Trainingsplan fir das Marathonprojekt der Triathlonabteilung der Eintracht

Frankfurt (Zielzeit: 3 Stunden)

Geschwindigkeiten: auf 1,05 km-Rd.

Abkilirzungen

Marathonrenntempo = 4:15 min./km

TDL | Tempo-Dauerlauf

Halbmarathontempo = 4:02 min./km

DL Dauerlauf

15 km TDL = 4:16 min./km 4:29

TL Tempolauf

10 km TDL = 4:06 min./km 4:18

WSA |Wettkampfspezifische Ausdauer

DL GAIl = 4:26-4:31 min/km 4:39~4:45 [ 1000 Meter-Laufe = 3:46-3:51 min./km

DL GAI = 5:01-5:16 min/km 5:16~5:32

2000 Meter-Laufe = 3:48-3:54 min./km

reg. DL = 5:16-5:31 min/km 5:32~5:48

3000 Meter-Laufe 3:56-4:01 min./km

Geschwindigkeitsvorgaben fur die kurzen Intervalle Strecke Zeit

TL WSA
(Ziel: Verbesserung der Grundschne

200 m 36 Sek.

lligkeit: 300 m 57 Sek.

Schnelligkeitsausdauer 400 m 1:22 Min.
600 m 2:05 Min.
(Marathonzielzeit unter 3 Stunden) 800 m 2:56 Min.
33. Woche vom 15.08.2011-21.08.2011
Tag |Disziplin (Trainingsinhalt Bemerkung [IST
Mo |Athletik |Gymnastik + Stabilisation (30 |Ruhetag éiugenf 7:12
3 min/Km

min.)

Di |Alternativ(Rad GAI (2 Std.) eder

36 km, 31 km/h, 1:10 h

Mi [Laufen |Training: Einlaufen (3 km),
Gymnastik, Stabilisation,
Koordination, Steigerungen, TL
WSA: 10x200 m (mit 0:36) (P: 2
min.), 1x1000 m (mit
3:46~3:51), Auslaufen (1 km),
Gymnastik

Gruppen- 0: 34,72, 0:35,38, 0:34,71, O:34,61,
o 0: 35,29, 0:35,70, 0:36,07, O:36,87,

training: 19-21 0-36 47 0:35 11

Uhr Sachsen- (g o: 35, 49 ni n/ km 99%

hausen

3:26, 14 90%

Do |Athletik |Gymnastik—+Stabilisation{30-
mind)

Ruhetag NIX

Fr |Laufen |DL GAI (2 km), dann 4x1000 m
im Marathontempo (mit 4:15)
mit je 1000 m GAIl dazwischen

mit 5:01~5:16), GAI (2 km), B}
, Gymnastik; .

12 km 5: 08, 88; 5:04, 09
@ 4:51,89 mn/km 95%

@ 4:08,79; 4:53,02 mn/km 98% 95%

5:15,54; 5:21,25
@ 5:03, 23 m n/ km 99%

Sa_|Rad GAH2-4-Std)-Gymnastik

So |Laufen [DL GAI (20 km) (mit 5:01~5:16),
3x Steigerung, Gymnastik;

02,66, 5:18,06, 4:5
12,98, 5:04,50, 5:2 ,
55,82, 5:35,73, 4:54,04, 5:33,01,
,26, 5:07,64, 5:0
10, 43, 5:08,76, 5:1

