Treffpunkt
18.30 Uhr — Sportanlage Langenlois

Aufwarmen
18.30 bis 18.45 Uhr selbststandiges Aufwarmen

Ubungsschwerpunkt
18.45 Uhr beginnt das Intervalltraining, vorher filhren wir noch gemeinsam 3 Steigerungslaufe
4100 m durch (30 m Tempo steigern, 40 m Tempo halten, 30 m Tempo verringern). Die Abstande

werden durch Markierkegel ersichtlich gemacht.

Abwédrmen

Auslaufen

P Pause In den Pausen gehen oder langsam laufen

90" 90 Sekunden

1 1 Minute

2 2 Minuten

maxHf maximale Herzfrequenz

Di, 4. Jul. unter 35 (330“/km) 8x400min116“/P2° 310“

18.30 Uhr unter 37 (342/km) 8x400min121“/P2° 323
unter 38* (3'48/km) 8 x 400 m in 123 / P 2 327"
unter 40 (4‘00“/km) 5x800min 2’59 /P 3* 344
unter 43 (4‘18‘/km) 5x800 min 3’12 /P 3* 4'00“
unter 45 (430/km) 4 x 800 min3’21“/P3* 411
unter 48 (4'48/km) 4 x800min3'34“/P3f 428
unter 50 (5‘00“//km) 6 x400 min 149 /P 2* 432
unter 52 (512/km) 6 x400 min 154 /P 2* 445"
unter 55 (530“/km) 6 x400 min 200/ P 2* 500
unter 58° (548‘‘/km) 6x400 min 207 /P2’ 517
unter 60 (6°00°/km) 6x400min211“/P 2’ 527"

Anderungen sind vorbehalten. Die Teilnahme am Training erfolgt auf eigene Gefahr.



Di, 11. Jul.

18.30 Uhr

Di, 18. Jul.
18.30 Uhr

Anderungen sind vorbehalten. Die Teilnahme am Training erfolgt auf eigene Gefahr.

unter 35 (330°‘/km)
unter 37 (342*//km)
unter 38 (348‘‘/km)
unter 40 (4‘00*‘/km)
unter 43 (418*‘/km)
unter 45 (430°‘/km)
unter 48 (448"‘/km)
unter 50 (5‘00“/km)
unter 52 (512‘‘/km)
unter 55 (530“/km)
unter 58 (548/km)

unter 60° (6°00“/km)

unter 35 (330“/km)
unter 37 (342/km)
unter 38 (348/km)
unter 40 (4‘00*‘/km)
unter 43 (4‘18‘/km)
unter 45 (430*/km)
unter 48 (4'48/km)
unter 50 (5‘00“/km)
unter 52 (512*/km)
unter 55 (530“/km)
unter 58° (548‘‘/km)

unter 60° (6°00°/km)

10 x 400 m in 116“ / P 2*
10x 400 min 121 “ /P2
10 x 400 m in 123 / P 2*
10x 400 min 127 / P 2*
10x 400 min 134 /P 2°
8x400 min 138“ /P 2°
8 x400 min 145" / P 2°
6 x400 min 149 /P 2*
6 x 400 min 154/ P 2°
6 x 400 m in 200 / P 2*
6 x 400 min 207/ P 2*

6 x400 min211“/P2°

6x800min236“/P 3’
6 x 800 min245“ /P 3’
6 x 800 min250“/P 3’
4x4"/P4

4x4/P4

10x 400 m in 138 / P 2
10x 400 min 145/ P 2°
8x400min149“ /P2’
8x400min154“ /P2’
8 x400 min200“/P 2’
8x400min207“/P2°

8x400 min211“/P 2’

310"
323
327"
337
355
405"
423"
432"
445"
500
517

527"

315“
326"
333"

90% maxHf
90% maxHf
405

423

432"
445"
500"
517

5127 “



Di, 25. Jul.

18.30 Uhr

Di, 1. Aug.

Di, 8. Aug.

18.30 Uhr

Anderungen sind vorbehalten. Die Teilnahme am Training erfolgt auf eigene Gefahr.

unter 35 (330°‘/km)
unter 37 (342*//km)
unter 38 (348‘‘/km)
unter 40 (4‘00*‘/km)
unter 43 (418*‘/km)
unter 45 (430°‘/km)
unter 48 (448"‘/km)
unter 50 (5‘00“/km)
unter 52 (512“/km)
unter 55 (530“/km)
unter 58 (548/km)

unter 60° (6°00“/km)

Diese Woche kein
Intervalltraining !!!1!

unter 35 (330“/km)
unter 37 (342/km)
unter 38 (3'48/km)
unter 40 (4‘00“/km)
unter 43 (4‘18*‘/km)
unter 45 (430“/km)
unter 48 (4‘48''/km)
unter 50° (5‘00“/km)
unter 52 (512/km)
unter 55 (530/km)
unter 58° (548‘/km)

unter 60 (6°00“/km)

