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Woche 1


Schwerpunkt: 10km Ziel 40:00 bis 50:00 Minuten

Vorbereitungsperiode 2 und 3 


Trainingsumfang: 285´
	Tag
	Trainingsvorgabe
	Trainingsausführung

(Trainingszeit, Ort, Wetter)
	km
	Km/h
	Befinden

+/O/-
	Trainingspuls

Durchschnitt
	Gewicht
	Ruhepuls
	Sonstiges

Regeneration, Nahrungsergänzung

	Mo


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Die


	40 Min. DL + Laufschulübungen + 2 Steigerungsläufe + Krafttraining + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training BCAA´s und Elektrolyt

	Mi


	10 Min. langsam Laufen + 40 Min. Min. Hf DM + 10 Min. Auslaufen + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt

	Do


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fr


	10 Min. Laufen +8 mal 3 Min. Bergläufe bei 8% Steigung + 3 Min. traben im TDL Bereich + 10 Min. Auslaufen + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt

	Sa


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	So


	120´DLL + Laufschulübungen + 2 Koordinationsläufe + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt


HF: DLL: bis 70% der HF/Max; DL: 70 – 75% der HF/Max; DM: 75 – 80% HF/Max; DS: 80 – 85% der HF/Max; TDL: 85 – 90% HF/Max; IVT: über 90% HF/Max;
Woche 2


Schwerpunkt: 10km Ziel 40:00 bis 50:00 Minuten

Vorbereitungsperiode 2 und 3


Trainingsumfang: 327´
	Tag
	Trainingsvorgabe
	Trainingsausführung

(Trainingszeit, Ort, Wetter)
	km
	Km/h
	Befinden

+/O/-
	Trainingspuls

Durchschnitt
	Gewicht
	Ruhepuls
	Sonstiges

Regeneration, Nahrungsergänzung

	Mo


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Die


	40 Min. DL + Laufschulübungen + 2 Steigerungsläufe + Krafttraining + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training BCAA´s und Elektrolyt

	Mi


	10 Min. langsam Laufen + 40 Min. Min. Hf DM + 10 Min. Auslaufen + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt

	Do


	30´DLL + Laufschulübungen + 2 Koordinationsläufe + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt

	Fr


	10 Min. Laufen +10 mal 3 Min. Läufe im IVT Bereich + Belastungslänge traben + 10 Min. Auslaufen + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt

	Sa


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	So


	120´DLL + Laufschulübungen + 2 Koordinationsläufe + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt


HF: DLL: bis 70% der HF/Max; DL: 70 – 75% der HF/Max; DM: 75 – 80% HF/Max; DS: 80 – 85% der HF/Max; TDL: 85 – 90% HF/Max; IVT: über 90% HF/Max;

Woche 3


Schwerpunkt: 10km Ziel 40:00 bis 50:00 Minuten

Vorbereitungsperiode 2 und 3


Trainingsumfang: 260´
	Tag
	Trainingsvorgabe
	Trainingsausführung

(Trainingszeit, Ort, Wetter)
	km
	Km/h
	Befinden

+/O/-
	Trainingspuls

Durchschnitt
	Gewicht
	Ruhepuls
	Sonstiges

Regeneration, Nahrungsergänzung

	Mo


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Die


	50 Min. DL + Laufschulübungen + 2 Steigerungsläufe + Krafttraining + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training BCAA´s und Elektrolyt

	Mi


	10 Min. langsam Laufen + 40 Min. Min. Hf DM und alle 5 Min. 30 Sekunden im IVT + 10 Min. Auslaufen + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt

	Do


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fr


	45 Min. DL + Laufschulübungen + 2 Steigerungsläufe + Krafttraining Rumpfbereich + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt

	Sa


	Pause Regeneration, wie Warmwasserbad, Massage, Sauna, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	So


	105´DLL + Laufschulübungen + 2 Koordinationsläufe + Dehnen
	
	
	
	
	
	
	
	Nach dem Training Elektrolyt


HF: DLL: bis 70% der HF/Max; DL: 70 – 75% der HF/Max; DM: 75 – 80% HF/Max; DS: 80 – 85% der HF/Max; TDL: 85 – 90% HF/Max; IVT: über 90% HF/Max;
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