ODLO-Halbmarathon Ingolstadt 2012 - Trainingsplan 2 012

Lauftempotabelle 1

HM Zeit

Streckenlange

GAl

GA1/2 | GA2DL

GA2 TL

5 — 30km

1-12km

100m

200m

300m

400m

1000m

1500m

2 000m

3000m

02:30:00

09:15

bis

08:32

07:49

bis

07:15

00:37,1[0is|00:35,0

01:16,8pisj01:11,7

01:56,4 Jpis

01:50,0

02:39|bis

02:30

06:54

bis

06:32

10:40]bis|10:08

14:22]bis|13:39

21:52|bis|20:54

02:25:00

08:56

bis

08:15

07:34

bis

07:01

00:35,9 }pis]00:33,8

01:14,2]bis|01:09,3

01:52,6|bis

01:46,4

02:33pis

02:25

06:44

bis

06:19

10:18]bisj09:48

13:53|bis|13:12

21:08|bis|20:12

02:20:00

08:38

bis

07:58

07:18

bis

06:46

00:34,601s]00:32,6

01:11,7[pis|01:06,9

01:48,7 Jpis

01:42,7

02:28|bis

02:20

06:30

bis

06:06

09:57|bis|09:27

13:24|bis|12:44

20:24]bis]19:30

02:15:00

08:19

bis

07:41

07:02

bis

06:32

00:33,4 Jpis]00:31,5

01:09,1|bis|01:04,5

01:44,8pis

01:39,0

02:23pis

02:15

06:16

bis

05:53

09:360is|09:07

12:55|bis|12:17

19:401bis|18:49

02:10:00

08:01

bis

07:24

06:47

bis

06:17

00:32,2[01s]00:30,3

01:06,5[is[01:02,1

01:40,9 |pis

01:35,4

02:18]bis

02:10

06:02

bis

05:40

09:15|bis|08:47

12:27]pis|11:50

18:57pis]18:07

02:05:00

07:42

bis

07:07

06:31

bis

06:03

00:30,9 Jpisj00:29,1

01:04,0]bis|00:59,7

01:37,0]bis

01:31,7

02:12pis

02:05

05:48

bis

05:27

08:53pis|08:27

11:58|bis|11:22

18:13|bis|17:25

02:00:00

07:24

bis

06:49

06:15

bis

05:48

00:29,7 |pis]00:28,0

01:01,4|bis|00:57,3

01:33,2]bis

01:28,0

02:07 Jpis

02:00

05:34

bis

05:14

08:32pis|08:06

11:29|bis]10:55

17:29]bis|16:43

01:55:00

07:05

bis

06:32

06:00

bis

05:34

00:28,5 |bis|00:26,8

00:58,9|bis|00:54,9

01:29,3]bis

01:24,4

02:02Jpis

01:55

05:20

bis

05:01

08:11]pis|07:46

11:01|bis]10:28

16:46]bis|16:01

01:50:00

06:47

bis

06:15

05:44

bis

05:19

00:27,2 |pis]00:25,6

00:56,3|bis|00:52,5

01:25,4|bis

01:20,7

01:56 |pis

01:50

05:07

bis

04:48

07:49pis|07:26

10:32|bis|10:01

16:02]bis|15:20

01:45:00

06:28

bis

05:58

05:28

bis

05:05

00:26,0 Jpis]00:24,5

00:53,7|bis|00:50,2

01:21,5]bis

01:17,0

01:51 Jpis

01:45

04:53

bis

04:35

07:28pis|07:05

10:03|bis|09:33

15:18]bis|14:38

01:42:30

06:19

bis

05:50

05:21

bis

0457

00:25,4 |pis|00:23,9

00:52,5|bis|00:49,0

01:19,6|bis

01:15,2

01:48pis

01:43

04:46

bis

04:28

07:17pis|06:55

09:49pis|09:20

14:56|bis|14:17

01:40:00

06:10

bis

05:41

05:13

bis

04:50

00:24,7 |pis]00:23,3

00:51,2|bis|00:47,8

01:17,6]bis

01:13,4

01:46Jpis

01:40

04:39

bis

04:22

07:07pis|06:45

09:34 |pis|09:06

14:34]bis|13:56

01:37:30

06:00

bis

05:33

05:05

bis

04:43

00:24,1 jbisj00:22,7

00:49,9]bis|00:46,6

01:15,7|bis

01:11,5

01:43pis

01:38

04:32

bis

04:15

06:56|0is|06:35

09:20pis|08:52

14:13]|bis|13:35

01:35:00

05:51

bis

05:24

04:57

bis

04:36

00:23,5[0is|00:22,2

00:48,6|0is[00:45,4

01:13,7 Jpis

01:09,7

01:40]bis

01:35

04:25

bis

04:09

06:45|bis|06:25

09:06[pis|08:39

13:51pis|13:14

01:32:30

05:42

bis

05:16

04:49

bis

04:28

00:22,9bis]00:21,6

00:47,3|bis|00:44,2

01:11,8]bis

01:07,9

01:38pis

01:33

04:18

bis

04:02

06:35pis|06:15

08:51 pis|08:25

13:29]bis|12:53

01:30:00

05:33

bis

05:07

04:42

bis

04:21

00:22,3[0is|00:21,0

00:46,1|Pis[00:43,0

01:09,9 |pis

01:06,0

01:35]bis

01:30

04:11

bis

03:55

06:24[pis[06:05

08:37|bis|08:11

13:07|bis|12:32

01:27:30

05:23

bis

04:59

04:34

bis

04:14

00:21,6bis|00:20,4

00:44,8|bis|00:41,8

01:07,9]bis

01:04,2

01:33pis

01:28

04:04

bis

03:49

06:13pis|05:55

08:23pis|07:58

12:45]bis|12:12

01:25:00

05:14

bis

04:50

04:26

bis

04:07

00:21,0[0isj00:19,8

00:43,50is[00:40,6

01:06,0|pis

01:02,4

01:30[bis

01:25

03:57

bis

03:42

06:03|bis|05:44

08:08|bis|07:44

12:23pis]11:51

01:24:00

05:11

bis

04:47

04:23

bis

04:04

00:20,80is|00:19,6

00:43,0[0is[00:40,1

01:05,2 |pis

01:01,6

01:29|bis

01:24

03:54

bis

03:40

05:58|bis|05:40

08:03fpis|07:39

12:15pis|11:42

01:23:00

05:07

bis

04:43

04:20

bis

04:01

00:20,5[0is|00:19,4

00:42,50is[00:39,7

01:04,4|pis

01:00,9

01:28]bis

01:23

03:51

bis

03:37

05:54|bis|05:36

07:57|bis|07:33

12:06|bis|11:34

01:22:00

05:03

bis

04:40

04:16

bis

03:58

00:20,3[is|00:19,1

00:42,0[0is[00:39,2

01:03,7 Jpis

01:00,2

01:27|bis

01:22

03:49

bis

03:35

05:50/bis|05:32

07:51|bis|07:28

11:57pis]11:26

01:21:00

04:59

bis

04:36

04:13

bis

03:55

00:20,0[0isj00:18,9

00:41,5 [pis|00:38,7

01:02,9 |pis

00:59,4

01:26|bis

01:21

03:46

bis

03:32

05:45]|bis|05:28

07:45]bis|07:22

11:48pisj11:17

01:20:00

04:56

bis

04:33

04:10

bis

03:52

00:19,8is|00:18,7

00:40,9|Pis[00:38,2

01:02,1 |pis

00:58,7

01:25]bis

01:20

03:43

bis

03:29

05:41|bis|05:24

