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LAUFPLAN - 10 KM

Aufbau von 5 km auf 10 km — 10 Wochen, 3—4x pro Woche.

ZIEL: 10 KM DURCHLAUFEN LEVEL: MITTEL DAUER: 10 WOCHEN EINHEITEN: 3-4 / WOCHE

So nutzt du den Plan: Voraussetzung: 5 km am Stiick. Einheit 4 ist optional (locker) — nimm sie nur, wenn
du dich erholt fuhlst. Weiter gilt: der GroBteil locker, gezielte Temporeize dosiert.

GAT1 = locker, Gesprach mdglich (RPE 3-4) Tempo = zlgig, kurze Satze (RPE 6-7)

Intervall = hart, mit Trabpausen (RPE 8-9) Longrun = langer, lockerer Dauerlauf

WOCHE EINHEIT 1 EINHEIT 2 EINHEIT 3 EINHEIT 4

1 GA1 40 Min  Intervall 6x(2 Min/1 Min Trab) Longrun 50 Min GA1 30 Min (opt.)
2 GA1 40 Min  Tempo 3x6 Min (2 Min Trab) Longrun 55 Min GA1 30 Min (opt.)
3 GA1 45 Min  Intervall 5x3 Min (90 s Trab) Longrun 60 Min GA1 30 Min (opt.)

4 (locker) GA1 35 Min  Fahrtspiel 30 Min Longrun 50 Min -
5 GA145Min  Tempo 2x10 Min (3 Min Trab) Longrun 65 Min (~10 km)  GA1 35 Min (opt.)
6 GA1 45 Min  Intervall 6x800 m (400 m Trab) Longrun 70 Min GA1 35 Min (opt.)
7 GA150 Min  Tempo 4x8 Min (2 Min Trab) Longrun 75 Min (~12 km) GA1 35 Min (opt.)
8 GA1 45 Min Intervall 8x600 m Renntempo Longrun 65 Min GA1 30 Min (opt.)

9 GA140 Min  Tempo 2x10 Min Longrun 60 Min -

10 (Wettkampf) GA1 30 Min  Locker 20 Min + 4x100 m 10-km-Wettkampf -

RAHMEN & TIPPS

Renntempo = das Tempo, das du ~10 km durchhalten kannst. Kraftige 1-2x pro Woche Beine, Hifte und
Rumpf — das schiitzt Knie und Achillessehne.

StrateFit - Ohringen - stratefit.de Keine Esoterik. Messbare Ergebnisse.
Persénliche Betreuung? stratefit.de/kontakt

Allgemeine Information von StrateFit (Samuel Dittel) und kein Ersatz fir &rztliche oder individuelle Beratung. Trainiere im Rahmen deiner
Belastbarkeit; bei Beschwerden oder Vorerkrankungen vorab arztlich abkléren lassen — ergénzend zur &rztlichen Betreuung.