20 km

N
o
N
o

@ 5:17,05 mi n/ km 088




34. Woche vom 22.08.2011-28.08.2011

Tag |Disziplin [Trainingsinhalt Bemerkung [IST
Mo [|Athletik  [Gymnastik-+Stabilisatien{30-min-) |Ruhetag INIX
Di |Laufen [DL GAI (8 km) (mit 5:01~5:16), R) 5:01,28, 4:44,71 @ 4:39,04
, Gymnastik 5:10, 68, 5:05,18 @ 4:53, 27
5: 09,29, 4:59,77 @ 4:50, 03
5:15,98, 5:18,87 @ 5:02,31
@ 4:51,16 m n/ km 95%
Mi  |Laufen [Training: Einlaufen (3 km), Gym-  |Gruppen- 0: 35,41, 0:53,96, 1:13,93
nastik, Stabilisation, Koordination,  training: 19-21 032 3% 0:55,17, 1:14,38
Steigerungen, TL WSA: 3x (200 m, Uhr Sachsen- 0: 35,39, 0:56,60, 1:17,17
300 m, 400 m) (mit 0:36, 0:57, hausen @ 0:35,38, @ 0:55,24, @ 1:15, 16
122), (P 2und 3 min.), 1x1000 m 8 9 km 98% 97’% ’92% ’ ' ' : '
mit 3:46-3:51), Auslaufen (1 km), ’
3: 36, 95 95%
Do |Athletik  [Symnastik—+Stabilisation{30-min) |Ruhetag INIX
Fr |Laufen [DL GAI mit 5:01~5:16)f8 [14km 10: 53, 85
5:13,97, 5:02,63
@ 5:02,49 nin/km 98%
Steigerung, Gymnastik
Sa |Rad WK IGA 4 Std-)Gymnash 3:54, 74, 3:54, 74, 4:21,80, 3:56, 56,
80 (mit 4.06) 3:51,16, 3:49,97, 3:45, 06, 3:37,091,
3:38,09, 3:48,97
& 3:48,47 m n/ km 93%
10 km 38:04,7
So [Laufen [PEGAH22km)+letztenkmim  [R2km INIX
N\ o thanranntamn. Ay QtAi~Ar i~
Marathenrenntempo; 3x-Steigerung;
Gymnastik
35. Woche vom 29.08.2011-04.09.2011
Tag Disziplin [Trainingsinhalt Bemerkung [IST
Mo |Athletik i Ruhetag 5:12,53, 5:12,53, 4:48,52, 4:49,97
u: 59, 73, 5:02,36, 4:58,23, 5:08,58,
5: 23,35, 5:00,06, 4:29,31, 5:05,41,
5: 20,63, 5:01,71, 4:54,95, 5:00,53
5:05,16, 5:11,84, 5:10,94, 5:28,31
4: 58, 94
@ 5:05, 07 min/km 99%
3: 31, 75
@ 3:48, 92 nin/ km 90%
Di |Laufen NIX
Mi  [Laufen [Training: Einlaufen (3 km), Gym-|Gruppen-trai- i ig ég: i ig ig i 5(15 gg: i éi ﬁ’
nastik, Stablllsatlon, Koordinati- Ining: 19-21 Uhrj: 16.31 1.18.90 T
on, Steigerungen, TL WSA: Sachsen-hau-
10x400 m (mit 1:22) (P: 3 min.), lsen @ 1:18, 48 96%
1x1000 m (mit 3:46-3:51), 10 km P —
Auslaufen ( ), L2, 4
Gymnastik
Do [Athletik |Gymnastik+Stabilisation{36- [Ruhetag NIX
Imin.)
Fr |[Laufen |DL GAI (3 km)(mit 5:01~5:16), [15 km g %4’0‘;6'7455 ?3)?(2’ 95850/23' 95
R . . 0 m n/ Km 0
dann TDL(1O_krr_1)(m|t.4.06), U: 23,44, 4:19,20, 4:24,55, 4:27,52,
GAI (2 km)(mit 5:01~5:16), 3x U: 27,00, 4:21,96, 4:27,88, 4:28,87,
Steigerung, Gymnastik; 4:34,01, 4:21,58
@ 4:12,96 mi n/ km 088
5:11, 80, 5:04, 90
@ 4:53, 67 mn/km 96%
Sa |Rad GAI (2-4 Std.), Gymnastik; BIE8 79 km, 30 km/h, 2:37 h
So |Laufen DL GAI (24 km)(mit 5:01~5:16) {24 km if 2;" 8% if 22’32’ if igv 8; if gg 32'
* letzten 2 km im , 5. 08,75, 4:54,20, 4:26,15, 4:42,92,
Marathonrenntempo(mit 4:15 5: 05,01, 4:56, 63, 4:46,00, 4:45, 66,
3x Steigerung, Gymnastik; U: 50,69, 4:45,92, 5:02,17, 5:02,17,
U: 53, 65, 5:26, 63
& 4:53,32 m n/ km 95%
4: 13,72, 3:40, 86
@ 4:06, 54 nmin/km 97%




36. Woche vom 05.09.2011-11.09.2011 "Regenerationswoche"

Tag Disziplin [Trainingsinhalt Bemerkung |IST

Mo [|Athletik  [Gymnastik + Stabilisation (30  |Ruhetag NIX
min.)

