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RUN Winter Lauf Beispielwoche // 00:56:00 Stunden // 6.180 Meter

# Distanz Bezeichnung Wdh x Distanz Pause Speed Trainingsbereich

1 2.000 Meter Einlaufen - 10-15 Minuten 1 x 2.000 Meter - - GA1     

2 900 Meter 3-4 Lauf ABC /
Koordinationsübungen bspw.
Fußgelenksarbeit, Skippings,
Rückwärtslaufen (15 Minuten)

3 x 300 Meter locker
zurücktraben

- GA1     

3 800 Meter Steigerungsläufe Trab bis Sprint (5
Minuten)

8 x 100 Meter 200m locker
traben

- GA2     

4 480 Meter Kurze intensive Sprints (10s Sprint +
50s locker Traben)

6 x 80 Meter 50s aktive Pause
(locker traben)

- GA2     

5 2.000 Meter Auslaufen - 10-15 Minuten 1 x 2.000 Meter - - GA1     

 6.180 Meter

Bemerkungen:

TIME2TRI Beispielprogramm für eine Laufeinheit im Winter. Steigerungsläufe und kurze Sprints sich ein gutes Mittel, um die Lauftechnik zu optimieren. In diesen Übungen kannst du
gezielt auf die Schrittfrequenz und saubere Lauftechnik achten. Hier kommt es nicht auf die Meter an!


