Trainingsplan fiir den Transalpine-Run Trainingsplan fiir den Ultra-Trail du Mont-Blanc

mit 14.000 Hohenmetern mit 9.600 Hohenmetern
Trainingseinheit TE Intensitat HF max. Trainingseinheit TE Intensitdt HF max. Trainingseinheit TE Intensitat HF max. Trainingseinheit TE Intensitat HF max.
1.Wo.: Mo |60 Min. langsamer Daugrlauf, GA1 70% 7.Wo.: |Mo |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75% 1.Wo.: |Mo |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 70% 7. Wo.: Mo |60 Min. langsamer Geléndelauf, GA1 75%
Di |60 Min. lockerer Gelindelauf, GA2 80% Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |60 Min. lockerer Geléndelauf, GA2 80% Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85%
Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |90 Min. lockerer Geldndelauf, GA 2 80% Mi |Ruhetag 0% Mi |90 Min. lockerer Geléndelauf, GA 2 80%
Do |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Do |60 Min. Lauf-ABC, abschlieBend 5 x 200 m 75% Do |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Do |60 Min. Lauf-ABC, abschlieBend 5 x 200 m 75%
Fr |60 Min. langsamer Gelandelauf mit 500 Hm 75% Fr |2 h lockerer Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA2 80% Fr |60 Min. langsamer Gelandelauf mit 500 Hm 75% Fr |2 hlockerer Geléndelauf mit 1.000 HM, GA2 80%
Sa |30 Min. Lauf-ABC 65% Sa | Ruhetag 0% Sa |30 Min. Lauf-ABC 65% Sa | Ruhetag 0%
So |3 h langsamer Geldndelauf, GA1 70% So |90 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75% So |3 h langsamer Geldndelauf, GA1 70% So |2 h langsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 75%
2.Wo.. Mo |1h Schwimmen, RECOM 65% 8.Wo.. Mo |2 h Radfahren, RECOM 65% 2.Wo.. Mo |Ruhetag 0% 8.Wo.. Mo |2 h Radfahren, RECOM 65%
Di |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85%
Mi | 70 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% Mi 190 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75% Mi | 70 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% Mi 190 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75%
Do |90 Min. langsamer Geldndelauf mit 500 Hm 75% Do |2 h lockerer Geldndelauf mit 1.000 Hm, GA2 80% Do |90 Min. langsamer Geldndelauf mit 500 Hm 75% Do |2 h lockerer Geldndelauf mit 1.000 Hm, GA2 80%
Fr |60 Min. langsamer Geléndelauf, GA1 70% Fr |60 Min. langsamer Geléndelauf, GA1 75% Fr |60 Min. langsamer Geléndelauf, GA1 70% Fr |60 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75%
Sa 10 km Schwellenlauf 87% Sa |3 hlangsamer Geldndelauf, GA1 75% Sa |10 km Schwellenlauf (IAS) 87% Sa |5 hlangsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 75%
So |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 70% So |Ruhetag 0% So |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 70% So |Ruhetag 0%
3.Wo.:  |Mo |2 h Radfahren, RECOM 65% 9.Wo.: |Mo |3 h langsamer Geldndelauf, GA1 70% 3.Wo.: |Mo |Ruhetag 0% 9.Wo.: |Mo |3 h langsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 70%
Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |2h langs. Geldndelauf mit 1.000 Hm, GA1 75% Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |2h langs. Geldndelauf mit 1.000 Hm, GA1 75%
Mi |90 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 70% Mi |3 h langsamer Gelandelauf, GA1 70% Mi |90 Min. langsamer Geldndelauf bei Nacht 70% Mi |3 h langsamer Gelandelauf bei Nacht, GA1 70%
Do |30 Min. Lauf-ABC 65% Do |2 hlangs. Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA1 75% Do |30 Min. Lauf-ABC 65% Do |2 h langs. Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA1 75%
Fr |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Fr |3 h langsamer Geldndelauf, GA1 70% Fr |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Fr |3 h langsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 70%