07:40(bisj07:17

11:40]bis|11:09

01:19:00

04:52

bis

04:30

04:07

bis

03:49

00:19,5[|0is|00:18,4

00:40,4 [pis|00:37,7

01:01,3pis

00:58,0

01:24|bis

01:19

03:40

bis

03:27

05:37|bis|05:20

07:34|bis|07:11

11:31|bis|11:00

01:18:00

04:48

bis

04:26

04:04

bis

03:46

00:19,3[0is|00:18,2

00:39,9|0is00:37,3

01:00,6 |ois

00:57,2

01:23]bis

01:18

03:37

bis

03:24

05:33|bis|05:16

07:28fPis|07:06

11:22|bis|10:52

01:17:00

04:45

bis

04:23

04:01

bis

03:43

00:19,0}bis]00:18,0

00:39,4|bis|00:36,8

00:59,8]bis

00:56,5

01:21 Jpis

01:17

03:35

bis

03:21

05:28pis|05:12

07:22pis|07:00

11:13|bis]10:44

01:16:00

04:41

bis

04:19

03:58

bis

03:40

00:18,8|0is|00:17,7

00:38,9|0is00:36,3

00:59,0 |pis

00:55,8

01:20(bis

01:16

03:32

bis

03:19

05:24|bis|05:08

07:17]bis|06:55

11:05pis]10:35

01:15:00

04:37

bis

04:16

03:55

bis

03:38

00:18,6 }pis]00:17,5

00:38,4|bis|00:35,8

00:58,2 |bis

00:55,0

01:19]pis

01:15

03:29

bis

03:16

05:20pis|05:04

07:11]pis|06:49

10:56/bis|10:27

01:14:00

04:34

bis

04:13

03:51

bis

03:35

00:18,3[0is|00:17,3

00:37,9 |pis|00:35,4

00:57,4 pis

00:54,3

01:18]ois

01:14

03:26

bis

03:14

05:16|bis|05:00

07:05|bis|06:44

10:47|bis|10:19

01:13:00

04:30

bis

04:09

03:48

bis

03:32

00:18,1 bis]00:17,0

00:37,4|bis|00:34,9

00:56,7 |bis

00:53,6

01:17Jpis

01:13

03:23

bis

03:11

05:11Jpis|04:56

06:59 |pis|06:39

10:38]bis|10:10

01:12:00

04:26

bis

04:06

03:45

bis

03:29

00:17,8[0is|00:16,8

00:36,9 |0is[00:34,4

00:55,9 |is

00:52,8

01:16]bis

01:12

03:21

bis

03:08

05:07|bis|04:52

06:54|bis|06:33

10:30]0is|10:02

01:11:00

04:22

bis

04:02

03:42

bis

03:26

00:17,6 }pis]00:16,6

00:36,3|bis|00:33,9

00:55,1 |bis

00:52,1

01:15]pis

01:11

03:18

bis

03:06

05:03pis|04:48

06:48pis|06:28

10:21|bisj09:54

01:10:00

04:19

bis

03:59

03:39

bis

03:23

00:17,3}pis]00:16,3

00:35,8|bis|00:33,4

00:54,3|bis

00:51,4

01:14pis

01:10

03:15

bis

03:03

04:59pis|04:44

06:42 [pis|06:22

10:12|bisj09:45

01:09:00

04:15

bis

03:55

03:36

bis

03:20

00:17,1}bisj00:16,1

00:35,3|bis|00:33,0

00:53,6|bis

00:50,6

01:13]pis

01:09

03:12

bis

03:01

04:54]pis|04:40

06:36 |pis|06:17

10:03]bisj09:37

01:08:00

04:11

bis

03:52

03:33

bis

03:17

00:16,8|pis]00:15,9

00:34,8|bis|00:32,5

00:52,8bis

00:49,9

01:12]pis

01:08

03:09

bis

02:58

04:50]pis|04:36

06:31]pis|06:11

09:55pis|09:28

01:07:00

04:08

bis

03:49

03:30

bis

03:14

00:16,6 |pis]00:15,6

00:34,3|bis|00:32,0

00:52,0]bis

00:49,2

01:11 Jpis

01.07

03:07

bis

02:55

04:46pis|04:31

06:25|pis|06:06

09:46pis|09:20




Trainingsplan - Halbmarathon Ingolstadt 2012

Woche 01: 02.01. bis 08.01.12
Einsteiger Ambition Leistung
MO | Ruhe Ruhe Ruhe
4km GA1| (68-72% max. HF) + 5-6km GAl— (72-
DI 3min gehen, 10x (1min laufen, 1min gehen) 40min GA1] (68 bis 72% max. HF) + Lauf ABC 75% max. HF) + Lauf ABC + 3x80m STL / je 80m
Trabpause
Ml Ruhe Ruhe Ruhe
30min GAl] (68-72% max. HF) + 15min GA1— (72-
DO |3min gehen, 12x (1min laufen, 1min gehen) 75% max. HF) + Lauf ABC + 3x60m STL/ mit je 60m | 10-12km GA1| (68-72% max. HF) + Lauf ABC
Trabpause
FR Ruhe Ruhe Ruhe
25min GA1l|] (68-72% max. HF) + 20min GA1— (72-|4km einlaufen, Fahrtspiel: 5-6x (1min GA2DL (82—
SA | 3min gehen, 15x (1min laufen, 1min gehen) 75% max. HF) + Lauf ABC + 3x60m STL/ mit je 60m | 85% max. HF) / 2min GA1| (68-72% max. HF)), 2km
Trabpause auslaufen
5km GA1l| (68-72% max. HF) + 7-8km GAl— (72-
SO |Ruhe Ruhe 75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
80m Trabpause
> 83min 130min Lauf + 25min Nachbereitung (NB) 49-45km + 20 min Nachbereitung (NB)
Woche 02: 09.01. bis 15.01.12
MO | Ruhe Ruhe Ruhe
30min GA1l|] (68-72% max. HF) + 20min GAl1— (72-|4km GAl] (68-72% max. HF) + 6-7km GAl— (72-
DI 3min gehen, 15x (1min laufen, 1min gehen) 75% max. HF) + Lauf ABC + 3x60m STL/ mit je 60m | 75% max. HF) + Lauf ABC + 5x80m STL / je 80m
Trabpause Trabpause
Ml Ruhe Ruhe Ruhe
20min GA1| (68-72% max. HF) + 30min GAl— (72-|, 20, i i
DO | 3min gehen, 10x (1min30“ laufen, 1min gehen) 75% max. HF) + Lauf ABC + 5x60m STL/ mit je 60m 8-9km GAL| (68-72% max. HF) + 4-5km GAl— (72
75% max. HF) + Lauf ABC
Trabpause
FR Ruhe Ruhe Ruhe
. . 4km einlaufen, FEahrtspiel: 4-5x (1min GA2DL (82—
-729 — - -
SA | 3min gehen, 12x (1min30* laufen, 1min gehen) %gg;“;gjﬁéﬁflfuf AmB%X' HF) + 40min GAL— (72-[ 5500 max. HF) 7 Tmin GAL] (68-72% max. HF)) + 2-3x
° ' (2min GA2DL / 2min GA1]), 2km auslaufen
5km GA1| (68-72% max. HF) + 9-10km GAl— (72-
SO |Ruhe Ruhe 75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
80m Trabpause
> 94min 150min Lauf + 30min NB 47-53km + 25min NB
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Woche 03: 16.01. bis 22.01.12

