


STELL DICH EINER NEUEN CHALLENGE -
Dieser Trainingsplan macht dich fit fur eine
neue Bestzeit (fur Anfanger / fortgeschrittene
Anfanger) Du laufst schon etwas langer und

findest, es ist Zeit fur eine neue persénliche
Bestzeit? Dieses Programm halt Tipps und
Methoden bereit, mit denen du deine aktuelle
Bestzeit brechen kannst.
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STELL DICH EINER NEUEN CHALLENGE -
Dieser Trainingsplan macht dich fit fur eine
neue Bestzeit (fur Anfanger / fortgeschrittene
Anfanger) Du laufst schon etwas langer und

findest, es ist Zeit fur eine neue persénliche
Bestzeit? Dieses Programm halt Tipps und
Methoden bereit, mit denen du deine aktuelle
Bestzeit brechen kannst.

MINDSET - PRAZISE ZIELSETZUNG

Um deine Leistung zu verbessern, ist ein detaillierter Game Plan mit
Mikrozielen, Meilensteinen und taglichen Strategien unumganglich, um
zu verhindern, dass du vom Ziel abkommst.

Schreib dein Traumziel fur dieses Programm auf. Was ist dir wichtig?
Was musst du tun, um das Leben zu leben, das du dir vorstellst?

Setz dir dann wochentliche Teilziele und schreib zu jedem ein oder zwei
Strategien auf, wie du es erreichen willst. Sei dabei so prazise wie
maoglich und nutze jeden Tag eine der Strategien. Stell sicher, dass sie
machbar sind (zu 90 %) und halt dich kurz.

ERNAHRUNG - SUPERFOODS FUR
SUPERPOWER

Nahrstoffe sind die heimlichen Helden deines Trainings,
denn sie geben dir Energie und beugen Krankheit und
Verletzungen vor. Gemuse und Obst ist beispielsweise voll
von Antioxidantien, die das Immunsystem starken. Lachs
genauso wie andere fettreiche Fische und Nusse haben
entzindungshemmende Eigenschaften. Ballaststoffe,
Enzyme und Probiotika, wie sie in Joghurt und
fermentierten Lebensmitteln wie Sauerkraut vorkommen,
regen die Verdauung und damit deinen Verbrennungsmotor
an. Aminosauren sind wichtig fur Knochen und Muskeln.

Kurz gesagt: Wer Hochstleistungen bringen will, bei dem
gehoren Hochleistungslebensmittel auf den Teller.

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



PREPARATION

Aktives und dynamisches Stretching, das die Muskulatur dehnt und mobilisiert, um den
Korper optimal aufs Training oder den Lauf vorzubereiten.

STRENGTH

Ganzheitliche Kraftiibungen mit Fokus auf die spezifischen Belastungsbereiche des
Korpers beim Laufen. Das Training ist als Circuit mit vorgeschriebener Wiederholungszahl
aufgebaut.

ENERGY SYSTEMS DEVELOPMENT (ESD)

Bau dir eine gute Laufbasis auf und werde mit der Zeit schneller und selbstbewusster,
was deine Leistungsfahigkeit betrifft. Dieser Teil des Workouts ist eigentlich als Lauf
gedacht. Sollte dein Korper aber eine Pause brauchen, verwende einen Crosstrainer oder
ein Fahrrad.

RECOVERY

Wahrend des Trainings wird das Gewebe in deinem Korper fest und angespannt, was
deine Leistungsfahigkeit mindert. Durch Regenerationsiibungen werden Knoten in der
Muskulatur geldst und die Durchblutung angeregt. So bleibt das Gewebe weich,
beweglich und weniger anfallig fir Verletzungen.

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



PREPARATION

TRAIN & RUN 1

Diese Ubungen mobilisieren die
o1 Muskulatur und steigern deine
SET Korpertemperatur, um Verletzungen

vorzubeugen.

LOW PLANK
30 Sekunden

INCHWORM
5 Wiederholungen

KNEE HUG
5 Wiederholungen pro Seite

HEEL TO GLUTE
5 Wiederholungen pro Seite

\

POWERED BY EXOS

w

Leg dich mit dem Gesicht nach unten auf den Boden und
stutz dich mit den Unterarmen auf.

