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HALBMARATHON-TRAININGSPLAN - MITTLERES LEISTUNGSNIVEAU

GARMIN.

w/c MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
- . . ) - Langer Lauf, 60min.
2 R Lockerer Lauf, 35min. Stabller.Lauf, Ruhetag Cross Tr{:nnmg, Stabiler huggllger bei leichtem
] uhetag 40min. 40min. Lauf, 40min. S
° prechtempo
=
. Hugellauf:

Aufwzirr:wvgr}\”?(')min Lockerer Lauf, Aufwdrmen,
N Lock Lauf + 5% 3mi ' it 90 . 40min. + 10min. + 3 x 4min. | Langer Lauf, 70min.
P Ruhetaq + Pilat ockerer Lauf, x 3min. mi S " ; Ruhet it 2mi bei leicht
o uhetag ilates 40min Jogging-Erholung allgemeines uhetag mit 2min. ei leichtem
g ’ dazwischen + Kdrpertraining, Jogging-Erholung Sprechtempo
= Abkiihlen. 10min 20min. dazwischen +

! ’ Abklhlen, 10min.
Hugellauf:

Schwelle: 4 x 5min Lockerer Lauf, Aufwarmen,
M Lockerer Lauf, 30min. mit 90s.Jo in o 45min. + 10min. + 3 x 6 min. | Langer Lauf, 80min.
g Ruhetag + Cross-Training, Erholur?g 9 allgemeines Ruhetag mit 2min. bei leichtem
8 30min. dazwischgn Korpertraining, Jogging-Erholung Sprechtempo
= 15min. dazwischen +

Abklhlen, 10min.
Schwelle:

< Lockerer Lauf, fszar”.‘e”' 1.0m|n. Lockerer Lauf, . - Langer Lauf, 45min.
) ) X 5min. mit 75 s ) Stabiler hiigeliger s
= Ruhetag 40min. + Body Jogging-Erholung 30min. + Sports Ruhetag Lauf. 40 min bei leichtem
g Conditioning, 20min. dazwischen + Massage Sprechtempo
= Abkihlen, 10min.
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Schwelle: Aufwl—é!;iLrI?nee”r?lf(;min
n Aufwarmen, 10min. Lockerer Lauf +3x8 mi'n mit . Langer Lauf, 90min
) Cross-Training, Lockerer Lauf, + 6 x 4 min. mit 60s 30min. + Cross'- Ruheta >min. Jo .in ) ?Jei Ieich’tem ’
S 30min. 30min. Jogging-Erholung S ; g -J0gging
S dazwischen + Training, 30min. Erhplung Sprechtempo
S Abkiihlen, 10min dazwischen *
' ’ Abklhlen, 10min.
Schwelle: Aufwl—iliﬁgweelfﬂgmin
1) Aufwérmen, 10min. S .
o Cross-Training, Lockerer Lauf, +4 x 6 min. mit 60s Lockerer Lauf, ’ 3.X 8 m|n._m|t Langef Lquf, 20min.
- . - 40min. + Cross- Ruhetag 2min. Jogging- bei leichtem
ﬁ 30min. 30min. Jogging-Erholung L ; bol h
5 dazwischen + Training, 30min. ] Er 10 l?]ng Sprechtempo
. . azwischen +
= Abkihlen, 10min. AbkGhlen, 1omin.
Schwelle:
N~ 45min. Run: 15min. Lockerer Lauf, Aufwdrmen, 10min. Lanaer Lauf. 90
) . Lockerer Lauf, locker +15min. @ 40min. + Pilates + 4 x 6min. mit 60s anger fau,
= Pilates . . A Ruhetag : min. bei leichtem
S 35min. Schwelle + 15 min. oder Cross-Training, Jogging-Erholung Sprechtempo
o locker 30min. dazwischen +
= Abkiihlen, 10min.
© Schwelle:
Aufwdarmen, 10min. .
o + 4 x 4min. mit 90s Lockerer Lauf, rrl% m@mélcoh(i/!,(eeﬁ’;?g Ruheta 20min. lockerer
ﬁ Ruhetag Jogging-Erholung 30min. + Dehnen ‘min. locker 9 Lauf + Dehnen 10km Rennen
o dazwischen + :
= Abkuhlen, 10min.
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Schwelle:
Ruhetag oder Aufwdrmen, 10min. . - .
o 30min. Cross Lockergr Lauf, + 3 x 8min. mit 30min. lockerer Stabiler hggellger Langer Lauf, 90”.“”'
) . 40min. + ) B ; Ruhetag + Lauf, 45min., aber mit letzten 20min.
< Training Gewichtstrainin 2min. Jogging- Lauf + 30min. Sportm 45 Anstiege bei bi bei
[ (Schwerpunkt eW|c20 . 9 Erholung Cross-Training portmassage 9 os egtle el bis | eh
; Oberkdrper/Rumpf) min. dazwischen + zu 90% Belastung Halbmarathontempo
Abkihlen, 10min.
Schwelle:
Schwelle: > .
o = : Aufwdrmen, 10min.
=4 ] Aufwdrmen, 10min. I +3 x 10min. hiigelig Langer Lauf,
o ) ockerer Lauf, +5 x Smin. mit 60s Ruhetag Cross-Training, mit 2min. Jogging- 105min. bei
= Pilates 30min. + Dehnen Jogging-Erholung 40min. + Dehnen Erhélun leichtem
O dazwischen + - 9 Sprechtempo
S Abkiihlen, 10min dazwischen +
= ' : Abkihlen, 10min.
Schwelle:
- Aufwdarmen, 10min.
- Lockerer Lauf 40min. Laufen inkl. + 2 x 10min. mit Recovery Run, Langer Lauf, 120min.
g Ruhetag 40min ' mittlere 25min. @ Ruhetag 2min. Jogging- 30min. + Cross- bei leichtem
7} ’ Schwelle Erholung Training, 30min. Sprechtempo
;° dazwischen +
AbkUhlen, 10min.
Schwelle:
‘(! Lockerer Lauf, Aufwdrmen, 10min. Lanaer Lauf. 60min
o Ruhetag oder 30min. + + 5 x 5min. mit 60s Lockerer Lauf, Ruheta 45min. stabiler %ei Ieich’tem ’
= Pilates Gewichtstraining, Jogging-Erholung 30min. + Dehnen 9 hlgeliger Lauf Sprechtemno
-4 20min. dazwischen + P P
= Abkiihlen, 10min.
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Schwelle:

