
  Tempotraining vom 07.07.2026 bis 29.09.2026
  

Einlaufen  3 km Pausen zwischen den Tempoeinheiten etwa 200m ( 2'-3' )

Auslaufen 3-5 km

01.01.2026 07.07.2026 14.07.2026 21.07.2026 28.07.2026 04.08.2026 11.08.2026 18.08.2026 25.08.2026 01.09.2026 08.09.2026 15.09.2026 22.09.2026 29.09.2026

31 49 23 7 37 20 49 17 36 12 21 31 17

E I N H E I T E N
2 x 

kl. Pyramide

10 km 

Tempodauerl. Fliegerberg AB-Läufe Stadion Hügel

10 km 

Tempodauerl. Wolfsee Stadion Crecendo Steinbruch

2 x 

kl. Pyramide Wolfsee

200m-400m- Seerunde 6x-8x Masurenallee 400 m 4-6x Seerunde  3 x 3km 800m + 400m 60 min 6x-8x 200m-400m-  3 x 3km 

600m-800m 6-8 x 1000 m 200 m TP ca. 600 m 6-8x mit 400m TP Steigerung 600m-800m

600m-400m.. 10-14x mit Aussicht im Wechsel -10s 600m-400m..

T E M P O L I M I T 10er RT+/-5" 10 RT MRT -10'' 10er RT-5"    10 RT MRT -15'' 10 er RT 10er RT 10er RT+/-5" MRT -15''

P U L S F R E Q U E N Z  % 92 90 88 88 90 85-91 80-90 A=83 B=87 85-90 88 85-91 85 85-90 88 80-90 92 90 88 88 90 85

Gruppe 0

Gruppe 1

Gruppe 2

Gruppe 3

Das Tempotraining sollte etwa 7% max.10% der Wochenkilometer einnehmen. Planänderungen sind je nach Wetterlage möglich.

SOMMERTRAININGS - PLAN
_ Vorbereitung für 5km und 10 km bis maximal Halbmarathonwettkampf Tagesleiter

_ Verbesserung der Grundschnelligkeit Ferien

_ kürzere Tempoeinheiten mit kurzen Pausen 

_koordinierte Bergauf- und Bergabläufe Feiertag

Monschau Marathon 09.08.2026

Münster Marathon 13.09.2026

Berlin Marathon 27.09.2026