Drick dich nach oben ab und verlagere dein Gewicht auf die
Unterarme. Nimm das Kinn nach unten, damit dein Kopf in
einer Linie mit deinem Korper ist. Zieh deine Zehen Richtung
Schienbeine.

ZIEL: Krdftigung der Schultern und des Oberkérpers.

Steh mit den Beinen gerade und stiitz dich mit den Handen
nach vorne ab.

Spann den Bauch an und lauf mit den Handen nach vorne in
die Push-up-Position, die Beine bleiben gestreckt.

Dann lauf mit den immer noch gestreckten Beinen in
Richtung deiner Hande.

ZIEL: Dehnung der hinteren Oberschenkel-, unteren
RUlcken-, GesdB- und Wadenmuskulatur.

Steh aufrecht und lass die Arme seitlich hangen. Heb dann
einen Full vom Boden ab und geh mit dem anderen Bein leicht
in die Knie.

Spann die Gesalmuskeln des Standbeins an und greif das
angewinkelte Bein unter dem Knie und zieh es in Richtung
Brust, dabei streckst du das Standbein. Halte 1-2 Sekunden.
Lass los und kehre in die Ausgangsposition zuruck. Dann
wiederhole die Ubung mit dem anderen Bein. Wiederhole
abwechselnd bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Dehnung der GesdB- und hinteren
Oberschenkelmuskulatur und des Hiiftbeugers.

Geh in die Knie und greif deinen rechten Knochel von
hinten mit der gegenlberliegenden Hand.

Steh auf und zieh dabei deine Ferse Richtung Po, wahrend
du den anderen Arm nach oben ausstreckst. Halte 1-2
Sekunden.

Dann immer abwechselnd bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Dehnung der Hiifte (vorderes Bein) und des
Oberschenkels (hinteres Bein).

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



STRENGTH

TRAIN & RUN 1

Sobald du diese Bewegungen gemeistert
hast, flige leichtes Gewicht hinzu oder

erhéhe die Anzahl der Satze, um dich selbst

herauszufordern.

WALKING LUNGES - W/

OVERHEAD REACH
8 Wiederholungen pro Seite

e

KNEELING HIP FLEXOR

STRETCH
6 Wiederholungen pro Seite

A A

MARCHING BRIDGE

8 Wiederholungen pro Seite

HIGH PLANK - WITH
ARM LIFT

6 Wiederholungen pro Seite

POWERED BY EXOS

N —

Steh aufrecht und streck die Arme Uber den Kopf.

Mach mit einem Bein einen Schritt nach vorne und komm in die
Lunge-Position. Spann dabei den Po an.

Halte die Position so, dass dein Knie den Boden nicht beruhrt.
Druck dich dann mit dem vorderen Bein zurick nach oben und
streck das hintere durch. Heb das Knie weit nach oben und
komm nach vorne in den nachsten Lunge.

Immer abwechselnd auf beiden Seiten bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Krdftigung der GesdB- und hinteren Ober-
schenkelmuskulatur sowie des Quadrizeps. Dehnung der
Oberschenkelinnenseiten (gestrecktes Bein).

Stell einen FuB flach vor dir auf den Boden und knie dich mit
dem anderen Bein auf ein Kissen oder eine Matte.

Lehn dich mit dem Oberkdrper leicht nach vorne, spann den
Bauch und die Gesallmuskeln des hinteren Beins an.
Schieb dann den ganzen Korper leicht nach vorne und halte
die Position flr 2 Sekunden.

Vervollstandige erst ein Set auf einer Seite, bevor du mit der
anderen weitermachst.

ZIEL: Dehnung der hinteren Oberschenkel-, unteren
RUcken-, GesdB- und Wadenmuskulatur.

Leg dich mit dem Gesicht nach oben hin, stell die Beine auf und
driick die Fersen in den Boden.

Spann den Po an und bring deine Hifte nur mit Hilfe deiner
Gesalmuskulatur nach oben, bis deine Knie, Hiifte und Schultern
eine Linie bilden.

Zieh ein Knie zur Brust, durch Beugen an der Hiifte.

