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	Empfehlungen für Tempogestaltung und Herzfrequenzen der Hfmax. (wenn bekannt!)
(nach Dr. Winfried Spanaus): Frauen = 226 - Lebensalter / Männer = 223 – (0,9 x Lebensalter)
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die letzten 12 Wochen

	Hast du es bis hierhin geschafft werden dir die nächsten 12 Wochen auch nicht mehr so schwer fallen. 

Ab heute gilt:

lieber 2km mehr und dafür Tempo herausnehmen. 

Sei vorsichtig: dein Geist wird ab jetzt läuferisch beflügelt, der gesamte Bewegungsapparat muss sich langsam an mehr km gewöhnen. Versaue dir deine gute Form nicht durch zu viel Tempo – hartes Intervalltraining nützt für den Marathon deutlich weniger als ein langer intensiver DL oder noch viel besser -  ein langer Dauerlauf auf niedriger Intensität, denn für über 40km ist dein Bewegungsapparat Muskeln, Sehnen, Bänder, Knorpel, Knochen im Training normalerweise nicht angepasst. Folgendermaßen kannst Du Dich an das vorgegebene Tempo halten: du solltest immer dann langsamer laufen, wenn es Dir nicht gut geht. Und -laufe nach Möglichkeit nicht schneller als in den Trainingsempfehlungen angegeben. 

Wenn du dich, aus welchem Grunde auch immer, höher belastet hast als in den Trainingsempfehlungen vorgegeben, schalte auf jeden Fall mindestens einen, besser zwei Regenerationstage nach. Zu wenig Regeneration führt zu Übertraining, die Leistung fällt massiv ab, das Immunsystem ist deutlich anfälliger, der Bewegungsapparat kann Belastungen nicht mehr entsprechend kompensieren, In vielen Fällen führt das zu schweren Muskeln, Entzündungen in den Sehnenansätzen, Schmerzen im Gelenkknorpel oder in seltenen Fällen zu schwer heilenden Überlastungsbrüchen. 

Was wir in dieser Phase der Vorbereitung nicht gebrauchen können, sind die Folgen von Überlastung. Pflege deinen Körper. Achte auf ausreichend Schlaf. Ich halte nichts von irgendwelchen Diäten oder Enthaltsamkeiten – genieße das, was du essen oder trinken möchtest. Am Abend vor dem langen Lauf solltest du allerdings nicht zu viel Alkohol trinken. 

Beim Training werden Muskelstrukturen zerstört, die der Körper direkt wieder regeneriert. Dazu benötigt der Körper Eiweiße und im geringen Maß auch Fett. Also: nur Kohlenhydrate zu sich nehmen, verhindert die Regeneration zerstörter Zellen.

Mangeldiäten sind grundsätzlich, aber insbesondere während einer Marathonvorbereitung, schädlich – horche in deinen Körper und höre auf ihn. 

Der Marathonlauf ist auch ein „Kopflauf“. Es hat keinen Wert, wenn du einen „Hass“ auf das Training bekommst. Zur Einstimmung auf die Herausforderung Marathon ist es sicherlich nicht schädlich, eine Zeit auf Alkohol oder Süßigkeiten zu verzichten. Das sollte aber jeder für sich selbst entscheiden. 

Der Trainingsplan ist ein Vorschlag, strukturiert und in Anlehnung an trainingswissenschaftliche Erkenntnisse, aber keine Vorschrift. Der Trainingsplan weiß nicht, wann du physisch oder psychisch unter Stress stehst: entscheide selber über die Reduzierung von Intensitäten. Die Trainingsempfehlungen geben dir immer die Möglichkeit, auch weniger zu laufen. Der Trainingsplan soll dich nicht unter Stress setzen. Auch mit einem kurzzeitigen Mangel an Training lässt sich in der Marathonvorbereitung gut leben – bewahre dir den Spaß am Laufen.




	
die letzten 12 Wochen - 1. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	15km Tempo- Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  - nach 2-4km Einlaufen das Tempo zügig halten, die letzten 6-8km das Tempo deutlich erhöhen, das Tempo nur solange hoch halten, wie du das Gefühl hast, dass du gleichmäßig schnell läufst - !auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	15-20km extensiver Dauerlauf – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax. 

wähle heute kein zu hohes Tempo – nur durch ruhiges laufen trainierst du die richtigen Reserven. Denk dran: ab jetzt lieber langsamer, dafür aber länger.
	

	Mi.
	15km Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 10min. im MR und 10min. zügiges Tempo (ca. 30s/1000m langsamer).