Di |Alternativ |Rad GAIl (2 Std.) eder-Sehwim- 79 km, 29 km/h, 2:43 h
men{15-Std)

Mi [Laufen  [Training: Einlaufen (3 km), Gruppen- 0: 35, 80, 2:52,14
Gymnastik, Stabilisation training: 19-21 [0 52+ 98. 2:44,29

ymnastik, : ’ g 0: 36, 19, 2:50, 07

Koordination, Steigerungen, TL |{Uhr Sachsen- |o: 37, 44, 2:51, 95
WSA: 5x (200 m, 800 m)(mit hausen 0: 35, 94, 2:50, 22

0:36, 2:56) (TP: 2 und 3 min.),

1x1000 m (mit 3:46-3:51), @ 0:36,09, @ 2:49,73 100% 96%

Auslaufen (1 km), Gymnastik 3:33,14 93%
Do [Athletik  [Gymnastik + Stabilisation (30  |Ruhetag INIX
min.)

12 km NIX

Fr |Laufen w
Gymnastik
Gymnastik—+Stabilisation{30-

PR .

Ruhetag Bergwanderung, ca.: 17 km, 1.000 Hm, 6:45 h,

So [Laufen 26 km INIX

Gmnesi BRNSHNRRIE

37. Woche vom 12.09.2011-18.09.2011

Tag Disziplin _[Trainingsinhalt Bemerkung [IST
Mo |Athletik i Hisati RAD?2 5:08, 35, 5:08, 14, 4:45,64, 4:40,59,
: U: 56,68, 4:56,51, 5:05,14, 5:01,59,
W 5:09, 53, 5:16,18, 5:26,29, 5:22,96
@ 5: 04,80 99%

Di [Laufen DL GAI (14 km), 3x Steigerung, NIX
Gymnastik

Mi |Laufen  [Training: Einlaufen (3 km), Gruppen- 3: 36,24, 3:45,01, 3:39,86, 3:42, 56,
Gymnastik, Stabilisation, training: 19-21 [ 3% %1, 3:28,76

Koordination, Steigerungen, TL |Uhr Sachsen- |5 3. 37 99 950
GAIl: 6x1000 Meter (mit 3:46- |hausen
3:51) (P: 3 min.), Auslaufen (1 [12 km

km), Gymnastik

Do |Athletik  |Gymnastik + Stabilisation (30  |Ruhetag NIX
min.)

Fr |Alternativ [Sehwimmen-(1:5-Std-)-oder Rad 85 km, 30 km/h, 1:11 h
fahren(2-Std.)

Sa [aufen  PL-GAH30-min) 5xSteigerungiettkampf- P 07,52, 5:00,75, 4:59,62, 4:54,59,

; mit’vterefei%uﬁg' 5:01,43, 4:51,80, 4:52,15, 4:53,52,
_ A —h » 5:00,36, 4:53,49, 5:01,01

el mit 3:46- & 4:43,66 i n/ km 92%

3:51 3: 49, 91
@ 3:38,96 nin/km 96%

So aufen Radrennen: BMW-4er Miinchen [Neu-lsenburg [BMW-4er
MK TDL GAN-{10 k) oder 70 km, 44 km/h, 1:36 h




