Ziel 4:00 h

für Einsteiger 

1. Woche: 

Di 50 min DL, 70% HF

Mi 50 min flottes Fahrtspiel (HF 75 - 80%)

Fr 30 min DL, 70% HF

Sa Dauerlauf 2:30 - 3:00 h (25 - 30km)

2. Woche: 

Mo 45 min DL, 70% HF

Mi 15x700m 4:00min

Fr 60 min DL, 75% HF

So 90 min DL, 70% HF

3.Woche:

Di 60 min DL, 70% HF

1Mi 3x5km28:30min, Pause 6-8min

Fr 60 min DL, 70% HF

Sa DL 2:30 - 3:00 h (25 - 30 km)

4. Woche: 

Mo 30 min DL, 60% HF

Mi 60 min DL 70% HF

Fr 90 min flotter DL 75% HF

So 60 DL70%

5. Woche:

Mo 3 x 5km 28:00 mm, Pause 10 min

Mi 60min DL7O%

Fr 60 min DL 70%

So Wettkampf Halbmarathon oder Testlauf

6. Woche: 

Di 45 min DL 70%

Mi 60 min DL 75%

Fr 60 min DL 70%

So 2:30 h DL (25 km)

7. Woche: 

Di 30 min DL 70%

Mi 60 min Fahrtspiel

Do 3 x 5 km 28:30 min

Sa 2:00h DL (20 km)

8. Woche: 

Mo 80 min langsames Joggen, 60% HF

Mi 10x700m 4:00 min

Fr 30 min langsames Joggen, 60% HF

So Marathon, viel Glück!

