Trainingsplan Halbmarathon

in Anlehnungan den Trainingsplan der TU Miinchen nach Prof. Dr. Martin Halle

LAUF21!

Techniktraining Ruhetag Langer langsamer Ruhetag. Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag
it leichtmittel Lauf st eich B
Intensitat: leicht-mitte rEmaie e Intensitat: leicht Intensitat: leicht-mittel
Lau.fe“n mit Lockerer Dauerlauf bei Lock.erer Dauerla.uf bei 10 Min. Ic;ckergr Qauerlauf
Technikiibungen Leichter Intensitat leichter Intensitat. 4 x 5 Min. bei mittlerer
u.a. Intensitat mit jeweils 4 Min.
Ermittlung max. lockerem Dauerlauf bei
Herzfrequenz leichter Intensitat dazwischen
8 Min. lockeres Auslaufen
. Dauer: 75 Min. .
Dauer: 40 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 50 Min.
Higellauf Ruhetag Langer langsamer Ruhetag Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag

Intensitat: leicht-mittel

Dauerlauf im welligen
Geldnde. Hier liegt
die Intensitat immer
zwischen leicht im
flachen Gelande und
mittel im welligen
Gelande.

Dauer: 40 Min.

Lauf

Intensitat: leicht

Lockerer Dauerlauf bei
Leichter Intensitat

Dauer: 85 Min.

Intensitat: leicht

Lockerer Dauerlauf bei
leichter Intensitat.

Dauer: 30 Min.

Intensitat: leicht-mittel

10 Min. lockerer Dauerlauf
3 x 8 Min. bei mittlerer
Intensitat mit jeweils 4 Min.
lockerem Dauerlauf bei
leichter
Intensitat dazwischen
8 Min. lockeres Auslaufen

Dauer: 50 Min.




Techniktraining Ruhetag Langer langsamer Aktiver Ruhetag | Regenerationslauf Intervalltraining
Intensitat: leicht-mittel Intensitat: leicht mit Schwimmen Intensitat: leicht Intensitat: leicht-mittel %)
) Lockeres Schwimmen ) ; 10 km Tesé‘ﬁuf
L.au“fen mit . \exlerer BEvErE et bei geringer Lock.erer Dauerla.uf bei 10 Min. Io.ckere.r D.auerlauf -
Technikiibungen wie Leichter Intensitit Intensitat. leichter Intensitat. 2x 1.2"M|n.. b.EI mllttlerer X
Intensitat mit jeweils 4 Min. Ajé(z{li -
Lauf ABC lockerem Dauerlauf bei N &
- N . “Marktiauf
Stabilisierungsiibungen leichter (3
usw. Intensitat dazwischen §
12 Min. lockeres Auslaufen <
Dauer: 95 Min. Dauer: 20 Min. Im angestrebten
Dauer: 50-60 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 50 Min. Wettkampftempo
Higellauf Ruhetag Langer langsamer Aktiver Ruhetag | Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag
B Lauf N N .
Intensitat: leicht-mittel Intensitit: leicht T G Intensitat: leicht Intensitat: leicht- mittel
. ) Lockeres Schwimmen ) .
Dauerlauf |m. we!llgen Lockerer Dauerlauf bei bei geringer Lock.erer Dauerla.uf bei 10 Min. Io.ckere.r D.auerlauf
Gelande. Hier liegt Leichter Intensitat Intensitat. leichter Intensitat. 2 x 15 Min. bei mittlerer
die Intensitat immer Intensitat mit jeweils 4 Min.
zwischen leicht im lockerem Dauerlauf bei
flachen Geléande und leichter
mittel im welligen Intensitat dazwischen
Gelande. 6 Min. lockeres Auslaufen
Dauer: 40 Min. Dauer: 105 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 50 Min.
Techniktraining Ruhetag x\i/r?crjllrilnr;mht Ruhetag Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag

Intensitat: leicht-mittel

Laufen mit
Technikiibungen wie

Lauf ABC

Stabilisierungstibungen
Usw.

Dauer: 50-60 Min.

10 km Testlauf

Am Bahnweg nach
Erdweg und zuriick oder
andere Strecke gleicher

Lange

im angestrebten
Wettkampftempo

Intensitat: leicht

Lockerer Dauerlauf bei
leichter Intensitat.

Dauer: 30 Min.

Intensitat: mittel-schwer

10 Min. lockerer Dauerlauf
4 x 3 Min. mit mittlerer bis
schwerer Intensitat (dasselbe
Tempo wie beim 10 km Lauf)
mit
3 Min. Trabpause dazwischen
14 Min. lockeres Auslaufen

Dauer: 45 Min.




