
ztel: 10-km-wettkampf, zettziel: so-60 min

Woche Tag übung
Mi 5 x  5  mrn Fahr tsp ie l  (pause 2:30 min) ,  mi t  E in-  u .  Aus laufen

1 (wechselndes Tempo nach Gefühl)
sa 50-60 min. langsamer DL (puls lo-Ts o/o der maximalen HF)
So 45 min. ruhiger DL (puls 75-90 o/o der maximalen HF)

Wochenumfang:30 km
Mi 25 mrn Tempodauerlauf, mit Ein- u. Auslaufen

2 Sa 50-60 min.  langsamer DL
So 45 min.  ruh iger  DL

Wochenumfang:3O km
Mi 8-6-4-2 rrrn Fahrtsprel (pause 4-3-z-r min), mit Ein- u. Auslaufen

3 Sa 50-60 mrn.  langsamer DL
So 45 min.  ruh iger  DL

Wochenumfang:35 km
Mi 25-30 mrn Fahrtspiel,  mit Ein- u. Auslaufen

4 Sa 50-60 mln.  langsamer DL
So 45 min.  ruhrqer  DL

Wochenumfang:40 km
Mi 40 min.  ruhrger  DL

5 Sa 50 min.  langsamer DL
So 40 mrn.  ruhrqer  DL

Wochenumfang: 25 km
Mi 8-6-4- )  mrn Fahr tspre l  (pause 4-3-2- I  rnrn) ,  mr t  Ern-  u .  Aus laufen

6 5a 50-60 rnrn.  langsarrer  DL
So 45 mrr r .  ruhroer  DL

Wochenumfang:35 km
Mr 10 x 400 m Trablauf (mit 90 sek Pause), mit Ein- u. Auslaufen

7 Sa 5C-60 min.  langsamer DL
So 45 min. ruhtger DL, anschl. 5 Steigerungen (10O m vom Trab zum Sprint)

Wochenumfang:35 km
Mr 45. rnin ruhiger DL, anschl. 5 Steigerungen

I  Fr  50-60 mrn.  langsanrer  DL
5o 5- od. l0-km-Wettkamof od. Testlauf

Wochenumfang:3O km
Mr 40 mrn.  ruhrger  DL

9 Fr  45 mrn.  ruh iger  DL
So 4 x 5 rnin Fahrtspiel (Pause 2-3 rnin), mit Ein- u. Auslaufen

Wochenumfang: 3O km
Dr 45 mrn.  ruhrger  DL

10 Fr 10 x 400 m Trablauf (mit 90 sek Pause), mit Ein- u. Auslaufen
So 50-60 min.  langsamer DL,  anschl .  5  Ste igerungen

Wochenumfang: 35 km
Mi 4 x 4 mrn Fahrtsprel (mit 2 mrn Pause), mit Ein- u. Auslaufen

11 Sa 50 min.  langsamer DL
So 40 min. ruhrger DL. anschl. 5 Stergerungen

Wochenumfang: 25 km
Di  30 mrn.  ruhrger  DL,  anschl .  3  Stergerungen

LZ Do 30 min.  langsamer DL
so l0-km-Wetkampf

Wochenumfang:3O km
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