ENDURANCE ACADEMY

5 KILOMETER
RAHMENTRAININGSPLAN
in 12 Wochen zur neuen Bestzeit







Laufen ist ein genialer Sport!

Kaum eine andere Sportart zeigt dir so ehrlich deine Grenzen auf. Das kann manchmal hart
sein — eine echte ,Realitatswatsche”. Aber genau das macht es auch so faszinierend: Du
splrst direkt, wie du dich entwickelst, schneller wirst und deine Grenzen Stick fiir Stick
verschiebst.

Damit du auf deinem Weg zur neuen Bestzeit dranbleibst und das Beste aus deinem Training
herausholst, sind hier ein paar Gedanken zum Laufsport:

Consistency is key —und weniger ist oft mehr!

RegelmaRBiges, konstantes Training bringt auf lange Sicht mehr als einzelne Wochen mit viel
Umfang und hoher Intensitat, die dich im schlimmsten Fall in ein Verletzungs- oder
Motivationsloch stiirzen.

Auch im Leistungssport zeigt sich das deutlich: Ein Marathonlaufer, der Gber drei Monate
hinweg konstant 150 Kilometer pro Woche lauft, wird meist besser vorbereitet sein als
jemand, der zwar Spitzenwochen mit 200 Kilometern hat, dafiir aber regelmalig mit
Ausfallen oder Verletzungen zu kampfen hat.

Voraussetzung - die Qualitat der Kerneinheiten muss stimmen!

Grundlage ist das A und O!

Das Fundament im Laufsport — und generell in allen Ausdauersportarten —ist die
Grundlagenausdauer. Gemeint ist damit das Tempo, bei dem du dich locker und ohne groRe
Anstrengung lange bewegen kannst.

Gerade zu Beginn reicht, um das Tempo richtig einzuschatzen, eine einfache Regel: Solange
du dich beim Laufen problemlos unterhalten kannst, bist du im richtigen Bereich. Naturlich
kann man sich spater auch nach Pulswerten, Laktatwerten oder anderen
Leistungsparametern richten — aber am Anfang zahlt vor allem das Gefihl.

Stell dir dein Training wie eine Pyramide vor:
e Die Grundlagenausdauer ist die breite Basis.
o Das Wettkampftempo bildet die Spitze.
o Dazwischen liegen wichtige Zwischenbereiche wie Schwellentempo oder
Tempodauerlaufe, die ebenfalls entscheidend fiir deine Entwicklung sind.

Wenn du jedoch zu oft und zu intensiv im oberen Bereich trainierst —also standigim
Wettkampftempo laufst — wird die Basis deiner Pyramide immer schmaler. Im schlimmsten
Fall stiirzt sie irgendwann ein: Leistungsplateau, Ubertraining oder Verletzungen kénnen die
Folge sein.

Zur Orientierung: Selbst Profi-Bahnldaufer laufen in den Grundlagenmonaten etwa 80 % im
lockeren Grundlagenbereich.



Léufer werden im Winter gemacht!

Erganzend zum vorherigen Punkt: Die Entwicklung einer starken Grundlagenausdauer
braucht vor allem eines — Zeit und Geduld. Es gibt keine Abkiirzungen. Wer im Friihjahr
topfit sein will, startet sein Training bereits im Herbst des Vorjahres. Die Grundlage wird im
Winter gelegt — mit vielen Kilometern im lockeren und mittleren Tempo.

Wichtig:

Die Grundlagenausdauer lasst sich nicht nur durch Laufen verbessern. Auch Radfahren,
Schwimmen, Wandern oder Langlaufen eignen sich hervorragend daftir — alles, was dich
Uber langere Zeit in einem niedrigen Pulsbereich fordert.

Das bringt Abwechslung ins Training, wirkt ausgleichend und schont dabei zusatzlich den
Bewegungsapparat.

Unterschiedliche Reize — fiir echte Fortschritte unverzichtbar!