Alternativ: Intervall-Training: 4x 2000m (dazwischen !!!langsam!!! traben 1600m)
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen.
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf– Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax.  Versuche heute nicht zu übertreiben. Laufe morgen lieber die gesamte Strecke durch. Zwar hilft dir jeder km den du läufst, insbesondere die langsamen, der lange Lauf ist allerdings in der Marathonvorbereitung definitiv der wichtigste Lauf.
	

	Sa.
	25-35km langer, langsamer Dauerlauf – nur langsam trainiert den Fettstoffwechsel. Da du beim Training, nicht wie beim Marathonlauf, alle 2,5km eine Wasserstation aufbauen kannst, solltest du dir einen Trinkgürtel mit Flasche zulegen (die gibt es in jedem Laufladen in verschiedenen Ausführungen). Du kannst in den meisten Gürteln auch ein Handy mitnehmen, um dich im Falle des Falles auch einmal aus der Strecke abholen zu lassen. Trainiere das Trinken während des Laufes.
	

	So.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 2. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	3x 4km in deinem Marathon-Renntempo, dazwischen jeweils 5min. zügiges Traben. In den Trabpausen das Tempo nicht zu langsam werden lassen (etwa 60s langsamer als die Temposequenzen) – auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	15-20km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung.  Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – Vorsicht: nicht das Tempo von gestern wieder aufnehmen, laufe ruhig und ausgeglichen. Verbrauche nicht zu viele Reserven in dieser Phase des Trainings. 
	

	Mi.
	15km Temposteigerungsläufe (im Gelände) – je Steigerungslauf – 2min. zügig, 2min. schnell, 1min. hohes Tempo (dazwischen jeweils 5min. zügiges Traben)

Alternativ:   Intervall-Training: 6-8x 1000m als Steigerungslauf – 400m zügig, 400m schnell, letzten 200m hohes Tempo (Tempogestaltung nach Gefühl), dazwischen  !!!langsam!!!  traben 1000m
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax
	

	Sa.
	25-30km langer, regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf - ohne Flüssigkeitsaufnahme läuft nichts mehr. Trainiere während des Laufens zu trinken. Spürst du während des Laufes, dass du durstig bist. kann es schon zu spät sein. In solch einem Fall stehen bleiben und in Ruhe mehrere 100ml Flüssigkeit aufnehmen. Beim Training sind Sport-Trinkflaschen eine gute Methode zur Flüssigkeitsaufnahme. Vor dem Lauf solltest du auch in etwa das essen, was du am Wettkampftag auch essen wirst. Noch kannst du ausprobieren.
	

	So.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 3. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	15km Tempo-Steigerungslauf – fange mit lockerem, zügigem Tempo an und erhöhe das Tempo alle 2-3km so, dass du erst die letzten 3km richtig schnell bist - !auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	15-20km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax - ich kann dich nur vor zu hohem Tempo an diesem Tag warnen – hohes Tempo wirkt sich hier nur negativ aus.
	

	Mi.
	15km Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 5min. im MR und 5min. zügiges Traben (ca. 30s/1000m langsamer).

Alternativ:   Intervall-Training: 6-8x1000m dazwischen  !!!langsam!!!  traben 1000m
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax
	

	Sa.
	30-35km langer, regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf – laufe lieber die gesamte Strecke und dafür langsamer als empfohlen. Du hast sicherlich schon gemerkt, dass die langen Läufe auch beim übrigen Training helfen. Dein Körper passt sich an. !!Viel Trinken!!
	

	So.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 4. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	3-4km warmlaufen, dann 6-7km im Marathon-Renntempo – auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!

Diese Woche solltest du versuchen, dem Körper ein wenig Ruhe zu gönnen, d.h. nicht mehr so viele km – das Tempo wird allerdings beibehalten (aber auch nicht schneller werden!).
	

	Di.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Mi.
	8-10km Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 10min. und 5min. in deinem Tempo für den Tempolauf - dazwischen jeweils 5min. zügiges Traben

Alternativ:  Intervall-Training in deinem Tempo für den Tempolauf –im Wechsel:  2000m Tempolauf danach  !!!langsam!!! traben 1600m - 1000m Tempolauf danach  !!!langsam!!!  traben 1000m – min.1000m  auslaufen und dehnen
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	10km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – halte dich heute deutlich zurück. Du solltest versuchen, morgen den langen Lauf gut zu überstehen. Es ist zwar sinnvoll, auch heute zu laufen, doch du solltest es nicht übertreiben – der lange Lauf morgen ist wichtiger.
	