Sa |90 Min. langsamer Geldndelauf mit 500 Hm 75% Sa |2 hlangs. Geldndelauf mit 1.000 Hm, GA1 75% Sa |90 Min. langsamer Geldndelauf mit 500 Hm 75% Sa |2 h langs. Geldndelauf mit 1.000 Hm, GA1 75%
So |3 hlangsamer Geldndelauf, GA1 75% So |3 h langsamer Geldndelauf, GA1 75% So |4 hlangsamer Geldndelauf, GA1 75% So |3 h langsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 75%
4. Wo.: |Mo |60 Min. Lauf-ABC 65% 10.Wo.: Mo |Ruhetag 0% 4.Wo.. |Mo |60 Min. Lauf-ABC 65% 10.Wo.: Mo |Ruhetag 0%
Di {90 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75% Di |2 h Radfahren, RECOM 65% Di |90 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75% Di |2 h Radfahren, RECOM 65%
Mi |90 Min. langsamer Gelandelauf mit 500 Hm 75% Mi |2 h langs. Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA1 75% Mi |90 Min. langsamer Gelandelauf mit 500 Hm 75% Mi |2 h langs. Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA2 75%
Do |2 h Radfahren, RECOM 65% Do |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Do |2 h Radfahren, RECOM 65% Do |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80%
Fr |Ruhetag 0% Fr |Ruhetag 0% Fr |Ruhetag 0% Fr | Ruhetag 0%
Sa | 10-km-Wettkampf 90% Sa | 10-km-Wettkampf 90% Sa | 10-km-Wettkampf 90% Sa | 10-km-Wettkampf 90%
So |60 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% So |60 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% So |60 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% So |60 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70%
5.Wo.. Mo |1h Schwimmen, RECOM 65% 11.Wo.. |Mo |60 Min. Lauf-ABC 75% 5.Wo.. Mo |Ruhetag 0% 11.Wo.: |Mo |60 Min. Lauf-ABC 75%
Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |60 Min. lockerer Gelandelauf, GA2 80% Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |3 h langsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 75%
Mi |70 Min. langsamer Geléndelauf, GA1 75% Mi |3 h langsamer Geléndelauf, GA1 70% Mi |70 Min. langsamer Geléndelauf, GA1 75% Mi |60 Min. lockerer Geldndelauf, GA2 80%
Do |60 Min. Lauf-ABC 65% Do |Ruhetag 0% Do |60 Min. Lauf-ABC 65% Do |Ruhetag 0%
Fr 12 h lockerer Gelandelauf mit 1.000 Hm 80% Fr |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Fr 12 h lockerer Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA2 80% Fr |2 h lockerer Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA2 85%
Sa |70 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75% Sa | Ruhetag 0% Sa |70 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75% Sa |Ruhetag 0%
So |3 hlangsamer Geldndelauf, GA1 75% So |2 hlockerer Geldndelauf mit 1.000 Hm, GA2 80% So |5 hlangsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 75% So |40 Min. lockerer Geldndelauf, GA2 80%
6.Wo.: |Mo |60 Min. Lauf-ABC 65% 12.Wo.: |Mo |Ruhetag 0% 6.Wo.: |Mo |60 Minuten Lauf-ABC 65% 12.Wo.: |Mo |30 Min Lauf-ABC 65%
Di |2 h lockerer Gelandelauf, GA2 80% Di {40 Min. lockerer Gelandelauf, GA2 80% Di |2 h lockerer Geldndelauf, GA2 80% Di |30 Min. Schwellentempo, GA2 85%
Mi | 1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Mi 30 Min. Schwellentempo, GA2 85% Mi | 1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80% Mi |Ruhetag 0%
Do |70 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75% Do |Ruhetag 0% Do |70 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75% Do |20 Min. lockerer Gelandelauf, GA2, 5x100m | 85%
Fr 190 Min. lockerer Geldndelauf mit 500 Hm 80% Fr 120 Min. lockerer Geldndelauf, GA2, 5x100m | 85% Fr 190 Min. lockerer Geldndelauf mit 500 HM 80% Fr |Abends Start UTMB 75%
Sa | Ruhetag 0% Sa |Start 1. Etappe Transalpine-Run 80% Sa | Ruhetag 0% Sa |UTMB 75%
So | Halbmarathon-Wettkampf 85% So | Start 2. Etappe Transalpine-Run 80% So | Halbmarathon-Wettkampf 85% So |UTMB 75%

Dieser Universal-Trainingsplan ist geeignet fiir Marathonl&ufer mit einer Zeit von 4:00 h bis 2:45 h.
