






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































halbmarathon - Heilbronner Trollinger-Marathon

Mi. 35 min zÃ¼giger Dauerlauf. Fr. 40 min lockerer Dauerlauf. So. 60 min langsamer Dauerlauf. 2. Woche. Di. 40 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen. 
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HALBMARATHON 10-Wochen-Trainingsplan für Engagierte Läufer Beginn: 28. Februar 2017  Engagierte Läufer Der Unterschied zu den Halbmarathon-Einsteigern ist vor allem einer: Sie wollen und können mehr Zeit in das Lauftraining investieren, eventuell haben Sie auch mehr Wettkampf- und sogar schon Halbmarathon- Erfahrung. Und: Sie wollen Distanz ohne Gehpausen schaffen. Aufgrund des größeren Trainingsumfangs dürfen Sie Ihr Zeitziel für die Halbmarathon-Distanz auf 2:00 Stunden fixieren. Der Aufwand ist mit vier Laufeinheiten pro Woche noch überschaubar und liegt in den ersten vier Wochen unter 3:00 Stunden pro Woche. Nur ein Trainingslauf ist hinsichtlich der Intensität richtig anspruchsvoll: Aus dem Fahrtspiel entwickelt sich im Verlauf der weiteren Wochen ein Tempolaufprogramm nach Minuten (kann auf der Bahn oder auf Wegen und Straßen absolviert werden). Dabei wird ein Tempo angesprochen, das deutlich schneller als das Halbmarathon-Renntempo ist.



Engagierte Läufer; 4 x Training/Woche Zeitziel: 2:00 h 1. Woche Di Mi Fr So



40 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 35 min zügiger Dauerlauf 40 min lockerer Dauerlauf 60 min langsamer Dauerlauf



2. Woche Di Mi Fr So



40 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 35 min mit Tempowechseln nach Gefühl (Fahrtspiel) 40 min lockerer Dauerlauf 70 min langsamer Dauerlauf



3. Woche Di Mi Fr So



40 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 40 min zügiger Dauerlauf 40 min lockerer Dauerlauf 80 min langsamer Dauerlauf



4.Woche Di Mi Fr So



40 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 40 min mit Tempowechseln nach Gefühl (Fahrtspiel) 30 min lockerer Dauerlauf 90 min langsamer Dauerlauf



5.Woche Di Mi So



40 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 10 min langsamer Dauerlauf, dann 4x3 min schnell (zwischen Belastungen jeweils 3 min Trabpause), anschl. 10 min langsamer Dauerlauf 10-km-Wettkampf oder Testlauf über dieselbe Distanz
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6. Woche Mi Fr So



45 min langsamer Dauerlauf 40 min lockerer Dauerlauf 90 min langsamer Dauerlauf



7. Woche Di Mi Fr So



45 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 45 min zügiger Dauerlauf 40 min langsamer Dauerlauf 100min langsamer Dauerlauf



8. Woche Di Mi Fr So 9. Woche Di Mi Fr So 10. Woche Di Fr So



45 min langsamer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 10 min langsamer Dauerlauf, dann 6x3 min schnell (zwischen Belastungen jeweils 3 min Trabpause), anschl. 10 min langsamer Dauerlauf 40 min lockerer Dauerlauf 110 min langsamer Dauerlauf 40 min lockerer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen 10 min langsamer Dauerlauf, dann 3x6 min schnell (zwischen Belastungen jeweils 4 min Trabpause), anschl. 10 min langsamer Dauerlauf 40 min lockerer Dauerlauf 80 min langsamer Dauerlauf 5 min langsamer Dauerlauf, 15 min zügiger Dauerlauf, 5 min langsamer Dauerlauf 10 min langsamer Dauerlauf, anschl. 3 Steigerungen HALBMARATHON



Erklärungen: Langsamer DL: Ruhiger DL: Lockerer DL: Zügiger DL: Schnell: Steigerungen: Fahrtspiel:



Puls etwa 70-75 Prozent der maximalen Herzfrequenz Puls etwa 75-80 Prozent der maximalen Herzfrequenz Puls etwa 80 Prozent der maximalen Herzfrequenz Puls etwa 80-85 Prozent der maximalen Herzfrequenz Puls etwa 85-90 Prozent der maximalen Herzfrequenz Lauf über eine Strecke von 80 – 100 Meter, bei dem das Tempo kontinuierlich vom Trab zum Sprint gesteigert wird Lauf mit wechselndem Tempo über verschieden lange Teilstücke. Der Läufer bestimmt das Tempo und die Länge der Belastungen selbst