	Sa.
	bis 30km langer, langsamer Dauerlauf – versuche die gesamte Strecke langsam zu laufen, ab jetzt bringen die langen, langsamen Läufe am meisten. Plane den Lauf – Strecke, Verpflegung, Trinken.. trinken..trinken.. Du solltest dir für die langen Läufe einen Gürtel mit einer Trinkflasche mit Sportver-schluss anschaffen, die gibt es in verschiedenen Ausführungen. Steige aus, wenn es nicht mehr gehen sollte. Alternativ kannst du auch morgens und abends jeweils die halbe Strecke laufen. 
	

	So.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 5. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	15km Tempo-Steigerungslauf – fange mit lockerem, zügigem Tempo an und erhöhe auf den ersten 2-4km das Tempo auf dein Marathon-Renntempo, letzten 2-4km kannst du das Tempo nochmals leicht anziehen (werde aber nicht zu schnell) – !auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax - vermeide heute ein zu schnelles Tempo – verfalle nicht in einen schnellen Lauf. Heute ist langsamer besser!
	

	Mi.
	15km Tempowechselläufe (im Gelände) –Wechsel zwischen 5min. im MR und 5min. zügiges Traben (ca. 30s/1000m langsamer). 
Alternativ:
Intervall-Training: 6-8x 1000m Tempolauf – dazwischen  !!!langsam!!!  traben 1000m 
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax  z.B. im Lauftreff auch einmal mit der langsameren Gruppe mitlaufen. Schone dich für morgen.
	

	Sa.
	30-35km langer, langsamer Dauerlauf – Du wirst sehen, dass der lange Lauf heute schon besser läuft als letzte Woche – laufe nicht zu schnell, du trainierst nur die falschen Energiedepots. Für viel Flüssigkeitszufuhr sorgen. Was für dich für den langen Lauf das beste Getränk ist, solltest du im Training ausprobieren Beim Marathonlauf auf jedenfalls keine Experimente mehr machen. 

Alternativ kannst du auch morgens und abends jeweils die halbe Strecke laufen.
	

	So. 

	10-20km regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf.  Sich ein wenig bewegen, ist nach einem langen Lauf eine gute Alternative zum Nichtstun. Regenerative Prozesse werden deutlich positiv beeinflusst. Regeneration findet außerdem schneller und nachhaltiger statt.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 6. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	15km Tempo-Steigerungslauf – nach 2-4km aufwärmen auf Marathon-Renntempo gehen, die letzten 1-3km sollten schnell gelaufen werden (15-30s schneller pro km). Schnell laufen heißt allerdings nicht, an die körperlichen Grenzen zu gehen. Versuche die schnellen km nicht auf unsicheren Bodenstrukturen zu laufen, besser ist Asphalt oder auch eine Rundbahn im Stadion – !auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	15-20km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – extensiv heißt wirklich nicht intensiv. Lauf nicht zu schnell, auch wenn es in den Beinen juckt. Wichtig ist, die nächsten Wochen unbeschadet zu überstehen. Zu viel und zu schnell führen sehr schnell zu Verletzungen.
	

	Mi.
	15km Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 10min. im MR und 10min. zügiges Traben(ca.30s/1000m langsamer). 

Alternativ:    Intervall-Training 3-4x 2000m – dazwischen  !!!langsam!!!  traben 1600m
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax
	

	Sa.
	30-35km langer, langsamer Lauf – halte dich mit dem Tempo insbesondere am Anfang zurück, die letzten 5km solltest du das Tempo anziehen. Werde allerdings nicht schneller als dein MR Tempo. Wichtiger als die Tempoerhöhung ist aller das Durchlaufen der gesamten Strecke. Der lange Lauf gibt dir die physiologische Grundlagen für deinen Marathonlauf. Außerdem gibt dir der lange Lauf die Sicherheit, die Strecke bewältigen zu können - !auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	So. 

	10-15km regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf.  . Ein wenig Bewegung tut dem Körper heute mit Sicherheit gut. Die Belastung sollte allerdings nicht zu stark werden. 
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 7. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	15km Tempo-Steigerungslauf – nach 2-4km aufwärmen auf MR-Tempo gehen, die letzten 1-3km sollten schnell gelaufen werden (15-30s schneller pro 1km) – !auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	15-20km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – extensiv heißt wirklich nicht intensiv. Extensive Dauerläufe sind zum Genießen gedacht. Diese Läufe lassen sich unproblematisch in der Gruppe laufen, auch dann, wenn das Leistungsver-mögen der Gruppe nicht homogen ist.
	

	Mi.
	15km Tempowechselläufe (im Gelände) – 30min. / 15min. / 10min. im MR-Tempo, dazwischen 5min. zügiges Traben (ca. 30s/1000m langsamer). 
Alternativ: Langintervall: 6000m im MR-Tempo  danach !!!langsam!!! traben 1600m - 3000m MR-Tempo  danach  !!!langsam!!!  traben 1600m -  2000m austraben und vorsichtig ausdehnen.

