Spezielle Vorbereitung
Marathon und Halbmarathon

Wilhelm Lilge/team2012.at

team2012.at



Marathon OLV-Bestenliste Manner 1963 - 2013
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Leistungsbeeinflussende Faktoren

Genetische Voraussetzungen

Kondition Technik

= AuRere
Psychische (€ 48 Bedingungen

Fahigkeiten

Rahmen-
bedingungen

Taktik



Konditionelle Grundeigenschaften
Marathon

Ausdauer

Koordination \

]

Beweglichkeit Schnelligkeit




Konditionelle Grundeigenschaften
Marathon: Soll - Ist Vergleich

Ausdauer

Beweglichkeit Schnelligkeit




Spezielle Vorbereitung?

Anforderungen: o e L

e 42195m (21097,5m) nie wirklich
schnell, aber gleichmallig laufen
ohne grof3en Einbruch.

* Rahmenbedingungen: weitgehend J
ebene Strecke, Asphalt, N
Labestationen, Laufen im Pulk, ... |




Spezielle Vorbereitung?

* Training
Lauftraining
Erganzungstraining

* Ernahrung

Basisernahrung
Unmittelbare Wk-Vorbereitung
Ernahrung/Flussigkeitszufuhr im Rennen

 Taktik



Spezielle Vorbereitung?

Lauftraining

* Vom Allgemeinen zum Speziellen

« Periodisierung/Zyklisierung

« Vorbereitungsperiode (6 — 14 Wochen), spezielle Vorbereitungsperiode (6 — 10
Wochen), Tapering (UWYV) (ca. 2 Wochen)

 Wechsel von Belastung und Erholung (Mikrozyklus, Mesozyklus, Makrozyklus)
« Unterschiedliche Schwerpunkte

1. Leistungsvoraussetzungen entwickeln und verbessern
 Belastungsvertraglichkeit, Grundlagenausdauer, Okonomie im Bereich des
Fettstoffwechsels, Kraftausdauerfahigkeiten, Beweglichkeit, ...
2. Spezielle Fahigkeiten entwickeln

« Laufe im Bereich des (realistischen) Renntempos (ums Tempo herum ,spielen®),
spezielle Kraft, Renntempo unter Vorermudung, Test von Verpflegung und Material



Trainingsbereiche und Trainingsformen fur
Langstreckenlaufer

Trainingsform

Umfang

Laktat (mmol)

Prozent der
maximalen Hf

Anteil am gesamten
Trainingsumfang

Dauerlauf reg. (A 0)

30 —45°/60°

<15

< 65/70%

0-20%

DI leicht (A 1)

45¢ —1:45/2:45

1,5-2,5

70 — 80%

50-60%/70%

DI mittel (A 2)

30 -60°/1:30

2/1,5-3,5/2,5

80 — 85%

15-25%

DI schnell (A 3)

20 —451:15

2,5-5

85 —90%

5-15%

Fahrtspiel extensiv
(A 4)

insg. 20 — 30
zligige Minuten

4-8/4—6

ca. 90 — 95%

extensive Tempolaufe
(A4)

5 —12km

4-8/4-6

ca. 90 — 95%

extensives — intensives Training




Spezielle Vorbereitung?

Schwerpunkte und Trainingsbeispiele fur die allgemeine Vorbereitung
1. unspezifisch/semispezifisch

lange Wanderungen, Schitouren und Schneeschuhwanderungen, Schilanglaufen,
Radtouren, Schwimmen, alternatives AD-Training im Fithesscenter, ...

2. laufspezifisch

langer, ruhiger Dauerlauf (bis ca. 180°). Orientierung v.a. nach Hf
Leichte und mittlere Dauerlaufe (bis ca. 105°)
Laufe im Bereich des Marathontempos bis ca. 12/15km

, lempotraining” mit kurzen Tempolaufen (z.B. 25 x 400m, 20 — 40 x 200m, 15 x (90°
zugig, 30“ locker, 30 schnell, 30" locker; ...) — Schwerpunkt auf Technik, Schrittstruktur

Wichtig: nicht zu schnell laufen beim Intervalltraining! (max. 6mmol Laktatkonzentration),
Im Zwelfel extensiver! (mehr Wiederholungen, kurze Pausen, langsamer)



Spezielle Vorbereitung?