38. Woche vom 19.09.2011-25.09.2011

Gymnastik

Tag Disziplin [Trainingsinhalt Bemerkung |IST
i Gyn%asﬂ%-l-—Stabﬂisa’ﬂen—(%G— R he{ag 4. 56,39, 4:54,47, 4:48, 20, 4:35,59,
Mo Athletik Y mit 5:01~5:16 U:49,19, 4:49,19, 4:45,621, 4:45,52,
i : 0 U: 51,68, 4:54,04, 5:01,74, 5:01,74,
5: 23,23, 4:51,45, 4:26,43, 4:59, 95,
5: 03,97, 4:57,28, 4:50,82, 4:55,93,
5: 01, 56, 4:58,89, 5:10,13, 5:32, 84,
U: 58,92, 4:28,40
@ 4:56,82 96%
Di |Laufen PLGAH16km) 3x Steigerung [16; RUNGIEE N'X
Gymnaastk
Mi |Laufen  [Training: Einlaufen (3 km), Gruppen- 3: 43, 77 B9%
Gymnastik, Stabilisation, training: 19-21 4: %% 32 g;;;
Koordination, Steigerungen, TL |[Uhr Sachsen- |
GAII: 1000 Meter (in 3:45), 1200|hausen 2: 02, 94 98%
Meter (in 4:30), 1500 Meter (in  |14,8 km _
5:45), 600 Meter (in 2:06), 1500 25 0o
Meter (in 5:45), 1200 Meter (in 3: 31, 87 94%
4:30), 1000 Meter (in 3:45) (P: 3
uRe-4 min.), Auslaufen (1 km),
Gymaastik
Do |Athletik  |Gymnastik + Stabilisation (30  |Ruhetag NIX
min.)
Fr |Laufen  |DL GAI (5 km) (in 5:01~5:16), [+6 [l km P: 16,24, 5:09,19, 4:54,81, 5:01,75,
dann 3x2000 Meter im o o5
Marathontempo (in 4:16) mit je - 06, 68, 4:06, 41
1000 Meter GAI (in 5:01~5:16) @ 3:54,80 92%
dazwischen 5: 00, 64 93%
WA A 2 k)
5:01~5:16), 3x Steigerung, - 12,86 97%
Gymnastik 4:10, 76, 4: 06, 22
@ 3:56,66 92%
5: 23,99, 5:01,13
@ 4:57, 68 96%
Sa |Rad GAI (2-4 Std.), Gymnastik; RAD 95 km, 26 km/h, 3:41 h, 1000 Hm
So |Laufen DL GAI (38 m) + letzten 4 (30 km 29,5 km, 2:24:50, ca. 4:55 min/km
km im Marathonrenntempo, 3 2x . . Y
teigerung, . ik: 25,5 km mit ca. 5:06, 4 km mit 4:00
39. Woche vom 26.09.2011-02.10.2011
Tag [Disziplin _[Trainingsinhalt Bemerkung |IST
Mo [Athletik i H Ruhetag: ca. 75 km (F - MZ - Hattenheim - Kiedrich - Eltville)
Di [Laufen DL GAI (42 9 km), 3x Steige- Zf ég gg g 83 éé ‘5‘f g; gg ‘5‘f 2431 %g
Gymnastik); ﬁ o U
@ 4:51, 84 95%
Mi |Laufen  [Training: Einlaufen (3 km), Gym-Gruppen- 7:29,10, 7:29,36, 7:28,56, 7:27,08
nastik, Stabilisation, Koordinati- fraining: 19-21 .
on, Steigerungen, TL GAll: Uhr Sachsen- @ 3:44,26
4x2000 Meter (in 3:48-3:54) (P: hausen 3:31, 40 93%
4 min.), 1x1000 Meter (in 3:46- (16,8 km
3:51), Auslaufen (1 km), Gymna-
istik
Do |Athletik  |Gymnastik+Stabilisation{(38- [Ruhetag NIX
i)
Fr |Laufen DL GAI (14 km), die letzten 4 km (Ca. 40 min GA1, ca. 10 min Marathontempo, 3x
im Marathontempo, 3x Stei- PRI, s
gerung, Gymnastik
Sa |Rad GAI (2 Std.), Gymnastik Fam.-WE NIX
So |Laufen DL GAI (30 min.), 3x Steigerung, (Ca. 27 min GA1, 3x Steigerung