Immer abwechselnd auf beiden Seiten bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Dehnung der GesdB- und hinteren
Oberschenkelmuskulatur und des Htiftbeugers.

Starte in der Push-up-Position mit deinen Handen in gerader
Linie unter den Schultern und den Filen weiter als schulterbreit
auseinander.

Heb einen Arm und streck ihn vom Kérper weg. Halte flir 1-2
Sekunden.

Bring den Arm zurtick zum Boden in gerader Linie unter der
Schulter.

Dann immer abwechselnd bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Krdftigung der Schultern und des Oberkdrpers.

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



Rate of Perceived Exertion (RPE):
Based on a scale of 1-10, you can rate how
difficult a certain interval feels.

HART
8-9/10
- Extrem anstrengend und

schwer durchzuhalten.

MODERAT
Die Atmung wird schneller.
Kann grad nicht sprechen!

LEICHT
Ich fihre die Ubungen konzentriert

aus und kann mich dabei noch
locker unterhalten.

6-7/10

Pace:

Deine aerob-anaerobe Schwelle zu erhohen, ist die
Grundlage flr eine neue Bestzeit. Lauf ein
,2angenehm hartes” Tempo, d. h. moglichst nah an
deiner Race-Pace, ohne die Laktatschwelle zu
Uberschreiten.

Schritte:
1.  Warm-up
2. Intervalle laut unten stehendem Plan

mit Wiederholungen wie angegeben.
3. Cool-down

Achtung: Warm-up und Cool-down miissen nicht
bei jedem Intervall wiederholt werden, nur am
Anfang und Ende des gesamten Workouts.

Da geht noch mehr?

Wenn du das Gefiihl hast, die Intervalle selbst sind
zu kurz, zieh die Intensitat an und erhohe deinen
RPE. Du solltest die Intensitat allerdings (ber alle
Runden hinweg halten.

ANAEROBES SCHWELLENTRAINING (1)

(30 MINUTEN)

5:00 5:00

POWERED BY EXOS

15:00 5:00

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



TIME FOR RECOVERY

Nimm dir nach jedem Training oder Lauf Zeit far diese
Ubungen. Bearbeite Muskeln, bei denen du das Gefiihl hast,
dass sie mehr Aufmerksamkeit benétigen, ruhig langer.

(PHASE 1)



PREPARATION

RUN 1

LOW PLANK
30 Sekunden

MARCHING BRIDGE
5 Wiederholungen pro Seite

INCHWORM
5 Wiederholungen

HEEL TO GLUTE
5 Wiederholungen pro Seite

w

Diese Ubungen mobilisieren die
Muskulatur und steigern deine
Korpertemperatur, um Verletzungen
vorzubeugen.

Leg dich mit dem Gesicht nach unten auf den Boden und
stutz dich mit den Unterarmen auf.

Drick dich nach oben ab und verlagere dein Gewicht auf die
Unterarme. Nimm das Kinn nach unten, damit dein Kopf in
einer Linie mit deinem Korper ist. Zieh deine Zehen Richtung
Schienbeine.

ZIEL: Krdftigung der Schultern und des Oberkérpers.

Leg dich mit dem Gesicht nach oben hin, stell die Beine auf
und drtck die Fersen in den Boden.

Spann den Po an und bring deine Hifte nur mit Hilfe deiner
Gesalbmuskulatur nach oben, bis deine Knie, Hiifte und
Schultern eine Linie bilden.

Zieh ein Knie zur Brust, durch Beugen an der Hiifte.

Immer abwechselnd auf beiden Seiten bis zum Ende des
Sets.

ZIEL: Dehnung der GesdB- und hinteren
Oberschenkelmuskulatur und des Hiiftbeugers.

Steh mit den Beinen gerade und stttz dich mit den
Handen nach vorne ab.

Spann den Bauch an und lauf mit den Handen nach vorne
in die Push-up-Position, die Beine bleiben gestreckt.

Dann lauf mit den immer noch gestreckten Beinen in
Richtung deiner Hande.

ZIEL: Dehnung der hinteren Oberschenkel-, unteren
Riicken-, GesdB- und Wadenmuskulatur.

