Lauf (s Campus

10 Kilometer unter 47:30 Minuten - Herzfrequenzorientiertes Training nach der Laufcampus-Methode

Super-Sauerstofflauf (SSL) 66 - 70
Dauerlauf Langsamer Dauerlauf (LDL) 71-75 Wocheniibersicht
% hfmax Mittlerer Dauerlauf (MDL) 76 - 80 320
Zugiger Dauerlauf (ZDL) 81-85 240
Tempotraining 10 Kilometer-Renntempo (10RT) 04:45 160
min/km 80
0
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| Wochenminuten im Durchschnitt| 241 |
1. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag Minuten
Minuten 50 80 50 230
Inhalt
2. Woche Montag Mittwoch Donnerstag Freitag s g Sonntag Minuten
Minuten 50 90 50 245
Inhalt
3. Woche Montag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag Minuten
Minuten 50 100 50 260
Inhalt
4. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag S g Sonntag Minuten
Minuten 60 50 90 50 250
Inhalt 4 x 1000 2 km LDL
dazw. Gehpause 4 km ZDL
Ein- u. Auslaufen 2 km LDL
5. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag Minuten
Minuten 50 105 50 260
Inhalt
6. Woche Montag Mittwoch Donnerstag Freitag s g Sonntag Minuten
Minuten 60 120 50 285
Inhalt
7. Woche Montag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag Minuten
Minuten 60 90 50 255
Inhalt 2 km LDL
6 km ZDL
2 km LDL
8. Woche Montag Mittwoch Donnerstag Freitag s g Sonntag Minuten
Minuten 40 150
Inhalt
9. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag Minuten
Minuten 8 60 120 50 238
Inhalt
10. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag S g Sonntag Minuten
Minuten 60 120 50 285
Inhalt 2 km LDL
6 km ZDL
2 km LDL
11. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag Minuten
Minuten 60 60 90 50 260
Inhalt 5 x 1000
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
12. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag S g Sonntag Minuten
Minuten 40 170
Inhalt
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