B'g(s 42.2:18-WOCHEN-TRAININGSPLAN FUR ANFANGER*INNEN \

SETZE DIR EIN ZIEL

SCH RITT 1 Verwende den Training Pace (Tempo) Calculator von Hanson zum Ausflillen der folgenden Geschwindigkeiten. Sie bilden die Basis fiir

deine wochentlichen Trainings. Das hilft dir, jedes Training optimal zu gestalten, sodass du es weder zu leicht noch zu schwer angehst.
: Deine Goal Finish Time : Deine Goal Pace (GP)

:Long Run : 10k-Geschwindigkeit (flir Trainings)

FRISCHE DEIN LAUFERVOKABULAR AUF

SCH RlTT 2 SCHNELL: Bei diesem Speed sollte es schwer sein, nebenher noch eine Unterhaltung zu fiihren, dennoch solltest du dieses Tempo
45-60 Minuten lang beibehalten konnen.

ERHOLUNGSGESCHWINDIGKEIT: Leichtes Joggen zwischen schweren, schnellen Intervallen; kein vorgeschriebener Speed, lauf einfach
nur weiter.

Warm Up/Cool Down: Leichtes Joggen und ein paar wenige kiirzere, schnellere Intervalle, damit dein Kérper bereit fiir ein Training ist,
und leichtes Joggen zum Runterkommen nach dem Training.

RUHETAG ODER CROSSTRAINING: Véllige Ruhe oder eine Aktivitat, die nicht Laufen ist, zum Beispiel Krafttraining, Yoga, Radfahren usw.

ANMERKUNG: In diesen Trainingsplanen werden Minuten und Sekunden mit Anfiihrungsstrichen notiert: Minuten werden durch ein

SCHRITT 3 FANGE MIT DEM TRAINING AN

HINWEIS: Alle Workouts an Dienstagen/Donnerstagen umfassen je 1,5 Kilometer zum Warm Up/Cool Down


https://lukehumphreyrunning.com/hmmcalculator/race_equivalency_calculator.php
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—
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MO. DI. Ml. DO. FR. SA. SO.
wo c H E 1 Ruhe oder 3 Kilometer Ruhe oder 5 Kilometer Ruhe oder 5 Kilometer 6inrl13r§::e:r
Cross-Traini lock T Cross-Traini lock T -Traini
(19 Kilometer) ross-Training ockeres Tempo ross-Training ockeres Tempo Cross-Training lockeres Tempo T ——
Woc H E 2 Ruhe oder 5 Kilometer Ruhe oder 5 Kilometer 5 Kilometer 5 Kilometer 6"%'13”?::;
Cross-Trainin lock Te Cross-Trainin
26 Kilometer g ockeres Tempo g lockeres Tempo lockeres Tempo  lockeres Tempo T ——
WO c H E 3 Ruhe oder 6 Kilometer Ruhe oder 6 Kilometer 6 Kilometer 6 Kilometer ;ﬁ;ﬁgg&r
. Cross-Trainin Traini lock Te lock Te
(34 Kilometer) g lockeres Tempo Cross-Training ockeres Tempo ockeres Tempo  lockeres Tempo ol i
WO c H E 4 Ruhe oder 8 Kilometer Ruhe oder 5 Kilometer 5 Kilometer 8 Kilometer Ko [
Cross-Training lockeres Tempo Cross-Training lockeres Tempo lockeres Tempo  lockeres Tempo 6 Kilometer
(32 Kilometer) P PO |ockeres Tempo
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MO. DI. MI. DO. FR. SA. SO.
Woc H E 5 Ruhe oder 8 Kilometer Ruhe oder 6 Kilometer 8 Kilometer 6 Kilometer Lor)g Run:
. Cross-Training lockeres Tempo Cross-Training lockeres Tempo lockeres Tempo  lockeres Tempo 10 Kilometer
(39 Kilometer) lockeres Tempo
2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
12 x 4 . .
Woc H E 6 6 Kilometer bei Sk);OI(()(')I'm Ruhe oder 8 Kilometer Tempo 6 Kilometer 13 Kilometer Lor)g Run:
lockeres Tempo | QeI Iempo Cross-Training bei ZT lockeres Tempo  lockeres Tempo USIlorEes
(64 Kilometer) mit 400 m Erholungsphase lockeres Tempo
] 1,5 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
8 x600m : .
WO c H E 7 6 Kilometer bei 5k-10k-Tempo Ruhe oder 8 K|Ionk1)e'Fle1'_Fempo 6 Kilometer 10 Kilometer 1|6-?<?|%r|?1ue:ér
. Traini ei
(63 Kilometer) lockeres Tempo mit 400 m Erholungsphase Cross-Training lockeres Tempo  lockeres Tempo T —
) 1,5 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
Woc H E 8 10 Kilometer 6x800m Ruhe oder 8 Kilometer Tempo 8 Kilometer 10 Kilometer Loy (R
e T bei Sk-10k-Tempo e bei ZT lockeres Tempo  lockeres T 16 Kilometer
(68 Kilometer) OCKeres 1€Mpo it 400 m Erholungsphase 9 P OCKeres 1empo |5 ckeres Tempo