Q 45min. Laufen : Aufwdrmen, 10min.
o Ruhetag oder 15min. locker + Lockerer Lauf, +5 x 3 min. mit 60s Ruheta 20 min. lockerer 10km Rennen
= Pilates 15min. @ Schwelle + 30min. + Dehnen Jogging-Erholung 9 Lauf + Dehnen
3 15min. locker dazwischen +
= Abkdhlen, 10min.
< Schwelle:

Aufwdrmen, 10min. Stabiler higeliger Langer Lauf, 80min.
° Ruhetag goockereriaul 4 4 xsmin. mit60s | gookerer Lauf, Ruhetag Lauf, 40min. (3-4 | mit letzten 40min.
= mein ! Jogging-Erholung Trainin' 30min Anstiege bei bis zu bei
g ) dazwischen + g : 90% Belastung) Halbmarathontempo
= Abkuhlen, 10min.

Schwelle: Schwelle:
n Lockerer Lauf, Aufwarmer), 10".“”' Aufwarmen, 10min. Langer Lauf, 60min.:
- 30min. + Cross- + 4 x 5min. mit . . -
o pi L ! . . Lockerer Lauf, + 5 x 3min. mit 60s 30min. locker, dann
ilates Training, 30min. 2min. Jogging- . - Ruhetag . .
= 30min. Jogging-Erholung 30min. bei
[T} Schwerpunkt auf Erholung sch
o Gewichtstraining, dazwischen + ds;r\:\/llsc en Halbmarathontempo
= Abkiihlen, 10min. Abkuhlen, 10min.
"2 Schwelle WETTKAMPFTAG
Aufwdrmen, 10min. 30min. lockerer Lockerer Lauf, P :

£ Ruhetag + Schwelle, 10min. + Ruhetag Lauf Ruhetag 20min. + Dehnen VIEL GLUCK!
-4 Abkiihlen, 10min.
=




