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Die gropte Schwierigkeit beim Laufen ist
der Anfang. Das qilt nicht nur flr Einstei-
ger. Ich kenne keinen Laufer, der nicht
ab und zu Schwierigkeiten hat, vom Sofa
aufzustehen und loszulaufen. Da kann
man einen oder hundert Motivationsrat-
geber lesen - Gberall wird man erfahren,
dass es am wichtigsten ist, ein Ziel zu
haben. Eins das realistisch ist, zur per-
sonlichen Leistungsfahigkeit passt und

trotzdem eine Herausforderung darstellt.

Mein Vorschlag: Nimm dir doch fir den
Herbst ein Zehn-Kilometer-Rennen

auf einer schonen Strecke irgendwo in
Deutschland vor. Davon gibt es hunderte.
Und in unserem DLV-Online-Laufkalen-
der auf www.laufen.de findest du sicher
einen Wettkampf in deiner Nahe. Oder
verbinde den Lauf mit einem Stadtetrip.
Das motiviert dann noch mehr.

So, Ziel gesetzt. Der nachste Schritt ist

es, den Weg dorthin zu planen. Denn
wer weif3, wann er was tun muss, um da
anzukommen, wo er hin will, bleibt nicht
auf dem Sofa hocken, sondern geht raus.
Und lauft. Deshalb bieten wir hier drei
Plane an, nach denen du dich in den
nachsten 16 Wochen auf dein 10-Kilome-
ter-Rennen vorbereiten kannst.

Was ist dein Ziel? Einfach ankommen,
egal in welcher Zeit? Unter einer Stunde
bleiben? Oder die Bestzeit auf unter 50
Minuten dricken? Egal, welches dieser
drei Ziele du dir vornimmst. Wir helfen
dir dabei.

Um dir ein realistisches Ziel setzen zu
kénnen und einen der Plane auszuwah-
len, solltest du zundchst mal Uberlegen
was du schon kannst. Wenn du das mit
der Tabelle rechts vergleichst, wirst du
schnell sehen, welches Ziel fir dich rea-
listisch ist.

Carsten Eich ist unser Trainingsexperte.
Er war Uber viele Jahre die deutsche
Nummer eins auf der Strafe. Noch im-
mer halt er mit 1:00:34 Stunden den
deutschen Rekord im Halbmarathon.
Nach seiner Karriere ist Eich der Laufs-
zene auf vielfdltige Weise verbunden.
So leitet er auch die laufen.de Running
Camps, die wir im Herbst 2015 und im
Frihjahr 2016 auf Mallorca und in An-
dalusien anbieten werden.
www.carsten-eich.de

MINDESTENS 30 MINUTEN OHNE
PAUSE IN EINEM RUHIGEN TEMPO
LAUFEN, BIN ABER NOCH NIE 10 KM
AUF ZEIT GELAUFEN

ZWEI- BIS DREIMAL PRO WOCHE
TRAINIEREN UND DABEI JEWEILS 6
BIS 10 KILOMETER LAUFEN. RICHTIG
ANSTRENGENDE TEMPOEINHEITEN
MUSSEN NICHT SEIN.

1

GUT
ANS ZIEL
HKOMMEN

MINDESTENS 45 MINUTEN OHNE
PAUSE IN EINEM EINEM TEMPO VON
7:00 MIN/KM ODER SCHNELLER
LAUFEN

DREIMAL PRO WOCHE TRAINIEREN
UND DABEI JEWEILS 6 BIS 12 KI-
LOMETER LAUFEN. DABEI DURFEN
AUCH ETWAS ANSTRENGENDERE
LAUFE MIT TEMPO SEIN.

1

LUNTER
B0
MINUTEN

MINDESTENS 60 MINUTEN OHNE
PAUSE IN EINEM TEMPO VON 6:00

' MIN/KM ODER SCHNELLER LAUFEN

DREI- BIS VIERMAL DREIMAL PRO
WOCHE TRAINIEREN UND DABEI JE-
WEILS 6 BIS 12 KILOMETER LAUFEN.
ICH BIN BEREIT, MICH IM TRAINING
BEI TEMPOLAUFEN AUSZUPOWERN.

1

LUNTER
20
MINUTEN
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UNSERE PLANE

GRUNDLAGEN-
TRAINING

Ldufe, bei denen du von Anfang bis Ende im gleich-
mapigen Tempo unterwegs bist, bilden den Grop-
teil des Trainings fiir die 10 Kilometer.