Wer immer das Gleiche trainiert, wird sich kaum weiterentwickeln. Wenn du jeden Tag
dieselbe Strecke in gleichem Tempo laufst, wirst du zwar deine Ausdauer erhalten — aber
nicht schneller oder leistungsfahiger werden.

Wie schon erwahnt: Es gibt verschiedene Trainingsbereiche und alle missen gezielt
trainiert werden, um Fortschritte zu erzielen!

Ein gutes Beispiel:

Ein 800-Meter-Laufer sollte nicht nur seine Wettkampfdistanz trainieren, sondern auch
regelmaRig an seiner 400-Meter-Zeit (Schnelligkeit) und seiner 1500-Meter-Leistung
(Uberdistanz) arbeiten. Nur wenn sich diese beiden Bereiche mitentwickeln, wird er auch
auf den 800 Metern besser.

Fazit: Abwechslung im Training — durch unterschiedliche Distanzen, Tempi und
Belastungsformen —ist entscheidend fiir eine langfristige Leistungssteigerung!

Routine — der Schliissel zum Erfolg!

Eine feste Trainingsroutine ist wichtig, weil sie dir den Alltag erleichtert. Wenn du jeden Tag
neu planen musst, wann und wie du trainierst, neigst du vielleicht dazu, das Training 6fter zu
verschieben.

Findet dein Training aber immer am gleichen Tag und zur ahnlichen Uhrzeit statt, wird es zur

Gewohnheit. Du hinterfragst es nicht mehr, sondern machst es einfach — weil es eben
dazugehort.



Motivation und Ziele — der Motor fiir dein Training
Ganz wichtig: Setze dir immer klare Ziele — egal, ob es um eine Trainingszeit oder ein
Wettkampfergebnis geht.

Zum Beispiel:
e ,lch mochte diese Runde in einer bestimmten Zeit laufen.”
e ,lch moéchte beim Vienna Night Run unter 30 Minuten bleiben.”
e ,lch mochte mich unter den Top 100 platzieren!”

Je konkreter du deine Ziele formulierst, desto besser! Hierfiir gibt es die SMART —
Zielformulierung. Das Ziel sollte spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch und terminiert
sein.

Halte deine Ziele immer prdasent — beim Aufstehen, wahrend des Trainings und sogar beim
Einschlafen. Am besten du schreibst dir dein Ziel auf und klebst es dir auf den Spiegel oder
den Schreibtisch.

Das sorgt nicht nur fiir Motivation, sondern dein Kérper arbeitet auch im
Unterbewusstsein darauf hin. Und das Beste: Diese Methode funktioniert nicht nur beim
Training, sondern auch in allen anderen Lebensbereichen.

Trainingsbausteine — die Schliissel zum Erfolg
Laufen ist grundsatzlich einfach, aber fiir optimale Fortschritte gibt es einige wichtige
Trainingsbausteine, die du beachten solltest:

Grundlage:
Wie bereits erwahnt, bildet die lockere Grundlagenausdauer den wichtigsten Baustein und
das Fundament deines Trainings und der Ausdauerpyramide.

Lauftechnik:

Jeder hat seine individuelle Lauftechnik. Um sie zu verbessern, hilft regelmaRiges Laufen,
denn der Korper passt sich mit der Zeit an und wird ergonomischer. Zusatzlich solltest du
immer wieder Laufschule-Einheiten einbauen. Dabei wird die Laufbewegung in einzelne
Elemente zerlegt und gezielt trainiert. Das starkt die Muskulatur, verbessert die
Beweglichkeit und sorgt langfristig fiir ein 6konomischeres, also energiesparenderes
Laufbild.

Schnelligkeit:

Auch die Schnelligkeit ist ein wichtiger Baustein, den man besonders in jungen Jahren gut
entwickeln kann. Als erwachsener Laufer ist hier meist nur noch eine begrenzte
Verbesserung moglich. Schnelligkeit trainierst du am besten durch kurze, schnelle Sprints.
Ganz wichtig: Immer gut aufwarmen! Sprinten belastet die Muskulatur und den
Bewegungsapparat stark und birgt bei unzureichender Vorbereitung Verletzungsrisiken.