Einsteiger Ambition Leistung
MO |JRuhe Ruhe Ruhe
20min GAl|] (68-72% max. HF) + 35min GAl1— (72-]4km GAl] (68-72% max. HF) + 7-8km GAl— (72-
DI 3min gehen, 12x (1min30* laufen, 1min gehen) 75% max. HF) + Lauf ABC + 5x60m STL/ mit je 60m | 75% max. HF) + Lauf ABC + 6x80m STL/ je 80m
Trabpause Trabpause
M Ruhe Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
15min GAl| (68-72% max. HF) + 30min GA1— (72-]5km GA1l| (68-72% max. HF) + 4km GAl— (72-75%
DO |3min gehen, 10x (2min laufen, 1min gehen) 75% max. HF) + 10min GA1f1 (75-78% max. HF) +]|max. HF) + 2-3km GA1%1 (75-78% max. HF) + Lauf
Lauf ABC + 3x60m STL/ mit je 60m Trabpause ABC + 3x80m STL/ mit je 80m Trabpause
FR Ruhe Ruhe Ruhe
4km einlaufen, Fahrtspiel: 3-4x (1min GA2DL (82—
SA | 3min gehen, 12x (2min laufen, 1min gehen) 15min GA1| (68-72% max. HF) + 55min GAl1— (72-]185% max. HF) / 1min GAl| (68-72% max. HF)) + 2-3x
' ' 75% max. HF) + Lauf ABC (2min GA2DL / 2min GA1|) + 1-2x (3min GA2DL /
3min GA1)), 2km auslaufen
5km GAl] (68-72% max. HF) + 11-12km GAl— (72-
SO ]JRuhe Ruhe 75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
80m Trabpause
> 105min 180min Lauf + 30min NB $5-60km + 30min NB
Woche 04: 23.01. bis 29.01.12
MO JRuhe Ruhe Ruhe
25min GAL— (72'750,/" max. HF) + 2x 8'%)0””” GA2DLI 5 GAT— (72-75% max. HF) 2x 2-3km GA2DL
DI 3min gehen, 12x (2min laufen, 1min gehen) (82—87% max. HF)/ Pause: 5min traben + 10min (82—87% max. HF) /Pause: 5min traben + 2km GA1|
GAl| (68-72% max. HF) + Lauf ABC + 5x60m STL/ )
L (68-72% max. HF) + 6x80m STL/ je 80m Trabpause
mit je 60m Trabpause
4km GA1| (68-72% max. HF) + 7-8km GAl— (72-
MI |Ruhe Ruhe 75% max. HF) + Lauf ABC
DO f;lrﬂllgn?ir;e]i?{ g6()e(h(ezr:;“n laufen, 1min gehen) + 4x (3min ggglr&];;)fﬁngsf]_?:fAmng' HF) + 40min GAl— (72-| o vo oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
FR Ruhe Ruhe 5-6km GAl (68- 72% max. HF) + 5-6x 100m STL
(leicht bergan) / je 100m Trabpause, 2km auslaufen
. . 4km einlaufen, Fahrtspiel: 3x (Imin GA2DL (82—87%
sa  |3min gehen, 10x (3min laufen locker HF<80%max, 10(r)mn GAL| (68—22%;3g1ax§ HF)If ﬁOrgln GAl/_’ (72 1 ax. HF) / 1min GAl| (68-72% max. HF) + 2min
1min gehen) ;gm max. HF) + 8x 80m TL.(e'C t bergan) / mit je GA2DL / 2min GAl] + 3min GA2DL / 3min GA1l)),
m Trabpause bergab, 5-10min auslaufen okm auslaufen
15min GAl| (68-72% max. HF) + 40min GA1— (72-]5km GA1l| (68-72% max. HF) + 12-14km GAl— (72-
SO | Ruhe 75% max. HF) + 15min GA1t1 (75-78% max. HF) +|75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
Lauf ABC 80m Trabpause,
> 119min 240min + 30min NB 54-70km + 20min NB

erstellt Roland Knoll, 12/2011




Trainingsplan - Halbmarathon Ingolstadt 2012

Woche 05: 30.01. bis 05.02.12

MO |JRuhe Ruhe Ruhe
25min GAl— (72-75% max. HF) + 2x 10-12min JE— i
3min gehen, 6x (2min laufen, 1min gehen) + 4x (3min | GA2DL (82—87% max. HF)/ Pause 5min traben + 3km GAl— (72-75% max. HF). + 2x 3-4km GAZDL
DI : . (82—85% max. HF) / Pause 5min traben + 2km GA1|
laufen, 1min gehen 10min GA1l|] (68-72% max. HF) + Lauf ABC + 6x80m .
. (68-72% max. HF) + 8x80m STL/ je 80m TP
STL/je 80m TP
4km GAl] (68-72% max. HF) + 8-10km GAl— (72-
MI | Ruhe Ruhe 75% max. HF) + Lauf ABC
3min gehen, 12x (3min laufen locker HF<80%max, | 20min GAl| (68-72% max. HF) + 45min GA1— (72- : I
DO 1min gehen) 75% max. HF) + Lauf ABC Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
5-6km GAl (68- 72% max. HF) + 6-8x 100m STL
FR Ruhe Ruhe (leicht bergan) / je 100m Trabpause, 2km auslaufen
. . . . 110min GA1| (68-72% max. HF) + 30min GAl— (72-]4km einlaufen, Fahrtspiel: 4x (1min GA2DL (82-87%
SA gﬂ;gngelﬂ‘,m 5§hfr:;“f :'%"’)‘(“ggg;i rﬂgﬂgf“ﬂ?ﬂ* i’r‘]éﬁ')"”'” 75% max. HF) + 10x 80m STL (leicht bergan) / mit je | max. HF) / 1min GA1, (68-72% max.HF) + 2min GA2DL
’ 9 ' 9 80m Trabpause bergab, 5-10min auslaufen /2min GA1| +3min GA2DL/3min GA1l]), 2km aus
15min GAl| (68-72% max. HF) + 45min GA1— (72-]5km GA1l| (68-72% max. HF) + 13-15km GAl1— (72-
SO ]JRuhe 75% max. HF) + 20min GA1?1 (75-78% max. HF) +]75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
Lauf ABC 80m Trabpause
> 130min 260min + 30min NB 67-74km + 25min NB
Woche 06: 06.02. bis 12.02.12
MO |JRuhe Ruhe Ruhe
. . 5km GAl1— (72-75% max. HF) + 6-8km GA2DL (82—
0,
DI im:z geehheenr;, 12x (3min laufen locker HF<80%max, Ruhe 87% max. HF) + 2km GA1| (68-72% max. HF) +
9 10x80m STL/ je 100m Trabpause
20min GAl| (68-72% max. HF) + 30min GAl— (72- 290, i i
MI  |Ruhe 75% max. HF) + Lauf ABC + 8x80m STL/ mit je 80m | 2KM GAL| (68-72% max. HF) + 10-12km GAl— (72
75% max. HF) + Lauf ABC
Trabpause
DO 3min gehen, 4x (2min Iaqfen ’ 1m|n.gehen * 3min Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
laufen + 1min gehen + 4min laufen, 1min gehen)
25min GAl— (72-75% max. HF) + 20min GA2DL| . 900 i
FR  |Ruhe (82—87 max. HF) + 10min GA1] (68-72% max. HF) + 5|§krT bGAl (ﬁf. 720{;’ max'bHF) * gkIOx 1?0”]1 STL
Lauf ABC (leicht bergan) / je 100m Trabpause, 2km auslaufen
. . 4km einlaufen, Fahrtspiel: 5x (1Imin GA2DL (82—87%)
()
SA im:g geehheenr;' 10x (4min laufen locker HF<80%max, | o o / 1min GA1| (68-72%) + 2min GA2DL / 2min GA1| +
g 3min GA2DL / 3min GA1)), 2km auslaufen
20min GAl] (68-72% max. HF) + 40min GAl1— (72-]3km GA1| (68-72% max. HF) + 15-17km GAl— (72-
SO ]JRuhe 75% max. HF) + 20min GA1?1 (75-78% max. HF) +]75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
Lauf ABC + 4x80m STL/ mit je 80m Trabpause 80m Trabpause
> 145min 185min + 30min NB 74-81km + 25min NB