Ruhiger Dauerlauf (DL1)

Der ruhige Dauerlauf ist das zentrale Trainingsele-
ment. Damit verbesserst du deine Ausdauer und
trainierst den Fettstoffwechsel. Um deine Ziele zu
erreichen, solltest du beim ruhigen Dauerlauf mit
einem Puls unterwegs sein, bei dem die Zahl der
Herzschldge pro Minute zwischen 60 und 75 Pro-
zent dessen lieg, was dein Herz maximal zu leisten
imstande ist (maximale Herzfrequenz). Pro Kilo-
meter brauchst du beim ruhigen Dauerlauf mindes-
tens eine Minute langer als im 10-Kilometer-Ren-
nen. Wenn du also 10 Kilometer in 55 Minuten
laufen kannst (5:30 min/km), ist fiir den ruhigen
Lauf das 6:30-min/km-Tempo fiir dich richtig. Viele
Ldufer rauben sich durch ein zu hohes Grundtempo
im ruhigen Dauerlauf selbst ihr Verbesserungs-
potenzial. Auf die Frage, ob langsames Laufen
wirklich schnell macht, gibt es nur eine Antwort:
Ja! Natiirlich soll das kein Freifahrtsschein fiir die
personliche Komfortzone sein, aber ohne eine
entsprechende Grundlagenausdauer wirst du nie
das erreichen, was in deinem Korper steckt. Ein
Tipp, falls du ohne Pulsuhr trainierst: Wenn du dich
ohne Probleme mit einem Mitldufer unterhalten
kannst und er versteht, was du sagst, ist dein Tem-
po richtig. Hast du nicht mehr geniigend Luft zum
Reden, bist du zu schnell und trainierst nicht mehr
im Bereich des ruhigen Dauerlaufes.

Mittlerer Dauerlauf (DL2)

Der mittlere Dauerlauf stellt die Briicke zwischen
der ruhigen Dauerlaufgeschwindigkeit und dem
hohen Wettkampftempo dar. Pro Kilometer bist du
circa 30 Sekunden schneller als beim ruhigen Dau-
erlauf. Indem du auch dieses Tempo in dein Pen-
sum einbaust, trainierst du die gesamte Spanne an
Laufgeschwindigkeiten und stellst dein Kérper vor
immer wieder neue Trainingsreize, an die er sich
anpasst. So wirst du immer leistungsfahiger.

IEMPO-
TRAINING

Um dich zu verbessern, musst du ab und zu in-
tensivere Trainingsreize setzen. Das gelingt dir
vor allem mit Laufen, bei denen sich schnellere
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Abschnitte mit ruhigen Trabpausen abwechseln.
Oder mit schnellen Dauerldufen im gleichmapigen
Tempo. Je nach Leistungsstand empfehlen wir drei
verschiedene Trainingsformen, die aufeinander
aufbauen, aber alle zu den Trainingsformen ,, Tem-
po- und Intervallldufe" zdhlen.

Fahrtspiel

Den Einstieg ins Tempo- bzw. Intervalltraining
bildet das Fahrtspiel. Ein Lauf, bei dem du mit

dem Tempo spielst. Dabei kannst du spontan sein:
Nimm dir einfach vor, bis zur nachsten Kreuzung,
dem groPen Baum oder dem schonen Haus
schneller zu laufen. Bei deinen ersten Fahrtspielen
reichen Tempo-Abschnitte, die zwischen 100 und
300 Metern lang sind. So erhohst du die Geschwin-
digkeit fiir eine oder zwei Minuten. Dabei ldufst

du aber nur so schnell, dass du anschliefend ganz
locker weiterlaufen kannst. In in der sogenannten
Trabpause erholst du dich. Nach zwei bis drei Mi-
nuten kannst du wieder einen schnellen Abschnitt
absolvieren. So wechseln sich je nach Lange des
Fahrtspiels sechs bis zehn schnelle Abschnitte

mit ruhigen Trabpausen ab. Gerade fiir Ldufer,

die bisher noch nie ein Tempotraining absolviert
haben, ist das Fahrtspiel ein perfekter Einstieg ins
intensive Lauftraining.

