Lauf (s Campus

Marathon unter 3:45 Stunden - Tempoorientiertes Training nach der Laufcampus-Methode

Super-Sauerstofflauf (SSL) 07:00
Dauerlauf Langsamer Dauerlauf (LDL) 06:30 WOChenUberSiCht
min/km Mittlerer Dauerlauf (MDL) 06:00 80
Zuigiger Dauerlauf (ZDL) 05:35
Marathontempo (MRT) 05:19 60
Tempotraining Halbmarathontempo (HMRT) 05:03 40 -
min/km 10 Kilometer-Renntempo (10RT) 04:48 20 -
04
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
| Wochenkilometer im Durchschnitt| 58 |
1. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer| 11 8 6 22 47
Inhalt 6 x 800
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
2. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer 11 10 6 24 51
Inhalt 5 x 1000
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
3. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer 12 12 6 26 56
Inhalt 1-2-2-1km
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
4. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer 14 12 6 28 60
Inhalt 4 x 2000
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
5. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer| 16 8 6 16 46
Inhalt 5 x 2000
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
6. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer 12 8 6 51
Inhalt 4 x 1600
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
7. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer| 8 10 8 28 54
Inhalt 2 km LDL
6 km ZDL
2 km LDL
8. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer 15 12 8 30 65
Inhalt 3 x 3000 2 km LDL
dazw. Gehpause 8 km ZDL
Ein- u. Auslaufen 2 km LDL
9. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer| 18 12 8 32 70
Inhalt 3 x 4000 2 km LDL
dazw. Gehpause 8 km ZDL
Ein- u. Auslaufen 2 km LDL
10. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Minuten 21 14 8 26 69
Inhalt 3 x 5000 2 km LDL
dazw. Gehpause 10 km ZDL
Ein- u. Auslaufen 2 km LDL
11. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer| 22 10 8 16 56
Inhalt 4 x 4000 2 km LDL
dazw. Gehpause 6 km ZDL
Ein- u. Auslaufen 2 km LDL
12. Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Kilometer
Kilometer 12 6 6 67
Inhalt 4 x 1600
dazw. Gehpause
Ein- u. Auslaufen
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