Woche 07: 13.02. bis 19.02.12

Einsteiger Ambition Leistung
MO |JRuhe Ruhe Ruhe
15min GAl1l— (72-75% max. HF) + 3x 8-10min GA2DL
3min gehen, 4x (2min laufen + 1min gehen + 3min](82—87% max. HF)/ Pause 5min traben + 10min . I
DI 1iaufen + 1min gehen + 4min laufen, 1min gehen) GAL| (68-72% max. HF) + Lauf ABC + 10x80om STL/| Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
mit je 80m Trabpause
4km GA1l| (68-72%) + 8-10km GAl— (72-75%) +
MI~ | Ruhe Ruhe Lauf ABC + 10x100m STL/ je 100m Trabpause
DO 3min gehen, 11x (4min laufen locker HF<80%max, | 20min GAl| (68-72% max. HF) + 45min GAl1— (72- Ruhe
1min gehen) 75% max. HF) + Lauf ABC
4km einlaufen, FEahrtspiel: 5-6x (2min GA2DL (82—
FR Ruhe Ruhe 87%) / 1min GAl|] (68-72%) + 4min GA2DL / 3min
GA1)), 2km auslaufen
3min gehen, 4x (3min laufen, 1min gehen, 4min 10min GAL| (68-72% max. HF) + 30min GA1— (72-
SA genhen, . T 9 ' 75% max. HF) + 8x 100m STL (leicht bergan) / mit je | Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
laufen, 1min gehen, 5min laufen, 1min gehen) .
100m Trabpause bergab, 5-10min auslaufen
20min GA1l| (68-72% max. HF) + 30min GAl1— (72-]3km GA1| (68-72% max. HF) + 15-17km GAl— (72-
SO ]JRuhe 75% max. HF) + 30min GA11 (75-78% max. HF) +]75% max. HF) + Lauf ABC + 5x 100m STL / je 100m
Lauf ABC Trabpause
> 172min 260min + 30min NB b0-56km + 15min NB
Woche 08: 20.02. bis 26.02.12
MO JRuhe Ruhe Ruhe
10min GAl— (72-75% max. HF) + 2x 12-15min 20, i a0
DI 3min gehen, 11x (4min laufen locker HF<80%max, | GA2DL (82—87% max. HF)/ Pause 5min traben + Aé';\”ile'?éé%%mng) nggkomoﬁp‘ﬁal‘vﬁzfﬁ/;) ;ng
1min gehen) 10min GA1| (68-72% max. HF) + Lauf ABC + 8x100m J
L Trabpause, 2km auslaufen
STL/ mit je 100m Trabpause
- 0, - - 0,
M Ruhe Ruhe 4km GAl| (68-72%) + 10-12km GAl— (72-75%) +
Lauf ABC
3min gehen, 4x (2min laufen, 1min gehen, 3min . 290, . i
DO |laufen, 1min gehen, 4min laufen, 1min gehen, 5min 20min GA1| (68-72% max. HF) + 50min GAl— (72 Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
: 75% max. HF) + Lauf ABC
laufen, 1min gehen)
FR Ruhe Ruhe 5-6km GAl (68- 72% max. HF) + Lauf ABC + 8-10x
100m STL (bergan) / je 100m Trabpause, 2km aus
. . 15min GAl] (68-72% max. HF) + 30min GA1t (75-]4km einlaufen, Tempowechsel: 5x (2min GA2TL (88—
0
s [ oo 10 (omin faten focker HE<S0%maX. 756 max. HF) + 8-L0x 100m STL (leicht bergan) / mit|90%) / 2min GAL| (68-72%) + 4min GA2TL (88—
9 je 100m Trabpause bergab, 5-10min auslaufen 90%) / 3min GA1] (68-72%)), 2km auslaufen
20min GAl] (68-72% max. HF) + 40min GAl1— (72-]4km GA1| (68-72% max. HF) + 16-18km GAl— (72-
SO | Ruhe 75% max. HF) + 30min GA1t1 (75-78% max. HF) +|75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
Lauf ABC 80m Trabpause
> 196min 280min + 30min NB 76-83km + 20min NB

erstellt Roland Knoll, 12/2011




Trainingsplan - Halbmarathon Ingolstadt 2012

Woche 09: 27.02. bis 04.03.12

Einsteiger Ambition Leistung
MO |JRuhe Ruhe Ruhe
3min gehen, 4x (2min laufen, 1min gehen, 3min 4km GAl— (72-75%) + 2x 4-5km GA2DL (82-87%) /
DI laufen, 1min gehen, 4min laufen, 1min gehen, 5min| Ruhe Pause je 1km GA1| (68-70%) + 6-8x200m HM-Wk-T /
laufen, 1min gehen) je 200m TP, 2km auslaufen
20min GA1l| (68-72% max. HF) + 40min GAl— (72- 290 i 950
MI  |Ruhe 75% max. HF) + Lauf ABC + 8-10x100m STL/ je 100m 4A"Brg GALL (68-72%) + 10-12km GAl— (72-75%) Lauf
TP
- - 5
DO im:g ggeehheenr;’ 12x (5min laufen locker HF<80%max, Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
20min GAL| (68-72% max. HF), Fahrtspiel: 5x (2min| 900 i
FR  |Ruhe GA2DL (82—87%) / 1min GAL| (68-72%) + 4min is%ﬁ‘sﬁfl(bgsag)zﬁe’{‘ggr-n'@ ;kr';]a;L?BC + 6-8x
GA2DL / 3min GA1| ) + 10min auslaufen 9 J '
3min gehen, 6x (3min laufen zlgig HF80-85%max, 4km einlaufen, Tempowechsel: 5x (3min GA2TL (88—
SA | 1min gehen, 5min laufen locker HF<80%max, 1min| Ruhe 90%) / 2min GAl| (68-72%) + 5min GA2TL (88—
gehen) 90%) / 3min GA1| (68-72%)), 2km auslaufen
20min GAl|] (68-72% max. HF) + 40min GAl1— (72-]4km GA1| (68-72% max. HF) + 16-18km GAl— (72-
SO ]JRuhe 75% max. HF) + 30min GA1?1 (75-78% max. HF) +]75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
Lauf ABC + 3x 80m STL locker/ je 100m TP 80m TP
> 213min 230min + 25min NB B1-89km + 20min NB
Woche 10: 05.03. bis 11.03.12
MO JRuhe Ruhe Ruhe
. . 20min GAl— (72-75% max. HF) + 30min GA2DL (82-]4km GAl— (72-75%) + 8-10km GA2DL (82-87%) +
0
DI fm:g geehheenr;' 12x (5min laufen locker HF<80%Max. | 700" oy “HF) + 5min GAL| (68-72% max. HF) + 4-|2km GA1L] (68-72%) + 8-10x200m HM-Wk-T / je
9 5x200m Wk-T / je 200m TP, 5min aus 200m TP, 2km auslaufen
MI Ruhe Ruhe 4km GAl| (68-72%) + 10-12km GAl— (72-75%) +
Lauf ABC
3min gehen, 6x (4min laufen zigig HF80-85%max, . 290, . IR i
DO ]1min gehen, 6min laufen locker HF<80%max, 1min 20£n|n GAL| (68 72f/0 mélx HF) + 60min GAl— (72 Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
gehen) 75% max HF) + Lauf AB
5-6km GA1l (68- 72% max. HF) + Lauf ABC + 8-10x
FR Ruhe Ruhe 150m STL (bergan) / je 150m TP, 2km aus
- S -
. . - . , . . . .
3min gehen, 12x (6min laufen locker HF<80%max, 20min GALL (68-72% max .HF) Tempowechsel: 3x 4km einlaufen, Tempowechsel: 8-10x (4min GA2TL
SA | 1min gehen) [Smin GA2TL (88-90%) / 2min GAL| (68-72%) * 4miN| g o004y / omin GAL| (68-72%)), 2km auslaufen
g GA2TL (88-90%) / 3min GAL| (68-72%)], 5-10min aus 0 l 0)),
20min GA1l|] (68-72% max. HF) + 45min GAl1— (72-]4km GA1| (68-72% max. HF) + 18-20km GAl— (72-
SO ]JRuhe 75% max. HF) + 35min GA171 (75-78% max. HF) +]75% max. HF) + Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je
Lauf ABC 80m TP
> 237min 312min + 15min NB B4-92km + 20min NB




