SKATSTADT

MARATHON }l

ALTENBURG

Trainingsplan (Modul 1 / Zweifachintervall)

Wichtig! Um Verletzungen vorzubeugen und die Regeneration zu beschleunigen, sollte
jede Trainingseinheit nach folgendem Grundprinzip aufgebaut sein:

1.) Erwdrmung (10 min.): -2 min. straff gehen
-2 min. verschiedene Ubungen aus Beweglichkeit
-2 min. ganz langsam laufen
-2 min. Ubungen aus dem Lauf ABC:
Kniehebelauf, Anfersen, Riickwartslauf, Seitwartshopser
-2 min. langsamer Lauf mit leichter Steigerung, um den
Puls kurz anzustupsen
2.) Kurze Erholungspause
3.) Trainingseinheit -Dauer entsprechend Fortschritt im Intervalltraining
4.) Auslaufen -5 min. ganz langsames auslaufen mit eingefiigten
einfachen Dehniibungen
5.) Vor Unterkihlung schiitzen und Flissigkeitsverlust ausgleichen.
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