DEUTSCHLAND MUNCHEN

by Sebastian Hallmann

TRAININGSPLAN

SUUNTO

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Tempolauf 3/2/3/1 km
éokmilr’] em_AUZnSd g 40 min Dauerlauf O MEESE o, locker Ii)mp'(]lal{f d auslauf 45 il Daller| AT ARk 120 min Dauerlauf, locker
m Pace 4 : min ein- und auslaufen i )
Ruhet Pace 5:30 Pace 5:10
WOCHE 1 9 km Pace 4:20 L Pace 5:20 ; e o 18x 1 min Pace 4:05 , o o Pace 5:30
20 min Stabilisationstraining . 10 min Stabilisationstraining
1 km Pace 4:15 1 min Pause
3 min Pause
60 min Gesteigerter Lauf
45 min Dauerlauf L i S eyt locker 60 min Dauerlauf, locker 125 min Dauerlauf, locker
in Dauerlau in Dauerlau
; Pace 5:20 J y
WOCHE 2 Rulictag Pace 5:10 Pace 5:20 g Pace 5:05 Rubztag Pace 5:30
Pace 4:50 20 min Stabilisationstraining
Pace 4:20
40 min Dauerlauf, locker Temp?'a9f 60 min Dauerlauf, locker TR 50 min Tempo-Dauerlauf
WOCHE 3 Ruhetag Pace 5:15 RPN undqusialifen Ruhetag Pace 5:10 sy gl 10 min ein- und auslaufen
. rra e 8x 1 km Pace 4:15 , & s Pace 5:20
10 min Stabilisationstraining : 20 min Stabilisationstraining Pace 4:25
2 min Pause
40 min Dauerlauf, locker D 30 min Dauerlauf, locker o ST PR
WOCHE 4 Ruhetag 5.15 Pace min Dauerlauf, locker RONEE Pace 4:50 min Dauerlauf, locker min Dauerlauf, locker
\ Nl al 5:30 Pace . =2y . Pace 5:20 Pace 5:10
20 min Stabilisationstraining 20 min Stabilisationstraining
G0 r Ll Tempplagf 40 min Dauerlauf, locker 130 min Dauerlauf
WOCHE 5 Ruhetag min Dauerlaut, locker min Dauerlaut, locKker 10 m|n.e|n. und auslaufen Ruhetag Pace 5:15 100 min Pace 5:20
Pace 5:30 Pace 5:10 4x 8 min Pace 4:20 y N, P :
. 20 min Stabilisationstraining 30 min Pace 4:30
3 min Pause
80 min Gesteigerter Lauf e
45 min Dauerlauf 30/30/20 min 45 min Dauerlauf, locker p- : .
WOCHE 6 Ruhetag Pace 5:20 Pace 5:20 Pace 5:10 10 min ein- und auslaufen Ruhetag 150 min Dauerlauf, locker
: e = i i - e 12x 1 min Pace 4:15 Pace 5:20
20 min Stabilisationstraining Pace 4:55 15 min Stabilisationstraining

Pace 4:30

1 min Pause Pace 4:55
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40 min Dauerlauf, locker R LRugTempolaly 60 min Dauerlauf, locker 30 min DaberTaut. et 60 min Tempo-Dauerlauf
WOCHE 7 Pace 5:10 Ruhetag Rl Races.20 Pace 5:20 Ruhetag T 1 s 10 min ein- und auslaufen
h b - 2 km Pace 4:15 ; - " Pace 5:20
20 min Stabilisationstraining 1 km Pace 4:10 20 min Stabilisationstraining Pace 4:25
15 min Daverlauf. lock 45 min Dauerlauf, locker ol ciia it lock 30 min Dauerlauf 160 min Dauerlauf
WOCHE 8 RUhetag Pacnglgl.zgluer aut, locker Pace 5:10 Pacnglglg;uer aut, locker RUhetag Pace 4:55 120 min Pace 5:30
> 15 min Stabilisationstraining y 10 min Stabilisationstraining 40 min Pace 4:30
60 min Dauerlauf, locker Tempglagf 45 min Dauerlauf, locker .
WOCHE 9 Ruhetag Pace 5:20 10 min ein- und auslaufen Ruhetag Pace 5:10 Ruhetag 190 min Dauerlauf, locker
. o N 2x 15 min Pace 4:20 , & N Pace 5:20
20 min Stabilisationstraining e Palise 20 min Stabilisationstraining
Tempolauf 60 min Dauerlauf A D4 uorlauf '
45 min Dauerlauf 10 min ein- und auslauf Pace 5:20 1 120 min Daverlauf
WOCHE 10 Ruhetag [iR-elgunaiausgiEl , Pace 5:10 Ruhetag 90 min Pace 5:10
Pace 5:10 8x 3 min Pace 4:20 4x 100 m Steigerung . =AY . 30 min Pace 4.25
1 " 20 min Stabilisationstraining min Face 4:
2 min Pause Pause: zuriick zum Start gehen
45 min Gesteigerter Lauf
45 min Dauerlauf 30 min Daverlauf 15/15/15 min 15 e 80 min Dauerlauf
WOCHE 11 Ruhetag Pace 5:15 Pac'g'g.ooa”er v Pace 5:10 Pacr;llglsguer M Ruhetag Pace 5:20
20 min Stabilisationstraining i Pace 4:45 : 20 min Stabilisationstraining
Pace 4:20
Tempolauf e §)
1 i i i7iniro——
10 min ein- und auslaufen 40 min Dauerlauf, locker E(a)crﬁlgig:nueenrqla(;ueff,ulﬁlcker eV W%.SJ?
WOCHE 12 Ruhetag 10 min Pace 4:25 Ruhetag 5:20 Pace Ruhetag WDRLD RUN

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

5 min Stabilisationstraining

4x 100 m Steigerung
Pause: zuriick zum Start gehen
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