Woche 11: 12.03. bis 18.03.12

Einsteiger Ambition Leistung
MO |Ruhe Ruhe Ruhe
20min GAl— (72-75% max. HF) + 2x 15-20min|., 200 i 0 i
DI 3min gehen, 12x (6min laufen locker HF<80%max, | GA2DL (82—87% max. HF) / Pause je 5min GAl] gk?"!](meiﬁll(ég??;?/;o):L8a$fOkArgC(:;é15_>)<1(ggr:55/?r)L7 ?e
1min gehen) (68-72% max. HF) + 6-8x200m Wk-T / je 200m TP, | 00 75 ° ]
5min aus
3-4km GAl— (72-75%) + 2-3km GA11 (75-78%) + 1-
MI~ | Ruhe Ruhe 2km GA2DL (82-87%) + 2km GA1| (68-72%)
3min gehen, 6x (5min laufen locker HF <80%max, . 200 . i
DO |]1min gehen + 3min laufen schnell HF 85-90%max, 20min GAL] (68-72% max HF) + 65min GAl— (72 Ruhe
. . 75% max HF) + Lauf ABC
2min gehen ), 5min locker auslaufen und gehen
FR Ruhe Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation+Kraft+Dehnung)
3min gehen, 10x (8min laufen locker HF<80%max, | 20min GAl| (68-72% max. HF), Tempowechsel: 4x]4km GAl1— (70-75%), Lauf ABC + 3x 100m STL, 6-8x
SA ]2min gehen) [3min GA2TL (88-90%) / 2min GAl| (68-72%) + 4min] 1km HM-WK-T / GA2TL (90-92%) / Pause: je 400m
GA2TL (88-90%) / 3min GAl] (68-72%)], 5-10min aus | traben, 2km auslaufen
Ruhe i _720 i -
< %gg}“”m(;flhgsji;’m’;]aé s (;55__’%';2/'” r(r?anl_I)-lé)72+ 4km GAL| (68-72% max. HF) + 14-16km GAl— (72-
0 ' 1 0 ' 75% max. HF) + 3x 80m STL locker / je 100m TP
Lauf ABC
> 264min 358min + 20min NB b4-65km + 20min NB

Woche 12: 19.03. bis 25.03.12

MO | Ruhe Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation+Kraft+Dehnung)
— _-750,
3min gehen, 6x (5min laufen locker HF <75%max, | 20min GA1— (72-75%) + 30-40min GA2DL (85-87%) akm GA1— (72-75%), Lauf ABC, 3x 1.00m STL +
. : . 2-3x 3km GA2DL (85-88%) / Pause: 1km KOM (65-
DI 1min gehen + 4min laufen schnell HF 85-90%max, | + 10min GA1] (68-72% max. HF), 5-10x 200m Wk-T / ;
. ) . ) 68%), + 8-10x200m 10km-WkK-T / je 200m TP, 2km
2min gehen ), 5min locker auslaufen und gehen je 200m TP, 5min aus auslaufen
M Ruhe 20min GAl] (68-72% max. HF) + 55min GA1l— (72-]4km GAl] (68-72%) + 10-14km GAl— (72-75%) +
75% max) + Lauf ABC Lauf ABC + 3x 80m STL locker / je 80m TP
. . 0
DO 3m!n gehen, 12x (8min laufen locker HF<80%max, Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
1min gehen)
FR Ruhe 30min GAl (68-72% max. HF) + Lauf ABC + 6-8x]5-6km GAl (68- 72% max. HF) + Lauf ABC + 6-8x
100m STL/ je 100m TP 200m STL (bergan) / je 200m TP, 2km aus
3min gehen, 5x (6min laufen zugig HF80-85%max, | 20min GAl| (68-72% max. HF), Tempowechsel: 4x]4km GAl— (70-75%), Lauf ABC + 3x100m STL/ je
SA |2min gehen, 9min laufen locker HF<80%max, 1min|[3min GA2TL (88-90%) / 2min GAl| (68-72%) + 5min|100m TP + 3-4x 2km HM-WK-T / GA2TL (90-92%) /
gehen) GA2TL (88-90%) / 3min GA1| (68-72%)], 5-10min aus | Pause: je 600m traben, 2-3km auslaufen
so  |ruhe 20min GA1| (68-72%) + 90min GAl— (72-75%) +]4km GAl| (68-72% ) + 16-20km GAl— (72-75%) +
Lauf ABC 3x 80m STL locker / je 80m TP
> 284min 387min + 20min NB 7 7-92km

erstellt Roland Knoll, 12/2011




Trainingsplan - Halbmarathon Ingolstadt 2012

Woche 13: 26.03. bis 01.04.12

Einsteiger Ambition Leistung
MO | Ruhe Ruhe Ruhe
. , 20min GA1l| (68-72% max. HF), Tempowechsel: 5-6x | 4km GA1l| (68-72%), Lauf ABC + 3x100m STL, 6-10x
0
o [3min g:;‘:r:‘) 10x (10min laufen locker HF<B0%Max, | 14 in' GAZTL (88-90%) / 3min KOM (65-68%)], 10min | 1km HM-Wk-T / GA2TL (90-92%) / Pause: je 400m
9 aus traben, 2km auslaufen
. . 4-5km GA1| (68-72%) 5-6km GAl— (72-75%) + 7-
-729 N -759 !
M |Ruhe 20min GAL] (68-72%) + 45min GAl— (72-75%) *+|g, 1 GA11 (75-78%) + Lauf ABC + 3-5x 100m STL / je
Lauf ABC
100m TP
3min gehen, 6x (5min locker HF <75%max, 1min
DO |Jgehen + 5min laufen schnell HF 85-90%max, 2min| Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
gehen ), 5min locker auslaufen und gehen
. 5-8km GA1| (68- 72% ) + Lauf ABC + 5-10x 100m
- - 0,
FR Ruhe 25-30min GA1| (68-72%) + Lauf ABC + 3x 80m STL STL /je 100m TP
. . Laufwettkampf (z.B. Frihjahrswaldlauf Neuburg*) Laufwettkampf (z.B. Fruhjahrswaldlauf Neuburg*)
0,
SA gm:g geehheenr;, 8 (12min laufen locker HF<80%max, vor Wk: 15-20min einlaufen, Lauf ABC, 3x 80m STL, [vor Wk: 3-4km einlaufen, Lauf ABC, 3x 100m STL,
9 nach dem Wk: 10-15min auslaufen nach dem Wk: 2-3km auslaufen
SO |JRuhe Ruhe oder 60-90min locker Fahrrad fahren 14-20km GA1| (68- 72% ) oder 120min Rad locker
312min ca. 250min  *SPORT IN Laufcup — Info: www.sport-in.net 65-85km *SPORT IN Laufcup — Info: www.sport-in.net
Woche 14: 02.04. bis 08.04.12
MO |JRuhe Ruhe Ruhe
3min gehen, 7x (4min locker HF <75%max, 1min]25min GA1l| (68-72% max. HF), 3x 8-10min GA2DL | 4km GA1]| (68-72%), Lauf ABC, + 3x 100m STL, 3-5x
DI gehen + 3min laufen schnell HF 85-90%max, 2min| (85-87%) / Pause: je 3min traben, 15min GAl] (68-]2km HM-Wk-T / GA2TL (88-92%), Tempo gesteigert
gehen ), 5min locker auslaufen und gehen 72% max. HF) 1-5(3), Pause 600m traben, 2km auslaufen
MI Ruhe 20min GA1l| (68-72% max. HF) + 60min GAl— (72-]3-4km GAl| (68-72%) + 5-6km GAl— (72-75%) + 7-
75% max) + Lauf ABC 8km GAL11 (75-78% ) + Lauf ABC
. : 0
DO 3m!n gehen, 10x (12min laufen locker HF<80%max, Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation+Kraft+Dehnung)
2min gehen)
FR Ruhe 30min GA1 (68-72% max. HF) + Lauf ABC + 5-6km GA1l| (68- 72% max. HF) + Lauf ABC + 6-10x
8-10x 200m WK-T / je 200m TP, 5min aus 200m STL (bergan) / je 200m TP, 2km aus
. . . 1 20min GA1| (68-72% max. HF), Tempowechsel: 6-8x | 4km GA1| (68-72%), Lauf ABC, 3x 100m STL,
- 0,
sa |3min gehen, 5x (8min laufen HF 80-85% max, 2minf oy G A>T| " (88-929%) / 3min KOM (65-68%)], 10min|3x 3-akm GA2DL (85-87%) / Pause: 1km KOM (65-
gehen, 9min laufen HF<80%max, 1min gehen)
aus 68%), 2km auslaufen
so  |ruhe 20min GA1| (68-72%) + 80min GAl— (72-75%) +]5km GAl| (68-72% ) + 13-16km GAl— (72-75%) +
Lauf ABC 3x 80m STL /je 80m TP
> 342min 395min + 20min NB 76-90km + 20min NB