4x4'/P4

4x4°/P4

4x4'/P4

12 x400 min 127 /P 2*
12 x 400 min 134 /P 2*
4x4'/P4

4x4° /P4

5x800 min343“/P 3’
5x 800 min 352 /P 3
5x 800 m in 406" / P 3°
8 x 400 m in 207/ P 2°

8x400 min211“/P 2’

ULC Vereinsmeisterschaft
5000 m

12 x 400 m in 116 / P 2
12x400 min 121 /P 2*
12 x 400 m in 123 / P 2*
4x4/P4

4x4"/P4

10x 400 m in 138 / P 2
10 x 400 m in 145 / P 2
3x1000 min 4‘41“ /P 4’
3x 1000 min 452 /P 4
3 x 1000 m in 5'09* / P 4
8x400min207“/P2°

8x400min211“/P2*

90% maxHf
90% maxHf
90% maxHf
337
355
90% maxHf
90% maxHf
439"
450"
507"
517"

527"

310"
323"
327

90% maxHf
90% maxHf
405
423"
441"
452"

509

517“

527"



Di, 15. Aug.

18.30 Uhr

Di, 22. Aug.

18.30 Uhr

Anderungen sind vorbehalten. Die Teilnahme am Training erfolgt auf eigene Gefahr.

unter 35 (330°‘/km)
unter 37 (342*//km)
unter 38 (348‘‘/km)
unter 40 (4‘00*‘/km)
unter 43 (418*‘/km)
unter 45 (430°‘/km)
unter 48 (448"‘/km)
unter 50 (5‘00“/km)
unter 52 (512‘‘/km)
unter 55 (530“/km)
unter 58 (548/km)

unter 60° (6°00“/km)

unter 35 (330“/km)
unter 37 (342/km)
unter 38 (348/km)
unter 40 (4‘00*‘/km)
unter 43 (4‘18‘/km)
unter 45 (430*/km)
unter 48 (4'48/km)
unter 50 (5‘00“/km)
unter 52 (512*/km)
unter 55 (530“/km)
unter 58° (548‘‘/km)

unter 60° (6°00°‘/km)

8x800min236“/P 3
8 x 800 min2‘45“ /P 3’
8x800min250“/P 3’
5x 1000 m in 344 / P 4
5x 1000 m in 401 / P 4°
12 x 400 m in 138 / P 2
12 x 400 m in 145 / P 2°
4x4/P4

4x4'/P 4

4x4'/P4

3x4'/P4

3x4'/P4

12 x 400 m in 116 / P 2°
12 x400 min 121 / P 2°
12 x 400 m in 123 / P 2
12 x 400 m in 127 / P 2°
12 x 400 m in 134 / P 2°
5x1000 min 412 /P 4'
5x 1000 m in 429 / P 4°
5x 1000 min 441 /P 4°
4 x1000 min 452 /P 4’
4 x 1000 m in 509 / P 4°
4x4'/P4

4x4'/P 4

315“
326"
333"
344"
401
405"
423"
90% maxHf
90% maxHf
90% maxHf
90% maxHf

90% maxHf

3‘10“
323“
327"
337"
355
412"
429"
441"
452"
5‘09“
90% maxHf

90% maxHf



Di, 29. Aug. unter 35 (330"/km) 5x 1000 min 316 /P 4f 316

18.30 Uhr unter 37 (342*//km) 5x 1000 min 328 /P 4' 328
unter 38 (348‘‘/km) 5x 1000 min 333 /P4’ 333
unter 40 (4‘00*‘/km) 5x 1000 min 3‘44" /P 4' 344"
unter 43 (418*‘/km) 5x 1000 min 401 /P 4' 401
unter 45 (430°‘/km) 10x400 min 138/ P 2° 405
unter 48 (448"‘/km) 10 x 400 m in 145 / P 2 423"
unter 50° (5‘00°/km) 8 x 400 m in 149"/ P 2° 432"
unter 52 (512‘‘/km) 8x400min154“ /P 2° 445
unter 55 (530“/km) 8x400 min200“/P 2’ 500
unter 58 (548/km) 8x400min207“/P2° 517
unter 60° (6°00“/km) 8x400min211“/P2° 527"

Sa, 2. Sep. Stadtlauf Langenlois

Die Erkenntnisse der Medizin unterliegen laufendem Wandel durch Forschung und klinischen
Erfahrungen. Der Verfasser hat grolRe Sorgfalt darauf verwendet, dass die gemachten Angaben dem
derzeitigen Wissensstand entsprechen. Das entbindet den Nutzer aber nicht von der Verpflichtung,

seine Entscheidung in eigener Verantwortung zu treffen.

Eine medizinische Beratung vor Beginn intensiver sportlicher Betdtigung wird dringend empfohlen.

Anderungen sind vorbehalten. Die Teilnahme am Training erfolgt auf eigene Gefahr.