Schwerpunkte und Trainingsbeispiele fur die spezielle Vorbereitung

Marathon-Renntempo!
« Dauerlaufe mit langeren Abschnitten im Bereich des Marathontempos (5 — 25/30km)

» gleichmaldig oder als Wechseltempo-Dauerlauf
« 120°A1 + 10km MAR-Tempo (nach Tempo orientiert — Bedingungen!)
« 10 - 20 x 1km, jeweils ca. HM-Tempo/10km-Tempo, je 60 — 90°/120° |

« 21 - 35km WT-Dauerlauf: abwechselnd je 1km ca. 5" schneller als MAR-Tempo, 1km ca. 30/45"
langsamer, ...

« 4 -6 x (2km 5° schneller als MAR-Tempo + 4km ca. 20" langsamer als MAR-Tempo)
« 3 -5x35km, jeweils 5 schneller oder im Bereich MAR-Tempo, je 1km Trabpause
 7km + 5km + 4km + 3km + 2km + 1km + 1km, etwas langsamer als MAR-Tempo beginnen, etwas
schneller am Ende, dazwischen je 1km 20 — 45" langsamer
« Mittlere und schnelle Dauerlaufe etwas schneller (5 — 10“/km) als MAR-Tempo (bis ca. 15km)

- + ,Basisarbeit” (leichte Dauerlaufe) + Kompensation/Regeneration
» Training nach dem ,Pendelprinzip”



Unmittelbare Wettkampfvorbereitung

Marathon/Halbmarathon (UWV) - ,, Tapering*

« Es gehtin dieser Phase nicht darum, die Leistung zu verbessern,
sondern darum, die individuell bestmoégliche Leistung im richtigen
Moment abrufen zu konnen

- Uberkompensation/langfristig verzogerte Transformationseffekte




Beispiel einer systematischen Marathon-Vorbereitung

allgemeine Vorbereitung spezielle Vorbereitung
5(16|7]8]09 1112|1314 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24

10
Trainingszeit % 55| 65| 70| 50| 65/ 75| 55| 70[ 80f 60[ 75| 90| 60| 85/100| 55| 80| 85| 50| 55
Regeneration (Kompensation) %: 15[ 15| 10| 25| 15| 15| 25| 15| 15| 21| 15| 11| 25| 12f 10f 23] 10| 10| 15| 25
Extensives Ausdauertraining | %: 47| 40| 40 60 45| 40| 55| 48| 45| 56| 38| 36| 60| 35| 33| 48] 35| 31| 37| 45
Extensives Ausdauertraining 1l %: 30 30| 35| 15| 27| 32| 20| 22| 25| 24 32| 37| 15| 35| 38 10| 35| 36| 32| 4
Summe Reg-Ext Il 92| 85| 85 87| 87 85| 85 85| 84 82| 81| 81| 80| 77| 84| 74

Intensives Ausdauertraining %: of 8| 12| 12 10| 10 12| 12 101 12 101 12| 19| 12| 15| 10| 26
Entwicklungsbereich (Intervalltr.) %: of of of of of 3 3 3[ 3 3 3 5| 45 8 71 O 8 8 55 O
Summe Int AD - EB 8| 15| 15 13] 13 15] 15 15] 17 18] 19] 19| 20| 23| 16| 26

Summe %

Beispiel: 100% = 600 min

Regeneration (Kompensation) min:
Extensives Ausdauertraining | min:
Extensives Ausdauertraining Il min:
Intensives Ausdauertraining min:
Entwicklungsbereich (Intervalltr.) min:
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Wettkampfe

evtl. Testwettkampf (ca. 10km)
evtl. Testwettkampf (ca. 10km)
Halbmarathon
Marathon




Beispiel einer systematischen Marathon-Vorbereitung
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Trainingswoche

B Regeneration (Kompensation) min: O Extensives Ausdauertraining | min: O Extensives Ausdauertraining Il min:
B Intensives Ausdauertraining min: B Entwicklungsbereich (Intervalltr.) min:




Beispiel einer
systematischen
Marathon-
Vorbereitung

Trainingsplan - Marathon / 3 - 4 Einheiten

Mikrozyklus

. Einheit

1000A1

. Einheit

. Einheit

Woche Nr.

