fullpotential

HALBMARATHON-TRAININGSPLAN - FORTGESCHRITTENE

GARMIN.

w/c MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
VM - Erholungslauf, Higellauf:
- 30 min. // NM - VM - Erholungslauf Aufwarmen, . Langer Lauf, 90
() Erholungslauf, Schwelle: Aufwdrmen, Erholungslauf, 30min. // NM - Ruheta 10m|pﬁi:23n¥irz MIN- 1 min. : Lockerer Lauf
f 40min. und volles 10min. + 4 x 5min. mit 45min. Erholungslauf, 9 Jogging-ErhdIung im Gelande, wenn
° Dehnen 60s Jogging- 40min. dazwischen + maoglich
= Erholung dazwischen Abkiihlen, 10min.
+ Abkihlen, 10min.
VM - Erholungslauf, Higellauf:
Erholungslauf, . N -
N 30min. plus Cross 40m|.n. /" N.M VM - Erholungslauf, . . Aufwarmen, . Langer Lauf, 90min.
Traini - Schwelle: Aufwdarmen, . Pilates oder 40min. | 10min. + 3 x 8 min. A .
P raining, 30 min. 1omin. + 4 x 6mi it Erholungslauf, 30min. // NM - I ) it 2mmi : Lockerer Lauf im
£ Schwerpunkt auf min. X 5min. mi 45min Stabiler hiigeliger allgemeines mit 2min. Geldnde, wenn
[} ) S 60s Jogging- ’ . Kérpertraining Jogging-Erholung o
o Gewichtstraining + Erholung dazwischen Lauf, 40min. dazwischen + madglich
= Dehnen + Abkiihlen, 10min. Abkiihlen, 10min.
VM - Erholungslauf, Higellauf:
40min. // NM - VM - Erholungslauf, Aufwérmen, .
M Ruhetag oder Schwelle: Aufwarmen, Erhol lauf 30min. // NM - Erhqungslauf, 10min. + 3 x L.anger Lauf, 9°fm'”-
o Erholungslauf 10min. + 3 x 8min. mit rhofungsiaut, Erholungslauf 35min. + 10min. mit 2min +Lockerer Lauf im
=~ I . . . ' . P . . =
! - 45min. h - Gewichtstraining, L Gelande, wenn
8 30min. 60s Jogging 40min. + 20 min. 15min Jogging-Erholung maalich
Erholung dazwischen Kdérpertraining ’ dazwischen + 9
=
+ Abkihlen, 10min. Abkihlen, 10min.
Erholunaslauf Schwelle: 15 min
< Erholunaslauf. 45min Lauf in stabilem 40mi(rg1 + ! Ruhetag + Aufwdrmen, 20 Langer Lauf, 60min.
o Ruhetag 9 ' ’ Tempo, 60min. + . L 9 min. @ Schwelle, : Lockerer Lauf auf
= + Dehnen Gewichtstraining, Sportmassage . .
g Dehnen 15min 15 min. Abkuhlen der Strape
= ’ + Dehnen
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HALBMARATHON-TRAININGSPLAN - FORTGESCHRITTENE

GARMIN.

w/c

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

Woche 5

Cross-Training,
30min.
(Schwerpunkt auf
Gewichtstraining) +
Dehnen

VM - Erholungslauf,
30 min. + Dehnen //
NM - Schwelle/10K-
Einheit: Aufwadrmen,
10min. + 10min. @
Schwelle + 5 x 2min.
@ 10K mit 90s
Erholung
dazwischen + 10min.
@ Schwelle +
Abkihlen, 10min.

Erholungslauf,
45min. + Dehnen

VM - Erholungslauf,
40min. // NM -
Einheit mit

gemischtem Tempo:

locker, 10min. +
stabil, 15min. +
Schwelle, 15min. +
locker, 10min.

Erholungslauf,
40min. + volles
Dehnen

Schwelle/Higel-
Einheit: Aufwdrmen,
10min. + Schwelle,
10min. + Higellauf,
10min., 2min.
Jogging-Erholung +
Schwelle, 10min. +
Hugellauf, 10min. +
Abkidhlen, 10min.

Langer Lauf,
105min. : lockerer
Lauf im Gelande,

wenn mdglich

Woche 6

Ruhetag oder
Erholungslauf,
30min.

Aufwarmen, 10min.
+10min. @ Schwelle
+5 x 3min. @ 10K-
Tempo mit 90s
Erholung +10min. @
Schwelle +
Abkihlen, 10min.

