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Training @ Kieln

       9 km-Wettkampf (Ziel: 48 min)

Mit diesem Trainingsplan kannst Du Dich speziell auf einen 9 km-Volkslauf vorbereiten. 

Ich habe dafür 10 Wochen für die Vorbereitung bemessen.

Du kannst natürlich, je nach sportlicher Verfassung, schon mit der 2. oder mit der 3. Woche beginnen.

Legende:
	sL
	schneller Lauf
	

	FL
	Fahrtenspiel-Lauf
	

	WK
	Wettkampf
	

	DL
	Dauerlauf
	

	lgDL
	langsamer Dauerlauf
	


	1. Woche (20km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	5
	DL
	30min

	Di
	-
	-
	-

	Mi
	5
	DL
	30min

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	-
	-
	-

	Sa
	5
	DL
	30min

	So
	5
	DL
	30min


Bemerkungen:
In der ersten Woche läufst Du locker und gewöhnlich um deinen Körper etwas Anpassungszeit zu gewähren.  Es gibt keine besondere Trainingseinheiten.

	2. Woche (21km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	-
	-
	-

	Mi
	7
	DL
	45min

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	7
	DL
	45min

	Sa
	-
	-
	-

	So
	7
	DL
	45min


Bemerkungen:
Auch in der 2. Woche läufst Du locker und gewöhnlich um deinen Körper etwas Anpassungszeit zu gewähren.  Es gibt keine besondere Trainingseinheiten.

	3. Woche (23km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	-
	-
	-

	Mi
	7
	DL
	45min

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	7
	DL
	45min

	Sa
	-
	-
	-

	So
	9
	lgDL
	60min


Bemerkungen:
Am Sonntag ist ein schöner langsamer und ruhiger Lauf vorgesehen. Grundlagentraining pur um deine Gelenke und Sehnen an eine länger dauernde Belastung zu gewöhnen. Auch Dein Herz-Kreislaufsystem wird damit optimiert.

	4. Woche (26km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	-
	-
	-

	Mi
	7
	DL
	45min

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	-
	-
	-

	Sa
	8
	DL
	50min

	So
	11
	lgDL
	75min


Bemerkungen:
Der lange erholsame Lauf zum Abschluss der Woche wird Woche für Woche immer länger um die Effekte auf Gelenke und Herz-Kreislaufsystem weiter zu optimieren.

	5. Woche (28km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	-
	-
	-

	Mi
	7
	DL
	45min

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	-
	-
	-

	Sa
	8
	sL
	50min

	So
	13
	lgDL
	90min


Bemerkungen:
Am Samstag ist ein sehr schneller Lauf vorgesehen.  Dir fehlen jetzt nur noch 1000m um das Ziel am Ende dieser Vorbereitung zu erreichen! Aber jetzt wieder langsam.
	6. Woche (28km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	-
	-
	-

	Mi
	7
	DL
	45min

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	-
	-
	-

	Sa
	8
	sL
	50min

	So
	13
	lgDL
	90min


Bemerkungen:
Samstag ist wieder Tempo angesagt! Damit wollen wir einen „ Schlappschritt „ vermeiden und auch mal „ alle Rohre „ durchputzen. Nicht zuletzt kommst du damit auch auf ein höheres Temponiveau.

	7. Woche (36km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	7
	DL
	45min

	Di
	-
	-
	-

	Mi
	7
	DL
	45min

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	8
	sL
	50min

	Sa
	-
	-
	-

	So
	13
	lgDL
	90min


Bemerkungen:
Dieses Mal gibt es den Tempolauf am Freitag! Und dazu noch eine weitere Einheit am Montag um dich an eine höhere Belastung zu gewöhnen. (Schon daran gewöhnt ;-) ?)

	8. Woche (30km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	7
	DL
	45min

	Mi
	-
	-
	-

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	10
	sL
	60min

	Sa
	-
	-
	-

	So
	13
	lgDL
	90min


Bemerkungen:
Achtung! Am Freitag mehr als 9 km Tempolauf! Als „ anschnuppern „ für den nahenden Wettkampf, aber obacht, es folgt nach einem Tag Pause noch ein langer Lauf, also nicht alles „ Pulver „ verschießen. 

	9. Woche (42km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	11
	sL
	60min

	Mi
	-
	-
	-

	Do
	11
	FL
	65min

	Fr
	7
	DL
	45min

	Sa
	-
	-
	-

	So
	13
	lgDL
	90min


Bemerkungen:
Dienstag ist wieder Tempo angesagt! Donnerstag: 5x1km Spurten, am Anfang, dazwischen und am Ende läufst du 1km deutlich erholsam langsam!

	10. Woche (27km)

	Wochentag
	km
	Art
	Dauer

	Mo
	-
	-
	-

	Di
	11
	lgDL
	75min

	Mi
	-
	-
	-

	Do
	-
	-
	-

	Fr
	7
	FL
	45min

	Sa
	-
	-
	-

	So
	9
	WK
	50min


Bemerkungen:
Freitag: 5 x 0,5km Spurten, dazwischen läufst Du 1km deutlich erholsam langsam! Diese Trainingseinheit endet mit dem letzten Spurt über 500m. Danach kein Dehnen oder auslaufen - Tapering pur.

Viel Glück und vor allem Spaß am Sonntag bei Deinem „ Wettkampf „. 

Und ganz nebenbei, hast du alle Einheiten der letzten 10 Wochen „ durchgezogen „ hast du bereits gewonnen, den das regelmäßige gute Training macht dich zu einem guten Sportler und nicht dieser „ eine Wettkampf „ !!!
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