40. Woche vom 03.10.2011-09.10.2011 "Regenerationswoche" [[EiigiN

ag Disziplin _[Trainingsinhalt Bemerkung  IST
Mo LLaufen  [TDL GAIl (21,1 km) oder Hanau- g g? giﬁ if 83' 2(15' 4:01,06, 3:58, 85,
WK Einlaufen (3 km), TD_L GAll Rodenbach o 3:’58”01 '( i Runde)
(21,1 km) (in 4:02 min/km), 4: 00, 41, 3:53,73, 3:57,36, 3:59, 32,
Auslaufen (3 km), Gymnastik : 01, 99
http://www.ssc-hanau- (@ 3:58,56 (2. Runde) .
rodenbach.de/html/strassenlauf. g; gé' gg' EEGER En cf (U (e e asheth
html 3 3:59,69 (3. Runde)
3: 48,27, 3:44,22, 3:43,02, 3:48, 93,
4: 04, 34
& 3:45,36 (4. Runde)
@ 3:55,48 97% 1: 22: 48, 06
Di |Athletik  |[Gymnastik + Stabilisation (30 Sauna
min.)
Mi |Laufen Training: Einlaufen{3-km)- DL GAI (65 min.)
- ik_Stabitisation:
aaordination—Staicerrincean— -
AN"AACLIRI=i\v) ] Y UlU:uGIUIIaGII’ LI ™
HFeehnik???-oder DL GAI (70
min.), 38x Steigerung,
Gymnastik -
Do [(Alternativ [Schwimmen (1 Std.) oder Sauna
Radfahren (1,5 Std.)
Fr |Athletik  |Gymnastik + Stabilisation (30 NIX
min.)
Sa [Rad GAI (2 Std.), Gymnastik NIX
So [Laufen PEGAH34km)+letzten6-km- INIX
ir-Marathenrenntermpe,3x-
Stei i "
41. Woche vom 10.10.2011-16.10.2011 [NiSicha)
Tag [Disziplin [Trainingsinhalt Bemerkung |IST
Mo |Athletik  [Symnastik+Stabilisation{(30-min-) Ruhetag; ZUG NIX
Di |Alternativ 17 (1:25:00)+ 11,5 (1:02:00)= 28,5 (2:27:00)
@5:10 m n/km
3,4 (14:41)
D 4:19 m n/km
31,9 (2:41:41)
& 5:04 min/km
Mi  |Laufen NIX
Do |Athletik 7:20,40 @ 3:40, 20 95%
11: 59,37 @ 3:52,05 97%
12: 06, 58 @ 3: 54, 38 98%
7:35,84 @ 3:47,92 99%
20~25°C, sonnig, flach, Teer.
Fr [Laufen 17 (1:26:33) [Etschufer, Photos, z.T. ungeteert]
; & 5:05,47 mn/km
N g + 7,7 (46:30,31) [Berg, Orientierung, Fragen]
G’Y‘m"‘as’“k‘)D'-ggﬁkm-_ 5-10 @ 6:02,38 nin/km
sec. schneller als GA1, die + 9,6 (44:20,57) [Photo, SR11, Peschiera]
letzten 10 km Marathonrenn- @ 4:37,14 min/km
tempo, 3x Steigerung = 34,3 (2:57:23,88)
@ 5:10,32 min/km
Sa |Rad GAH2-4-Std); Gymnastik) ZUG NIX

~4:10)
5:01~5:16

@ 4:56, 10 96%

4:18, 73, 4:02,40, 4:06,80, 4:08,51,
4: 04,48, 4:10, 23, 3:54,25, 4:05, 40,
4:07,60, 4:08,08, 4:07,92, 4:12,62
D 4:07, 25 99%

5: 18, 87, 4:36, 25

D 4:57,56 96%




42. Woche vom 17.10.2011-23.10.2011 "Taperingwoche 1" [ECHCRRUES)

Halb 2: 01:31:24

Gesamt

Platz (M/W): 770

Platz (AK): 117

Platz (Gesamt): 826
Zielzeit (Netto): 03:00:02
Zielzeit (Brutto): 03:00:36

ol i t Diff
b km 21:04: 00
ho km 21:01: 00
15 km 20: 50: 00
Po km 21:11: 00
Hal b 04: 33: 00
b5 km 16:31: 00
21:03: 00
21:12: 00
22:32: 00
10: 05: 00

mi n/ km

04:13: 00
04:13: 00
04: 11: 00
04:15: 00
04: 09: 00
04:14: 00
04: 13: 00
04: 15: 00
04: 31: 00
04: 36: 00

