fullpotential

MARATHON-TRAININGSPLAN - FORTGESCHRITTENE

GARMIN.

WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
VM- leichter Lauf,30min
// NM - Schwellenlauf: VM- leichter Lauf,30min VM - leichter Lauf, 30min
Leichter Lauf, 30min 10min Aufwarmen + Cross-Training, 60min /I NM - locker, 15min RUHE oder. wenn OK. /I NM - locker, 10min Langer Lauf, 90min
1 + Gewichtstraining, 5 x 5min mit Oberksroer und Basis +Schwelle, 15min Youa oder Schwimmen + hiigelig stabil, 40min locker, im Gelande,
20mins 60s Jogging-Erholung p +locker, 15min 9 (Htgel auf 90%) wenn mdglich
dazwischen +voll Dehnen +locker, 10min
+10min Abkiihlen
VM - Erholungslauf, VM - Erholungslauf,
30min 60min Lauf: 30min
. [/ NM - Schwellenlauf: : : [/ NM - Higellauf:
Erholungslauf, 30min . N . - 10min locker . % .
) o 10min Aufwdrmen + 45min Cross-Training . : 10min Aufwdrmen + Langer Lauf, 90min
2 + Gewichtstraining, L . ) 20min stabil RUHE oder Yoga S . A
. 6 x 5min mit Oberkdrper und Basis ) 2 x 10min mit locker im Geldnde
30min : 20min Schwelle . .
60s Jogging-Erholung - 2min Jogging-Erholung
. 10min locker .
dazwischen dazwischen
+10min Abkiihlen +10min Abkiihlen
VM - Erholungslauf, VM - Erholungslauf,
30min VM - Erholungslauf, 30min
// NM - Schwellenlauf: 30min /I NM - Hiigellauf:
3 Erholungslauf, 40min 10min Aufwdrmen + Leichter Lauf, 30min /[ NM - 60min Lauf: RUHE 10min Aufwdrmen + Langer Lauf, 105min
+ Pilates / voll Dehnen 3 x10min mit + Cross-Training, 30min 20min locker 4 x 8min mit leichtes Sprechtempo
2min Jogging-Erholung 20min stabil 2min Jogging-Erholung
dazwischen 20min Schwelle dazwischen
+10min Abkiihlen +10min Abkiihlen
i VM - Erholungslauf,
VM- Erholungslauf, VM - Erholungslauf, 30min
30min . .
// NM - Schwellenlauf: 30min // N - Hiigellau:
Erholungslauf, 40min . N ’ Leichter Lauf, 45min /[ NM - 60min Lauf: 10min Aufwdrmen + Langer Lauf, 105min
4 . 10min Aufwarmen + y . RUHE I )
+Yoga Kurs / Pilates 3y 12min mit oder Cross-Training 20min locker + 3 x10min mit leichtes Sprechtempo
90s Joqaing-Erholun 20min stabil + 2min Jogging-Erholung
dggwigchen g 20min Schwelle dazwischen
+10min Abkiihlen
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MARATHON-TRAININGSPLAN - FORTGESCHRITTENE

GARMIN.

WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
i VM - Erholungslauf,
VM- Erholungslauf, 30min VM - Erholungslauf,
30min J/ NM - 10min Aufwarmen 30min
Erholungslauf, 30- /I NM - Schwellenlauf; , ) )
. . - . ) + // NM - Hiigellauf: Langer Lauf, 120min
5 45min + Yoga Kurs / 10min Aufwédrmen + Cross-Training, 60min . RUHE . “ .
. N 10min Schwelle + 10min Aufwédrmen + leichtes Sprechtempo
Pilates 3 x 15min mit . L
90s Joagina-Erholun 5 x 3min @ 10K-Tempo + 3 x10min mit
ety 10min Schwelle 90s Erholung
- alle mit 90s Erholung
. 15min Aufwdrmen + S
Erholungslauf, 30min 10m|n locker + - . 2 x5 x400m mit . Stabiler hugehger Lauf, Langer Lauf, 90min
6 20min Schwelle + Cross-Training, 60min : RUHE oder Schwimmen 45min oder w
+Yoga / voll Dehnen . 30s dazwischen Im Geldnde
10min locker . » nahes 10K-Rennen
und 60s zwischen Sédtzen
VM - Erholungslauf,
VM - Erholungslauf, 30min i
30min // NM - 15min Aufwérmen VM Er3h(;)rlnuirr1]gslauf,
7 Erholung;lauf, 30min Il NM'- Schwelle: Cro§s-Tra|n|ng, 4“5m|n + RUHE /] PM - 10min Aufwarmen L.anger Lauf, 135min
+ Pilates 10min locker + Basis und Oberkdrper 2 x 3 x 1km @ 10K-Tempo leichtes Sprechtempo
. . . +10km @ HM-Tempo
30min Schwelle + mit 90s dazwischen : .
) S +10min Abkiihlen
10min locker und 3min zwischen
Sétzen
m- Erholqngslauf, VM - Erholungslauf,
30min B
VM - Erholungslauf, . « 30min
. /I NM - 10min Aufwérmen . ! )
. 30min . // NM - Hiigellauf: Langer Lauf, 135min
Erholungslauf, 40min . Erholungslauf, 30min + . ) .. ] .
8 // NM - 15min locker L . . RUHE oder Schwimmen 10min Aufwdrmen + mit den letzten 30min
+voll Dehnen . + Cross-Training, 30min 10min Schwelle + S .
+25min Schwelle 3 x 8 min mit bei Marathon-Tempo
. 5 x Tkm @ 10K-Tempo .
+15min locker . 90s Jogging-Erholung
+10min Schwelle dazwischen
- alle mit 90s Erholung
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WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
10minSCArL]J‘;Vv(vegrer:nen R VM - 30min locker Laufen
VM - Erholungslauf, . +Dehnen // PM - .
. ) 10min Schwelle + . . Langer Lauf, 150min
Erholungslauf, 40min 30min . . 10min Aufwdrmen + . .
9 5 x Tkm @ 10K-Tempo Cross-Training, 30min RUHE . locker, mit letzten 40min
+voll Dehnen // NM - Erholungslauf, . 10min Schwelle + -
) +10min Schwelle B bei Marathon-Tempo
45min S 10min Hiigellauf x 3
- danach jeweils 90s o
mit 3min Erholung
Erholung
VM - Erholungslauf,
30min
[TNM:- 10m|r1 Aufwarmen VM - 30min locker Laufen HALBMARATHON
10 RUHE oder leichtes Erholungslauf, 40min // NM - 10min locker, 20min ganz lockeres
) 5 x Ikm @ 10K-Tempo . . RUHE RENNEN
Schwimmen + Dehnen . + Dehnen, 20min 10min Schwelle, Joggen + Dehnen .
mit 75s . oder HM-Zeittest
. 10min locker
Jogging-Erholung
dazwischen
+10min Abkiihlen
15min Schwelle +
. VM - Erholungslauf, 5 x Tkm @ 10K-Tempo e . . Langer Lauf, 90min
1 +Eg;lc;ltl:azq/sllaoul:c'D3e%mn:ann 30min // NM - +15 min Schwelle Cross Irgér;]lr:\gh%mln RUHE ErholngzlﬁrL]JZ,n40mln mit den letzten 30min
Erholungslauf, 40min - danach jeweils 90s bei Schwell-Tempo
Jogging-Erholung
i VM - Erholungslauf,
VM - Erholungslauf, . ™ Erho“{ngSlan, 30min
30min 50min locker Laufen 30min // NM - 10min Aufwérmen
Erholungslauf, 30min . im Geldnde, wenn // NM - 45min Lauf: Langer Lauf, 150min
12 // NM - 15min locker, - . RUHE * :
+voll Dehnen . mdglich 10min locker, . leichtes Sprechtempo
15min Schwelle, . 6 x 5min @ 10K-Tempo
) +Dehnen 25min Schwelle, ; S
15min locker . mit danach jeweils
10min locker )
60s Jogging-Erholung
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15min Aufwdrmen +
Erholunaslauf. 30min VM - Erholungslauf, 6 x Ikm @ 10K-Tempo Erholungslauf, 45min Langer Lauf, 180 min
13 N gehne’n 30min // NM - mit dazwischen 90s +15min Beintraining RUHE Erholungslauf, 30min mit den letzten 60min
locker Laufen, 45min Jogging-Erholung +15min Gewichtstraining bei Marathon-Tempo
+15min Abkiihlen
VM- Erholungslauf, VM - Erholungslauf,
30min 30min
. I/ NM - 10min Schwelle - . 1/ NM - 40min: Langer Lauf, 120min
Erholungslauf, 40min +6 x1km Cross-Training, 45min . . . .
14 > . . . 10mins locker, RUHE Erholungslauf, 30min mit den letzten 60min
+ Pilates @ 10K-Tempo mit Oberkorper und Basis . ;
. 20min Schwelle, bei Marathon-Tempo
90s Jogging-Erholung .
. 10min locker
dazwischen +voll Dehnen
+15 min Abkiihlen
M- Er3h(;)rIT:Jirrl]qslauf, 15min Aufwdrmen +
VM - Erholungslauf, R . . . 5 x 3min @ 10K-Tempo .
15 RUHE 30min // PM - Cross-Training, 45min /M - Schwelle: RUHE oder Schwimmen mit 2min Langer Lauf, 60min
. Oberkorper und Basis 15min Aufwdrmen, . leichtes Sprechtempo
Erholungslauf, 30min . Jogging-Erholung
30min Schwelle, +15min Abkiihlen
15min Abkiihlen
Szhster:aier:] igm:e”rzlt 20min locker Laufen
16 RUHE oder leichtes Yoga und jeweils RUHE Erholungslauf, 30min RUHE mit 5 x 20s MARATHON
60s Erholung dazwischen mit groen Schritten