Quelle: Runners World Februar/März 2009
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Heilbronner HÃ¶henweg 

3 Tage. Kategorie: Bergwanderung. Anforderung: Technik: Schwer - Kondition: Mittel ... Wer kennt sie nicht, die klassische â€žHaute Routeâ€œ der AllgÃ¤uer Alpen?
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W16 Heilbronner HÃ¶henweg.pages 

Kompasskarte Oberstdorf-Kleinwalsertal, WK 03 (1 : 25.000). Anreise ... fÃ¼r die Zeit der Tour kostenlos. ..... Ausweise, Bargeld, EC-Karte, Auslandsversicherung.
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Ergebnisliste Gebirgstäler Halbmarathon 

Jg B M. 1:41:06. TSV Fischen. GER. 0:46:27. 68 KRAUS, Michael. 129. 28. M 40. 1:41:08 ... München. GER. 0:45:01. 421 LEIER, Manfred. 136. 27. M 45. 1:41:59.
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Ergebnisliste GebirgstÃ¤ler Halbmarathon . 

HILLE, Friedrich Wilhelm. 312. 10. M 60. 1:56:33. SV Bayer Wuppertal. 0:51:04. 273 .... FINGERHUT, Detlef. 346. 44. M 50. 1:59:33. Mannheim. 0:53:14. 254.
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HALBMARATHON EXPO Berlin 2019 

logistischer Leistungen nicht gelten â€“ nach den Logistik-AGB, Stand MÃ¤rz 2006.Hinweis: ... C.2. Zuschlag fÃ¼r Ãœbernahme / RÃ¼cklieferung ab 17:00Uhr oder am ...
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Ergebnisse Halbmarathon Damen 

GERSTNER-HARTMANN, Anette. 25. 4. W 50. 1:46:10. Speed-Max Team. 0:48:44. 296 ... PHILIPP, Barbara. 55. 13. W 45. 1:57:37. TV Immenstadt. 0:52:20.
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Ergebnisse Halbmarathon Herren 

HEINZ, Oliver. 113. 18. M 35. 1:40:22. Trigether ... WILDEN, Heinz. 141. 24. M 50. 1:42:59. AbteilÃ¤ufer ..... TSV Gersthofen. 0:54:38. 14. BAUMANN, Ralf. 303. 67.
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Ergebnisliste Damen GebirgstÃ¤ler Halbmarathon . 

SCHUSTER, Barbara. 2. 1. W 40. 1:34:02. SV MaierhÃ¶fen-GrÃ¼nenbach. 0:42:11 .... W 45. 1:54:39. TV/DJK Hammelburg. 0:52:02. 382. SCHERTLER, Gaby. 44. 9.
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HALBMARATHON EXPO Berlin 2019 

SeebefÃ¶rderung und bei unbekanntem Schadenort auf 2 SZR/kg und im Ãœbrigen die Regelhaftung von 8,33 SZR/kg zusÃ¤tzlich auf 1,25 Millionen Euro je.
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Ergebnisliste Damen Gebirgstäler Halbmarathon 

133 KRÜGER, Petra. 19. 2. W 40. 1:46:27 sontheim. GER. 0:48:21. 190 SCHWARZ .... 5 FRANZ, Annette. 91. 22. W 40. 2:12:38. Lauftreff Keilberg. GER. 0:59:24.










 


[image: alt]





Ergebnisse Halbmarathon Mannschaften Korrektur 

WALK, Steffen. GER. M 35. 1:19:45. 7. 66. 2XU / Der LaufLaden. BESLER, Heidrun. GER. W 55. 1:32:00. 56. 113. 2XU / Der LaufLaden. GÃ–PFERT, Manfred.
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HALBMARATHON EXPO Berlin 5.04.-6.04.2019 

Beladung mit Stapler (Datum + Uhrzeit). â†’ Achtung: Unser Messehandling ist kostenpflichtig nach dem Tarif HALBMARATHON EXPO Berlin 2019. Sendungen ...
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adolf cluss und die turnbewegung vom heilbronner 

