
TAG TRAINING

Montag 4 km langsamer Dauerlauf mit  
Steigerungen (5×600m in je ca.  
3:30 Min. inkl. Pause, je 3 Min.  
Gehen) + 2km langsamer  
Dauerlauf

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Donnerstag Intervall-Läufe: 2×2 km lang-
samer Dauerlauf, dazwischen 
5 km Tempo-Dauerlauf

Freitag Ruhetag

Samstag 7 km langsamer Dauerlauf

Sonntag Ruhetag

WOCHE 1

TAG TRAINING

Montag 5 km langsamer Dauerlauf mit 
Steigerungen (5×800m in je ca. 
4:30 Min. inkl. Pause, je 3 Min.  
Gehen) + 2km langsamer  
Dauerlauf

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Donnerstag Intervall-Läufe: 2×2 km lang-
samer Dauerlauf, dazwischen 
6 km Tempo-Dauerlauf

Freitag Ruhetag

Samstag 8 km langsamer Dauerlauf

Sonntag Ruhetag

WOCHE 2

TAG TRAINING

Montag 7 km langsamer Dauerlauf mit  
Steigerungen (5×1.000m in je ca. 
5:45 Min. inkl. Pause, je 4 Min.  
Gehen) + 2km langsamer  
Dauerlauf

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Donnerstag Intervall-Läufe: 2×2 km lang-
samer Dauerlauf, dazwischen 
6 km Tempo-Dauerlauf

Freitag Ruhetag

Samstag 9 km langsamer Dauerlauf

Sonntag Ruhetag

WOCHE 3

TAG TRAINING

Montag 7 km langsamer Dauerlauf mit  
Steigerungen (5×1.000m in je ca. 
5:35 Min. inkl. Pause, je 4 Min. Ge-
hen) + 2km langsamer Dauerlauf

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Donnerstag Intervall-Läufe: 2×2 km lang-
samer Dauerlauf, dazwischen 
6 km Tempo-Dauerlauf

Freitag Ruhetag

Samstag 10 km langsamer Dauerlauf

Sonntag Ruhetag

WOCHE 4

TRAININGSPLAN 10KM
SEITE 1 VON 3



TAG TRAINING

Montag 8 km langsamer Dauerlauf mit  
Steigerungen (3×2.000m in je  
ca. 11:50 Min. inkl. Pause, je 5 Min. 
Gehen) + 2km langsamer  
Dauerlauf

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Donnerstag Intervall-Läufe: 2×2 km lang-
samer Dauerlauf, dazwischen 
4 km Tempo-Dauerlauf

Freitag Ruhetag

Samstag 7 km langsamer Dauerlauf

Sonntag Ruhetag

WOCHE 5

TAG TRAINING

Montag 5 km langsamer Dauerlauf mit  
Steigerungen (3×1.000m in je ca. 
5:45 Min. inkl. Pause, je 4 Min. Ge-
hen) + 2km langsamer Dauerlauf

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Donnerstag 6 km langsamer Dauerlauf

Freitag Ruhetag

Samstag Ruhetag

Sonntag 10 km Wettkampf
Zielzeit: < 65-70 Min.

WOCHE 6

SEITE 2 VON 3
TRAININGSPLAN 10KM



MAXIMALE HERZFREQUENZ

Anzahl der Herzschläge pro Minute, die bei größtmöglicher körperlicher Belastung erreicht werden 
(je nach Alter, Geschlecht, Fitnesszustand und vielen weiteren Faktoren kann es erhebliche individu-
elle Unterschiede geben). Zur Ermittlung eignen sich Belastungs-EKGs, Faustformeln (z.B. Maximal-
puls = 220 – Lebensalter in Jahren) oder Sportuhren zur Herzfrequenzmessung.

ca. 70 – 80% der maximalen Herzfrequenz. 
Hierbei handelt es sich um einen Lauf über 
eine vorgegebene Strecke, bei dem das 
Tempo kontinuierlich gesteigert wird.