Higellauf Ruhetag Langer langsamer Aktiver Ruhetag | Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag
1 . Lauf e e .
Intensitat: leicht-mittel Intensitat: leicht T G Intensitat: leicht Intensitat: leicht-mittel
. ) Lockeres Schwimmen ) .
Dauerlauf |m. we!llgen Lockerer Dauerlauf bei bei geringer Lock.erer Dauerla.uf bei 5 Min. Io.ckere.r Da.uerlauf
Gelande. Hier liegt Leichter Intensitit Intensitat. leichter Intensitat. 2 x 20 Min. mit mittlerer
die Intensitat immer Intensitat (dasselbe Tempo
zwischen leicht im wie
flachen Geléande und beim Halbmarathon) mit 5 Min
mittel im welligen Trabpausen dazwischen
Gelénde. 5 Min. lockeres Auslaufen
Dauer: 40 Min.. Dauer: 120 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 55 Min.
Techniktraining Ruhetag Langer langsamer Aktiver Ruhetag | Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag
1 ; Lauf e e .
Intensitat: leicht-mittel Intensitat: leicht mit Schwimmen Intensitat: leicht Intensitat: leicht-mittel
. Lockeres Schwimmen . .
L:’:u{fen mit _ Lockerer Dauerlauf bei bei geringer Lock_erer Dauerla_uf bei 5 Min. Io_ckere_r Da_uerlauf
Technikiibungen wie Leichter Intensitit Intensitat. leichter Intensitat. 2 x 20 Min. mit mittlerer
Intensitat (dasselbe Tempo
Lauf ABC wie
Stabilisierungsiibungen beim Halbmarathon) mit 5 Min
Usw. Trabpausen dazwischen
5 Min. lockeres Auslaufen
Dauer: 55 Min.
Dauer: 50-60 Min. Dauer: 105 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 30 Min.
Higellauf Ruhetag Langer langsamer Aktiver Ruhetag | Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag

Intensitat: leicht-mittel

Dauerlauf im welligen
Gelande. Hier liegt
die Intensitat immer
zwischen leicht im
flachen Geléande und
mittel im welligen
Gelande.

Dauer: 40 Min..

Lauf

Intensitat: leicht

Lockerer Dauerlauf bei
Leichter Intensitat Dauer:

135 Min.

mit Schwimmen
Lockeres Schwimmen
bei geringer
Intensitat.

Dauer: 30 Min.

Intensitat: leicht

Lockerer Dauerlauf bei
leichter Intensitat.

Dauer: 30 Min.

Intensitat: leicht-mittel

5 Min. lockerer Dauerlauf
2 x 20 Min. mit mittlerer
Intensitat (dasselbe Tempo
wie
beim Halbmarathon) mit 5 Min
Trabpausen dazwischen
5 Min. lockeres Auslaufen

Dauer: 55 Min.




Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Techniktraining Ruhetag Langer langsamer Aktiver Ruhetag | Regenerationslauf Intervalltraining Ruhetag
e Lauf N e
Intensitat: leicht-mittel Intensitt: leicht mit Schwimmen Intensitat: leicht Intensitat: leicht-mittel
" . Lockeres Schwimmen K auf bei i lock lauf
9 L.aL.|. en mit . ledaEr Beverkuf e bei geringer Loc .erer Dauer! a.u" bei 5 Min. o.c ere.r Da.uer au
Technikiibungen wie Leichter Intensitit Intensitat. leichter Intensitat. 2 X 2.5 !YIm. mit mittlerer
Intensitat (dasselbe Tempo
Lauf ABC wie
Stabilisierungsiibungen beim Halbmarathon) mit 5 Min
usw. Trabpausen dazwischen
5 Min. lockeres Auslaufen
Dauer: 50-60 Min.. Dauer: 105 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 30 Min. Dauer: 65 Min.
Higellauf Ruhetag Laufen Ruhetag Laufen Ruhetag
Intensitat: leicht-mittel Intensitat: leicht- mittel Intensitat: leicht
HALB-
Dauerlauf im welligen 10 Min. lockerer Dauerlauf 10 Min. lockerer MARATHON
10 Geldnde. Hier liegt 30 Min. bei mittlerer Dauerlauf
die Intensitat immer Intensitat (dasselbe Tempo 3 Steigerungslaufe 21,095 km
zwischen leicht im wie liber 100 m
flachen Gelande und beim Halbmarathon 5 Min. lockerer
mittel im welligen 5 Min. lockeres Auslaufen Dauerlauf . .
" Hier Lauf eintragen
Gelande.
Dauer: 40 Min. Dauer: 45 Min. Dauer: 20 Min.




