
GA  1  –  G r u n d l a g e n  Au s d a u e r  1 : 
Laufe  be i  70 -80% deiner  max imalen 
Herz f requenz .  

GA  2  –  G r u n d l a g e n  Au s d a u e r  2 : 
Laufe  be i  85 -90% deiner  max imalen 
Herz f requenz .

I nte r va l l e : 
Laufe  d ie  angegebene St recke  in  de inem 
GA 2  Tempo,  d ie  Trabpause  kannst  du  ganz 
locker  gesta l ten ,  s ie  d ient  de iner  Erho lung. 
Verg iss  n icht  d ich  e in-  und auszu laufen.  H ier 
mein  Vorschlag: Einlaufen: 2km GA1 - 2 x 50 m 
Steigerungen mit 50m Trabpause - Intervalle - 
Aus laufen:  1km GA 1  oder  langsamer.

M o b i l i t y  &  K ra f t t ra i n i n g : 
E rgänze  de in  Marathontra in ing  mi t 
( läuferspez i f i schem)  Kraf t-  &  Mobi l i ty 
Tra in ing. 

R a c e  Pa c e : 
Dein für den Marathon angepeiltes Tempo. 

L a u f te s t : 
Al le  w icht igen In fos  rund um den 
Lauf test  sowie  das  Testprotoko l l 
f indest  du  im Text  auf  unserer 
Landingpage.

S te i g e r u n g e n : 
S tar te  de inen Lauf  langsam und ste igere 
das  Tempo über  100m konstant ,  b is  du 
ca .  90% deiner  max imalen  Schnel l igke i t 
e r re icht  hast . Achte  h ierbe i  auf  e inen 
sauberen Laufst i l .

Te m p o d a u e r l a u f : 
Laufe  konstant  im GA 2  Tempo,  we lches 
s ich  für  d ich  moderat  anfüh l t .  Das  Tempo 
kann etwas  lockerer  se in ,  a l s  be i  de inen 
Inter va l len .

G e s te i g e r te r  Lo n g  R u n : 
Du beginnst in deinem GA 1 Tempo  
und läufst die letzten angegebenen  
Kilometer im GA 2 Tempo.

Re s td ay : 
Zeit für Regeneration, auch gerne aktiv. 
Tue alles, was deinem Körper gut tut.
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g e s t e i g e r t e r  L o n g  R u n
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g e s t e i g e r t e r  L o n g  R u n
2 7  k m  G A  1
3  k m  G A  2

1 0  k m  G A  1
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g e n                        
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e
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i n  R a c e  p a c e
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D O N N E R STAG

K r a f t t r a i n i n g

I n t e r v a l l e 
6  x  8 0 0 m  G A  2
m i t  2 0 0 m  T r a b p a u s e

I n t e r v a l l e             
6  x  1 0 0 0 m  G A  2                   
m i t  3 0 0 m  T r a b p a u s e

I n t e r v a l l e
8  x  1 0 0 0 m  G A  2                         
m i t  3 0 0 m  T r a b p a u s e

6  k m  G A  1

I n t e r v a l l e 
4  x  1 0 0 0 m  i n  R a c e  p a c e                   
m i t  3 0 0 m  T r a b p a u s e

I n t e r v a l l e
8  x  1 0 0 0 m  G A  2
m i t  3 0 0 m  T r a b p a u s e

Te m p o d a u e r l a u f
1 0 - 1 5  k m  G A  2

P y r a m i d e
1 0 0 0 - 2 0 0 0 - 3 0 0 0  -  2 0 0 0 -
1 0 0 0 m  G A  2  m i t  T r a b p a u s e n 
3 0 0 - 5 0 0 - 8 0 0 - 5 0 0 m

I n t e r v a l l e               
4  x  2 0 0 0 m  G A  2                      
m i t  5 0 0 m  T r a b p a u s e

Te m p o d a u e r l a u f      
1 0  k m  G A  2

M I T T WO C H

8  k m  G A  1
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g e n
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

8  k m  G A  1 
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g e n 
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

8  k m  G A 1 
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g e n 
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

1 0  k m  G A  1 
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g e n 
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

6  k m  G A  1

6  k m  G A  1 
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g 
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

1 0  k m  G A  1 
p l u s   5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g 
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

1 0  k m  G A  1 
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g 
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

1 0  k m  G A  1 
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g 
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e

1 0  k m  G A  1
p l u s  5  x  1 0 0 m  S t e i g e r u n g e n
m i t  1 0 0 m  T r a b p a u s e
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Tra i n i n g s p l a n 
in  1 1  Wochen zum Marathon
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