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THERAPIE UND TRAINING

5-km-Trainingsplan basic (12 Wochen) - Zielzeit basic: ca. 25 Minuten und langer

KW Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Montag Dienstag
1 GAT1 GAT1 GAT1
Dauer 30 min. Dauer 30 min. Dauer 30 min.
2 GAT1 GAT1 GAT1
Dauer 30 min. Dauer 30 min. Dauer 40 min.
3 GAT1 GAT1 GAT1
Dauer 30 min. Dauer 30 min. Dauer 50 min.
4 GAT1 GAT1 GAT1
Dauer 30 min. Dauer 30 min. Dauer 30 min.
5 GAT2 Fahrtspiel GAT1
Dauer 40 min. Dauer 10 min. Dauer 60 min.
plus jeweils 10 min.
Ein- und Auslaufen
6 GAT3 GAT2 GAT1
Dauer 15 min. Dauer 40 min. Dauer 60 min.
7 Fahrtspiel GAT2 GAT1
Dauer 15 min. Dauer 40 min. Dauer 60 min.
plus jeweils 10 min.
Ein- und Auslaufen
8 GAT2 GAT3 GAT1
Dauer 40 min. Dauer 10 min. Dauer 40 min.
plus jeweils 10 min.
Ein-und Auslaufen
9 GAT2 Fahrtspiel GAT1
Dauer 40 min. Dauer 25 min. Dauer 60 min.
Plus jeweils 10 min.
Ein- und Auslaufen
10 GAT2 GAT3 GAT1
Dauer 40 min. Dauer 20 min. Dauer 60 min.
plus jeweils 10 min.
Ein- und Auslaufen
11 GAT2 Fahrtspiel GAT1
Dauer 40 min. Dauer 25 min. Dauer 50 min.
plus jeweils 10 min.
Ein- und Auslaufen
12 GAT2 GAT1
Dauer 45 min. Dauer 30 min. WETTKAMPF
Steigerungslaufe Steigerungslaufe

Fahrtspiel: Willkirliches Spiel mit den Geldndeformen und Trainingsbereichen (Steigerung, Gefélle, Ebene); Steigerungslaufe: Geschwindigkeitssteigerung bis Sprinttempo Uber ca. 80-100m