Tempolé&ufe/Intervalltraining

Tempoldufe bzw. Intervallprogramme sind eine
weitere Ausbaustufe des Fahrtspiels. Hierbei gibt
es fixe Vorgaben fiir die Lange und die Geschwin-
digkeit der schnellen Abschnitte (Tempoldufe)

und der Trabpause zur Erholung. Daher finden
diese Programme oft auf der 400-Meter-Runde im
Stadion statt. Du kannst dein Intervallprogramm
aber auch mit Hilfe einer Pulsuhr mit GPS Messung
im Geldnde absolvieren. Gute Laufuhren zeigen
an, welche Geschwindigkeit du Idufst und wann
eine bestimmte Distanz absolviert ist. Die gan-
gigsten Intervallprogramme in Vorbereitung auf
einen 10-Kilometer-Wettkampf sind beispielsweise
zehnmal 400 oder 500 Meter. Oder sechsmal 1000
Meter. Bei den kiirzeren Tempoldufen kommt es
zu einer deutlichen Tempoiiberhdhung gegeniiber
der geplanten Wettkampfgeschwindigkeit. Bei den
I&ngeren Tempoldufen l&ufst du ein bisschen lang-
samer als die das fiir den 10-Kilometer-Wettkampf
geplante Tempo. Wir empfehlen mit kiirzeren
Tempo-Abschnitten zu beginnen und sie allméhlich
zu verldngern. Auch durch die Pausengestaltung
kannst du die Intensitdt eines solchen Program-
mes von Woche zu Woche variieren: Je kiirzer die
Pause, desto intensiver das Tempoprogramm.

Tempodauerlauf

Die intensivste Form des Tempotrainings stellt der
sogenannte Tempodauerlauf dar, bei dem ohne
Pause die Wettkampfgeschwindigkeit trainiert
wird. Damit stellt der Tempodauerlauf die wett-
kampfnaheste Trainingsform dar. Klassische Tem-
podauerldufe finden innerhalb der Vorbereitung
auf ein 10-Kilometer-Rennen auf Distanzen zwi-
schen 6 bis 10 Kilometer statt. Das wichtigste und
gleichzeitigste schwierigste dabei ist, das richtige
Tempo zu finden. Es muss zwingend langsamer
als die geplante Wettkampf-Geschwindigkeit sein,
denn du sonst baust du einen ,,Wettkampf* ins
Training ein, brauchst viel zu lange zur Erholung
davon und kannst das andere Training nicht wie
geplant absolvieren.

KRAFTTRAINING G
LAUF-ABC

Neben den klassischen Laufeinheiten in unter-
schiedlichen Geschwindigkeiten stehen im Laufe
der Vorbereitung aber auch andere Trainingsin-
halte auf dem Trainingsplan. So solltest du mit
regelmdpigen Krafttraining deine Bauch- und Rii-
ckenmuskulatur verbessern. Ubungen dazu zeigen
wir dir in diesem Heft ab 76. Jede Menge Ubungen
findest du auch auf www.laufen.de. Wir empfehlen
dir, mit Ubungen aus dem sogenannten Lauf-ABC
deinen Laufstil zu verbessern. Das gelingt am bes-
ten unter Anleitung in einem Leichtathletik-Verein
oder in einem der 4000 DLV-Lauf-Treffs in ganz
Deutschland. Eine Ubersicht findest du auf www.
laufen.de.

DLI ...

... steht fiir ruhigen Dauerlauf.

Wenn du dir vorgenommen hast, die 10 Kilometer
zwischen 70 und 75 Minuten zu finishen, solltest
du dabei mit einem Tempo von 7:30 bis 8:00
Minuten pro Kilometer laufen. Wenn du etwas
schneller sein willst und zwischen 60 und 70
Minuten ankommen willst, ldufst du dabei in ei-

nem Tempo von 7:00 bis 7:30
Minuten pro Kilometer. Welcher
Puls der richtige ist, liest du auf
links, dort findest du auch mehr
Informationen zu allen Trainings-
methoden.

FAHRTSPIEL ...

... steht fiir einen Dau-
erlauf mit schnelleren
Tempoabschnitten.

Nimm dir einfach vor, bis zur
nachsten Kreuzung, dem gropen
Baum oder dem schonen Haus
schneller zu laufen. Bei deinen
ersten Fahrtspielen reichen Tem-
po-Abschnitte, die zwischen 100
und 300 Metern lang sind. So
erhdhst du die Geschwindigkeit
fiir eine oder zwei Minuten. Die
schnellen Abschnitte ldufst du
mit einem Tempo, das zwischen
5:00 und 6:15 Minuten pro Kilo-
meter liegt - je nachdem, ob du
eher Richtung 65 oder 75 Minu-
ten auf 10 Kilometern tendierst.
Die ruhigen Abschnitte ldufts du
zwischen 7:00 und 8:00 min/km.