Der Laufumfang ist unterschiedlich und ergibt sich durch das Leistungsniveau.

hnellere Lauf ich i ginem | Dauerlauf Minuten eine groBere Distanz als | Laufer. ) ) . ) ) ) . - ) )
Schnellere Laufer erreichen bei einem langsamen Daverlau ber 60 Minuten eine groBere Distanz als langsamere Laufer Dieser Universal-Trainingsplan ist geeignet fiir Marathonldufer mit einer Zeit von 3:30 h bis 2:45 h.

Der Laufumfang ist unterschiedlich und ergibt sich durch das Leistungsniveau.

Da beim Transalpine-Run jeder Laufer tglich durchschnittlich 35 km Dauerlauf bewalti ird dies i . . . . R . 5
a beim Transalpine-Run jeder Laufer taglich durchschnittich 35 km Dauerlauf bewaltigen muss, wird dies in der Schnellere Laufer erreichen bei einem langsamen Dauerlauf iber 60 Minuten eine groBere Distanz als langsamere Laufer.

Gipfelwoche auch trainiert. Es ist nicht einfach, aber es geht. (I-Pod mit AC-DC hiltt ...)
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Trainingsplan fiir den Spartathlon Trainingsplan fiir den Marathon des Sables

Trainingseinheit TE Intensitdt HF max. Trainingseinheit TE Intensitat HF max. Trainingseinheit TE Intensitdt HF max. Trainingseinheit TE Intensitdt HF max.
1.Woche: Mo | 90 Min. langsamer Dauerlauf, GA1 70% 9. Woche: Mo |1 h Schwimmen, RECOM 65% 1.Wo..  [Mo |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 70% 7.Wo.:  |Mo |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75%
Di |60 Min. lockerer Dauerlauf, GA2 80% Di |90 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |60 Min. lockerer Geldndelauf, GA2 80% Di |60 Min. lockerer Geldndelauf, GA2 85%
Mi | 2 h Radfahren, RECOM 65% Mi | 4 h langsamer Dauerlauf, GA 1 75% f ® R . 5 o
Do | 1-2-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80% Do |30 Min. Lauf-ABC, abschiieBend 5 x 200 m 65% Mi |2 Radfahren, RECOM 65% Mi | 1-2-3-2-1 km Fartspiel im Gelande, GA2 80%
Fr | 90 Min. langsamer Dauerlauf, GA1 mit 500 Hm 75% Fr | 2h lockerer Dauerlauf mit 1.000 HM, GA2 80% Do |1-2-3-2-1km Fahrtspiel, GA2 80% Do |60 Min. Lauf-ABC, abschlieBend 5 x 200 m 75%
Sa |30 Min. Lauf-ABC 65% Sa |90 Minuten langsamer Dauerlauf, GA 1 75% Fr |60 Min. langsamer Geléndelauf, GA1 75% Fr |2 hlockerer Geléndelauf mit 500 Hm, GA2 80%
Laufschnitt 75% So |3 h langsamer Dauerlauf, GA1 70% Laufschnitt 77% | So |5 h langsamer Dauerlauf, GA1 (Renntempo) 70% Sa |30 Min. Lauf-ABC 65% Sa | Ruhetag 0%
A 0, A i 0,
5 Woche: Mo |1 h Schwimmen. RECOM 65% 10 Woche: Mo |1 h Schwimmen, RECOM 5% So |3 Stunden langsamer Gelandelauf, GA1 70% So |2 h langsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 75%