! Langintervalle lassen sich gut im Gelände laufen (Strecke vermessen) !
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax  Übertreibe heute nicht, weniger und langsamer schadet nicht der Marathonvorbereitung.
	

	Sa.
	30-35km langer, langsamer Lauf – du weißt, wie schwer die letzten km werden können, halte dich die ersten km zurück, die letzten 5km solltest du das Tempo anziehen. Versuche etwas schneller zu laufen als letzte Woche, aber nicht viel schneller als dein Marathon-Renntempo – auslaufen!
	

	So. 

	10-15km regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf.  . Ein wenig Bewegung tut dem Körper heute mit Sicherheit gut. Die Belastung sollte allerdings nicht zu stark werden. 
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 8. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	10km Tempo-Steigerungslauf – nach 2-4km aufwärmen auf MR -Tempo gehen, die letzten 1-3km sollten schnell gelaufen werden (15-30s schneller pro km) - auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!

Diese Woche werden deutlich weniger km gelaufen – dein Körper benötigt einen Zyklus mit geringerer Belastung. Das Tempo wird allerdings auf normalem Niveau gehalten. Trotz der reduzierten km,  wird das Tempo nicht erhöht.
	

	Di.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Mi.
	10km Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 15min. und 10min. Tempolauf, dazwischen 10min. zügiges Traben 
Alternativ: Intervall-Training
3000m Tempolauf,  danach  !!!langsam!!!  2000m traben   - danach 2000m auslaufen und vorsichtig ausdehnen
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	10km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax
	

	Sa.
	30-35km langer, langsamer Lauf – die letzten 10km solltest du das Tempo anziehen, aber nur, wenn es dir gut geht. Das Tempo nicht schneller werden lassen als dein geplantes MR-Tempo. Wichtiger ist durchlaufen – auslaufen und ausdehnen nicht vergessen! Auch wenn es nicht warm sein sollte, benötigt der Körper sehr viel Flüssigkeit. 
	

	So.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 9. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	10km Tempo-Steigerungslauf – fange mit lockerem, zügigem Tempo an und erhöhe auf den ersten 2-4km das Tempo auf MR-Tempo. Die letzten 2-4km können noch ein wenig schneller gelaufen werden - auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	10-15km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – langsam laufen, entspanne dich.
	

	Mi.
	15km Tempowechselläufe (im Gelände) – Steigerungslauf – 2min. zügig, 2min. schnell, letzten 2min. hohes Tempo - dazwischen jeweils 5min. zügiges Traben
Alternativ:   Intervall-Training: 5-7x 1200m als Steigerungslauf – 400m zügig, 400m schnell, letzten 400m hohes Tempo, dazwischen (!!!langsam!!! traben 1000m). Laufe nach deinem Tempogefühl, der Unterschied zwischen zügig, schnell und hoch sollte aber deutlich messbar sein.
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax  Der morgige Lauf wird dir sicherlich keine Schwierigkeiten bereiten, heute halte dich aber bitte noch etwas zurück.
	

	Sa.
	30-35km langer, langsamer Lauf – halte dich die ersten km zurück, die letzten 10km solltest du das Tempo anziehen. Versuche etwas schneller zu laufen als letzte Woche, ziehe das Tempo aber nur an, wenn es dir gut geht. Durchlaufen ist wichtiger für deinen Marathon – auslaufen und vorsichtiges ausdehnen nicht vergessen!
	

	So. 

	10-15km regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf.  . Ein wenig Bewegung tut dem Körper heute mit Sicherheit gut. Die Belastung sollte allerdings nicht zu stark werden. 
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 10. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	15km Tempo-Steigerungslauf – nach 2-4km aufwärmen auf MR Tempo gehen, die letzten 2-4km sollten schnell gelaufen werden (15-30s schneller je km) - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Di.
	15-20km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – extensiv heißt nicht intensiv. Lauf nicht zu schnell, auch wenn es in den Beinen juckt.
	

	Mi.
	15km Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 10min. im MR-Tempo und 10min. langsames Traben

Alternativ: 
3-4x 2000m im MR-Tempo dazwischen   !!!langsam!!!    traben 1600m 
	

	Do.
	Regenerationstag        Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – sei heute vorsichtig. Schone dich für morgen. Der morgige Lauf wird dir richtig Spaß machen und zeigt dir, wie gut du trainiert bist. Belaste deinen Körper heute aber nicht übermäßig. Du kannst auch problemlos weniger laufen.
	

