11PPS FUR
\NTER\IALLE\NHE\TEN

VON UNSEREM SPORT\/\/\SSEN—
SCHAFTLER UND OK-CHEF DANIEL

TRAINING ¥ AUSDAUER

70.min Dauer\amc in lockerem Sprechtempo,
mit 2 x 15mMin im Ha\bmarathon—Tempo

TRAINING 2: TEN\?OFE%T\GKE\T

20 min cinlaufen in lockerem Sprechtempo
30 min zuigig im Ha\bmarathon-Tempo zur \/orerm‘udung

9 =3x5min in schnellem TempoO

TRAINING 3 FARRTSPIEL %C“WEN%C“.
DAS SPIEL LT DER GE%CﬂW\ND\GKEET

20 Min cinlaufen in lockerem Sprechtempo

30-40 min in lockerem Sprechtempo, unterbrochen yon zugigen
Geschw'\nd'\gke'\tsweohse\n. Orientiere dich an der Umgebung. setze dir
einen pestimmten Baum, Stein oder Bank als Ziel. Eine Belastung kann
swischen 30 sec bis 5min dauern und wird }evve'\\s yon dir selbst sestgelegt:

15 min auslaufen in lockerem Sprechtempo

TRAINING 4: \NTEWAI.LTBMN\NG
MIT SCHNELLEN PAUSEN

Eine sehr intensive und effiziente Tra'\n'\ngsmethode fur das Training der
Tempofest‘\gke'\t

20 min cinlaufen in lockerem Sprechtempo
3x1000mM | Pauseé 1000 M

1000 M schnell, dann 1000 mM «Pause», wobei du darauf achten musst, dass
der «Pausenki\ometer» max'\ma\ Ya langsamer ist, als der schnelle Kilometer.

15 min auslaufen in lockerem Sprechtempo

Im |dealfall hast du cine Treppe pei der du 20 bis 30sec hochrennen
kannst uy\d danach nochmals 30sec auf einem flachen Weg.

10-15 mal Treppe hochrennen und danach 30sec auf
gerader gtrecke umsetzen.




