Halbmarathon
(2:00 h)

Beschreibung

Dieser Plan bereitet dich auf einen Halbmarathon in unter 2:00
Stunden vor. Dieses Ziel ist realistisch, wenn du aktuell (unter
Wettkamptbedingungen) 5 km in 26 Minuten oder 10 km in 54
Minuten laufen kannst.

Laufe pro Woche: 3 - 4

maximaler Trainingsumfang pro Woche: 42 km

83

Tempobereiche fiir das Traihing

Einheit

Pace

lockerer Dauerlauf

max. 6:55 min/km

Dauerlauf

6:45 - 6:55 min/km

langer Lauf

6:45 - 6:55 min/km

Fahrtspiel 5:10 - 6:55 min/km

ziigiger Dauerlauf 5:55 min/km
Tempolauf 5:30 min/km
Intervalle 5:10 min/km

iederhol lauf

Wiederholungsldufe / mind. 5:10 min/km
30/30/30s
) Tempoverschirfung iiber 75-100 m auf
Steigerungen

bis zu 90% deines Sprinttempos

www.bevegt.de




Woche 1 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Wiederholungs-
laufe 8 km
Training | 20-30 Min. Ergan- Dauerlauf Ruhetag ) 3 km einlaufen | 20-30 Min. Ergén- Ruhetag . Dauerlauf
. oder Alternativ- . oder Alternativ-
(27 km) zungstraining 8 km trainin 7*200 m schnell zungstraining trainin 11 km
8 200 m Trabpause 5
2 km auslaufen
Notizen
Woche 2 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Fahrtspiel
8 km
Training | 20-30 Min. Ergin- Dauerlauf d inetag . 3 km einlaufen | 20-30 Min. Ergén- d inetag . Dauerlauf
zungstraining 9 km odet Arerative 3 km Tempo- zungstraining oder A rernative 12 km
(29 km) training wechsef training
2 km auslaufen
Notizen
84 Plan: 2:00 h
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Woche 3 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Wiederholungs-
laufe 8 km
Training | 20-30 Min. Ergén- | Dauerlauf Ruhetag 3km einlaufen | 20-30 Min. Ergiin- Ruhetag Langer Lauf
. oder Alternativ- . oder Alternativ-
(31 km) zungstraining 10 km trainin 8*200 m schnell zungstraining trainin 13 km
8 200 m Trabpause 5
2 km auslaufen
Notizen
Woche 4 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
5 km Test-Wett-
o Dauerlauf Ruheta Ruheta kampf + je 3 km
Training | 20-30 Min. Ergin- 10 km & Dauerlauf 20-30 Min. Ergin- 5 ein- und auslau-
. ) oder Alternativ- . oder Alternativ- f
(29 km) zungstraining + 5 Steigerungen trainin 8 km zungstraining traini en
oo g raining ) )
in Halfte 2 Ziel: 26 Min. (5:12
min/km)
Notizen
85 Plan: 2:00 h

www.bevegt.de




	Einleitung
	Den richtigen Plan auswählen
	Dein Dauerlauftempo
	Die aktuell mögliche Zeit über eine kürzere Strecke
	Auswahlhilfe für deinen Trainingsplan

	Grundlegende Infos zum Trainingsplan
	16 Wochen bis zu deinem Ziel
	Regeneration und Tapering
	Testwettkämpfe

	Die Trainingseinheiten
	Der Dauerlauf
	Der lange Lauf
	Das Fahrtspiel
	Der Tempolauf / zügige Dauerlauf
	Das Intervalltraining
	Wiederholungsläufe
	30/30/30s
	Steigerungen
	Ruhetage, Alternativ- und Ergänzungstraining

	Fragen und Antworten zum Training
	Das Training verschieben
	Trainingsausfall
	Krankheits- und Verletzungspausen
	Tempo zu schnell oder langsam?
	Zusätzliche Trainingseinheiten
	Die Trainingspläne
	Halbmarathon (ankommen)
	Halbmarathon (2:30 h)
	Halbmarathon (2:25 h)
	Halbmarathon (2:20 h)
	Halbmarathon (2:15 h)
	Halbmarathon (2:10 h)
	Halbmarathon (2:05 h)
	Halbmarathon (2:00 h)
	Halbmarathon (1:55 h)
	Halbmarathon (1:50 h)
	Halbmarathon (1:45 h)
	Halbmarathon (1:40 h)
	Halbmarathon (1:35 h)
	Halbmarathon (1:30 h)
	Halbmarathon (Blanko-Vorlage)



	Mehr von beVegt
	Über die Autoren
	Impressum