Geh in die Knie und greif deinen rechten Knochel von
hinten mit der gegenlberliegenden Hand.

Steh auf und zieh dabei deine Ferse Richtung Po, wahrend
du den anderen Arm nach oben ausstreckst.

Lass los und kehre in die Ausgangsposition zurick.
Wiederhole die Ubung mit dem anderen Arm und Bein bis
zum Ende des Sets.

ZIEL: Dehnung der Hiifte (vorderes Bein) und des
Oberschenkels (hinteres Bein).

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



PREPARATION

RUN 1

fortgesetzt

POWER SKIP 1.
10 Meter 2.
3.

- { 4.
QUICK FEET 1.
10 Sekunden

2.
a N
) 3.

Diese Ubungen mobilisieren die
Muskulatur und steigern deine
Korpertemperatur, um Verletzungen
vorzubeugen.

Steh aufrecht mit den Beinen hiftbreit auseinander.

Heb ein Knie und den gegenlberliegenden Arm nach vorne
oben.

Bring den Ful’ zurlick auf den Boden und hiipf leicht nach
vorne, wahrend du das andere Knie und den anderen Arm
anhebst.

Wiederhole die Ubung auf der anderen Seite, dann
abwechselnd bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Krdftigung des ganzen Kérpers.

Starte in der athletischen Grundposition mit leicht gebeugten
Knien, Hiftschwerpunkt leicht nach hinten und leicht
angewinkelten Armen.

Mach so schnell du kannst kleine Schritte vorwérts (etwa 5
cm). Die Arme sind locker und sollten sich langsam und
rhythmisch bewegen.

Wiederhole bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Stabilisierung der Hiifte, Knie und Knéchel und
Forderung der Koordination.

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



Belastungsempfinden (Rate of Perceived

Exertion, RPE):

Schatze anhand einer Skala von 1-10 ein, wie

anstrengend das jeweilige Intervall fUr dich ist.
HART

Extrem anstrengend und

schwer durchzuhalten.

MODERAT
Die Atmung wird schneller.
Kann grad nicht sprechen!

6-7/10

LEICHT

Ich fihre die Ubungen konzentriert
aus und kann mich dabei noch
locker unterhalten.

3-5/10

Pace:

Deine aerob-anaerobe Schwelle zu erhohen, ist die
Grundlage flr eine neue Bestzeit. Lauf ein
,2angenehm hartes” Tempo, d. h. moglichst nah an
deiner Race-Pace, ohne die Laktatschwelle zu
Uberschreiten.

Steps:

1.
2.

3.

Warm-up

Intervalle laut unten stehendem Plan
mit Wiederholungen wie angegeben.
Cool-down

Achtung: Warm-up und Cool-down miissen nicht
bei jedem Intervall wiederholt werden, nur am
Anfang und Ende des gesamten Workouts.

Da geht noch mehr?

Wenn du das Geflihl hast, die Intervalle selbst sind
zu kurz, zieh die Intensitat an und erhéhe deinen
RPE. Du solltest die Intensitat allerdings Uber alle
Runden hinweg halten.

ANAEROBES SCHWELLENTRAINING (1)

(30 MINUTEN)

RACE PACE 7/8

COOL DOWN

5:00 5:00

POWERED BY EXOS

15:00 5:00

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



INTERVALL-TRAINING-SESSION (1)
(37 - 45 MINUTEN)

5:00 3:00 2:00 2:00 5:00

| |

6-8 Runden

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



TIME FOR RECOVERY

Nimm dir nach jedem Training oder Lauf Zeit far diese
Ubungen. Bearbeite Muskeln, bei denen du das Gefiihl hast,
dass sie mehr Aufmerksamkeit benétigen, ruhig langer.

(PHASE 1)



NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)

POWERED BY EXOS



Diese Ubungen mobilisieren die

P R E PARATI o N o1 Muskulatur und steigern deine

SET Korpertemperatur, um Verletzungen

TRAIN & RUN 2 vorzubeugen.

LOW SIDE PLANK 1. Legdich seitlich auf den Boden und stiitz dich auf deinem

30 Sekunden pro Seite Unterarm ab. Die Beine liegen Ubereinander.

2. Drick dich mit dem Unterarm ab und bring deine Hifte nach
oben. Das Gewicht liegt auf deinem Unterarm und dem
unteren Fuld.