Mikrozyklus

. Einheit

. Einheit

. Einheit

Mikrozyklus

. Einheit

. Einheit
. Einheit




Trainingsplan - Marathon / 3 - 4 Einheiten

4. Einheit
5. Einheit
6. Einheit
7. Einheit

. Einheit 150'A1l 165'A1l 120'A1l
. Einheit 40'A1+40'A2 35A1+45 A2 45 A0+30'A1l




Unterschiede des Trainings fur Halbmarathon im

Vergleich zum Marathon

Alles intensiver: kurzer, schneller

Die Okonomie im Bereich des Fettstoffwechsels ist nicht ganz so wichtig — die
Kohlenhydratspeicher werden kaum (ganz) entleert

Die Leistung im Bereich der anaeroben Schwelle (und auch knapp dariber) ist
wichtiger

Der Halbmarathon liegt wesentlich naher beim 10km-Lauf als beim Marathon
Ein Marathon ist ca. 4 x so lange wie ein Halbmarathon ;-)

Das Marathontraining ist eine optimale Leistungsvoraussetzung (Grundlage) flr ein
spezielles HM-Training



Spezielle Vorbereitung?

Erganzungstraining
» Alternatives Ausdauertraining
» Kraftigung

« Stabi”? Statisch/dynamisch

» Beweglichkeit
« Kraftigen ist 10 x wichtiger, v.a. fir Frauen!



Spezielle Vorbereitung?

Ernahrung

» Basisernahrung

« Bedarfsoptimiert (Energiestoffwechsel (,low carb“?),
Baustoffwechsel, Mikronahrstoffe, Flussigkeit)

* Ernahrung in der UWV — ,carbo loading"”



Mo

Di

Mi

Do

Fr

So

Tage bis Ma.

6

5

4

3

2

0

Friihstiick

1 Stk. Vk-Brot, 1
Ei, Kiise, Butter,
Topfen, 1 Kiwi

Joghurt mit
frischen Friichten,
1 EL Miisli, Toast
mit Butter und
Schinken

1 Schnitte Vk-Brot,
1 Ei,
Topfenaufstrich,
griiner Paprika

1 Grapefruit,
Schinken, Kiise, 1
Schnitte Vk-Brot

Brot und Gebidéck,
Fruchtsaft,
fettarmer
Aufstrich, Obst,
Marmelade, Honig

Brot,
Grahamweckerl
(wenig
Ballaststoffe), Sifte,
Obst, Marmelade,

Honig

Semmel, Toastbrot
mit etwas Butter,
Honig oder
Marmelade, reife
Banane.
Orangensaft, evtl.
Babvkost-
Friichtebrei, 90°
vor Start:

Energieriegel

Mittag

Gebr. Lachsfilet
mit Blattspinat, 1-2
Erdiipfel

Suppentopf mit
Karotten, Lauch,
Rindfleisch, 2 EL
Suppennudeln

Gegrillte oder
gediinstete
Hiihnerbrust mit
Melanzani

Topfennocker] mit
Mohn und frischen
Friichten

Grolie Portion
Dinkel-
Vollkornnudeln mit
Tomatensauce
{ohme O1), oem.
Salat

Gemiiserisotto,
Dessert: Obst oder
Trockenfriichte

Tomatensuppe
(ohne Rahm) mit
Toast, Mohnnudeln
(fast fettlos) mit
Apfelmus oder
fettarm zubereitete

Palatschinken

Na-Jause

Joghurt mit
Friichten {keine
Banane)

Topfencreme mit
Beeren

Topfen mit 1 TL
Honig oder
Marmelade

Joghurt mit Beeren

1 -2 Bananen

Karottenkuchen
(fettarm, ohne
Schlag)

Banane oder
Energieriegel

Grolier gem. Salat
mit Schafkiise, 1-2
Schnitten Vk-Brot
mit Butter

Marinierten Tofu
gebraten mit
Kiirbiskernen und
Biirlauch, Salat

Thunfischsalat

Rindsfilet mit
Fisolen und

Broccoli

Sitller Hirseauflauf,
Fruchsiifte (100%)

Gratinierte
Erdipfel mit
Rucolasalat

Spaghetti mit
fettloser
Tomatensauce,
Banane

Geeignet

Mineralwasser, mageres Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Sojaprodukte, Salate,
kohlenhydratarme Gemiise, Eier, hochwertige Ole (Mivendl)

Fruchtsiifte, (reifes) Obst, Nudeln, Reis, Erdiipfel, Brot und
Gebiick, Energieriegel (KH) z.B. Power Bar, Trockenfriichte,
Kohlenhydratgetriinke, (stilles) Mineralwasser

Ungeeignet

Fruchtsiifte, viel siilles Obst, Nudeln, Reis, Erdiipfel, viel Brot und Gebiick, Zucker

Zubereitungs- und Streichfett

Alkohol, viele Ballaststoffe, bliihende Speisen, viel Fleisch und

(fetter) Fisch, zu viele Milchprodukte, viel Kaffee/Tee, viel

Training

90— 120+ A 1, evel.
steigern bis Ma-

Tempo

Ruhetag oder 60 —
TR ANAL

Evil. 60° 4 2

60— 75°A 1 inkl 4
x 1000m Ma-Tempo

4340

Ruhetag

I0—45° A0, einige
Streig,

MARATHON




Spezielle Vorbereitung?