Woche 15: 09.04. bis 15.04.12

Einsteiger Ambition Leistung
MO JRuhe Ruhe Ruhe
3min gehen, 8x (15min laufen locker HF<80%max 20min GA1l| (68-72% max. HF), Tempowechsel: 6—8x 4km GA1| (68-72%), Lauf ABC + 3x100m STL, 6-8x
DI omin gehen)’ "1[4min GA2TL (88-90%) / 2min KOM (65-68%)], 10min | 1km 10km-Wk-T / GA2TL (92-95%) / Pause: je 400m
aus traben, 2km auslaufen
M Ruhe 25min GA1l| (68-72%) + 65min GAl— (72-75%) +|4-5km GA1l| (68-72%) 5-6km GAl— (72-75%) + 6-
Lauf ABC 7km GA11 (75-78%) + Lauf ABC + 3x100m STL
3min gehen, 8x (4min locker HF <75%max, 1min
DO |Jgehen + 3min laufen schnell HF 85-90%max, 2min| Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Kraft + Dehnung)
gehen), 5min locker auslaufen und gehen
FR Ruhe 55min GALl (68- 72%) + Lauf ABC + 3x 100m STL/ je| 4-5km GA1| (68-72%) 7-9km GAl— (72-75%) + Lauf
100m TP ABC + 5x 100m STL /je 100m TP
SA 3min gehen, 6x (15min laufen locker HF<80%max, R 5-6km GAL1l (68- 72%) + Lauf ABC + 3x 100m STL/ je
. uhe
1min gehen) 100m TP
Laufwettkampf (z.B. Ringseer Volkslauf*) Laufwettkampf (z.B. Ringseer Volkslauf*)
SO | Ruhe vor Wk:15min einlaufen, 3x 80m STL, vor WKk: 3-4km einlaufen, 3x 100m STL,
nach dem Wk: 15min auslaufen nach dem WKk: 2-3km auslaufen
> 326min 293min *SPORT IN Laufcup — Info: www.sport-in.net 60-72km *SPORT IN Laufcup — Info: www.sport-in.net
Woche 16: 16.04. bis 22.04.12
MO JRuhe Ruhe Ruhe
o gﬂ;gngi‘ﬁ:él|6)|;F(5g‘5'f‘982/‘;r';e;xHgmffg/e“hm;x’) +1gm 20min GA1| (68-72%) + 60min GAl— (72-75% max | 10-12km GA1| (68- 72%) + Lauf ABC + 5x 100m STL
| ' ' HF) + Lauf ABC + 5x100m STL /je 100m TP /je 100m TP
ocker auslaufen
4km einlaufen, Lauf ABC, + 3x 100m STL/ je 100m
TP, GA2DL - TL: 3km (87-88%), TP: 5min KOM (65-
Ml Ruhe Ruhe 68%), 2km (88-90%), TP: 4min KOM (65-68%), 1km
(90-92%), TP: 3min KOM (65-68%), 5x200m 10km-
WK-T gesteigert 1-5, je 200m TP, 2km auslaufen
20-25min einlaufen, Lauf ABC, + 3x 80m STL/ mit je
3min gehen, 6x (15min laufen locker HF<75%max, | 80m TP, 2x 10min GA2DL (HF 85-87 %), Pause: 5min
DO 1 1min gehen) KOM (65-68%), + 2x 5min GA2TL (HF 88-000), | 4-OKM GALL (68-72%), 8-10km GAL— (72-75%)
Pause: 3min KOM (65-68%), 10-15min auslaufen
FR Ruhe Ruhe Ruhe
SA 3min gehen, 4x (5min laufen HF80-85%max, 10min]20min GAl| (68-72%) + 60min GAl— (72-75%) +]5-6km GAl| (68-72% max. HF), Lauf ABC + 3x 100m
laufen HF<75%max, 1min gehen) Lauf ABC + 3x100m STL / je 100m TP STL/je 100m TP
Option: Laufwettkampf (z.B. Schanzer Seelauf)
vor Wk: 3-4km einlaufen, Lauf ABC, 3x 100m STL,
SO | Ruhe Ruhe nach dem Wk: 2-3km auslaufen
oder 14-16km gesteigert, alle 3km etwas schneller
werden (ca. 4-5 Pulsschlage, von 68%-88% max. HF)
_Z 239min 245min + 20min NB b 7-68km *SPORT IN Laufcup — Info: www.sport-in.net

erstellt Roland Knoll, 12/2011




Trainingsplan - Halbmarathon Ingolstadt 2012

Woche 17: 23.04. bis 29.04.12

Einsteiger Ambition Leistung
15min GA1| (68-72%) + 35min GAL| (68-72%)+ Lauf| . i 20,
MO | Ruhe ABC + 5x 80m STL/ je 80m TP 4-5km KOM (65-68%) + 4-5km GA1| (68-72%)
3min gehen, 4x (5min laufen locker HF <75%max, +
DI 3min laufen zigig HF 85-88%max, 2min gehen ),] Ruhe Ruhe oder Athletik (Rumpfstabilisation + Dehnung)
10min locker auslaufen
20-25min GAl| (68-72%), Lauf ABC, + 3x 80m STL/
mit je 80m TP, Tempowechsel: 4min GA2DL (HF 83-| ., 200
Mi |Ruhe 85%) / 3min KOM, 2min GA2TL (HF 88-90%) / 3min .1(321%‘(‘)';:‘%*” (68-72%) + Lauf ABC + 5x 100m STL/
KOM, 4min GA2DL (HF 85-87%) / 3min KOM, 2min J
GA2TL (HF 90-92%) , 10min auslaufen
. : 4-5km GAl] (68-72%) ein, GA2 im HM-Wk Tempo:
0,
DO ﬁm'”e gfnr}ﬁ”'ef]’énlﬁnm'Ar‘n;i‘;flﬁgs'OCker HF <75%max, | o e 200m / 400m / 800m / 400m / 200m — Trabpause =
J 9 Belastungslange, 2-3km KOM (65-68%) aus
FR Ruhe 25-30min GA1| (68-72%), + Lauf ABC + 3x 80m STL | Ruhe
Halbmarathon Ingolstadt morgens: 4-5km  GAl|] (68-72%) + Lauf ABC
sa  |vor WKk: 10min locker einlaufen Halbmarathon Ingolstadt Halbmarathon Ingolstadt
Nutzen sie jede Versorgungsstationen als Gehpause, | vor Wk: 15min einlaufen, 2-3x 80m STL, vor Wk: 3km einlaufen + 3x 80-100m STL / je 80-
so klappt es bestimmt! 100m TP
SO |JRuhe Ruhe Ruhe
> ca. 101min + 21,1km 160min + 21,1km 38-45km + 21,1km

10




Legende:

= Wettkampf

min = Minuten km = Kilometer  STL = Steigerungslauf TP = Trabpause HM = Halbmarathon WKk

KOM = Kompensation = regeneratives Training

GALl = Grundlagenausdauer 1, Basistraining

GA2 = Grundlagenausdauer 2 / anaerobe Trainingsform = Entwicklungstraining

GA2 DL = GA2 Dauerlauf, aerobes- anaerobes Ubergangstraining

GA2 TL = GA2 Tempolauf, aerobes- anaerobes Wiederholungstraining

Wk-T = Wettkampftempo (siehe Tabelle 3)