5/; ; E ?Chwe”%'%“ﬂ 'A|5 o 53% EA' f g'gﬁge;e;?(ﬂui”;“ﬁ GAl ZGA ) 20% 2.Wo.. Mo |Ruhetag 0% 8.Wo.. Mo |Ruhetag 0%
i langsamer Dauerlauf, 70% i 1-2-3-3-2- m Fahrtspiel, 5% : 9o Al N o . . N ®
Do |2 h langsamer Dauerlauf, GA2 mit 500 Hm 75% Do |3 h langsamer Dauerlauf mit 1.000 Hm, GA1 75% Dl_ 12 3 2-1km FahrtSpl?l im Gelande, GAZ 80% Dl_ 60 M!n' langsamer Gel?ndelam’ GAT 85%
Fr |60 Min. langsamer Dauerlauf, GAT 70% Fr | 3h lockerer Dauerlauf, GA2 80% Mi |70 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% Mi |90 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75%
Sa |10 km Schwellenlauf, IAS 87% Sa |5 h langsamer Dauerlauf bei Nacht, GA1 70% Do |90 Min. langsamer Geldndelauf mit 500 Hm 75% Do |2 h lockerer Gelandelauf mit 500 Hm, GA2 80%
Laufschnitt 77% So |60 Min. langsamer Dauerlauf, GA 1 70% Laufschnitt 78% | So |2 h Radfahren, RECOM 65% Fr |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA 70% Fr |60 Min. langsamer Gelandelauf, GA 70%
0 A 0
3 Woche: Mo | Ruhetag % 1 Woche: Mo | 1-2-3-2-1 km Fahrispiel, GA 2 o Sa (10 km Schwellenlauf, (!AS) 87°Aa Sa |3 h langsamer Geldndelauf, GA1 75°A)
Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |Kratttraining 0% So |60 Min. Iangsamer Geldndelauf, GA1 70% So |2 h Radfahren, RECOM 65%
Mi |2 h langsamer Dauerlauf bei Nacht, GA1 75% Mi | 1h Schwellenlauf, IAS 87% . ; o . 5 o
Do |30 Min, Laut ABC, Kraftrining S Do |2 Radahven, RECOM e 3. Wo.: Mo 1h Sghwmmen, RE(}OM 650An 9. Wo.: Mlo 3 h langsamer Geléndelauf, GA1 YODA)
Fr | 1-2-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80% Fr | 60 Min. Auf- und Absteigen am Berg, Nachts 85% Di |60 Min. lockerer Geldndelauf, GA2 85% Di |2h |aﬂgsamer Geldndelauf, GA1 75%
Sa |2 h langsamer Dauerlauf, GA 1 75% Sa |1 h Schwimmen, RECOM 65% Mi |90 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% Mi |3 h langsamer Geldndelauf bei Nacht, GA1 70%
Laufschnitt 77% | So |4 h langsamer Dauerlauf, GAT 70% Laufschnitt 84% | So |3 h lockerer Dauerlauf, GA2 80% Do |30 Min. Lauf-ABC 65% Do |2 h langsamer Gelédndelauf, GA1 75%
_2.2.9_ H H A 0 A 0
4 Woche: Mo |1 h Schwimmen, RECOM 65% 12.Woche: | Mo |2h langsamer Daverla, GA 1 75% br— (11=2-3-2-1km Fahrtspiel im Gelande, GA2 80 OA’ Fr |3 hlangsamer Gelandslauf, GA1 10 OA‘
Di |90 Min. langsamer Daverlauf, GAT 759% Di |4 angsamer Dausrlauf, GAT 70% Sa |90 Min. langsamer Geldndelauf mit 500 Hm 75% Sa |2 hlangsamer Geldndelauf, GA1 75%