Read and Save Ebook adolf cluss und die turnbewegung vom heilbronner turnfest ins amerikanische exil vortrage des as PDF for free at Online Ebook Library.
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HALBMARATHON EXPO Berlin 5.04.-6.04.2019 

c/o Schenker Deutschland AG. ParadestraÃŸe ... GÃ¼terschÃ¤den (Â§ 431 HGB) vom Gesetz ab, indem sie die Haftung bei multimodalen. Transporten unter ...
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StraÃŸensperrungen beim 14. Heilbronner Trollinger 

Die Querung der Strecke kann an der. Kreuzung NussÃ¤cker-/Johannesburger. Str. erfolgen, sofern die LÃ¼cken es zwischen den LÃ¤ufern zulassen. 11.05.2014. 10:45. - 13:45. Klingenberg. Theodor-Heuss-StraÃŸe. Ludwigsburger StraÃŸe. L1106 zw. Nordheim-K
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Die Heilbronner NSDAP und ihre - Stadtarchiv Heilbronn 

vom 16. November 1942, S. 4). 15 Vgl. Robert-Mayer-Gymnasium (1989), S. 56f. ...... Müller in Forchtenberg, Kreis Öhringen geboren. Von 1902–1908 ..... HENKE, Klaus-Dietmar: Die amerikanische Besetzung Deutschlands. München 1995.
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GebirgstÃ¤ler Halbmarathon 2015 Oberstdorf, 17.05.2015 

17.05.2015 - 651 MICHALSKI Carolin. 66. TV AÃŸlar. 0:32:31,7 ... 625 DOORNEKAMP Claudia. 70. NO Team ... 274 KADUK Claudia. 78. Rewe. 0:36:25,0.
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Die!IDEE:!Heilbronner!HÃ¶henweg!als!Skitour!! 

Schwarzen!HÃ¼tte,!dann!auf!dem! ... Aber!MÃ¼t@ zen,!Handschuhe!und!(die! ... Dame:! Alles!und!alle!GESCHAFFT.! Leider!nicht!im!Bild,!weil! hinter!der!
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Mannschaftswertung GebirgstÃ¤ler Halbmarathon StNr Name Verein ... 

BLT LaufsportSaukel-HaglÃ¶fs. MIKSCH, Thomas ... Der LaufLaden - Axel Reusch. GEISENBERGER, Thomas .... 319. TSV Moosbach. HAILER, Manfred. 1:31:51.
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Die Heilbronner NSDAP und ihre - Stadtarchiv Heilbronn 

Handwerker und Kaufleute sowie viele Heilbronner Juden ihre Kinder schick- ...... von Winterhilfswerkgeldern und anderen Spenden sowie über die zu weit ...
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Gebirgstäler Halbmarathon 2015 Oberstdorf, 17.05.2015 

17.05.2015 - 647 MÜLLER Susanne. 20. TSV Kranzegg. 0:27:53,5. GER. +4:51,1. W. 637 HUTCHINGS Monika. 21. TSV Moosbach. 0:28:14,8. GER. +5:12,4. W ... Mindeljogger. 0:28:28,9. GER. +5:26,5. W. 656 BUCHMÜLLER Andrea. 24. TSV Kranzegg. 0:28:46,5. GER. +
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Ergebnisliste Herren GebirgstÃ¤ler Halbmarathon 

2-Rad Schubert AllgÃ¤u Power. GER. 0:41:13. 589 LENZ, Reinhard. 47. 8. M 40 ... 171 HEINZ, Thomas. 53. 12. M 40. 1:31:50. TV Immenstadt. GER. 0:40:27.
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GebirgstÃ¤ler Halbmarathon 2015 Oberstdorf, 17.05.2015 

17.05.2015 - 674 BONGEN Ralf. 6. SV Germania DÃ¼rwiÃŸ ... 632 BECK Johannes. 23. DonauwÃ¶rth. 0:27:22,4 ... 612 MÃœLLERS Uwe. 30. Ebersbach. 0:32:13, ...
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GebirgstÃ¤ler Halbmarathon 2015 Oberstdorf, 17.05.2015 

17.05.2015 - 467 BRAUN Denis. 138. M35. 15. 1:40:19,1 ...... +40:16,8. 38 BRAUN Marianne. 307. W55. 4 .... 0:52:10,4. 64. +42:09,0. 162 PAUKER Roland.
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