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HALBMARATHON-TRAININGSPLAN - LAUFEINSTEIGER

GARMIN.

w/c MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
-— Lang Laufen/Gehen:
@ Cross-Training, . ) Flottes Gehen, 10min. flottes
'5 30min. oder Pilates Flottes Gehen, 30min. | Ruhetag oder Cross 30min. oder Ruhetag Pilates Gehen, 20min.

oder lockerer Lauf Training, 40min.
o lockerer Lauf lockerer Lauf,
= 10min. flottes Gehen
N 30min. flottes Gehen Flottes Gehen, . Lang La!ufen/Gehen:
. . . Pilates oder 15min. flottes
@ Cross-Training, oder lockerer Lauf + Ruhetag oder Cross- 10min., 20min. - :
= 20mi . . L - Ruhetag oder Yoga Aerobics oder Gehen, 30min.
5 min. oder Pilates 15min. Training, 40min. lockerer Lauf, Schwimmen lockerer Lauf
o Gewichtstraining 10min. flottes Gehen . !
= 15min. flottes Gehen
Lang Laufen/Gehen:
10min. lockerer 10min. flottes
mM Cross Trainin Lauf, 5 x 2min. @ Cross-Trainin Gehen, 30min.
@ Cross-Training, . . 9 80% mit 60s iNINg lockerer Lauf, 5min.
= - . Lockerer Lauf, 35min. 40min. oder S Ruhetag oder Yoga oder Schwimmen,
S 40min. oder Pilates Ruheta Jogging-Erholung 40min flottes Gehen,
o 9 dazwischen + 10min. : 30min. lockerer
= lockerer Lauf Lauf, 10min. flottes
Gehen
b Cross Trainin “Traini
. g, . . Cross-Training
4 Pilates oder Lockerer Lauf, 35min. 30min. oder Lauf in stabllgm Ruhetag oder Yoga oder Schwimmen, Langer Iockgrer
= Ruhetag Tempo, 40min. ; Lauf, 60min.
8 Ruhetag 30min.
=
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Lang Laufen/Gehen:
Schwelle: 10min. flottes
n Aufwdrmen, 10min. Gehen, 40min.
@ Cross-Training, Lockerer Lauf, Ruheta + 6 x 2min. mit 60s Ruheta Pilates oder Cross- lockerer Lauf, 5
-5 45min. oder Pilates 40min. 9 Jogging-Erholung 9 Training, 40min. min. flottes Gehen,
o dazwischen + 40min. lockerer
= Abklhlen, 10min. Lauf, 10min. flottes
Gehen
© Lang Laufen/Gehen:
@ Ruhetag oder Lockerer Lauf, Ruhetag + Lauf in stabilem Cross-Training, 15min. ﬂOttG.“S
: ) ; Ruhetag : Gehen, 75min.
= Schwimmen 45min. Sportmassage Tempo, 45min. 45min.
g lockerer Lauf,
15min. flottes Gehen
=
Lang Laufen/Gehen:
Schwelle: 10min. flottes
~ Aufwarmen, 10min. Cross-Trainin Gehen, 50min.
@ Cross-Training, Lauf in stabilem + 4 x 3min. mit 90s : 9 lockerer Lauf, S5min.
= - - Ruhetag : Yoga 45min. + Dehnen,
S 40min. Tempo, 45min. Jogging-Erholung 15min flottes Gehen,
o dazwischen + : 50min. lockerer
= AbkUhlen, 10min. Lauf, 10min. flottes
Gehen
Schwelle: Lockerer
@ Lauf, 10min,, 4 x Cross Training
@ Ruhetag oder 2min. mit 60s . ' Lockerer Lauf, Langer lockerer
= Pilates Jogging-Erholung 30min. oder 25min. Ruhetag oder Yoga 5K oder 10K RACE Lauf, 60min.
[ ; Ruhetag
-] dazwischen lockerer
= Lauf, 10min.
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Aufw?a'(;méi”%min Lang Laufen/Gehen:
o . . . I . Cross-Training, 15min. flottes Gehen,
o Cross-Training, Lauf in stabilem R + 4 x 4min. mit 90s ; .
: : uhetag . Yoga 45min. + Dehnen, 90min. lockerer
= 45min. Tempo, 45min. Jogging-Erholung - .
%3 ? 15min. Lauf, 15min. flottes
(< dazwischen + Gehen
= Abkiihlen, 10min.
. Lang Laufen/Gehen:
§chwe|le. . 10min. flottes Gehen,
-°- Aufwarmen, 10min. Cross-Training 60min. lockerer
o Cross-Trglnlng, Stabiler huggllger Ruhetag TOX {1m|n. mit 90s Yoga 45min. + Dehnen, Lauf, 10min. flottes
= 45min. Lauf, 45min. Jogging-Erholung - -
Y] dazwischen + 20min. Gehen, 60min. .
° " . lockerer Lauf, 10min.
= Abkihlen, 10min. flottes Gehen
Schwelle: Lang Laufen/Gehen:
- Aufwdrmen, 10min. 10min. flottes Gehen,
- . . + 4 x 6mins mit Cross-Training, 60min. lockerer
‘g Pilates StaLZ'Lir Zg?filr:ger s T)??;:g;r o 2min. Jogging- Rsucﬁ?rgﬁgir 45min. + Dehnen, Lauf, 10min. flottes
%} ' ) P 9 Erholung 20min. Gehen, 60min.
; dazwischen + lockerer Lauf, 10min.
Abkuhlen, 10min. flottes Gehen
"! La#efr:wn Zt?]glelfm Lockerer Lauf, Lackerer Lautf, Lockerer Lauf Lauf in stabilem
o Ruhetag oder Yoga . emp = 30min. + Cross- 40min. + Dehnen, Ruhetag . s -
= hlgeliges Geldnde, L . - 30min. oder Pilates Tempo, 60min.
Y] 40min Training, 30min. 20min.
° .
=
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Schwelle:
‘02 Aufwdrmen, 10min. Lockerer Lauf
(] Ruhetag *3x 7m|n. mit 90s Pilates oder Yoga 30min. + Dehnen, Ruhetgg oder chkerer Lauf, 10km Rennen
£ Jogging-Erholung - Schwimmen 20min. und Dehnen
o ? 20min.
o dazwischen +
= Abkiihlen, 10min.
Schwelle:
'1‘_ Aufwdrmen, 10min.
Stabiler Lauf, . + 3 X 7min. mit 90s . Langer Lauf,
2 Ruhetag 45min. Pilates oder Yoga Jogging-Erholung Ruhetag Pilates 105min.
-4 dazwischen +
= Abkdhlen, 10min.
Schwelle:
n Aufwarmen, 10min.
: Cross-Training, Stabiler Lauf, Ruhetag + + 4 x 5min. mit 90s Ruheta Pilates oder Lanaer Lauf. 60min
= 30min. 45min. und Dehnen Sportmassage Jogging-Erholung 9 Schwimmen 9 ' ’
-4 dazwischen +
= Abkuhlen, 10min.
‘\g
o Ruheta Lockerer Lauf, Ruhetag + Lockerer Lauf, Ruheta Lockerer Lauf, WETTKAMPFTAG:
£ 9 30min.+ Dehnen Sportmassage 25min. 9 15min. VIEL GLUCK!
o
=