Mi | 2 h Radfahren, RECOM 65% Mi | 2 h langsamer Dauerlauf mit 1.000 Hm, GA1 75% So |3 hlangsamer Geldndelauf, GA1 75% So |3 hlangsamer Geldndelauf, GA1 75%
Do |1 h Schwellenlauf, IAS 87% Do |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Gelédnde, GA2 80% - = )
Fr | Krafttraining 0% Fr |2 h langsamer Dauerlauf, GA1 75% 4.Wo.: MO 60 an' Lauf-ABC 65% 10.Wo.: M.O Ruhetag } 0%
Sa | 1h langsamer Dauerlauf, GA 1 75% Sa | Ruhetag 0% Di {90 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75% Di |1 h Schwimmen, RECOM 65%
Laufschnitt 79% | So |3 h lockerer Dauerlauf, GA2 80% Laufschnitt 74% | So |5 h langsamer Dauerlauf, GA1 (Renntempo) 70% Mi |90 Min. langsamer Gelandelauf bei Nacht 75% Mi |2 h langsamer Gelandelauf mit 500 Hm, GA1 75%
Do |2 hRadfahren, RECOM 65% Do |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel im Geldnde, GA2 80%
5. Woche: Mo |2 h Radfanren, RECOM 65% 13.Woche: Mo | 1 h Schwimmen, RECOM 65% | HEL N P .6 N
Di |60 Min. Auf- und Absteigen im steilen Berg 85% Di |3 h langsamer Dauerlauf bei Nacht, GA1 70% Fr | Ruhetag 0% Fr | Ruhetag 0%
Mi | 3 hlangsamer Dauerlauf, GA1 70% Mi | 3 h lockerer Dauerlauf, GA2 80% Sa | 10-km-Wettkampf 90% Sa | 10-km-Wettkampf 90%
Do |30 Min. Lauf-ABC, Krafttraining 65% Do |2 h Radfahren, RECOM 65% So |60 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70% So |60 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 70%
Fr |2 h lockerer Dauerlauf mit 1.000 Hm, GA2 80% Fr |3 h lockerer Gelandelauf mit 1.000 Hm, GA2 80% -
Sa |90 Min. langsamer Dauerlauf, GA1 75% Sa |3 h langsamer Dauerlauf bei Nacht, GA1 75% 5. Wo.: Mo |2 h Radfahren, RECOM 65% 11.Wo.: |Mo |60 Min. Lauf-ABC 75%
Laufschnitt 76% | So |4 h langsamer Dauerlauf bei Nacht, GA1 70% Laufschnitt 75% | So |5 h langsamer Dauerlauf, GA1 (Renntempo) 70% Di {60 Min. lockerer Gelandelauf, GA2 80% Di {60 Min. lockerer Gelandelauf, GA2 80%
. . Mi |70 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 75% Mi |3 h langsamer Geldndelauf, GA1 70%
6. Woche: Mo |1 h Schwimmen, RECOM 65% 14.Woche: Mo | 1 h Schwimmen, RECOM 65% Do |60 Min. Lauf-ABC 65 Do |Ruhet 0
Di- |2 h langsamer Daverlauf, GA1 75% Di- | 1-2-3-2-1 k Fahrtspiel, GA 2 80% 0 . LauFAD . o 0 | hunetag ) °
Mi | 3h langsamer Dauerlauf, GA1 70% Mi | Ruhetag 0% Fr 12 h lockerer Gelandelauf mit 500 Hm 80% Fr 160 Min. lockerer Geldndelauf, GA2 80%
Do |2 h langsamer Dauerlauf, GA1 75% Do |2 h lockerer Dauerlauf, GA 2 80% Sa |70 Min. langsamer Gelandelauf, GA1 70% Sa | Ruhetag 0%
