Trainingsplan fiir einen Marathon

2. Marz 2015 - 22. Marz 2015
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m |50 DL (HF 145-160), 5 lockere m [60' DL (HF 145-160), Gymnastik & M |40 DL (HF < 152)/15x 1" Umsetzen
Stei .G tik & Stretchi Stretchi (technisch perfekt laufen) / 1' TP / 15'
o eigerungen, Gymnasti retching 1 1125111 0 retching 1| 125 | 12] 0 [opmeeh per en! 111501 15
40' Footing (HF 120-145), 5 lockere 60' DL (HF 145-160), 5 lockere Steigerungen, Ruhe
2 |Stei 9 |Gymnastik & Stretching 16
elgeringen 1 [1.00] 8 1[1.25] 12
D [Ruhe D [40 Footing (HF 120-145), 5 lockere D |Ruhe
| I Steigerungen 111001 8 I
40' Footing (HF 120-132), 30' Rumpf- 30' Rumpfstabilisation, Gym & 40' Footing (HF 120-138), 30' Rumpf-
stabilisation, Gym & Stretching 1 150 8 Stretching 11os0! 8 stabilisation, Gym & Stretching 11150 8
M [Bahn: 15'EL, Lauf-ABC, 5 Steigerungen, 5- M ISOMC Bad Ragaz: Laufband- M [Bahn: 15'EL, Lauf-ABC, 5
6x 1600m (5'36"-5'52" = 3'30"-3'40"/km), Laktatstufentest mit 6min.-Stufen Steigerungen, 8x 1000m (3'30"-
! fc00m TP, Gym & stretching /avends: 40 | 1 | 2.00]17] | 1150 18]V Ll m 1]200]17
) ) R Ton T der Tamina Th 7 3'38"/km), 400m TP (3'), Gym &
4 Z?Ottmlg' (HF < 138), 3-5 Steigerungen, Gym & 1 Yegengra lon ":'k grStaTlT]a" SIC 18 Stretching / abends: 40' Footing (HF <
retching 1 1.00| 8 S, AR LA, 138), 3-5 Steigerungen, Gym & Stretching 1 1.00| 8
p |60 DL (HF 145-160), Gymnastik & D [|Bad Ragaz: 60' DL (HF < 152) / 30' MT p |10 Einlaufen, dynamisches Stretching,
Stretching (HF < 164) / 15" intensiv (HF < 174) / 60' DL (HF < 152), Lauf-ABC, 5 lockere
0 - - 1 125 12| O 20' AL, Gymnastik & Stretching 1]225/15] O Steigerungen (60-80m, 1' Pause), 11150712
5 gci/n?rll_a(sl;ti ;4§t-r1e?2r)1'ir:jg|0(:kere Steigerungen, 12 19 Gymnastik & statisches Stretching
1 ]11.50( 12
F |90' DL (HF 145-160), Gymnastik & F |75 DL (HF 138-152), Gym & F |50' DL (HF < 152), 5 lockere
R [Stretching 1 1175 13| R Stretching 11150 12| R Steigerungen (60-80m, 1' Pause) 11125 11
40" Footing (HF 120-145), 5 lockere 60' DL (HF 138-152), Gym & Ruhe
6 |Steigerungen 1 1100 8 13 Istretching 111251 12 20
s 165 DL (HF 145-160, coupiert), nach s [90' DL (HF 138-164, coupiert), g |06:30 Uhr: 20" Einlaufen, 3-5 lockere
105' ca. 40' progressiv schneller bis Gymnastik & Stretchin Steigerungen, Gym & Stretching
A A |BY g A
3'45"/km, 15' Auslaufen, mit 1 ]13.00[15 : . 11175113 1]1050] 8
7 |Verpilegung! Gym & Stretching 14 ‘é(t) Footing (HFd120|;1 ?]8), 5 lockere 21 Kerzerslauf, 15km: Wettkampf 2.
eigerungen oder Ruhe 11100l s Prioritat 11200 18
s |Schwimmen s [135 DL (HF 138-152, coupiert), s [120' DL (HF 138-152), Gymnastik &
o 1 11010l 0 nach 75' ca._40"pr|(l)gressi\{ . 112500 15] 0 Stretching 11225113
40' DL (HF < 160) / 20x 1' Umsetzen schneller bis 3'45 Ikm, 15 AL, mit Schwimmen
8 |(technisch perfekt laufen) / 1' TP / 20' AL, 15 |Verpflegung! Gym & Stretching 22
Gy & Stretching 1.12.00(15 111.00] 10
Vorbereitungsetappe lil, Vorbereitungsetappe lil, Vorbereitungsetappe lll,
marathonspezifische Etappe 12 [18.25|137 marathonspezifische Etappe 11|15.75|133 marathonspezifische Etappe 10| 14.50]/120




