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Bahntraining - Trainingsplan bis 12.02.2025 MTG
Datum Trainingsinhalt Umfang Wo Marathonvorb.
02.10.2024 Programmiertes 10-12 km am Neckar
Fahrtspiel
09.10.2024| 2UFABG; ext. Intervallein| o 000 460 pause Bahn
GA1/2
16.10.2024| |2ufKoordination;int. 10 100 200 Pause Bahn ;
Intervalle in GA2
Lauf-ABC; int. Intervalle in| Pyramide 200, 400,
23.10.2024 oo 500, 800, 800 Bahn ]
30.10.2024|2UTABG; ext.Intervallein| - o 1 05 160 pause Bahn ;
GA1/2
06.11.2024 Fahrtspiel 10-12 km am Neckar -
Lauf-ABC; ext. Intervalle in
13.11.2024 i 1200, 400 P Bah ;
3 0 GAL/2 5x 1200, 400 Pause ahn
Lauf-Koordination; int.
20.11.2024| -2uf-Koordination; int 8x 500, 200 Pause Bahn ;
Intervalle in GA2
27.11.2024| RUABC; 'gtA"z”terva”e "N 7x600, 200 Pause Bahn ]
Lauf-ABC; int. Intervalle in| 3 x 2x 400, 1000; 200
04.12.2024 ’ » 2000 U0, Bah ;
GA2 400 Pause ann
11.12.2024 Programml'ertes 10-12 km am Neckar -
Fahrtspiel
18.12.2024| AUFABC; int. Intervallein| o0 100 pause Bahn ;
GA2
25.12.2024 - - - -
01.01.2025 - ) - -
— —
08.01.2025| “2uf-Keordination;int. |, 505 5 \rin pause Bahn ;
Intervalle in GA2
Lauf-ABC; ext. Intervalle in| Pyramide 200, 300,
15.01.2025 Bah -
GA1/2 400, 500, 600, 700, 800 ann
22.01.2025|2UFABG; ext.Intervallein| ) 00 460 pause Bahn ;
GA1/2
29.01.2025 Fahrtspiel 10-12 km am Neckar -
Lauf-ABG; int. Intervalle i
05.02.2025| " I?;Azn ervalieiN! 5 4 1000, 400 Pause am Neckar 5 x 1200, 400 Pause
Lauf-ABG; int. Intervalle i
12.02.2025| 2" '2 . 2” ervalie Nl 10 x 600, 400 Pause am Neckar 3 x2000, 400 Pause




Pulsbereiche/Tempo

GA1l 65-80%
GA1/2
80-85%
GA?2 85-95%
WSA
95-100%

MT Marathontempo

Borg Skala (subjekt. Anstrengung)

GA1l leicht bis Moderat
GA1/2 etwas starker bis stark
GA2 stark bis sehr stark
WSA sehr stark bis maximal







