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TRAININGSPLANUNG LEISTUNG + AMBITION / Dezember 2022



LEISTUNG + AMBITION

KW: 49 Datum: 05.12. - 11.12. / Belastung

Einheit 2 - DR Lauftreff
D0 18:30

Einheit 1 - DI

. 15min einlaufen
15-20min GA | unten :
10min ABC + 2x STL
(68-72% HFmax]

+
Minutenlaufe

10-20min GA | mittel

(72-75% HFmax] 1min locker /
Serienpause 2-3min
easy

4-5x1min fire (8-9v10] +

Danach: 5x80m STL
@Pause locker

zurlcktraben .
5-10min auslaufen

Alternativsport / Infos:

Einheit 3 — SA virtual
Donau Race

3-5km ruhig einlaufen
(68-72% HFmax]

10min ABC + 2xSTL

VDR I: 1,61km [1 Meile]

3-5km locker
auslaufen nach
Gefuhl

DONAIS RUN

Einheit4 - SO

5min fast walk

Immer im Wechsel, 3-4x

3min easy run + 2min
fast walk

4min easy run + 1min
fast walk

5min fast walk
Danach: 10min Lauf ABC
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Es geht wieder los. FUnf Trainingsmonate liegen vor uns. Dieses Jahr starten wir schon im Dezember. Deshalb eine wichtige
Anmerkung: Lass es wirklich noch ruhig angehen. Das System sieht folgendes Prinzip vor: Hohe Intensitdten sind schnell und
kurz, da darfst du richtig Gas geben. Ein GroBteil der Einheiten ist jedoch im low intensity Bereich, gestalte diese Einheiten auch
wirklich ruhig bzw. Sogar 10% ruhiger als du kénntest. Die Besonderheit diese Woche ist unser Virtual Donau Race: Eine Meile

gegen dich selbst oder vielleicht gegen einen Laufpartner ? ©



LEISTUNG + AMBITION

KW: 50 Datum: 12.12. - 18.12. / Belastung

Einheit 1/ Einheit 1- DI Einheit 2 — DR Lauftreff
DO 18:30

15min einlaufen
20-25min GA | unten 10min ABC + 2x STL
(68-72% HFmax)

+ hill reps

15-25min GA | mittel 3x3-4x Hugellauf @P:
locker runter

(72-75% HFmax]

P.S. Beim Lauftreff bauen wir
noch sepcials ein ©

Danach: 6-8x80m STL
@Pause locker
zurlcktraben

Serienpause: 2:30 easy

5-10min auslaufen

Alternativsport / Infos:

Einheit 3 - SA

breath + feeling /
Atmung und Gefihl

30-40min

Versuche, nur durch die
Nase ein und
auszuatmen. Passe dein
Tempo
dementsprechend an.

Wenn dir das nicht sofort
gelingt, versuche z.B.
30-45" Abschnitte
einzubauen, in denen du
S0 atmest

Als Gefuhlsabgleich: 1-
3v10

DONAIS RUN

Einheit 4 / 8km

5min fast walk

Immer im Wechsel, 4-5x

2:30min easy run +

Tmin fast walk

5min easy run +
1:30min fast walk

5min fast walk
Danach: 10min Lauf ABC
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In der zweiten Woche stehen zum letzten Mal fiir diese Saison (bis zum HM] unsere Hugelldufe auf dem Programm. Du willst
noch mal dabei sein. Dann schau am Donnerstag um 18:30 vorbei. Wie du vielleicht in der ersten Woche schon gemerkt hast, ist

eine Einheit am Wochenende bewusst langsam geplant. Wir freuen uns, wenn du dich auf unser Experiment mit dem run-walk
einlasst. Eine alte Lauferweisheit besagt: Wer schnell laufen will, muss lernen langsam zu sein.



LEISTUNG + AMBITION oonns > wn] ) Aesbathon

KW: b1 Datum: 19.12. - 25.12. / Belastung

Einheit 1 - DI Einheit 2 - DR Lauftreff
DO 18:30

Einheit 3 - SA

Einheit 4 - SO

5min fast walk

breath + feeling /
Atmung und Gefinhl

15min einlaufen

10min ABC + 2x STL

20-30min GA [ unten

(68-72% HFmax)

Diesen Block 2x durch bzw.
angepasst auf dich machen

35-50min

 Versuche, nur durch
die Nase ein und
auszuatmen. Passe
dein Tempo
dementsprechend an.

1min easy run + 1min fast walk
+

Minutenlaufe

4-5x1min fire (8-9v10] +
45sek locker /
Serienpause 2-3min
easy

2min easy run + Tmin fast walk

20-30min GA | mittel

(72-75% HFmax]

3min easy run + Tmin fast walk X

4min easy run + 1min fast walk

» Oderversuche, die
Abschnitte aus der
Vorwoche etwas zu

steigern

5min easy run + Imin fast walk

Danach: 6-10x80m STL
@Pause locker
zuricktraben

Bmin easy run + Tmin fast walk

*  Zuséatzlich Steuerung
Uber das Gefuhl: 2-
4v10

5-10min auslaufen 5min fast walk

Danach: 10min Lauf ABC

Alternativsport / Infos:

Die erste dritte Belastungswoche. Damit haben wir wie immer im 4er-Block den hdéchsten Umfang erreicht. Es ist aber auch die
Weihnachtswoche. Unser Lauftage sind nur ein schematischer Vorschlag. Wir finden, dass es gerade in dieser Zeit des Jahres nicht immer
nur auf Sport ankommen sollte. Du kannst wirklich gerne eine Einheit weglassen und Zeit mit deiner Familie und deinen Lieben verbringen.
Auch flr uns ist das Jahr damit beendet: Ein letztes Mal Lauftreff am Donnerstag um 18:30. Wir winschen dir frohe Weihnachten!
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Einheit 1 - DI Einheit 2 - DO

Einheit 3 - SA

Einheit 4 - SO

breath + feeling /

Silvesterlauf Neuburg
Atmung und Geflhl

oder bkm
15-20min GA | unten

30_40m|n [68-72% HFmax)

~Sauerstofflauf”
2-3km einlaufen

10min Lauf-ABC +
2xSTL

Sehr ruhiger Lauf
nach Geflhl

1-2v10

(ca. 65-70% HFmax)

Versuche, nur durch +
die Nase ein und

auszuatmen. Passe 10-20min GA | mittel
dein Tempo
dementsprechend an. (72-75% HFmax)

Halte die Abschnitte
aus der Vorwoche oder
baue sie sogar noch Danach: 5x80m STL @Pause
etwas aus locker zurlicktraben

Als Gefuihlsabgleich: 1-
3v10

Entspanntes Beinvertreten am
tag nach dem Wettkampf

Wettkampf ND oder
5km

1-3km ruhig auslaufen

Alternativsport / Infos:

Und schon sind wir durch mit dem Dezember. Als Leistungsiberpriifung haben wir den Silvesterlauf in Neuburg gewé&hlt. Alternativ
kannst du auch fur dich laufen, wahle dann 5 Kilometer als Distanz. Wir werden im Februar diese Distanz noch einmal wieder

holen, dann hast du nach knapp 2,5 Monaten Training eine gute Standortbestimmung. Lasse das Jahr sonst ruhig und entspannt
ausklingen. Nachste Woche geht es schon wieder weiter... ©