Intensitatstabelle Lauf
Tabelle 2 Herzfrequenz (zirka) Dauer Streckenlange

von HF max

KOM 65-68 % 5 - 40 min 1-8km
GA1 ruhig / GAl] 68-72 % 70 - 120 min 14 — 25 km
GAL mittel / GA1— | 72-75 % 50 - 70 min 10 — 14 km
GA1 hoch / GA11 75-78 % 20 - 50 min 5—-10 km
GA2 DL (GA1/2) 82-88 % 4 - 60 min 1-16 km
GA2 TL 88-92 % 30sec. — 12 min 200m — 3000m
WSA >90 % 10 — 120 sec. 80m — 600m

z.B. HF 68-72 % = Sie laufen in diesem Fall im GAlmittel Tempo (GA1—) mit 68-72% ihrer maximalen Herzfrequenz (siehe Hinweise zu den Trainingsplanen)
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Trainingsplan - Halbmarathon Ingolstadt 2012

Y

&> ) HALB/
odlo

Tabelle 3
“ Halbmarathon und 10km - Wettkampftempo
ge‘,'_,v,t',,négi]tte lfg;ﬁ'qtig;eit umgerechnet auf
Meter 100 200 300 400 800 1000 1500 2000 3000

HM [ 10km | HM [ 10km | HM | 10km | HM | 10km | HM | 10km | HM | 10km | HM | 10km | HM | 10km | HM | 10km
02:30:00 01:08:58 00:42,7 |[ 00:41,4 | 01:25,3 || 01:22,8 | 02:08,0 || 02:04,1 | 02:50,6 || 02:45,5 | 05:41,2 | 05:31,0 | 07:06,5 || 06:53,8 | 10:39,8 |[ 10:20,7 | 14:13,1 ][ 13:47,6 | 21:19,6 || 20:41,4
02:25:00 01:06:40 00:41,2 |[ 00:40,0 | 01:22,5 || 01:20,0 | 02:03,7 || 02:00,0 | 02:44,9 || 02:40,0 | 05:29,9 | 05:20,0 | 06:52,3 |[ 06:40,0 ] 10:18,5 |[ 10:00,0 | 13:44,6 | 13:20,0 | 20:37,0 || 20:00,0
02:20:00 01:04:22 00:39,8 |[ 00:38,6 | 01:19,6 || 01:17,2 | 01:59,4 || 01:55,9 | 02:39,2 || 02:34,5 | 05:18,5 | 05:09,0 | 06:38,1 || 06:26,2 | 09:57,2 [ 09:39,3 | 13:16,2 || 12:52,4 | 19:54,3 | 19:18,6
02:15:00 01:02:04 00:38,4 |[ 00:37,2 | 01:16,8 || 01:14,5 | 01:55,2 || 01:51,7 | 02:33,6 || 02:29,0 | 05:07,1 | 04:57,9 | 06:23,9 [ 06:12,4 ]| 09:35,8 |[ 09:18,6 | 12:47,8 || 12:24,8 | 19:11,7 | 18:37,2
02:10:00 00:59:46 00:37,0 |[ 00:35,9 | 01:13,9 || 01:11,7 | 01:50,9 || 01:47,6 | 02:27,9 || 02:23,4 | 04:55,7 | 04:46,9 | 06:09,7 |[ 05:58,6 | 09:14,5 ][ 08:57,9 | 12:19,3 || 11:57,2 | 18:29,0 || 17:55,9
02:05:00 00:57:28 00:35,5 |[ 00:34,5 | 01:11,1 || 01:09,0 | 01:46,6 || 01:43,4 | 02:22,2 || 02:17,9 | 04:44,4 | 04:35,9 | 05:55,5 | 05:44,8 | 08:53,2 [ 08:37,2 | 11:50,9 || 11:29,7 | 17:46,4 || 17:14,5
02:00:00 00:55:10 00:34,1 |[ 00:33,1 | 01:08,2 || 01:06,2 | 01:42,4 || 01:39,3 | 02:16,5 || 02:12,4 | 04:33,0 | 04:24,8 | 05:41,2 [ 05:31,0 ] 08:31,8 ][ 08:16,6 | 11:22,5 || 11:02,1 | 17:03,7 || 16:33,1
01:55:00 00:52:52 00:32,7 |[ 00:31,7 | 01:05,4 || 01:03,4 | 01:38,1 || 01:35,2 | 02:10,8 || 02:06,9 | 04:21,6 | 04:13,8 | 05:27,0 [ 05:17,2 ] 08:10,5 ][ 07:55,9 | 10:54,0 || 10:34,5 | 16:21,0 | 15:51,7
01:50:00 00:50:34 00:31,3 |[ 00:30,3 | 01:02,6 || 01:00,7 | 01:33,8 || 01:31,0 | 02:05,1 || 02:01,4 | 04:10,2 | 04:02,8 | 05:12,8 | 05:03,4 ] 07:49,2 |[ 07:35,2 | 10:25,6 || 10:06,9 | 15:38,4 || 15:10,3
01:45:00 00:48:17 00:29,9 | 00:29,0 | 00:59,7 || 00:57,9 | 01:29,6 || 01:26,9 | 01:59,4 | 01:55,9 | 03:58,9 | 03:51,7 | 04:58,6 || 04:49,7 | 07:27,9 | 07:14,5 | 09:57,2 || 09:39,3 | 14:55,7 | 14:29,0
01:42:30 00:47:08 00:29,1 | 00:28,3 | 00:58,3 || 00:56,6 | 01:27,4 || 01:24,8 | 01:56,6 || 01:53,1 | 03:53,2 | 03:46,2 | 04:51,5 [ 04:42,8 | 07:17,2 [ 07:04,1 | 09:42,9 || 09:25,5 | 14:34,4 | 14:08,3
01:40:00 00:45:59 00:28,4 | 00:27,6 | 00:56,9 | 00:55,2 | 01:25,3 || 01:22,8 | 01:53,7 | 01:50,3 | 03:47,5 | 03:40,7 | 04:44,4 | 04:35,9 ] 07:06,5 |[ 06:53,8 | 09:28,7 || 09:11,7 | 14:13,1 | 13:47,6
01:37:30 00:44:50 00:27,7 |[ 00:26,9 | 00:55,5 || 00:53,8 | 01:23,2 || 01:20,7 | 01:50,9 | 01:47,6 | 03:41,8 | 03:35,2 | 04:37,3 || 04:29,0 ] 06:55,9 || 06:43,4 | 09:14,5 | 08:57,9 | 13:51,8 | 13:26,9
01:35:00 00:43:41 00:27,0 |[ 00:26,2 | 00:54,0 || 00:52,4 | 01:21,0 | 01:18,6 | 01:48,1 || 01:44,8 | 03:36,1 | 03:29,7 | 04:30,1 |[ 04:22,1 ] 06:45,2 |[ 06:33,1 | 09:00,3 || 08:44,1 | 13:30,4 || 13:06,2
01:32:30 00:42:32 00:26,3 |[ 00:25,5 | 00:52,6 || 00:51,0 | 01:18,9 || 01:16,6 | 01:45,2 | 01:42,1 | 03:30,4 | 03:24,1 | 04:23,0 || 04:15,2 | 06:34,5 |[ 06:22,8 | 08:46,1 | 08:30,3 | 13:09,1 || 12:45,5
01:30:00 00:41:23 00:25,6 |[ 00:24,8 | 00:51,2 || 00:49,7 | 01:16,8 || 01:14,5 | 01:42,4 | 01:39,3 | 03:24,7 | 03:18,6 | 04:15,9 [ 04:08,3 ] 06:23,9 |[ 06:12,4 | 08:31,8 || 08:16,6 | 12:47,8 | 12:24,8
