Trainingsvorschlag 3000m Lauf
erstellt durch Ki

|Woche| Tagl Einheit || UmfangJ| Intensitét || Pause || Ziel I
__ __ 0,
1 Di GA1-Dauerlauf 30 .35 70-75% / BORG - Grundlagenausdauer
Min 12-13
__7E0,
1 Fr GA1-Dauerlauf 35 Min 70 7?5’_/120'?(3 - Grundlagenausdauer
__ 750,
2 | pi GA1-Dauerlauf 40 Min || 7© ”° é’_q 'gORG ; Grundlagenausdauer
Fahrtspiel 4 x (3 Min zlgig / ; 80-85% / BORG :
2 Fr 2 Min locker) 30 Min 14-15 2 Min locker Tempowechsel
. 90-95% / BORG 2 Min .
3 Di 6 x400m 6 x400m 16-17 Gehpause Tempoharte
__7E0,
3 Fr GA1-Dauerlauf 45 Min 70 7?;’_/150RG - Grundlagenausdauer
_ QQo,
4 |[pi| 3xeMin@ssssyw | €35 (8-8%/BORG| ,\u, Schwellentraining
Min 15-16
__7E0,
4 Fr GA1-Dauerlauf 45 Min 70 7?;’_/150RG - Grundlagenausdauer
- _ QRO
5 [pi|| °7°00m@3000m- 5, 5n0 | 90-95%/BORG || 5 v ocker || Wettkampfspezifik
Tempo 16-17
__7E0,
5 Fr GA1-Dauerlauf 50 Min 70 7?;’_/150RG - Regeneration
__ QRO
6 || Di| 5x600m @ WK-Tempo? ||5 x 600 m|| %0~9°% " BORG 3 wtin tocker | wettkampfspezifik
__78R0
6 Fr GA1-Dauerlauf 45 Min 70 7?4(’_/1§ORG - Regeneration
. 3% 95% / . i
0,
7 Di 3 x1000m @ 95% 1000 m BORG 17 3 Min locker Testlaufe
__78R0
7 Fr GA1-Dauerlauf 35 Min 70-75 /;’2/ BORG - Regeneration
_ __ 0,
8 Di GA1-Dauerlauf 25 .30 70-75% / BORG - Lockerung
Min 12
8 Fr 2 x800m @ Zieltempo ||2 x 800 m 95% 1 4 Min locker || Tempowiederholung
BORG 17

" Grundlagenausdauer 1-Dauerlauf
2 Wettkampf-Tempo




