Trainingsplan fiir einen Halbmarathon in unter 2:00 Stunden

| 1. Woche |
!Tag Art des Trainings Pulsbereich km |
:Montag :
iDienstag Dauerlauf GA2 8i
IMittwoch |
!Donnerstag Dauerlauf GA1l 10!
:Freitag :
iSamstag Dauerlauf GA1l 8i
Sonntag _ _ _|Daverlawl A 1l
o e -
| 2. Woche |
ITag Art des Trainings Pulsbereich km |
IMontag |
iDienstag Intensive Intervalle: 3 x 1km in 5:20 Min. (4 Min. Schwelle / Max. 10;
l Pause) + Ein- und Auslaufen |
IMittwoch |
!Donnerstag Dauerlauf GA?2 6!
:Freitag :
iSamstag Dauerlauf GA1l 8i
ponntag  _ _ [Daverlaut  _ _ _ oA 1ol
Jo e -
| 3. Woche |
ITag Art des Trainings Pulsbereich km |
|Montag |
iDienstag Intensive Intervalle: 3 x 2km in 11:18 Min. (6 Min. Schwelle / Max. 11;
l Pause) + Ein- und Auslaufen |
IMittwoch |
!Donnerstag Fahrtspiel, je 5 Minuten in anderem Pulsbereich Alle Pulsbereiche 11!
:Freitag :
iSamstag Dauerlauf GA1l 8i
Sorntag __ _[Paverlaul  _ _ S 1l
o — i ————————————— -
| 4. Woche |
ITag Art des Trainings Pulsbereich km |
!Montag |
:Dienstag PerPot Stufentest 6:
iMittwoch i
IDonnerstag Dauerlauf Reg. 71
!Freitag !
:Samstag Dauerlauf Reg. 4:
(Sonntog _ _ _ |10k Testwettkampf in unter 54 Minuten _ _ _ _ _|GA2/schwelle | _ _ _ 10




Trainingsplan fiir einen Halbmarathon in unter 2:00 Stunden

| 5. Woche |
!Tag Art des Trainings Pulsbereich km |
:Montag :
iDienstag Extensive Intervalle: 3 x 2km in 11:18 Min. (6 Min. Schwelle / Max. 11i
| Pause) + Ein- und Auslaufen |
Imittwoch I
:Donnerstag Dauerlauf GA?2 6:
iFreitag |
ISamstag Dauerlauf GA1l 8l
sonntag ___ [oaveraut _ ________________fear ____ | _____ 19,
P T T T T 6.Woche 1
!Tag Art des Trainings Pulsbereich km |
:Montag :
iDienstag Fahrtspiel, je 5 Minuten in anderem Pulsbereich Alle Pulsbereiche 11i
IMittwoch |
!Donnerstag Dauerlauf GA?2 6!
:Freitag :
iSamstag Dauerlauf GA1l 8i
Sonntag Dauerlauf GA1 191
i e e e e o o o o o o o o o o e e ] e e e =
[ e e -
I 7. Woche |
ITag Art des Trainings Pulsbereich km |
|Montag |
:Dienstag Dauerlauf Reg. 9:
[Mittwoch I
IDonnerstag Dauerlauf GA1l 10l
!Freitag |
:Samstag Dauerlauf GA1l 17:
(Sorntag _ __|Daverlauf o Ree | ___
[o===mmsmoossmmmeees R ¥
[Tag Art des Trainings Pulsbereich km I
IMontag |
!Dienstag PerPot Stufentest 6!
:Mittwoch :
iDonnerstag Dauerlauf Reg. 7i
IFreitag |
!Samstag Dauerlauf Reg. 4!
sonntag  _ _ [Halbmarathon  __ _ _ _ _ _ _ _______[GA2/Schwelle | ___ 2L