Erholungslauf,
60min. +
Gewichtstraining,
15min.

VM - Erholungslauf,
30min. // NM -
Einheit mit
gemischtem Tempo,
45min. Laufen:
Erholungslauf,
15min. + Stabiler
Lauf, 15min. +
Schwellenlauf,
15min.

45min. Cross
Training
(Schwerpunkt
allgemeines
Kérpertraining und
Rumpf) + Dehnen

VM - Erholungslauf,
30min. // NM -
45min. higeliger
Lauf, 4-5 Anstiege
mit 90% Belastung

Langer Lauf,
120min. : locker und
entspannt, etwas
mehr Strapenanteil

Woche 7

Erholungslauf 30
min. oder Cross
Training, 30min.
(Schwerpunkt auf
Gewichtstraining) +
Dehnen

VM - Erholungslauf,
30min. // NM -
Aufwarmen, 10min.
+3 x10min. @
Schwelle mit 2min.
Jogging-Erholung
dazwischen +
Abkulhlen, 10min.

Lauf in stabilem
Tempo, 60min.

VM - Erholungslauf,
30min. // NM - 10K-
Einheit: Aufwdarmen,
15min. + 6 x Ikm @
10K mit 90s
Jogging-Erholung
dazwischen +
Abkulhlen, 15min.

45min. Cross
Training
(Schwerpunkt
allgemeines
Kdrpertraining und
Rumpf)+ Dehnen

45min. Stabiler
higeliger Lauf, aber

4-5 Anstiege bei

90% Belastung

Langer Lauf,
120min. locker, aber
die letzten 30min.
bei
Halbmarathontempo

Woche 8

Ruhetag und volles
Dehnen

VM - Erholungslauf,
30min. // NM -
50min. Laufen:
15min. locker +

20min. Schwelle +
15min. locker

Erholungslauf,
45min.

10K-Einheit:
Aufwarmen, 15min.
+5x 2 min. @ 10K
mit 60s Jogging-
Erholung
dazwischen +
Abkidhlen, 15min.

Ruhetag und volles
Dehnen

Erholungslauf,
30min. + volles
Dehnen

10K-Rennen =oder=
Aufwdrmen, 15min.
+ 3 x 3km @ 10K-
Tempo mit 3 min.
Jogging-Erholung
dazwischen +
Abkihlen, 15min.
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HALBMARATHON-TRAININGSPLAN - FORTGESCHRITTENE

GARMIN.

w/c MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
VM - Erholungslauf,
Erholungslauf 30 i 30min. // NM -
o min. + Cross VM3OE;OI/U/n,?‘:/:a_Uf’ Aufwérmen, 15min. Langer Lauf, 120min.
o Training, 30min. Erholungslauf, 45min hu eliger Ruhetag und volles + 6 x 1km bei 10K- Erholungslauf, locker, aber die
-5 (Schwerpunkt auf 45min. + Dehnen Lauf mit m(igttlegren Dehnen Tempo mit 90s 45min. + Dehnen letzten 40min. bei
o Gewichtstraining) + >5min. @ Schwelle Jogging-Erholung Halbmarathontempo
= Dehnen ’ dazwischen +
Abklhlen, 15min.
VM - Erholungslauf, VM - Erholungslauf,
30min. // NM - 30min. // NM -
Aufwarmen, 15min. Erholunaslauf Aufwarmen, 10min.
9_ + Schwelle, 15min. + 30min J?Crosé 45min. Stabiler Erholungslauf +10min. @ Schwelle
4 x 1km @10K- L . hlgeliger Lauf, aber . ' mit 60s Jogging- Langer Lauf, 100
2 Ruhetag Tempo + 15min. @ Training, 30min. alle Anstiege bei 40min. +Dehnen, | pop g +3x1K@ | min.: lockerer Lauf
rr) S . (Schwerpunkt o 20min. .
° chwelle mit 90s Oberkérper/Rumpf) 90% Belastung 10K-Tempo mit 90s
= Jogging-Erholung Jogging-Erholung
dazwischen + dazwischen +10min.
Abkuhlen, 15min. @ Schwelle
VM - Erholungslauf, VM36Emrir:]oI/u/n,\gi§IIa_uf,
Ajfgvrglr?ﬁe/r{ '1\15Mm-in Aufwarmen, 10min.
- = Erholungslauf, +10min. @ Schwelle :
- + Schwelle, 15m|_n. * 30min. + Cross : : mit 60s Jogging- Erholungslauf, Langer Lauf, 120min.
o 4 x 1km @10K P : 45min. Stabiler Lauf ! locker, aber die
o Ruhetag Tempo +15min. @ Training, 30min. + Dehnen Erholung +3x1K @ 40min. + volles letzten 40min. bei
Q Schv?/elle mit 90s (Schwerpunkt 10K-Tempo mit 90s Dehnen Halbmarathontémpo
d J ing-Erhol Oberkorper/Rumpf) Jogging-Erholung
= 0gging-trhoiung dazwischen +10min.
dazwischen + ® Schwelle +
Abklhlen, 15min. Abkihlen 10min
VM - Erholungslauf, VM - Erholungslauf,
30min. // NM - 30min. // NM -
Aufwarmen, 15min. Erholunaslauf Aufwarmen, 10min.
N + Schwelle, 15min. + ung ' 45min. Stabiler +10min. @ Schwelle Langer Lauf,
- 30min. + Cross . Erholungslauf, . X L2
4 x Ikm @10K- - . hlgeliger Lauf, aber . mit 60s Jogging- 105min. : lockerer
] Ruhetag . Training, 30min. - : 40min. + Dehnen, - -
= Tempo + 15min. @ alle Anstiege mit - Erholung +3 x1K @ Lauf im Gelande,
o S . (Schwerpunkt o 20min. . g
o chwelle mit 90s Oberkérper/Rumpf) 90% Belastung 10K-Tempo mit 90s wenn mdoglich
0gging-Erholung 0gging-Erholung
Jogging-Erhol P P Jogging-Erhol
dazwischen + dazwischen +10min.
Abkuhlen, 15min. @ Schwelle
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HALBMARATHON-TRAININGSPLAN - FORTGESCHRITTENE