2,4 Kilometer Cool Down

1,5 Kilometer Cool Down
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MO. DI. MI. DO. FR. SA. SO.
2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
5x 1k ; . :
Woc H E 9 8 Kilometer . Ruhe oder 13 Kilometer Tempo 10 Kilometer 8 Kilometer Lor.lg Run
lockeres T bei >k 10k Tempo Cross-Trainin bei ZT lockeresTempo  lockeres Tempo 24 Kilometer
(79 Kilometer) OCKeres 1€mpo it 400 m Erholungsphase 9 P p lockeres Tempo
1,5 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Cool Down
WOCH E 2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
4x1.2 ; 2
11 Kilometer X 00m Ruhe oder 13 Kilometer Tempo 8 Kilometer 13 Kilometer Lor)g G5
1 0 lockeres Tempo bei Sk-10k-Tempo Cross-Trainin bei ZT lockeres Tempo  lockeres Tempo 16 Kilometer
PO mit 400 m Erholungsphase 9 P P lockeres Tempo
77 Kilometer 1,5 Kilometer Cool Down
( : ) 2,4 Kilometer Cool Down
WO c H E 2/4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
6 x 1,5 Kilometer . .
1 1 8 Kilometer bei ZT-10 Ruhe oder 13 Kllorggts_rl_Tempo 10 Kilometer 13 Kilometer zléc:(?%;ﬁér
L ei
lockeres Tempo mit 400 m Erholungsphase Cross-Training lockeres Tempo  lockeres Tempo e S—
(89 Kilometer) i 1,5 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Cool Down
WOCH E 2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
2 8 Kilometer 4x %Ae‘il;'lro?:)e’[er Sl e 14 Kilometer 8 Kilometer 13 Kilometer 1;1?%22;
B -Traini bei ZT
1 lockeres Tempo mit 800 m Erholungsphase Cross-Training lockeres Tempo  lockeres Tempo lockeres Tempo

(80 Kilometer) ]
2,4 Kilometer Cool Down

1,5 Kilometer Cool Down
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MO. DI. MI. DO. FR. SA. SO.
WOCHE 2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
. 3 x 3 Kilometer 14 Kilometer Tempo " . Long Run:
11 Kilometer bei 7710 Ruhe oder il p 10 Kilometer 10 Kilometer 26 Kilometer
- ei
1 3 lockeres Tempo mit 800 m Erholungsphase Cross-Training lockeres Tempo  lockeres Tempo lockeres Ternpo
i 1,5 Kilometer Cool Down
(91 Kilometer) 2,4 Kilometer Cool Down
WOCH E 2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
2x5Kil t ; :
8 Kilometer X > frometer Ruhe oder 14 Kilometer Tempo 8 Kilometer 13 Kilometer Lor.lg Run:
14 lockeres Tempo b.el Z110 Cross-Training bei ZT lockeres Tempo  lockeres Tempo Uohelersess
mit 1.500 m lockeres Tempo
(79 Kilometer) Erholungsphase 1,5 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Cool Down
WOCH E 2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
3 x 3 Kilometer : :
1 5 11 Kilometer bei ZT-10 Ruhe oder 16 KlIorgeterTempo 10 Kilometer 10 Kilometer ch:(?l?)ril:e:ér
. ei ZT
lockeres Tempo mit 800 m Erholungsphase Cross-Training lockeres Tempo  lockeres Tempo o res TamEe
(93 Kilometer) ) 1,5 Kilometer Cool Down
2,4 Kilometer Cool Down
WOC H E 2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
i . . L Run:
1 6 8 Kilometer 4x i:ilg_lro;'r:)eter Ruhe oder 16 Kilometer Tempo 8 Kilometer 13 Kilometer 16T(?I?)mtjert]er
) Traini bei ZT
lockeres Tempo mit 800 m Erholungsphase Cross-Training lockeres Tempo  lockeres Tempo lockeres Tempo

(82 Kilometer)

2,4 Kilometer Cool Down

1,5 Kilometer Cool Down
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MO. DI. MI. DO. FR. SA. SO.
WOCH E 2,4 Kilometer Warm Up 1,5 Kilometer Warm Up
6 x 1,5 Kilometer ; . .
11 Kilometer 15 Kilom Ruhe oder 16 Kilometer Tempo 10Kilometer  10Kilometer LOPI RV
o . el
1 7 lockeres Tempo mit 400 m Erholungsphase Cross-Training lockeres Tempo  lockeres Tempo lockeres Ternpo
(80 Kilometer) 1,5 Kilometer Cool Down

2,4 Kilometer Cool Down

8 Kilometer 8 Kilometer Ruhe 10 Kilometer 8 Kilometer 5 Kilometer WETTKAMPFTAG!
1 8 lockeres Tempo lockeres Tempo lockeres Tempo lockeres Tempo  lockeres Tempo

81 Kilometer

SCHAUE DIR QUELLEN VON HANSONS AN

HansonsCoachingServices.com ist eine groRBartige Website fiir Laufer*innen-Blogs und -Podcasts. Dies ist auch dein erster Schritt, wenn du nach
personalisiertem Coaching oder einem benutzerdefinierten Trainingsplan suchst. Méchtest du tiefergehende Informationen zur Trainingsphilosophie und
-methodologie, dann ist das Hansons Buch ,Marathon Method" ein toller Ausgangspunkt.

Die Hansons Marathon Method Community ist eine KOSTENLOSE geschlossene Facebook-Gruppe (du musst nur um eine Aufnahme bitten), wo du dich mit
anderen Laufer*innen verbinden kannst, die die gleichen Trainingsplane nutzen. Eine tolle Moglichkeit, sich mit anderen Laufer*innen zusammen zu tun, die
die gleichen Trainingsplane nutzen.

HINWEISE



https://lukehumphreyrunning.com/
https://lukehumphreyrunning.com/books/pre-order-the-2nd-edition-of-hansons-marathon-method/
https://www.facebook.com/groups/HansonsMarathonMethod/?ref=br_rs