Wechsel zwischen schnellen und lang-
samen Laufeinheiten, bei denen die vor-
gegebenen Strecken in einem möglichst 
gleichbleibenden Tempo absolviert werden 
sollen.

LANGSAMER 
DAUERLAUF

ca. 70% der maximalen 
Herzfrequenz

SCHNELLER 
DAUERLAUF

ca. 80% der maximalen 
Herzfrequenz

TEMPO- 
DAUERLAUF

ca. 85 – 95% der maxi-
malen Herzfrequenz.

INTERVALL-LAUF STEIGERUNGSLAUF

maxilauf.de

SEITE 3 VON 3
TRAININGSPLAN 10KM


	Kontrollkästchen 94: Off
	Kontrollkästchen 95: Off
	Kontrollkästchen 100: Off
	Kontrollkästchen 101: Off
	Kontrollkästchen 102: Off
	Kontrollkästchen 103: Off
	Kontrollkästchen 108: Off
	Kontrollkästchen 109: Off
	Kontrollkästchen 117: Off
	Kontrollkästchen 118: Off
	Kontrollkästchen 119: Off
	Kontrollkästchen 121: Off
	Kontrollkästchen 122: Off
	Kontrollkästchen 123: Off
	Kontrollkästchen 124: Off
	Kontrollkästchen 125: Off
	Kontrollkästchen 126: Off
	Kontrollkästchen 127: Off
	Kontrollkästchen 128: Off
	Kontrollkästchen 130: Off
	Kontrollkästchen 131: Off
	Kontrollkästchen 132: Off
	Kontrollkästchen 133: Off
	Kontrollkästchen 134: Off
	Kontrollkästchen 104: Off
	Kontrollkästchen 105: Off
	Kontrollkästchen 135: Off
	Kontrollkästchen 136: Off
	Kontrollkästchen 106: Off
	Kontrollkästchen 107: Off
	Kontrollkästchen 137: Off
	Kontrollkästchen 138: Off
	Kontrollkästchen 1010: Off
	Kontrollkästchen 1011: Off
	Kontrollkästchen 139: Off
	Kontrollkästchen 140: Off
	Kontrollkästchen 1012: Off
	Kontrollkästchen 1013: Off
	Kontrollkästchen 141: Off
	Kontrollkästchen 142: Off
	Kontrollkästchen 1014: Off
	Kontrollkästchen 1015: Off
	Kontrollkästchen 1016: Off
	Kontrollkästchen 1017: Off
	Kontrollkästchen 147: Off
	Kontrollkästchen 148: Off
	Kontrollkästchen 1018: Off
	Kontrollkästchen 1019: Off
	Kontrollkästchen 149: Off
	Kontrollkästchen 150: Off
	Kontrollkästchen 1020: Off
	Kontrollkästchen 1021: Off
	Kontrollkästchen 151: Off
	Kontrollkästchen 1022: Off
	Kontrollkästchen 1023: Off
	Kontrollkästchen 155: Off
	Kontrollkästchen 159: Off
	Kontrollkästchen 1043: Off
	Kontrollkästchen 167: Off
	Kontrollkästchen 168: Off
	Kontrollkästchen 169: Off
	Kontrollkästchen 170: Off
	Kontrollkästchen 1024: Off
	Kontrollkästchen 171: Off
	Kontrollkästchen 172: Off
	Kontrollkästchen 173: Off
	Kontrollkästchen 174: Off
	Kontrollkästchen 175: Off
	Kontrollkästchen 176: Off
	Kontrollkästchen 177: Off
	Kontrollkästchen 194: Off
	Kontrollkästchen 1025: Off
	Kontrollkästchen 1026: Off
	Kontrollkästchen 195: Off
	Kontrollkästchen 196: Off
	Kontrollkästchen 1044: Off
	Kontrollkästchen 1027: Off