01:27:30 00:40:14 00:24,9 |[ 00:24,1 | 00:49,8 || 00:48,3 | 01:14,6 | 01:12,4 | 01:39,5 | 01:36,6 | 03:19,1 | 03:13,1 | 04:08,8 |[ 04:01,4 ] 06:13,2 [ 06:02,1 | 08:17,6 || 08:02,8 | 12:26,4 || 12:04,1
01:25:00 00:39:05 00:24,2 | 00:23,4 | 00:48,3 || 00:46,9 | 01:12,5 || 01:10,3 | 01:36,7 || 01:33,8 | 03:13,4 | 03:07,6 | 04:01,7 || 03:54,5 | 06:02,6 | 05:51,7 | 08:03,4 |[ 07:49,0 | 12:05,1 || 11:43,4
01:24:00 00:38:37 00:23,9 |[ 00:23,2 | 00:47,8 || 00:46,3 | 01:11,7 | 01:09,5 | 01:35,5 | 01:32,7 | 03:11,1 | 03:05,4 | 03:58,9 [ 03:51,7 ] 05:58,3 |[ 05:47,6 | 07:57,7 || 07:43,4 | 11:56,6 || 11:35,2
01:23:00 00:38:10 00:23,6 |[ 00:22,9 | 00:47,2 || 00:45,8 | 01:10,8 || 01:08,7 | 01:34,4 | 01:31,6 | 03:08,8 | 03:03,2 | 03:56,0 |[ 03:49,0 ] 05:54,0 ][ 05:43,4 | 07:52,0 || 07:37,9 | 11:48,1 || 11:26,9
01:22:00 00:37:42 00:23,3 |[ 00:22,6 | 00:46,6 || 00:45,2 | 01:10,0 || 01:07,9 | 01:33,3 || 01:30,5 | 03:06,5 | 03:01,0 | 03:53,2 |[ 03:46,2 ] 05:49,8 |[ 05:39,3 | 07:46,4 || 07:32,4 | 11:39,5 | 11:18,6
01:21:00 00:37:14 00:23,0 |[ 00:22,3 | 00:46,1 || 00:44,7 | 01:09,1 || 01:07,0 | 01:32,1 || 01:29,4 | 03:04,3 | 02:58,8 | 03:50,3 || 03:43,4 ] 05:45,5 | 05:35,2 | 07:40,7 || 07:26,9 | 11:31,0 | 11:10,3
01:20:00 00:36:47 00:22,7 ][ 00:22,1 | 00:45,5 || 00:44,1 | 01:08,2 || 01:06,2 | 01:31,0 | 01:28,3 | 03:02,0 | 02:56,6 | 03:47,5 || 03:40,7 ] 05:41,2 [ 05:31,0 | 07:35,0 | 07:21,4 | 11:22,5 || 11:02,1
01:19:00 00:36:19 00:22,5 |[ 00:21,8 | 00:44,9 || 00:43,6 | 01:07,4 || 01:05,4 | 01:29,9 | 01:27,2 | 02:59,7 | 02:54,3 | 03:44,6 |[ 03:37,9 ] 05:37,0 [ 05:26,9 | 07:29,3 || 07:15,9 | 11:13,9 | 10:53,8
01:18:00 00:35:52 00:22,2 |[ 00:21,5 | 00:44,4 || 00:43,0 | 01:06,5 || 01:04,6 | 01:28,7 | 01:26,1 | 02:57,4 | 02:52,1 | 03:41,8 |[ 03:35,2 ] 05:32,7 |[ 05:22,8 | 07:23,6 || 07:10,3 | 11:05,4 | 10:45,5
01:17:00 00:35:24 00:21,9 |[ 00:21,2 | 00:43,8 || 00:42,5 | 01:05,7 || 01:03,7 | 01:27,6 || 01:25,0 | 02:55,2 | 02:49,9 | 03:39,0 [ 03:32,4 ] 05:28,4 || 05:18,6 | 07:17,9 || 07:04,8 | 10:56,9 | 10:37,2
01:16:00 00:34:57 00:21,6 [[ 00:21,0 | 00:43,2 || 00:41,9 | 01:04,8 || 01:02,9 | 01:26,4 | 01:23,9 | 02:52,9 | 02:47,7 | 03:36,1 |[ 03:29,7 ] 05:24,2 ][ 05:14,5 | 07:12,2 || 06:59,3 | 10:48,3 | 10:29,0
01:15:00 00:34:29 00:21,3 |[ 00:20,7 | 00:42,7 || 00:41,4 | 01:04,0 || 01:02,1 | 01:25,3 | 01:22,8 | 02:50,6 | 02:45,5 | 03:33,3 |[ 03:26,9 ] 05:19,9 |[ 05:10,3 | 07:06,5 || 06:53,8 | 10:39,8 | 10:20,7
01:14:00 00:34:01 00:21,0 |[ 00:20,4 | 00:42,1 || 00:40,8 | 01:03,1 || 01:01,2 | 01:24,2 || 01:21,7 | 02:48,3 | 02:43,3 | 03:30,4 || 03:24,1 ] 05:15,6 || 05:06,2 | 07:00,9 | 06:48,3 | 10:31,3 || 10:12,4
01:13:00 00:33:34 00:20,8 |[ 00:20,1 | 00:41,5 || 00:40,3 | 01:02,3 || 01:00,4 | 01:23,0 || 01:20,6 | 02:46,1 | 02:41,1 | 03:27,6 [ 03:21,4 ] 05:11,4 |[ 05:02,1 | 06:55,2 || 06:42,8 | 10:22,7 | 10:04,1
01:12:00 00:33:06 00:20,5 |[ 00:19,9 | 00:40,9 || 00:39,7 | 01:01,4 || 00:59,6 | 01:21,9 | 01:19,4 | 02:43,8 | 02:38,9 | 03:24,7 [ 03:18,6 ] 05:07,1 || 04:57,9 | 06:49,5 | 06:37,2 | 10:14,2 | 09:55,9
01:11:00 00:32:39 00:20,2 | 00:19,6 | 00:40,4 || 00:39,2 | 01:00,6 || 00:58,8 | 01:20,8 || 01:18,3 | 02:41,5 | 02:36,7 | 03:21,9 [ 03:15,9 ] 05:02,8 |[ 04:53,8 | 06:43,8 | 06:31,7 | 10:05,7 || 09:47,6
01:10:00 00:32:11 00:19,9 |[ 00:19,3 | 00:39,8 || 00:38,6 | 00:59,7 || 00:57,9 | 01:19,6 || 01:17,2 | 02:39,2 | 02:34,5 | 03:19,1 |[ 03:13,1 ] 04:58,6 || 04:49,7 | 06:38,1 | 06:26,2 | 09:57,2 | 09:39,3
01:09:00 00:31:43 00:19,6 | 00:19,0 | 00:39,2 || 00:38,1 | 00:58,9 || 00:57,1 | 01:18,5 || 01:16,1 | 02:37,0 | 02:32,3 | 03:16,2 |[ 03:10,3 ] 04:54,3 |[ 04:45,5 | 06:32,4 | 06:20,7 | 09:48,6 | 09:31,0
01:08:00 00:31:16 00:19,3 | 00:18,8 | 00:38,7 || 00:37,5 | 00:58,0 || 00:56,3 | 01:17,3 || 01:15,0 | 02:34,7 | 02:30,1 | 03:13,4 [ 03:07,6 ] 04:50,0 |[ 04:41,4 | 06:26,7 || 06:15,2 | 09:40,1 || 09:22,8
01:07:00 00:30:48 00:19,1 |[ 00:18,5 | 00:38,1 || 00:37,0 | 00:57,2 | 00:55,4 | 01:16,2 || 01:13,9 | 02:32,4 || 02:27,9 | 03:10,5 || 03:04,8 ] 04:45,8 || 04:37,2 | 06:21,0 || 06:09,7 | 09:31,6 || 09:14,5
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Viel Spald im Training und viel Erfolg im Wettkampf!
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