
KW Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
03.05.2021 04.05.2021 05.05.2021 06.05.2021 07.05.2021 08.05.2021 09.05.2021

Soll-Umfang 40 60 60 160

Training Woche 1 10 min LDL

20 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

10.05.2021 11.05.2021 12.05.2021 13.05.2021 14.05.2021 15.05.2021 16.05.2021

Soll-Umfang 50 60 60 170

Training Woche 2 10 min LDL

30 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

17.05.2021 18.05.2021 19.05.2021 20.05.2021 21.05.2021 22.05.2021 23.05.2021

Soll-Umfang 60 70 70 200

Training Woche 3 10 min LDL

40 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

24.05.2021 25.05.2021 26.05.2021 27.05.2021 28.05.2021 29.05.2021 30.05.2021

Soll-Umfang 60 40 70 80 250

Training Woche 4 10 min LDL

40 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

21

2021

Laufcampus-Trainingsplan

Mehr Erfolg mit der Laufcampus-Methode

Trainingsplan für Cathys 3-Tage-Marathon 2021
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2021

19

2021

20

2021
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Laufcampus-Trainingsplan

Mehr Erfolg mit der Laufcampus-Methode

Trainingsplan für Cathys 3-Tage-Marathon 2021

31.05.2021 01.06.2021 02.06.2021 03.06.2021 04.06.2021 05.06.2021 06.06.2021

Soll-Umfang 60 40 80 90 270

Training Woche 5 10 min LDL

40 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

07.06.2021 08.06.2021 09.06.2021 10.06.2021 11.06.2021 12.06.2021 13.06.2021

Soll-Umfang 60 40 90 100 290

Training Woche 6 10 min LDL

40 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

14.06.2021 15.06.2021 16.06.2021 17.06.2021 18.06.2021 19.06.2021 20.06.2021

Soll-Umfang 60 40 100 110 310

Training Woche 7 10 min LDL

40 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

21.06.2021 22.06.2021 23.06.2021 24.06.2021 25.06.2021 26.06.2021 27.06.2021

Soll-Umfang 60 40 110 120 330

Training Woche 8 10 min LDL

40 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar
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2021
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2021

25

2021
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Laufcampus-Trainingsplan

Mehr Erfolg mit der Laufcampus-Methode

Trainingsplan für Cathys 3-Tage-Marathon 2021

28.06.2021 29.06.2021 30.06.2021 01.07.2021 02.07.2021 03.07.2021 04.07.2021

Soll-Umfang 70 40 120 120 350

Training Woche 9 10 min LDL

50 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

05.07.2021 06.07.2021 07.07.2021 08.07.2021 09.07.2021 10.07.2021 11.07.2021

Soll-Umfang 80 90 40 120 330

Training Woche 10 10 min LDL

60 min ZDL

10 min LDL

LDL MDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

12.07.2021 13.07.2021 14.07.2021 15.07.2021 16.07.2021 17.07.2021 18.07.2021

Soll-Umfang 60 40 60 90 250

Training Woche 11 10 min LDL

40 min ZDL

10 min LDL

MDL LDL LDL

Ist-Umfang 0

Kommentar

19.07.2021 20.07.2021 21.07.2021 22.07.2021 23.07.2021 24.07.2021 25.07.2021

Soll-Umfang 40 120 90 120 370

Training Woche 12 LDL Cathys 

3-Tage-Marathon

16 km

Cathys 

3-Tage-Marathon

10 km

Cathys 

3-Tage-Marathon

16 km

Ist-Umfang 0

Kommentar
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