GARMIN.

w/c MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
VM - 40min.
lockerer Lauf // NM
Ruhetag oder - Aufwdrmen, 15min.
m Erholunaslauf +3x(5x400m @ VM - Erholungslauf, 10K RENNEN Lanaer Lauf. 75min
: Ao gsfaut, 10K-Tempo mit 30s Erholungslauf, 30min. // NM - =ODER= 10km ger Laut, :
min., abhangig ; Ruhetag . . bei leichtem
= L . Erholung 45min. Erholungslauf, Zeittest bei
Y] davon, wie die Beine d . 7 Sprechtempo
o sich fiihlen azwischen) und 30min. Rennbelastung
= 90s Erholung
dazwischen +
Abkidhlen, 15min.
VM - Erholungslauf,
40min. // NM -
Aufwdrmen, 15min. VM - Erholungslauf, 60min. Run inkl: 3 x
S Erholungslauf 30 10;_21.2;3;)21:12? 9@05 Erholungslauf, 4542{::”;#,'\13_&5\/ Ruhetag oder 12min. @ Schwelle Langer Lauf, 90min.
g min. und volles Erholung 40min. und volles 15mir{ + Sfeady ! Pilates mit 2min. Jogging- leichtes
o Dehnen . Dehnen . ' Erholung Sprechtempo
° dazwischen) und 15min. + Easy, dazwischen
= 3min. Erholung 15min.
dazwischen +
Abklhlen, 15min.
tho;rizownl\?aeiut Aufwarmen, 15min.
9 VM - Erholungslauf, Laufen éOmin inkl + 6 x 3min. @ 10K- Erholungslauf Langer Lauf, 70min.
o Ruheta 40min. // NM - Lauf 6 x’6 min @ ) Erholungslauf, Tempo mit 90s 30min. oder ' : 40min. locker +
= 9 in stabilem Tempo, Schwelle mi't 60s 45min. Jogging-Erholung Ruhétag 30min. bei
8 40min. Jogging-Erholung dazwischen + Halbmarathontempo
= dazwischen Abkuhlen, 15min.
VM - Erholungslauf,
0 A A;Orpin. /! I;IOM -
ufwarmen, 10min. . .
o Ruhetag * 4 x Smin. @ 30min s Denmen+ | o soemit - C Ruhetag Erholungslauf, WETTKAMPFTAG:
.s Schwelle mit 60s Spoftmassage Ausholschritten 20min. + Dehnen VIEL GLUCK!
e Jogging-Erholung
= dazwischen +
Abkulhlen, 10min.