EINLAUFEN/
AUSLAUFEN ...

... machst du vor dem
Fahrtspiel.

Um warm zu werden, trabst du
ganz locker dahin. Das Tempo
liegt irgendwo zwischen 7:15 und
8:00 Minuten pro Kilometer.

KOORDINATION/
LAUF-ABC ...

... sind Ubungen fiir
deinen Stil.

Am besten schliept du dich ei-
nem Verein oder einem Lauftreff
an. Dort geben dir fachkundige
Trainer Tipps, wie du deinen Stil
verbessern kannst.

KRAFT BAUCH/
RUCKEN ...

... sind Ubungen fiir den
Rumpf.

Eine stabile Korpermitte hilft dir
auch beim Laufen. Ubungen fin-
dest du auf Seite 76 oder auf
www.laufen.de.

Belastung

Regeneration

Dienstag
6 kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Mittwoch

6 km DL | + 20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstaqg
6 kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Dienstag
6 kmDL I

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Mittwoch

6 km DL | + 20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstaq
6 km DL | + 20 min

Koordination/
Lauf-ABC

Dienstaqg
6 kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Mittwoch
8kmDLI

Donnerstaq
45 min Radfahren

oder Ergometer
oder Schwimmen

Freitaq
6 kmDLI

Donnerstaq
60 min Radfahren

oder Ergometer
oder
Schwimmen

Donnerstaq
2 km Einlaufen

3 km Fahrtspiel
1km Auslaufen

Freitag
6 kmDLI

Donnerstaq
2 km Einlaufen

4 km Fahrtspiel
1km Auslaufen

Donnerstaq
2 km Einlaufen

5 km Fahrtspiel
1km Auslaufen

Freitag
2 km Einlaufen

3 km Fahrtspiel
1km Auslaufen

Samstaqg 2

6kmDLI 3
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Samstagqg

6kmDLI

Dein Rennen
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Dienstag
6 kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Dienstaq
6 kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Mittwoch

6 km DL | + 20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstag
6 kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Dienstag
6 kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Mittwoch

6 km DL | + 20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstaq
6 kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Dienstaq
6 kmDLI

Donnerstag Samstag
45 min Radfahren 6 km DL |
oder Ergometer
oder
Schwimmen
Donnerstaq Samstag
60 min Radfahren 6 km DL |
oder Ergometer
oder Schwimmen
Freitaq
6 kmDL I
Donnerstaq Samstag
2 km Einlaufen 8kmDLI
3 km Fahrtspiel
1km Auslaufen
Donnerstag Samstag
2 km Einlaufen 8kmDL I
4 km Fahrtspiel
1km Auslaufen
Freitag
6 kmDL I
Donnerstaq Samstag
2 km Einlaufen 10 kmDL |
5 km Fahrtspiel
1km Auslaufen
Freitag Sonntaq
20 min lockeres Wettkampf 10 km
Einlaufen
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UNSERE PLANE

STEP 1
GRUNDLAGEN
ERARBEITEN

Egal fur welches Ziel du dich entschie-
den hast, das Prinzip unserer Trainings-
plane ist immer gleich. Die optimale
Vorbereitung teilt sich in verschiedene
Perioden auf. So steht am Anfang des
Trainings immer die Verbesserung der
Grundlagenausdauer. In den ersten vier
Wochen deines Trainings verbesserst du
deine Ausdauer durch ruhige Dauerlaufe.
Das ist das Fundament, auf dem alles
Weitere aufbaut. Daneben bereitest du
deine Muskulatur auf die anstehenden
Trainingsbelastungen vor: vor allem mit
Stabilisationstraining fiir die Bauch- und
Rickenmuskulatur. In dieser Trainings-
phase passen auch alternative Ausdau-
ertrainingsformen wie Radfahren oder
Schwimmen. Damit sprichst du auch
Muskelgruppen an, die beim Laufen ver-
nachlassigt werden.