3. Halte die Position solange, wie angegeben und wiederhole
die Ubung dann auf der anderen Seite.

Q\"‘J

ZIEL: Krdftigung der Schultern und des Oberkérpers.

LEG CRADLE 1. Heb einen Ful vom Boden ab und geh mit dem anderen Bein
5 Wiederholungen pro Seite leicht in die Knie.

2. Spann die Gesallmuskeln des Standbeins an, halte das

angewinkelte Bein am Knie mit der Hand auf der gleichen

o Seite und am Knochel mit der anderen Hand.

3. Strecke das Standbein durch und zieh das angewinkelte Bein
f zur Brust, bis du eine leichte Dehnung spurst.
| 4. Dannimmer abwechselnd bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Dehnung der duBeren Hiftmuskulatur.
PLIE SQUATS 1. Stell die Beine weiter als schulterbreit auseinander, lass
5 Wiederholungen die Arme hangen, dreh die Knie und Zehen nach aulen.

2. Beginne die Bewegung mit deiner Hiifte und lass sie nach
hinten unten in einen Squat sinken, wahrend du die
gestreckten Arme auf Schulterhohe bringst. Die Knie

= 2 zeigen weiterhin nach aulien.
R 3. Komm im gleichen Bewegungsrhythmus in die
Py Ausgangsposition zuruck.

ZIEL: Dehnung der Leiste und Training der GesdB-,
hinteren Oberschenkelmuskulatur und des Quadrizeps.

BACKWARD LUNGE - W/ 1. Mach einen Ausfallschritt nach hinten in die Lunge-Position.
LATERAL FLEXION Spann das Gesalt an.

5 Wiederholungen pro Seite 2. Strecke den Arm auf der Selte des h‘l.nteren Beins Uber deh Kopf
nach oben und beuge deinen Oberkdrper zur anderen Seite.
3. Kehrein die Ausgangsposition zurtick und wiederhole die
Ubung auf der anderen Seite.

4, Immer abwechselnd auf beiden Seiten bis zum Ende des Sets.
;/ . ZIEL: Dehnung des Hiiftbeugers (hinteres Bein), des GesdBes,

der Leiste (vorderes Bein) und der seitlichen Rumpfmuskulatur.

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)




STRENGTH

TRAIN & RUN 2

Sobald du diese Bewegungen
gemeistert hast, flige leichtes
Gewicht hinzu oder erhéhe die
Anzahl der Satze, um dich selbst
herauszufordern.

INVERTED HAMSTRING
8 Wiederholungen pro Seite

3

fr

PUSH-UPS
8 Wiederholungen

JUMP SQUATS -

SINGLES
8 Wiederholungen

»%

. 1

»
A

THORACIC ROTATION -

HEEL SIT
5 Wiederholung pro Seite

POWERED BY EXOS

w

w

Steh aufrecht und streck die Arme seitlich aus. Die Schulterblatter
ziehen nach hinten unten. Verlager das Gewicht auf ein Bein.

Lass dann den Oberkorper nach vorne unten sinken und das nicht
belastete Bein nach hinten oben. Dein Ohr bleibt immer in einer
Linie mit deinem Knochel.

Wenn du die Dehnung auf der Oberschenkelriickseite spirst, komm
in die Ausgangsposition zurlick. Spann dabei den Po und den
Oberschenkel des Standbeins an.

Dann immer abwechselnd bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur.

Starte in der klassischen Push-up-Position mit den Handen
in gerader Linie unter den Schultern und ausgestreckten
Beinen.

Halte Rumpf und Hifte gerade, winkle die Ellbogen ab und
lass dich Richtung Boden sinken.

Druck dich wieder nach oben, ohne den Boden zu berthren.
Wiederhole bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Kraftigung der Brust, Arme und des Rumpfs.

Stell deine FURRe etwas weiter als schulterbreit auseinander.
Geh in die Knie, wobei der Oberkorper gerade bleibt. Spring
senkrecht nach oben. Driick dabei deine Hufte durch und zieh
die Zehen in Richtung Schienbein.

