6 Pace 5:55 Pace 5:40 Ruhetag Pace 5:50 éO g“",e”ll' ””iigﬁa“fe" Ruhetag 120 min Dauerlauf, locker
20 min Stabilisationstraining Pace 5:10 15 min Stabilisationstraining AR

Pace 4:40

3 min Pause
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2/1/2/1 km Tempolauf -
h 10 min ein- und auslaufen 60 min Dauerlauf, locker 30 it Dargglauf; locies 8 km Tempo-Dauerlauf
’ e ol 40 min Dauerlauf Pace 5:50 Pace 5:40 ay,
WOCHE 7 20 min Stabilisationstraining 2 km Pace 4:50 ace o Ruhetag : 10 min ein- und auslaufen
Pace 5:40 : gt N 4 x 100 m Steigerung
1 km Pace 4:40 20 min Stabilisationstraining ; Pace 4:50
; Pause: zuriick zum Start gehen
2 min Pause
30 min Dauerlauf, locker 30 min Dauerlauf
45 min Dauerlauf, locker : 60 min Dauerlauf, locker 130 min Dauerlauf
1 Pace 5:20 ’ Pace 5:20
WOCHE 8 Ruhetag Pace 5:40 S e gruetag T S D B, 575
15 min Stabilisationstraining 10 min Stabilisationstraining
80 min Gesteigerter Lauf
60 min Dauerlauf, locker 30/30/20 min 45 min Dauerlauf, locker 150 min Daverlauf. lock
WOCHE 9 Ruhetag Pace 6:00 Pace 5:45 Ruhetag Pace 5:45 Ruhetag Paceng.rzmauer auf, locKer
20 min Stabilisationstraining Pace 5:15 20 min Stabilisationstraining :
Pace 4:45
45 min Dauerlauf, locker I‘;mp_‘)'al'” d auslauf 90 min Dauerlauf 30 min Dauerlauf ST Ldurl
; min ein- und auslaufen . S o =
WOCHE 10 Ruhetag Pace 5:50 o e Pace 5:55 20 min Stabilisationstraining Pace 5.40 10 min ein- und auslaufen
; Pace 4:50
1 min Pause
60 min Gesteigerter Lauf
45 min Dauerlauf 20/20/20 min 45 min Daverlauf %0.min D isrt 45 min Dauerlauf
WOCHE 11 Ruhetag Pace 5:50 Ruhetag Pace 5:30 Pacrglgloguer e Pacrglg%auer a 06:00
10 min Stabilisationstraining Pace 5:05 3 ; 20 min Stabilisationstraining
Pace 4:40
Tempolauf DO (5
: W (NGS=
10 min ein- und auslaufen 40'min Dauerlauf, locker AoV ’””L/FE
WOCHE 12 Ruhetag 3 km Pace 4:50 Ruhetag Pace 5:45 Ruhetag Ruhetag WURLD RUN

5 min Pause
1 km Pace 4:35

5 min Stabilisationstraining
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