Ernahrung

» Basisernahrung

« Bedarfsoptimiert (Energiestoffwechsel (,low carb“?),
Baustoffwechsel, Mikronahrstoffe, Flussigkeit)

* Ernahrung in der UWV — ,carbo loading"”

* Ernahrung/Flissigkeitszufuhr im Wettkampf

Dauer?
* Temperatur?
« Vertraglichkeit?



Spezielle Vorbereitung?

Taktik

« QOrganisatorische Vorbereitung

* Renneinteilung
« ,negative splits*?, Laufen in der Gruppe, Streckenprofil, Wind, Ideallinie.
Renntempo vorher eingrenzen? (HM?)
« Mentale Vorbereitung

 Marathon ist keine Aktion zur Gesundheitsforderung (Gesundheit =
Voraussetzung!)

« Uber Schmerzen freuen, sie sind der Bewels, dass wir Aul3ergewohnliches
leisten ;-)

« der Tag danach???



Beispiel: Christian Pflugl, VCM 2014 (2:18:00

Fr, 21.03.14 So, 23.03.14

Di, 18.03.14 Wi, 19.03.14 Do, 20.03.14 Sa, 22.03.14

Mo, 17.03.14

Christian Pfldgl willin Wien das Olympia-Limit knacken - und hat Tipps fiir Hobbylaufer
Halbmarathon (Wels)

»Positive Bilder im Kopf helfen*

Uber Wien nach Rio! Christian wiinschte Endzeit lauft", rit er. der beschleunigen. Und bei Kilo-

Ruhe oder 30°'A 0 50°A0A1

105' ganz ruhig 60'A0/A1
inkl. 2 x 2' ca. Renntempo

90 A O/A 1 3% (3km-2km-1km)
danach ein paar lockere Steig Je ca. 3:20/3:15/3:10/km, immer
2' Trabpause dazwischen

Pfliigl, im Vorjahr bester Oster-

»Der mentale Knackpunkt liegt

reicher Peim Vienna City Mara-  in der Mitte des Rennens bei 21
thon, will am Sonntag die 42,195  Kilometer, wenn man beim Ziel

km unter 2:14 Stunden lau-

fen - und damit das Ticket [T RICR RO

fir Olympia 2016 losen.
Vorher hat er noch Last-
Minute-Tipps fiir die Lau-
fer unter den ,Heute“-Lesern:
Wichtig ist es, schnell den Lauf-
thythmus und eine Gruppe zu
finden, die das Tempo fiir die ge-

die genau Ihr Tempo lauft®

Christian Pfliig

vorbeikommt. Bei Kilometer 29
kommt man bei einer 180-Grad-
Kurve fast zum Stehen und muss
trotz schmerzender Beine wie-

meter 35 wartet der berithmte

Mann mit dem Hammer - _

auch bei mir. Es gibt viele &
Wege, ihn auszutrick-

sen. Ich nehme im-

mer viele positive Bil-

der im Kopf mit auf

meine Marathon-Reise. Das
hilft mir! Ich denke an meine
Familie, das Trainingslager in
Kenia und an mein Patenkind
Lucia, das ich dort habe“ &

7% . g Tol 01-955-37-51 _ 22-jhviger Wiener, borufich 0676-35 78541,
Koo LSS B il Poch in Ausbildung, symp., rech, WO/Ende, fr you, vermitiung

