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MARATHON-TRAININGSPLAN - MITTELNIVEAU

GARMIN.

WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Schwellenlauf:
10min Aufwdrmen +
Cross-Training, . 4 x 4min mit o . Stabiler hiigeliger Langer Lauf, 75min
1 40min + Dehnen Locker Laufen, 40min 90s Jogging-Erholung Cross-Training, 45min RUHE Lauf, 45min leichtes Sprechtempo
dazwischen
+10min Abkiihlen
Schwellenlauf: . _
. . Hiigellauf:
10min Aufwarmen + 10min Aufwdrmen +
2 Yoga Kurs oder Pilates Erholungslauf, 45min 4x §m|n mit Cross-Training, 30m|p RUHE 4% 5 min mit 2min Langer Lauf, 90min
+Dehnen 90s Jogging-Erholung + Erholungslauf, 30min . leichtes Sprechtempo
. Jogging-Erholung dazw.
dazwischen +10min Abkiihlen
+10min Abkiihlen
Schwellenlauf: Hiigellauf:
10min Aufwdrmen + g .
5 x 5min mit Cross-Training, 45min 10min Aufwarmen * Langer Lauf, 105min
3 Yoga Kurs oder Pilates . g% Erholungslauf, 45min RUHE 2 x 10 min mit 2min ang '
90s Jogging-Erholung +Dehnen 15min ) leichtes Sprechtempo
. Jogging-Erholung dazw.
dazwischen +10min Abkiihlen
+10mins Abkihlen
Schwelle:
Schwelle: 60min mit Erholunaslauf. 30min 10min Aufwdrmen +
) 3 x 8min mit 2min gsaul, o Stabiler hiigeliger Lauf, 3 x10min hiigelige Langer Lauf, 135min
4 Yoga Kurs oder Pilates ) + Gewichtstraining, . - RUHE IR .
Jogging-Erholung 15min 45min + Dehnen, 15min Schleife mit 2min leichtes Sprechtempo
dazwischen Erholung dazwischen
+10min Abkiihlen
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Schwelle: Schwellenlauf:
10min Aufwérmen + Erholunaslauf. 30min 60min Cross-Training 10min Aufwdrmen +
5 RUHE 5 x 6min mit R Gewichtgtrainivn 15min (20min Basistraining + RUHE 6 x 5min auf Langer Lauf, 90min
90s Erholung chistraining, 1> 20min Gewichtstraining + hugeliger Strecke leichtes Sprechtempo
+ Beintraining, 15min
dazwischen 9 20min Beintraining) mit 60s Erholung
+10min Abkuhlen dazwischen
Schwelle: 5min Aufwdrmen + 10minslckz‘;vw?gfrznen .
10min Aufwérmen + Erholungslauf, 30min 5 x 3min @ 10K-Tempo 3 x 10min hiigelige Lanaer Lauf. 150min
6 RUHE 3 x10min mit + Gewichtstraining, 15min mit 90s Erholung RUHE N NUGENg ang '
. T ) . Schleife mit 90s leichtes Sprechtempo
2min Erholung dazw. + Beintraining, 15min dazwischen .
+10min Abkihlen +15min Abkihlen Erholung dazwischen
+10min Abkiihlen
15min Aufwdrmen + Hiigellauf:
Erholungslauf, 30min 6 x 1km 10min Aufwdrmen +
. + Gewichtstraining, 15min @10K-Tempo mit Leichter Lauf, 40min 4 x 6min mit 90s Langer Lauf, 150min
7 RUHE oder Pilates + Beintraining, 15min 90s Jogging-Erholung +Dehnen, 20min Jogging-Erholung RUHE leichtes Sprechtempo
+Basis, 15min dazwischen dazwischen
+15min Abkiihlen +10min Abkiihlen
Schwelle: 15min Aufwdrmen +
Erholungslauf, 30min 10min Aufwdrmen + 6 x Tkm @ 10K-Tempo
+ Gewichtstraining, 3 x10min mit U . . mit 90s Langer Lauf, 165min
8 15min 90s Erholung Cross-Training, 45min Erholungslauf, 30min Jogging-Erholung RUHE leichtes Sprechtempo
+ Beintraining, 15min dazwischen dazwischen
+10min Abkiihlen +15min Abkiihlen




fullpotential

MARATHON-TRAININGSPLAN - MITTELNIVEAU

GARMIN.

WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Schwellenlauf:
10min Aufwarmen + Langer Lauf, 90min
9 Voll Dehnen oder Erholungslauf, 45min . 4x 8m|n mit Erhglungslquf, 40min . RUHE Erholungslauf, 40min mit den letzten 30min
Yoga 2min Jogging-Erholung + Gewichtstraining, 30min ;
. bei Marathon-Tempo
dazwischen
+10min Abkiihlen
1omin Aufwarmen + Locker Laufen, 10min
Voll Dehnen oder 5 x 3min @ 0K-Tempo 30min Erholungslauf +Schwelle 1bmin HALB MARATHON
10 mit 90s g e RUHE Erholungslauf, 20min RENNEN
Yoga . +Dehnen +locker, 10min
Jogging-Erholung dazw. + Dehnen
+15min Abkiihlen
Schwellenlauf:
Beintraining, 15min 10min Aufwdrmen + Langer Lauf, 180min
Voll Dehnen oder + Gewichtsstraining, 3 x 10min mit . Erholungslauf, 30min leichtes Sprechtempo
n Yoga 15min 2min Jogging-Erholung Erholungslau, 45min RUHE +voll Dehnen die letzten 30min
+ Basis, 15min dazwischen bei Marathon-Tempo
+10min Abkiihlen
Schwellenlauf: 15min Aufwdrmen +
75min locker mit 5 x 2min @ 10K-Tempo . Langer Lauf, 180min
12 Vol D?{r:)ne;n oder Erholungslauf, 45min 4 x 8min mit Cross-ilrjgiii?\deLS min mit 60s Jogging- Errlo[l):?]?]selr?usz?noi?n mit den letzten 45min
9 90s Jogging-Erholung 9 Erholung dazwischen ' bei Marathon-Tempo
dazwischen +15min Abkihlen
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15min Aufwdrmen +
o 1(2)}2(-T3e);r3k21mit Cross-Training. 45 min Locker Laufen, 70min Langer Lauf, 150min
13 RUHE emp g mit mittleren 20min RUHE Erholungslauf, 30min mit den letzten 60min
90s dazwischen und +Dehnen .
A R auf Schwelle bei Marathon-Tempo
3min zwischen Sétzen
+15min Abkihlen
Schwelle:
]OmzltnxAsur:?’; ;::te " Erholungslauf, 40min Langer Lau, 120min
14 Voll Dehnen / Pilates Erholungslauf, 45min ; Cross-Training, 45min RUHE 9 ' mit den letzten 60min
90s Jogging-Erholung +Dehnen .
. bei Marathon-Tempo
dazwischen
+10min Abkiihlen
SFhweIIeTIauf: Langer Lauf, 70min:
10min Aufwérmen + )
6 x 5min mit 75min mit mittleren Erholungslauf, 30min locker 10min +
15 RUHE . Cross-Training, 45 min ) RUHE / Schwimmen gsiaul, 50min bei
60s Jogging-Erholung 25min auf Schwelle +Dehnen
. Marathon-Tempo
dazwischen +|ocker 10min
+10min Abkiihlen
Schwelle:
10min locker +
16 RUHE 2x Smln auf Schwelle RUHE Erholungslauf, 30min RUHE Locker Laufen, 15-20min Ihr.Mara"thon:
mit 60s Jogging- +Dehnen Viel Gliick!
Erholung dazwischen
+10min locker