Legende zum Trainingsplan:

EL = Einlaufen

AL = Auslaufen

LS = Laufschule

WKT = Wettkampftempo

Steigerungslaufe = z.B. 100m langsam beginnend und das Tempo kontinuierlich bis zum Vollsprint
steigern.



MO DI Ml DO FR SA SO
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage
40min A0-A1l Fahrtenspiel: 10min EL+ 2 x4 " (A2)+2x 3' (A2) +2x1' (A1)+ 5min AL 8-10km A1l
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage

40min-50min A0-Al

Fahrtenspiel: 10min EL+ 3 x4 "(A2)+3x 3' (A2)+ 2x2' (A1) +2x1' (A1) + 5min
AL

8-10km A0-A1 +
3x200m (80-90%)+ 3x100m (90-
95%)

Grundlage/Regenerativ

Belastung

Grundlage

40min-50min A0-A1+

15min EL, 20min (A2 - mittel), +
6-8x200m (80-90%) 2min Pause +

LS, Steigerungslaufe 10min AL 8km A0-A1+2km A2
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage
40min-50min AO-Al+ 10-12km A1+
LS, Steigerungslaufe + 3x200m (80-90%)+ 3x100m (90-
5x100m (80-90%) 10min EL, 2x2km P:1km P~ Extensiv (A2-A3) + 5x300m WKT, 10min AL 95%)
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage
40min-50min A0-Al+
LS, Steigerungslaufe 10min EL, 3x1,5km P:1km P~ Extensiv + 3x500m WKT, 10min AL 10km A1+ 2km A2
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage
40min-50min A0-A1+
LS, Steigerungslaufe
5x100m (80-90%) EL, 2 x 4km mittel + 4 x200m zugig koordinativ, AL 12-15km A1l




Grundlage/Regenerativ

Belastung

Grundlage

EL,
6km mittel (4min Pause) +

10min EL, 8km (A2), 10min AL

7 40min-50min A0-A1+ 2km 5-10sek/km schneller +
LS, Steigerungslaufe + 4x200m zugig koordinativ,
5x100m (80-90%) AL
Grundlage/Regenerativ Belastung Regnerativ Belastung
) _ _ Aufwarmen: EL, Lauf ABC, Steigerungslaufe
8 15min AQ + 30min A2 +10min 10-12x400m im WKT (90sec Pause) + 30-40min A0
A0 2-4x200m allout
AL 15km Al
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage
Aufwarmen: EL, Lauf ABC, Steigerungslaufe
9 40min-50min AO-A1+ 5x800m im WKT (2min Pause) + 4x400m (5-10sek/km schneller als WKT) 18kmA1
LS, Steigerungslaufe AL
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage
Aufwarmen: EL, Lauf ABC, Steigerungslaufe
10 40min-50min AO-A1+ 5x1000m im WKT (2min Pause) + 2x200m all out 10min EL, 10km (A2), 10min AL
LS, Steigerungslaufe AL
Grundlage/Regenerativ Belastung Grundlage
Aufwarmen: EL, Lauf ABC, Steigerungslaufe
11 40min-50min AO-A1+ 1x2000m im WKT (3min Pause) + 3x1000m im WKT (2min Pause) + 6km A0 + 2km A2-3

LS, Steigerungslaufe

2x200m allout
AL




Die Woche vor dem Wettkampf:

12

Abschlusstraining Grundlage aktivieren Grundlage
20min lockeres
aufwarmen: EL, Lauf ABC, Laufen,+
Steigerungslaufe, ) Lauf ABC +
12x400m in% WKTg(9OSEC Pause) 45min A1 Steigerungslaufe
2x200m allout +
AL 4x200m im WTK 5km Wettkampf
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