Federe die Landung mit einem Squat ab.

Komm dann zurtick in die Ausgangsposition.

ZIEL: Mobilisierung der Hiifte, Knie und Knéchel.

Knie dich hin, streck die Arme vor dir aus, der Po liegt auf den
Fersen.

Mach einen runden Riicken und lass den Kopf nach unten
sinken.

Zieh die Brust zum Bauchnabel, um die Rundung des oberen
Rlckens zu verstarken, und atme aus.

Wiederhole die Ubung wie vorgegeben.

ZIEL: Dehnung des oberen Rlckens.

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



Belastungsempfinden (Rate of
Perceived Exertion, RPE):

Schatze anhand einer Skala von 1-10 ein, wie
anstrengend das jeweilige Intervall fUr dich ist.

HARD
8-9/10
- Extrem anstrengend und

schwer durchzuhalten.

MODERAT
Die Atmung wird schneller.
Kann grad nicht sprechen!

LEICHT
Ich fihre die Ubungen konzentriert

aus und kann mich dabei noch
locker unterhalten.

6-7/10

Pace:

Deine aerob-anaerobe Schwelle zu erhohen, ist die
Grundlage flr eine neue Bestzeit. Lauf ein
,2angenehm hartes” Tempo, d. h. moglichst nah an
deiner Race-Pace, ohne die Laktatschwelle zu
Uberschreiten.

INTERVALL-TRAINING-SESSION (2)

(37 - 45 MINUTEN)

Schritte:

1.  Warm-up

2. Intervalle laut unten stehendem Plan
mit Wiederholungen wie angegeben.

3. Cool-down

Achtung: Warm-up und Cool-down miissen nicht
bei jedem Intervall wiederholt werden, nur am
Anfang und Ende des gesamten Workouts.

Da geht noch mehr?

Option 1: Mach statt 6 Runden 7, wenn du das
Gefiihl hast, du kénntest mehr gefordert sein.
Achte aber auf eine konstante Geschwindigkeit
und saubere Ausfiihrung.

Option 2: Wenn du das Gefiihl hast, die Intervalle
selbst sind zu kurz, zieh die Intensitdt an und
erhéhe deinen RPE. Du solltest die Intensitét
allerdings uber alle Runden hinweg halten.

5:00 3:00 2:00

2:00 5:00

POWERED BY EXOS

6-8 Runden

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



TIME FOR RECOVERY

Nimm dir nach jedem Training oder Lauf Zeit far diese
Ubungen. Bearbeite Muskeln, bei denen du das Gefiihl hast,
dass sie mehr Aufmerksamkeit benétigen, ruhig langer.

(PHASE 1)



PREPARATION

RUN 2

LOW PLANK
30 Sekunden

MARCHING BRIDGE
5 Wiederholungen pro Seite

INCHWORM
5 Wiederholungen

HEEL TO GLUTE
5 Wiederholungen pro Seite

w

Diese Ubungen mobilisieren die
Muskulatur und steigern deine
Korpertemperatur, um Verletzungen
vorzubeugen.

Leg dich mit dem Gesicht nach unten auf den Boden und
stutz dich mit den Unterarmen auf.

Drick dich nach oben ab und verlagere dein Gewicht auf die
Unterarme. Nimm das Kinn nach unten, damit dein Kopf in
einer Linie mit deinem Korper ist. Zieh deine Zehen Richtung
Schienbeine.

ZIEL: Krdftigung der Schultern und des Oberkérpers.

Leg dich mit dem Gesicht nach oben hin, stell die Beine auf
und drtck die Fersen in den Boden.

Spann den Po an und bring deine Hifte nur mit Hilfe deiner
Gesalbmuskulatur nach oben, bis deine Knie, Hiifte und
Schultern eine Linie bilden.

Zieh ein Knie zur Brust, durch Beugen an der Hiifte.

Immer abwechselnd auf beiden Seiten bis zum Ende des
Sets.

ZIEL: Dehnung der GesdB- und hinteren
Oberschenkelmuskulatur und des Hiiftbeugers.

Steh mit den Beinen gerade und stttz dich mit den
Handen nach vorne ab.