Dl 180 o der vk T O
v, Viin-Landstfabe. Bt funk L

1
Ihr_eingesetzies
fusbildung: D\pimnumme/;(&z- Ab 5,000.- Euro Ve

Hege,
S T 01/S44.17.06 — W, g com
Tassage-sehude -

“auch bei Plar

s at et

NEUE Exgtidine sucht Teletonisteny '1(3,: oss:/"m 2661 i

e ir Bl oder Helmarbeit, Tels. ——— o mnacorvics bevol, E

B42:01 16 Frandlenngen Unechudngen (067535 78 541) aul
Trotz ingen und

Kapita!
i/ Fub- g ey Pelzankau Te: 086417589 14ty
Fécdzrungen von WAFF und - grmpy Fol,: +41 62 822 39 06,

inf g
indung  Wien,
- a

Cindy, Pendlerin, Job in
zjsmr;’fm schlank, peu-
ifersicht ;) echt e

h Sa/So, opti
stadt

leng, i ¥ " Jille- el
ster Kontak! als SUS? netubiong,  anpassu
sc
¢ il

578 541, auch

Hausirau aine, mobd,
: sucht Sexiome Geid.
___ Tel: 0664 1886028
:Oma 76 J. prvat sucht Sexionne |
Geld. Tel- 0664 888 72490 |
wr, Keill
bitte_ur

Stabi (kein echtes Krafttraining)

So, 30.03.14

Mo, 24.03.14

Di, 25.03.14

M, 26.03.14

Do, 27.03.14

Fr, 28.03.14

Sa, 20.03.14

75 steigernd, ca. 4:10 - 3:20,
aber nur wenn Erholung schon qut ist,
sonst in ruhigem Tempo bleiben

120- 135" A0/A 1, ganz ruhg

60" A 1, dann noch
10 x ca. 150m zugigrkoord

15km ca. 3:45/km, 1km Trabpause
5% 3km ca. 3:10/km, je 1km
Trabpause

105" A 0/A 1
ganz ruhig beginnen und
entspannt rollen lassen

Mo, 31.03.14

Di, 01.04.14

Wi, 02.04.14

Do, 03.04.14

Fr,04.04.14

Sa, 06.04.14

So, 06.04.14

15km steigernd ca. 4:00 - 3:15/km

120°A 1+ 3km ca. 3:10%km

Ruhetag oder 40'A 0

15km A 1, ca. 4:00/km

75" A1+ 5/8km 3:10km

Mo, 07.04.14

Di, 08.04.14

Mi, 09.04.14

Do, 10.04.14

Fr, 11.04.14

Sa, 12.04.14

So, 13.04.14

TOADA1

60" A 1, in der zweiten Halft
3% 1000m 3:10,3'|

S50°AUAT

RUHETAG

30°A 0, einige Steig

(ab heute sehr hoher KH-Anteil
in Eméhrung)




Beispiel: Arne Gabius
Marathon 2:08:33 (DRek.), zweitschnellster Nicht-Ostafrikaner

2015 weltweit




257 Mnntag Dlanstag Mittwoch Dannerstag Freitag Samstag Snnntag_
Datum 06.07.15 07.07.15 08.07.15 09.07.15 10.07.15 11.07.15 12.07.15
g DL 24km DL 24km DL 16km DL 10km DL 15km DL 10km DL 24km
"E 91:18min 93:01min 61:50min 38:44min 57:39min 38:22min 92:58min
@ 2 3:48min/km 3:53min/km 3:52min/km 3:52min/km 3:51min/km 3:50min/km 3:52min/km
§ DL 12km DL 6k+10k+6k DL 18km DL 31km DL 12km+Berg DL 12km
= E 45:49min Testlauf LB 69:24min 119:37min 46:08min 46:37min
rN". E 3:49min/km 3:51min/km 3:52min/km 3:51min/km 3:53min/km
E 36 46 34 41 30 34 36
252 Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag |
Datum 13.07.15 14.07.15 15.07.15 16.07.15 17.07.15 18.07.15 19.07.15
g DL 36km DL 18km DL 24km OL 10km DL 18km DL 24km DL 36km
"E 2:18,035td 67:58min 93:09min 38:12min 62:11min 93:24min 2:16,25std
@ l;,-c': 3:50min/km 3:47min/km 3:53min/km 3:49minfkm 3:53min/km 3:54min/km 3:4Tminfkm
g Nike Event DL 18km DL 12km DL 30km DL 16km DL 12km
= E’ Miinchen 69:17min 46:44min 116:42min 63:05min 47:58min
ﬁ. E 3:51min/km 3:54min/km 3:53min/km 3:57min/km 3:55min/km
% 36 36 36 40 32 36 36
128 Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag |
Datum 20.07.15 21.07.15 22.07.15 23.07.15 24.07.15 25.07.15 26.07.15
o DL 18km DL 12km DL 24km Blasen unter dem DL 20km
% 69:05min 46:13min 92:41min Fult 76:44min
@ E 3:50min/km 3:51min/km 3:52min/km 3:50min/km
E DL 18km DL 24km DL 12km Ankunft St. Maritz
= E’ 70:04min 93:20min 46:44min
&; E 3:54min/km 3:53min/km 3:54min/km
s 36 36 36 0 0 0 20




[ Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag |
27.07.15 28.07.15 29.07.15 30.07.15 31.07.15 01.08.15 02.08.15

DL 25km DL 25km DL 20km DL 20km
99:22min 98:24min T78:48min 79:05min
3:58min/km 3:56min/km 3:56min/km 3:57min/km 3:53min/km 3:41min/km

DL 13km DL 13km
49:42min 49:30min 45:42min 46:05min
3:49min/km 3:49min/km 3:48min/km 3:50min/km

| _Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag |
030815 | 040815 | 050815 06.08.15 07.08.15 08.08.15 09.08.15

DL 15km DL 12+10km DL 15km
58:05min 46:37+30:44min |89:18min 59:06min
3:52min/km 3:53/3:04min/km| 3:53min/km 3:56min/km

DL 12km
46:40min 46:41min 45:51min Riickfahrt
3:53min/km 3:53min/km 3:49min/km

| 127 | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag |
[ patum | 100815 11.08.15 12.08.15 13.08.15 14.08.15 15.08.15 16.08.15

DL 10km DL 17km DL 10km
38:36min 65:08min 39:02min
3:52min/km 3:50min/km 3:54minfkm
DL 10km DL 10km
37:04min 38:08min
3:42min/km 3:49minfkm

E I Machmittag Vormittag E H

I “' i I
Machmittag Varmittag

Vormittag

[=2]
5
=

=
=

]

@
=

B= [ % | Vowag | Diensteg | Witwoch |Donnerstag| Freitag | Samstag | Sowntag |
| patum | 170815 18.08.15 19.08.15 200815 | 210815 | 220815 23,08.15

B .- - B

STR-AMS-PEK

Vormittag

o
]
=
=
=
]
]
=



]
=

8
=
e
]

_

36. Woche l

37. Woche i

Vormittag

Nachmittag

| 203 | Montag | Dienstag | Mittwoch |Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag |
[ patum | 310815 01.09.15 02.09.15 03.09.15 04.09.15 05.09.15 06.09.15

Vormittag

Nachmittag

Wontag | Dienstag | Wittwoch | Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag |
24.08.15 25.08.15 26.08.15 27.08.15 28.08.15 29.08.15 30.08.15

Abflug PEK DL 15km DL 168km DL 24km DL 20km 2hr Run DL 20km
56:12min 59:09min 87:33min 77:06min 4x2km medium |78:32min
3:45min/km 3:42min/km 3:39min/km 3:51min/km 2:00,43std. 3:56min/km

Ankunft STR DL 16km DL 12km 34km, 3:33minfkm

57:07min 44:58min 5:50-5:55min 2k
3:34min/km 3:45min/km

DL 20km DL 10km DL 10km
76:22min 38:27min 38:40min
3:48min/km 3:49min/km 3:51min/km 3:52min/km
DL 10km DL 10km DL 10km DL 15km DL 12km
39:10km 38:47min 38:30min 59:50min ohne Uhr
3:55min/km 3:53min/km 3:51min/km 3:59min/km Bergsprints 3:19min/km

| 165 | Montag | Dienstag | Mittwoch |Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag |
| patum | 070015 08.09.15 09.09.15 100915 [ 110915 | 120915 13.09.15

Vormittag

MNachmittag

DL 10km DL 10km 7km Einlaufen DL 17km DL 20km
37:51min 39:18min 10km in 31min 64:35min 78:39min
3:4Tmin/km 3:56min/km 3km Auslaufen 3:48min/km

DL 18km DL 20km DL 10km

66:14min 77:35min 39:40min

3:41min/km 3:53min/km 3:58min/km

@ | Wowag | Dionstag | Wittwoon |Donnerstag| Froteg | Samstag | Somniag |
[ patum | 140015 | 150015 | 160915 17.09.15 18.09.15 19.09.15 20.09.15

Varmittag

MNachmittag

DL 12km DL 12km
56:06min 63:36min 45:46min 46:24min
3:44min/km 3:44min/km 3:49min/km 3:52min/km