STEP 2
TEMPO STEIGERN

In Woche flnf bis finfzehn deines Plans
wird das Training angezogen. Du ldufst
mehr und in einigen Einheiten auch
schneller. Die ruhigen Dauerldufe wer-
den mit Trainingseinheiten erganzt, mit
denen du dir das Tempo erarbeitest, das
du im Rennen laufen willst. Das funktio-
niert immer nach demselben Prinzip. Du
erarbeitest dir einen neuen Geschwin-
digkeitsbereich, indem du deinen Lauf in
schnelle Abschnitte und Trabpausen un-
terteilst. Schnell heipt dabei schneller als
bei deinen Dauerlaufen. Du sollst nicht
sprinten, sondern das Tempo anpeilen,
das du im Wettkampf Gber 10 Kilometer
durchhalten willst. Also beispielsweise
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5:55 Minuten pro Kilometer, falls du dir
vorgenommen hast, tiber 10 Kilometer
unter einer Stunde zu bleiben. Im Laufe
der Vorbereitung verlangerst du dann
die schnellen Abschnitte und verkdrzt
die Pausen. Neben den intensiveren Trai-
ningseinheiten spielt aber weiterhin die
Grundlagenausdauer eine entscheidende
Rolle, denn egal zu welchem Zeitpunkt
der Vorbereitung: Zweidrittel deiner
Trainingskilometer solltest du in einem
ruhigen Lauftempo absolvieren. Nur so
wird der Fettstoffwechsel trainiert und
die Grundlagenausdauer stabilisiert.

STEP 3
AUSRUHEN

In den letzten zwei bis vier Wochen vor
dem Wettkampf steht vor allem die Re-
generation im Mittelpunkt, aber auch ein
Testwettkampf Uber eine kiirzere Distanz
ist méglich. Nur wenn du deinem Korper
die Mdglichkeit zur Erholung gibst, kann
er die Trainingsreize der vergangenen
Wochen verarbeiten und in Bestform

fur dein Rennen kommen. Viele Laufer
vergessen das, versuchen stattdessen
ausgefallene Trainingseinheiten in letzter
Minute nachzuholen. Du machst diesen
Fehler nicht, weil du weif3t, dass nur ein
ausgeruhter Kérper im Wettkampf wirk-
lich die optimale Leistung abrufen kann.

Regeneration ist aber nicht nur kurz vor
dem Wettkampf von entscheidender
Bedeutung, sondern auch wahrend der
gesamten Vorbereitung. So sehen unse-
re Trainingspldane eine Unterscheidung
zwischen Belastungs- und Regenera-
tionswochen vor. Auf drei Wochen mit
ansteigender Belastung folgt eine, in der
das Training auf circa die Halfte reduziert
wird.

DLI...

... steht fiir ruhigen Dauerlauf

Wenn du dir vorgenommen hast, die 10
Kilometer knapp unter 60 Minuten zu
finishen, solltest du dabei mit einem
Tempo von 6:30 bis 7:00 Minuten pro Ki-
lometer laufen. Welcher Puls der richtige
ist, liest du auf Seite 20, dort findest du
auch mehr Informationen zu allen Trai-
ningsmethoden.

FAHRTSPIEL ...

... steht fiir einen Dauerlauf mit schnel-
leren Tempoabschnitten.

Nimm dir einfach vor, bis zur nachsten
Kreuzung, dem grof3en Baum oder dem
schdnen Haus schneller zu laufen. So
erhohst du die Geschwindigkeit fir eine
oder zwei Minuten. Die schnellen Ab-
schnitte [dufst du mit einem Tempo, das
zwischen 4:15 und 4:45 Minuten pro Kilo-
meter liegt. Die ruhigen Abschnitte [dufst
du in 6:30 bis 6:45 min/km.

TEMPOLAUFE ...

... absolvierst du auf abgemessenen
Strecken oder mit GPS Uhr.

Das richtige Tempo fiir die schnellen
Abschnitte liegt zwischen 4:30 und 5:00
Minuten pro Kilometer. Zwischen den
schnellen Abschnitten machst du Trab-
pausen mit 6:45 bis 7:00 min/km.

EINLAUFEN/AUSLAUFEN ...

... machst du vor den Tempolaufen.
Um warm zu werden, trabst du ganz
locker dahin. Das Tempo liegt irgendwo
zwischen 7:15 und 8:00 Minuten pro Ki-
lometer.

KOORDINATION/LAUF-ABC ...

... sind Ubungen fiir deinen Stil.

Am besten schliept du dich einem Verein
oder einem Lauftreff an. Dort geben dir
fachkundige Trainer Tipps, wie du deinen
Stil verbessern kannst.

