Marathon 2003

Name: Zeit:
September
01.09.2003 08.09.2003 15.09.2003 22.09.2003
22.Woche 23.Woche 24 Woche 25.Woche
Mo Schwimmen
8km 8km 9km 9km
Di ruh.DL ruh.DL ruh.DL
e N oA T
7km
wi] N lgs.DL
7km
o] N lgs.DL
10km 10km 9km
Fr m.DL m.DL int.DL Fahrt
min/km: minjkm: minkm S
140min 145min 150min 6km
Sa Igs.DL Igs.DL Igs.DL Berlin
__________________ N o TN o N i, Frsticsaut
40min 40min 10km 04:40:00
So ruh.DL ruh.DL Mutterstadt Berlin
.................. N i A i/ 28,09.2003

- 90-100Sek/km langsamer als das maximale 10km -Tempo
ca. 20Sek/km schneller als der Igs.DL

m DL ca. 60Sek/km langsamer als das max. 10km-Tempo

int DL ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo

ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo
Wiederholungslaufe im Wettkampftempo, z.B. 4x2km im 10km-Wettkampftempo

RT maximales Tempo, z.B das 10km Renntempo

12.01.2003

Berlin Marathon 2003

mittlerer Dauerlauf
intensiver Dauerlauf

Ruhetag

Gruppe |

s.kattermann



Marathon 2003

Name: Zeit:
September
01.09.2003 08.09.2003 15.09.2003 22.09.2003
22 Woche 23.Woche 24 Woche 25.Woche
Mo Schwimmen Schwimmen
9km 9km 10km 10km
Di ruh.DL ruh.DL ruh.DL

ruh.DL

10km
Fr m.DL

.................. 145min

Sa lgs.DL

min/km

3km-3x2km im RT

2km-10km int.DL

2km Ausl 2km Aus Fahrt
. minfkm: mokm

150min 155min 6km

Igs.DL Igs.DL Berlin
R min/km S in/km | Friihstiickslauf

30min 10km 04:40:00

ruh.DL Mutterstadt Berlin

28.09.2003

- 90-100Sek/km langsamer als das maximale 10km -Tempo
ca. 20Sek/km schneller als der Igs.DL

m DL ca. 60Sek/km langsamer als das max. 10km-Tempo

int DL ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo

ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo
Wiederholungslaufe im Wettkampftempo, z.B. 4x2km im 10km-Wettkampftempo

RT maximales Tempo, z.B das 10km Renntempo

12.01.2003

Berlin Marathon 2003

mittlerer Dauerlauf
intensiver Dauerlauf

Ruhetag

Gruppe I

s.kattermann



Marathon 2003

Name: Zeit:
September
01.09.2003 08.09.2003 15.09.2003 22.09.2003
22.Woche 23.Woche 24 Woche 25.Woche
Mo Schwimmen Schwimmen Schwimmen
70min 70min 70min 70min
Di ruh.DL ruh.DL ruh.DL ruh.DL
.................. N AN oS i S o
35min 35min 40min 35min
Mit lgs.DL lgs.DL lgs.DL lgs.DL
min/km min/km min/km min/km
60min 70min 70min
Fr 25minint.DI 3x2km RT/5mintraben i m.DL Fahrt
min/km minfkm: minkm S
29km 30km 30km 6km
Sa Igs.DL Igs.DL Igs.DL Berlin
__________________ N o TN o N i, Frhsticsaut
8km 8km 10km
So ruh.DL ruh.DL Mutterstadt Berlin
.................. N i A i/ 28,09.2003

- 90-100Sek/km langsamer als das maximale 10km -Tempo
ca. 20Sek/km schneller als der Igs.DL

m DL ca. 60Sek/km langsamer als das max. 10km-Tempo

int DL ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo

ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo
Wiederholungslaufe im Wettkampftempo, z.B. 4x2km im 10km-Wettkampftempo

RT maximales Tempo, z.B das 10km Renntempo

12.01.2003 Berlin Marathon 2003

mittlerer Dauerlauf
intensiver Dauerlauf

Ruhetag

Gruppe lll

s.kattermann



Marathon 2003

Name: Zeit:
September
01.09.2003 08.09.2003 15.09.2003 22.09.2003
22.Woche 23.Woche 24 Woche 25.Woche
8km 8km
Mo Schwimmen ruh.DL ruh.DL
3kmEIN-2kmAUS 3kmEIN-2kmAUS 70min 11km
Di 2x4km imMRT 2x4km imMRT ruh.DL ruh.DL

min/km

min/km:

8km
lgs.DL
3km-Einl
3x2km/RT
min/km
50min 60min 70min
Fr ints.DL ints.DL m.DL Fahrt
minfkm: min/km3 mkm ]
30km 31km 31km 6km
Sa Igs.DL Igs.DL Igs.DL Berlin
.................. I ik i vk, Frhstickslauf
6km 6km 10km
So Trablauf 6:00/km Trablauf 6:00/km Mutterstadt Berlin
28.09.2003

90-100Sek/km langsamer als das maximale 10km -Tempo
ca. 20Sek/km schneller als der Igs.DL

m DL ca. 60Sek/km langsamer als das max. 10km-Tempo
int DL ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo

RT maximales Tempo, z.B das 10km Renntempo

12.01.2003

ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo
Wiederholungslaufe im Wettkampftempo, z.B. 4x2km im 10km-Wettkampftempo

Berlin Marathon 2003

mittlerer Dauerlauf
intensiver Dauerlauf

Ruhetag

Gruppe IV

s.kattermann



Marathon 2003

Name: Zeit:
September
01.09.2003 08.09.2003 15.09.2003 22.09.2003
22.Woche 23.Woche 24 Woche 25.Woche
8km 8km
Mo Schwimmen ruh.DL ruh.DL
3kmEIN-2kmAUS 3kmEIN-2kmAUS 70min 11km
Di 2x4km imMRT 2x4km imMRT ruh.DL ruh.DL

min/km

min/km:

8km
lgs.DL
3km-Einl
3x2km/RT
min/km
50min 60min 70min
Fr ints.DL ints.DL m.DL Fahrt
minfkm: min/km3 mkm ]
30km 31km 31km 6km
Sa Igs.DL Igs.DL Igs.DL Berlin
.................. I ik i vk, Frhstickslauf
6km 6km 10km
So Trablauf 6:00/km Trablauf 6:00/km Mutterstadt Berlin
28.09.2003

90-100Sek/km langsamer als das maximale 10km -Tempo
ca. 20Sek/km schneller als der Igs.DL

m DL ca. 60Sek/km langsamer als das max. 10km-Tempo
int DL ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo

RT maximales Tempo, z.B das 10km Renntempo

12.01.2003

ca. 30-40Sek/km langsamer als das max. 10 km-Tempo
Wiederholungslaufe im Wettkampftempo, z.B. 4x2km im 10km-Wettkampftempo

Berlin Marathon 2003

mittlerer Dauerlauf
intensiver Dauerlauf

Ruhetag

Gruppe V

s.kattermann