	Sa.
	30-35km langer, langsamer Lauf – die letzten 15km solltest du das Tempo erhöhen.

Erhöhe das Tempo nur, wenn es dir gut geht. Das Tempo sollte nicht schneller als dein Marathon-Renntempo werden. Wichtiger ist durchlaufen, heute ist dein letzter wirklich langer Lauf vor dem Marathon. Der Lauf nächsten Samstag ist optional: kann, muss aber nicht durchgelaufen werden. – die letzten 2-3km bitte langsam auslaufen!!
	

	So. 

	10-15km regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf.  . Ein wenig Bewegung tut dem Körper heute mit Sicherheit gut. Die Belastung sollte allerdings nicht zu stark werden. 
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 11. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	15km Tempo-Steigerungslauf – nach 2-4km aufwärmen auf MR Tempo gehen - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!

Mit Marathon-Renntempo ist das Tempo gemeint, mit dem du deinen Marathonlauf durchlaufen möchtest. Versuche dir heute nicht zu beweisen, dass du auch schneller laufen kannst. Für den Marathonlauf bringt das dir definitiv nur Nachteile.
	

	Di.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Mi.
	Intervall-Training: 
3-4x 2000m in deinem MR-Tempo, dazwischen   !!!langsam!!!   traben
Alternativ:
12-15km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr.
	15-17km extensiver Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung  – Pulsbereich 65-75% deiner Hfmax – sei heute vorsichtig. Kein hohes Tempo mehr. Wähle eine schöne Strecke alleine oder mit lieben Lauffreunden und genieße die Umgebung.

Vorsichtiges Dehnen im Anschluss an diesen Lauf.
	

	Sa.
	20-35km langer, langsamer Lauf – laufe mit Spaß, quäle dich nicht über die Strecke, den Körper heute nur noch einmal einstimmen, schnell laufen bringt nichts mehr für nächsten Sonntag. Aufkommende Zweifel am eigenen Leistungsvermögen sind vollkommen unberechtigt. Dein Körper wünscht sich zwar sehnlichst Regeneration, lass dich aber die nächste Woche in kein Loch fallen. Aktive Erholung ist das richtige Mittel – auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So. 

	10-15km regenerativer Dauerlauf im Tempo Übergang zum extensiven Dauerlauf.  . Ein wenig Bewegung tut dem Körper heute mit Sicherheit gut. Die Belastung sollte allerdings nicht zu stark werden. 
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	
die letzten 12 Wochen - 12. Trainingswoche
	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	10-15km regenerativer Dauerlauf nach obiger Tempoempfehlung,  im Übergang zum extensiven Dauerlauf 

Alternativ:  3-4x 2000m-Läufe im MR-Tempo – lauf nicht schneller, gewöhne dich an das Tempo. Laufe nicht mehr, als dir wirklich Spaß macht – das Laufen kann heute vom Gefühl sehr schwer fallen – das ist übrigens nicht ungewöhnlich, also bleib locker.
	

	Di.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Mi.
	Wechselläufe 
2x 2000m/1000m im MR-Tempo (Trabpausen jeweils 1000m)

kein Tempo mehr machen – Versäumnisse lassen sich jetzt nicht mehr aufholen, pflege deinen Körper.

Führe deinem Körper viel Flüssigkeit zu!   !auslaufen und ausdehnen nicht vergessen!
	

	Do.
	Regenerationstag 
Alternativ:  30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen
	

	Fr. 

	4-8km extensiver Dauerlauf  baue 3 kurze Steigerungsläufe ein – kein Tempo mehr machen. Dieser Lauf ist wichtig, um den Muskeltonus beizubehalten. Außerdem beruhigt er die Nerven – probiert es aus! 

Startunterlagen können heute und morgen am Informationsstand auf der Sportmesse „Run, Ride & Skate“ in Dortmund auf dem Friedensplatz vor dem Rathaus abgeholt werden.
	

	Sa. 

	2-4km langsames Traben - wenn du Lust hast. Die letzten Wochen hast Du regelmäßig trainiert. Wenn du heute nicht läufst, vermisst der Körper etwas. Lockeres Traben erhält den Muskeltonus
	

	So.
	Marathonstart

Heute gilt es. Nun wird sich zeigen, ob dein Training gut war. Fange die ersten km auf jeden Fall etwa 10s langsamer an, als dein geplantes Marathontempo. Die verlorene Zeit holst du locker in der zweiten Hälfte wieder auf. Denk daran, vor und während des Laufes ausreichend zu trinken, beuge der Dehydrierung vor. 

Viel Spaß beim Lauf und ein gutes Durchkommen in deiner Marathonwunschzeit.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
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