KRAFT BAUCH/RUCKEN ...

... sind Ubungen fiir den Rumpf.
Eine stabile Kérpermitte hilft dir auch
beim Laufen. Ubungen findest du auf
Seite 76 oder auf www.laufen.de.

Dienstag
6 kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Belastung

+ 30 min Kraft

2] Dienstaq
3| 6kmDLI

[

© .

ol Bauch/Riicken
m

+ 30 min Kraft

2] Dienstaq
3| 6kmDLI

[

© .

ol Bauch/Riicken
m

+ 30 min Kraft

2] Dienstaq
3| 6kmDLI

[

© .

ol Bauch/Riicken
m

+ 30 min Kraft

2] Dienstaq
S| 8kmDLI

[0

-] &

| Bauch/Riicken
0

+ 30 min Kraft

2] Dienstaq
S| 8kmDLI

()

-] &

| Bauch/Riicken
0

+ 30 min Kraft

2] Dienstaq
S| 8kmDLI

()

-] &

| Bauch/Riicken
0

Dienstag
8-10 kmDL |

Regeneration

Donnerstaq
2 km

Einlaufen
4 km
Fahrtspiel
2 km
Auslaufen

Donnerstaq
2 km

Einlaufen
4 km
Fahrtspiel
2 km
Auslaufen

Donnerstaq
2 km

Einlaufen
6x500m
Tempolaufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Donnerstaq
2 km

Einlaufen

8 x500 m
Tempolaufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Donnerstaq
2 km

Einlaufen
3x1000 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Donnerstaq
2 km

Einlaufen

4 %1000 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Donnerstaq
2 km

Einlaufen
5x1000 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Donnerstaq
2 km

Einlaufen 6 x 1000
m Tempoldufe mit
500 m Trabpause

2 km

Auslaufen

Samstag
8kmDLI

Samstag
8kmDLI

Samstag
10 km DL

Samstag
10 km DL |

Samstag

12kmDLI

Samstag
12kmDLI

elastung

Dein Rennen

Dienstag
6 kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Mittwoch
6-8kmDL |
+20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstag
6 kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Mittwoch
6-8kmDL |
+20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstag
8kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Mittwoch
8kmDLI
+20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstag
8kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Dienstag
8kmDLI

Donnerstag
2 km

Einlaufen
4 km
Fahrtspiel
2 km
Auslaufen

Freitag
8kmDLI

Donnerstaq
2 km

Einlaufen
8x500m
Tempolaufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Freitag
10 km DL |

Donnerstag
2 km

Einlaufen

4 x1000 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Freitag
10 km DL |

Donnerstag
2 km

Einlaufen
5x1000 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km Auslaufen

Freitag
20 min
lockeres
Einlaufen
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Samstag
8kmDLI

Samstag
10kmDL I

Samstag
12kmDLI

Samstag
12kmDLI

Sonntagq
Wettkampf 10 km
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WOMEN'S
10 KM IN BERLIN

1

Tue alles, was du tust, mit Spaf3 und
Freude. Das ist ungeheuer wichtig, egal
auf welchem Leistungslevel man Sport

treibt. Sonst funktioniert es einfach nicht.

Speziell auf langen Distanzen, wenn man
Zeit zum Nachdenken hat.

2

Verfolge ein Ziel, das du erreichen willst
und auf das du im Training hinarbeitest.
Es ist einfach die gréf3ite Motivation fir
jeden Sportler, seine Leistungsgrenze
auszuloten.
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b '; _,

]
in dein Training ein. Das eigene Korper-
icht reicht als Belastung vollig aus.
Das hilft dir, beim Laufen deine Haltung
zu verbessern und schneller zu werden.

Neugierig geworden?

Sicher’ dir jetzt deinen Startplatz fur die
Nike Women's 10 km im Finisher Club. Als
Mitglied geniept du jede Menge Vorteile.
Mehr Infos auf Seite 94 und natdrlich
auf www.finisher.club

DLI...

... steht fiir ruhigen Dauerlauf

Wenn du dir vorgenommen hast, die 10
Kilometer knapp unter 50 Minuten zu
finishen, solltest du dabei mit einem
Tempo von 5:45 bis 6:15 Minuten pro Ki-
lometer laufen. Welcher Puls der richtige
ist, liest du auf Seite 20, dort findest du
auch mehr Informationen zu allen Trai-
ningsmethoden.

DLII ...