DL 15km DL 25km
55:54min 44:19min 94:45min 47:34min
3:44min/km infkm 3:47min/km 3:58min/km

o] ] w3 o] o] %




197 Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum 21.09.15 22.09.15 23.09.15 24.08.15 25.09.15 26.09.15 27.09.15
E, DL 10km DL 30km DL 15km DL 10km DL 17km
"E’ 39:18min 103:23min 57:01min 38:09min 64:57min
E ;_-D. 3:56min/km 3:27min/km 3:48min/km 3:49min/km 3:49min/km
g DL 10km Einlaufen DL 15km DL 20km DL 12km
= g 39:30min 5k in 14:29min |58:10min 78:57min 47:09min
ﬁ E 3:57min/km Auslaufen 3:51min/km 3:57Tmin/km 3:56min/km
¥
B 20 45 30 30 29 28 15
171 Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum 28.08.15 29.09.15 30.09.15 01.10.15 02.10.15 03.10.15 04.10.15
o DL 15km DL 10km rest DL 15km
% 56:15min 38:41min 57:05min
E = 3:45minfkm 3:52min/km 3:4Bmin/km
g DL 158km DL 21km DL 10km
= fg” 56:15min 78:23min 38:30min
ﬁ E 3:45minfkm 3:44min/km 3:51min/km
o
3 30 38 21 10 47 0 25
117 Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum 05.10.15 06.10.15 07.10.15 08.10.15 09.10.15 10.10.15 11.10.15
m DL 12km DL 12km DL 10km DL 12km rest
= :50min :21min ocker :01min
g 44:50mi 45:21mi lock 46:01mi
@ E 3:44min/km 3:4Tmin/km 3:50min/km
=
g DL 10km Auftakt
= g
3 E ohne Uhr
S
2 15 30 12 10 25 0 25



Ges | 120 | Montag | Dienstag | Mittwoch |Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag

| Datum | 121015 13.10.15 14.10.15 15.10.15 16.10.15 171015 | 181015 |

DL 15km DL 10km DL 20km DL 12km
54:25min 33:34min 42:00min
3:38min/km 3:21min/km 3:30min/km

DL 15km

54:36min

3:38min/km

15 1o 2  1f 3% 15 12

Varmittag

Nachmittag

@
<
9
=
S

| patum | 19.10.15 201015 | 211015 | 221015 23.10.15 24.10.15 25.10.15

DL 12km DL 10km DL 6km locker DL 12km
44:10min 38:02min locker
2:41min/km 3:48min

Vormittag

DL 10km DL Bkm
35:21min locker 54:45min
3:32min/km 3:55min/km

1) 25 20 8 2y 12 54

Nachmittag



Nicht jeder Ist zum Laufen
geboren!







_ m team2012.at leistungen der trainer galerie

team2012.at

T download  quergeschrieben  blogarchiv

team2012.at - ein Sportverein neuen Stils!
Wir bieten dir: team2012.at

* Infos zu Training, Laktattests in Wien, Verein, Mitgliedschaft und mehr! _

» zeitgemale, top-aktuelle und kritische Berichte
« ausfihrliche Hintergrundinformationen

Wir verwehren uns gegen jede Form von Diskriminierung aufgrund von Geschlecht, Alter, Hautfarbe, Religion, sexueller Orientierung oder
Herkunft. Wir haben aber etwas gegen Doping, Rauchen und Dummbheit. Wie im Sport liblich verwenden wir die Anrede "du”. Wir "gendern”
nicht und sind auch sonst politisch ziemlich unkorrekt. ;-)

Letztes update: 20.1.2016

Nachste Vortrage/Veranstaltungen:

Freitag, 19. Februar 2016, 18:00, Vortrag und Diskussion im Rahmen des "Tiroler Sportforums"
"Sportland Osterreich - Ist die Organisation des Sports noch zeitgemaR?"
im ORF-Landesstudio Tirol in Innsbruck. Teilnahme kostenlos, Anmeldung erforderlich an studio3.tirol@orf.at oder Tel +43 512 566 533

Termine unserer Laktattests in Wien fur Lauf und Rad werden laufend aktualisiert.

NEWS

Wilhelm Lilge, 0676-70 42 665
office@team2012.at

www.facebook.com/team2012.at/



http://www.team2012.at/

Spezielle Vorbereitung
Marathon und Halbmarathon

Wilhelm Lilge/team2012.at

team2012.at