A 9 ey e AL, ] e 7[R0l T DN, €5 i So |4 h langsamer Gelindelauf bei Nacht, GAT 75% So |2 h lockerer Gelandelauf bei Nacht, GA2 80%
Sa |2 h langsamer Dauerlauf bei Nacht, GA1 75% Sa |60 Min. Auf- und Absteigen am steilen Berg 80%

Laufschnitt 73% | So | Ruhetag 0% Laufschnitt 77% | So |5 h langsamer Dauerlauf, GAT (Renntempo) 70% 6.Wo.: Mo |60 Minuten Lauf-ABC 65% 12.Wo.: |Mo |Ruhetag 0%
—Woch TRET RGO o5 T iodh o T2 Fadfatren FEGOM o Di |2 h lockerer Gelandelauf, GA2 80% Di |40 Min. lockerer Gelandelauf, GA2 80%
.Woche: o chwimmern, o .Woche: o adfahren, b I 0 . o ) . § )

Di |60 Min. langsamer Dauerlau, GA1 75% Di | 2h lockerer Dauerlauf, GA 2 85% Mi - (1-2-3-2-1 km Falrtspiel im Gelande, GA2 80% Mi |30 Min. Lauf-ABC 65%
Mi | 1-2-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80% Mi | Ruhetag 0% Do |70 Min. langsamer Geldndelauf, GA1 75% Do |30 Min. Schwellemempo, GA2 85%
Do |2 h Radfahren, RECOM 65% Do |2 h lockerer Dauerlauf mit 1.000 HM, GA2 85% Fr 190 Min. lockerer Geldndelauf, GA2 80% Fr | Ruhetag 0%
Fr |1-2:3-2-1 km Fahrispiel, GA 2 80% Fr | Ruhetag 0% Sa | Ruhetag 0% Sa |20 Min. lockerer Gelandelauf, GA2, 5x 100 m | 85%
Sa | Ruhetag 0% Sa | 1h Schwellenlauf, IAS 87% S Halb thon-Wettkampf 85 S Start 1. Et Marathon des Sabl 80%
Laufschnitt 81% | So | Halbmarathon-Wettkampf 87% Laufschnitt 86% | So | 1h Schwimmen, RECOM 65% O _||lElER A b Oljio IR REEpPeIvViraNaniDesiodlies d
8. Woche: Mo |1 h Schwimmen, RECOM 65% 16 Woche: Mo | 30 Min Laui-ABC, Kraftraining 65% Dieser Universal-Trainingsplan ist geeignet fiir Marathonlaufer mit einer Zeit von 4,0 h bis 2:45 h.
Di |90 Min. langsamer DL, GA 1 75% Di |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel 80% Der Laufumfang ist unterschiedlich und ergibt sich durch das Leistungsniveau.
M- |2 h langsamer Daverlauf, GA1 5% Mi | Ruhetag 0% Schnellere Laufer erreichen bei einem langsamen Dauerlauf tiber 60 Minuten eine gréiBere Distanz als langsamere Liufer.
Do |3 h langsamer Dauerlauf, GA 1 70% Do |60 Min. langsamer Dauerlauf, 3 x 100 m 75%
Fr |2 h lockerer Gelandelauf mit 500 Hm 80% Fr | Spartathlon 70%
Sa | 2h Radfahren, RECOM 65% Sa | Spartathlon 75% Da beim Marathon des Sables jeder Laufer téglich durchschnittlich 35 km Dauerlauf bewdltigen muss, wird dies in der
T o, 0, i 0/ 0/
Lauischnit 74% | So | 4h langsamer DL, GA 1 0% Laufschnit75% | So | Runetag o Gipfelwoche auch trainiert. Es ist nicht einfach, aber es geht. (I-Pod mit AG-DC hilf....).
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