Trainingsplan Laufgruppe LAC TV Unterstrass 10km Marathon Marathon
Januar bis April 2026/www.lactvu.ch Grp. | DL-Tempo | Wettkampfzeit | Wettkampfzeit min/km
Leitung: Matthias Kuster _ . _ 1 | 4:50 - 5:00 < 40’ < 3h10 < 4:30
Tl_'-Angebc_>te: _rlwttps:{]/lactvu.ch_/r_unn|ngét_|_‘a|nlngsangehbote—rungu"ng/ > 5:00 - 5:15 40" — 45’ 3h10 - 3h25 4:30 - 4:50
Di und Do jeweils nac (_:Iem Training Krg Fubungen_/De nen ca. 20 3 5:15 — 5:35 45 — 48’ 3h25 - 3h40 4:50 - 5:10
Wer nur 4x trainieren will, kann das Training am Mi weglassen, . . ; ] . .
A wer nur 3x trainieren will, kann das Training am Mi und So weglassen. 4 5:35 - 6:00 48, - 52, 3h40 - 4h00 5:10 - 5:40
: : * = geleitetes Sa-Training. Anmeldung per Whatsapp an 076 389 26 15 B 6:00 - 6:30 52" - 57 4h00 - 4h30 5:40 - 6:25
Leichtathletikclub (Ben Fritsch) 6 6:30 - 7:00 > 57’ > 4h30 > 6:45
TV Unterstrass Z0rich - sy Training findet am Mi statt am Do / © = Bahntraining
Di - Do o Inten-
2 EILI b (18.30 Uhr Sihlhsizli) | M (18.30 Uhr Sihlhélzli) = = =D sitat
30.12. (Kein geleitetes Training, da Feiertag) DL 80’ DL 50’ Leicht
05.01. | DL 30' + SDL 20' + AL 10’ DL 60', 2. Halfte zligiger DL20km,3SL | --- Leicht
12.01. | IV: 5x4' schnell, 2' TP DL 60' rauf und runter | DL 70" | DL 40" + gest 4"+ AL 15!, nach Tr: DL 22 km, 3SL | RDL 35’ Mittel
Referat Marathon-Trainingsplanung
19.01. | DL 30’ + MT 15' + AL 10" DL 90' DL 80' | DL 20', MT 10', schnell 10', AL 10’ DL 80', 3 SL DL 40' -
26.01. | DL 60' coupiert DL 60'+2x 10'MT / 3' TP | DL 65" | FS 60' DL25 km,3SL | --- Leicht
02.02. | DL 25"+ IM 8"+ AL 15’ DL 60' Tempovariation DL 70" | DL 20' + MT 15' + DL 15' DL 75', 3 SL RDL 40' Mittel
09.02. | DL 45" + gestDL 4’ + AL 10" | DL 90' am Uetliberg DL 80' | IV: 4x(2'schnell, 2' TP, 3' schnell, 2' TP) DL 28 km, 3 SL DL 50 !
18.02. ELA?_OIJ MT 20"+ SDL 15 DL50'+ 3SL50-80m DL 60' | DL 45' + gestDL 6' + AL 15' oder DL 40' DL 80’, 3 SL - Leicht
DL 10 Km+ vMara
23.02. | SDL 50’ DL 60' Berglauf DL 70" | DL 20' + vMara 20' + AL 10' 5 km+DL 10 km/ RDL 40' Mittel
Reusslauf (CC)
02.03. | IV: 4x5' schnell, 2' TP DL 90' am Ziirichberg DL 80' | DL 60' coupiert DL 31 km mit | p, o
vMara 10
1 o - =
00.03. | 2X >X(200m/1°TP) DL 60" incl. 6 Hugelldufe | DL 60' | DL 30' + MT 15' + AL 10' oder DL 40' DL 30-35 km mit | ___ Leicht
3' Serien-TP vMara 15
IV: 2x(3' schnell, 2' TP, 4' schnell, 2' TP,
16.03. | DL 40' + gestDL 4' + AL 10" | DL 65', letzte 15' zligig DL 70' | 2' schnell, 2' TP), nach Tr: DL 85/, 3 SL RDL 40' Mittel
Referat Wettkampfvorb.
23.03. | DL 30' + SDL 30' DL 90' am Entlisberg DL 80" | 2x20' vMara / 3' TP DL 26 km DL 50' -
, , DL 60', letzte 15' . | 3x15" vMara/3' TP DL 90', .
EE 2°x (DL 17/5DL 1) gesteigert DL 45 Griindonnerstag / Kein Tr 3 SL 150m i
Lockerer DL 30' [ 24rich
06.04. | 2xMT 12', 3' TP DL 45' locker kein Tr | DL 45', Essen nach dem Training . , Marathon Leicht
mit vMara 5-10 (CC)
14 o 7 s
13.04. 103(400m/90 TP° oder RDL | DL 80’, 2. Halfte DL 70’ | FS 60’ DL 907, 3 SL RDL 45’ Mittel
30’ (sehr locker) schneller
Abk: | Bedeutung
AL Auslaufen EL Einlaufen, v Intervall-Tr SL Steigerungslaufe
CC Champions-Cup FS Fahrtspiel MT Mitteltempo TP Trabpause
coup. | coupiert gestDL | gesteigerter DL RD Regenerativer Dauerlauf vMara | Marathon-Wettkampfzieltempo
DL Grundlagendauerlauf IM Intermittierendes Train. SDL Schneller Dauerlauf vWk Wettkampftempo



http://www.lactvu.ch/

