TRAININGSPLAN

in 5 Wochen fit fiir den ASICS Osterreichischen Frauenlauf

OSTERREICHISCHER®
JasICS | FRAUENLAUF
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+3x5min loc:(gril:gl‘e:;e(nGATZ-GATS)' 19 aufwarmen, ' turnoch & ochen bis 2
Woche 1 Pause - 3min gehen ' 7 x 3min ziigiger Lauf (GAT3-WSA), 68\, l(l)kckﬂ deinem Start! Freu dich auf
i = ; - alken ;
22.04. - 28.04. +10min ausgehen daivnlzﬂiinaﬁr:;e\r?::en deinen Lauf!
) 15"aufwarmen, )
Woche 2 40" locker 7x 3min ziigiger Lauf (GAT3-WSA), 70"locker Bleib dran!
29.04. - 05.05. walken dazwischen 90sek gehen Walken
+10min ausgehen
10"eingehen 15"aufwérmen,
Woche 3 +4x5min locker Laufen 8 x 3min ziigiger Lauf (GAT3-WSA), , Super, dass du bis jetzt
06.05. - 12.05. (GAT2-GAT3); dazwischen 90sek gehen 70" locker drangeblieben bist!
Pf;]g:f;r:]i:g%it;n +10min ausgehen Walken Weiter so!
) ) 15" aufwérmen,
Woche 4 30;% ggl leolzlgeerhg:;fen 8 x 4min ziigiger Lauf (GAT3-WSA), 20" einlaufen, In einer Woche ist es soweit,
13.05. - 19.05. i Ik dazwischen 90sek gehen 20min ganz wir freuen
oderzugig watken +10min ausgehen langsam laufen ich!
(GAT1- GAT2) g uns auf dich!
15" eingehen,
Woche 5 40" locker 8 x 2min ziigig im maglichen Wettkampftempo
20.05. - 26.05. walken (GAT3-WSA) -

dazwischen 2min gehen
- 10min ausgehen

READY,

STEADY,

WSA... Unter Wettkampfspezifischer Ausdauer versteht man kurze, schnelle Trainingssequenzen

GAT 1, GAT 2, GAT 3 ... steht fiir GrundlagenAusdauerTraining und beschreibt die Belastungsintensitat nv E N I “ R E |