Spann den Bauch an und lauf mit den Handen nach vorne
in die Push-up-Position, die Beine bleiben gestreckt.

Dann lauf mit den immer noch gestreckten Beinen in
Richtung deiner Hande.

ZIEL: Dehnung der hinteren Oberschenkel-, unteren
Riicken-, GesdB- und Wadenmuskulatur.

Geh in die Knie und greif deinen rechten Knochel von
hinten mit der gegenlberliegenden Hand.

Steh auf und zieh dabei deine Ferse Richtung Po, wahrend
du den anderen Arm nach oben ausstreckst.

Lass los und kehre in die Ausgangsposition zurick.
Wiederhole die Ubung mit dem anderen Arm und Bein bis
zum Ende des Sets.

ZIEL: Dehnung der Hiifte (vorderes Bein) und des
Oberschenkels (hinteres Bein).

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



PREPARATION

RUN 2

fortgesetzt

POWER SKIP 1.
10 Meter 2.
3.

- { 4.
QUICK FEET 1.
10 Sekunden

2.
a N
) 3.

Diese Ubungen mobilisieren die
Muskulatur und steigern deine
Korpertemperatur, um Verletzungen
vorzubeugen.

Steh aufrecht mit den Beinen hiftbreit auseinander.

Heb ein Knie und den gegenlberliegenden Arm nach vorne
oben.

Bring den Ful’ zurlick auf den Boden und hiipf leicht nach
vorne, wahrend du das andere Knie und den anderen Arm
anhebst.

Wiederhole die Ubung auf der anderen Seite, dann
abwechselnd bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Krdftigung des ganzen Kérpers.

Starte in der athletischen Grundposition mit leicht gebeugten
Knien, Hiftschwerpunkt leicht nach hinten und leicht
angewinkelten Armen.

Mach so schnell du kannst kleine Schritte vorwérts (etwa 5
cm). Die Arme sind locker und sollten sich langsam und
rhythmisch bewegen.

Wiederhole bis zum Ende des Sets.

ZIEL: Stabilisierung der Hiifte, Knie und Knéchel und
Forderung der Koordination.

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



Belastungsempfinden (Rate of Perceived

Exertion, RPE):

Schatze anhand einer Skala von 1-10 ein, wie

anstrengend das jeweilige Intervall fUr dich ist.
HART

Extrem anstrengend und

schwer durchzuhalten.

MODERAT
Die Atmung wird schneller.
Kann grad nicht sprechen!

6-7/10

LEICHT

Ich fihre die Ubungen konzentriert
aus und kann mich dabei noch
locker unterhalten.

3-5/10

Pace:

Deine aerob-anaerobe Schwelle zu erhohen, ist die
Grundlage flr eine neue Bestzeit. Lauf ein
,2angenehm hartes” Tempo, d. h. moglichst nah an
deiner Race-Pace, ohne die Laktatschwelle zu
Uberschreiten.

Steps:

1.
2.

3.

Warm-up

Intervalle laut unten stehendem Plan
mit Wiederholungen wie angegeben.
Cool-down

Achtung: Warm-up und Cool-down miissen nicht
bei jedem Intervall wiederholt werden, nur am
Anfang und Ende des gesamten Workouts.

Da geht noch mehr?

Wenn du das Geflihl hast, die Intervalle selbst sind
zu kurz, zieh die Intensitat an und erhéhe deinen
RPE. Du solltest die Intensitat allerdings Uber alle
Runden hinweg halten.

ANAEROBES SCHWELLENTRAINING (2)

(30 MINUTEN)

RACE PACE 7/8

COOL DOWN

5:00 5:00

POWERED BY EXOS

15:00 5:00

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



INTERVALL-TRAINING-SESSION (2)
(37 - 45 MINUTEN)

5:00 3:00 2:00 2:00 5:00

| |

6-8 Runden

NEUE BESTZEITEN (PHASE 1)



TIME FOR RECOVERY

Nimm dir nach jedem Training oder Lauf Zeit far diese
Ubungen. Bearbeite Muskeln, bei denen du das Gefiihl hast,
dass sie mehr Aufmerksamkeit benétigen, ruhig langer.

(PHASE 1)