Tageszeit Zeit
10:23:00 00: 21: 04
10:44:01  00: 42: 05
11:04:51 01:02:55
01: 24: 06
01:28: 39
01: 45: 10
02: 06: 13
02:27: 25
02: 49: 57
03: 00: 02

11:26: 02
11:30: 35
11:47: 06
12: 08: 09
12:29:21
12:51:53
13:01: 58

BO km
BS km
po km
PNetto

Tag Disziplin _[Trainingsinhalt Bemerkung |IST
Mo |Athletik  |[Gympastik+Stabilisation{30- Ruhetag Sauna
i)
Di |Alternativ Rad-GAH2-Std)-eder Ruhetag NIX
; Di e training: 19-21 [ 06,71, 3:59,62, 3:59,82, 4:02,59,
Symnastils-Stabilisation; g: 4: 02, 41, 3:52, 29
Koerdination,-Steigerungen,— [Uhr Sachsen- 5 4. 01, 42 99%
GAH:--5000-Meter4000-Meter- hausen
Auslaufen-(1-km),-Gymnastik
Einlaufen (15 Minuten),
Gymnastik + Stabilisation,
Koordination, Steigerungen, TL:
10x1000 Meter (in 4:05) (P: 1:30
Min., B: 10 Sekunden schneller
als Marathontempo), Auslaufen
(600 m) (O0-Minuten)-
GymAastik-
Do |Athletik  (Gymnastik + Stabilisation (30  |Ruhetag NIX
min.)
Fr |Alternativ [ NIX
Sa [Athletik Ruhetag NIX
So |Laufen DL GAI (14 km) (in 5:01~5:ﬁ, 3t if gz gg' if i;' gg' if gé ii' if gg' ;(15'
x Steigerung, Gymnastik; 451,23, 4:50,63, 4:56,21, 4:56,76,
U: 55,41, 4:48,58
@ 4:41,75 nin/km 91%
43. Woche vom 24.10.2011-30.10.2011 "Taperingwoche II"
Tag Disziplin _[Trainingsinhalt Bemerkung  |IST
Mo |Athletik IGymnastik + Stabilisation (30 min.) Ruhetag INIX
Di |Alternativ locker Rad GAI (45 min.) oder locker INIX
Schwimmen (30 min.)
Mi  [Laufen Training: Einlaufen (3 km), Gymnastik, |Gruppentraining: B: 29, 31, 3: 27,54, 3:30,36, 3:41,68
Stabilisation, Koordination, Steigerun-  |19-21 Uhr @ 3:32,22 94%
gen, TL: 4x1000 m (in 3:45) (P: 5 4~4,5 I5achsenhausen
Imin.), Auslaufen (5-mir- 500 m)
Do |Alternativ locker Rad GAI (45 min.) ederlocker ICa. 45 min Radfahren: (Villa Meister)
Fr [Athletik  [Gymnastik (10 min.) Ruhetag NIX
Sa |Laufen Einlaufen (15 min.), 3x Steigerung, ICa. 15 min Einlaufen, 3x Steigerung, Gymnastik
IGymnastik
So WK Marathon Frankfurt 4: 23,28, 4:10, 24, 4:10, 24, 4:10, 45,
Person u: 10, 45, 4:09,19, 4:09,19, 4:09, 19,
S Zehn Do S
Altersklasse: M45 4: 10,99, 4:06,56, 4:15 15, 4:15, 15,
Name: Jager, Hans Dietmar (GER) W 14,77, 4:13,25, 4:16,75, 4:16,01,
Verein: Eintracht Frankfurt e. V. W: 16,17, 4:05,32, 4:20,59, 4:09,21,
Triathlon 4: 09,21, 4:11,25, 4:11,31, 4:11,31,
; 4:10,78, 4:17,71, 4:21,05, 4:24,28,
E:Ir:)n;r?f(o)1'28'39 4: 24,49, 422,52, 4:40,50, 4: 40,50,
DOt U: 48,13, 4:28,69, 0:49,16

@ 4:16, 05 100%