... ist der mittelschnelle Dauerlauf.
Das richtige Tempo fir dich liegt dabei
zwischen 5:20 und 5:40 Minuten pro
Kilometer.

DL Il ...

... ist der Tempo-Dauerlauf.

Das richtige Tempo fir dich liegt dabei
zwischen 4:50 und 5:10 Minuten pro Ki-
lometer.

TEMPOLAUFE ...

... absolvierst du auf abgemessenen
Strecken oder mit GPS Uhr.

Das richtige Tempo fir die schnellen
Abschnitte liegt zwischen 4:15 und 4:45
Minuten pro Kilometer. Zwischen den
schnellen Abschnitten machst du Trab-
pausen mit 6:00 min/km.

EINLAUFEN/AUSLAUFEN ...

... machst du zum Warmmachen.

Das Tempo liegt irgendwo zwischen 6:00
und 6:30 Minuten pro Kilometer.

KOORDINATION/LAUF-ABC ...

... sind Ubungen fiir deinen Stil.

Am besten schlief3t du dich einem Verein
oder einem Lauftreff an. Dort geben dir
fachkundige Trainer Tipps, wie du deinen
Stil verbessern kannst.

KRAFT BAUCH/RUCKEN ...

... sind Ubungen fiir den Rumpf.
Eine stabile Kdrpermitte hilft dir auch
beim Laufen. Ubungen findest du auf
Seite 76 oder auf www.laufen.de.

Regeneration

Dienstag
2 km

Einlaufen
8x500 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km

Auslaufen

Dienstag
2 km

Einlaufen

10 x 500 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km

Auslaufen

Dienstagq
2 km

Einlaufen

4 %1000 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km

Auslaufen

Dienstagq
2 km

Einlaufen
6x1000 m
Tempoldufe mit
500 m Trabpause
2 km

Auslaufen

Dienstag
2 km

Einlaufen
2x2000m
Tempoldufe mit
1000 m Trabpause
2 km

Auslaufen

Dienstag
2 km

Einlaufen
2x3000m

DL Il mit 1000 m
Trabpause

2 km

Auslaufen

Dienstagq
2 km

Einlaufen
2x3000m

DL Il mit 1000 m
Trabpause

2 km

Auslaufen

Dienstagq
8kmDLI

+ 30 min Kraft
Bauch/Riicken

Donnerstaq
8kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
8kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
10 kmDL1+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
10 kmDL1+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
10kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
10kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
10 kmDL1+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Freitag
2kmDLI

6 km DL 11l
2 km
Auslaufen

Samstag
6 kmDLI

oder 60 min
Radfahren oder
Ergometer oder
Schwimmen

Samstag
6 kmDLI

oder 60 min
Radfahren oder
Ergometer oder
Schwimmen

Samstag
6 kmDL Il

Samstag
8kmDLII

Samstag
8kmDLII

Samstag
12kmDLII
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Dein Rennen

Dienstag
2 km

Einlaufen
10 x 500 m
Tempoldufe
mit 500 m
Trabpause
2 km
Auslaufen

Mittwoch
8kmDLI
+20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstag
2 km

Einlaufen
5x1000 m
Tempolaufe mit
500 m Trabpause
2 km

Auslaufen

Mittwoch
8kmDLI
+20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstag
2 km

Einlaufen
3x2000m
Tempoldufe mit
1000 m Trabpause
2 km

Auslaufen

Mittwoch
8kmDLI
+20 min
Koordination/
Lauf-ABC

Dienstag
2kmDLI

5km DL I
2 km
Auslaufen

Dienstag
8kmDLI

Donnerstag
8kmDLI+30

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstag
10 km DL | + 30

min Kraft Bauch/
Riicken

Freitag
6 kmDLI+20

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
10 km DL | + 30

min Kraft Bauch/
Riicken

Freitag
6 kmDLI+20

min Kraft Bauch/
Riicken

Donnerstaq
10 km DL | + 30

min Kraft Bauch/
Riicken

Freitag
20 min lockeres

Einlaufen

Samstag
6 kmDLI

oder 60 min
Radfahren oder
Ergometer oder
Schwimmen

Sonntag
8kmDLI

Samstag
6 kmDLII

Samstag
8kmDLII

Sonntagq
10 kmDL |

Sonntaq
Wettkampf

10 km

LAUFEN.DE — 025

Sonntaq
10kmDL I

Sonntaq
10kmDL I

Sonntagq
12kmDLI



