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Der Weg ist das Ziel

Häufigkeit

Dauer

Intensität
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Long Jog 1
Lang und Langsam

90`- 180`

10km Wettkampftempo
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Long Jog 2
Lang mit Abschnitten im Marathontempo

30`

60` 30`

30`

30`

10km Wettkampftempo
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Long Jog 3
Lang mit kontinuierlicher Temposteigerung

30`30`
30`

30`

10km Wettkampftempo 30`30`
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Dauerlauf mittel

45`- 90`
10km WT
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Dauerlauf schnell

30` - 60`
10km WT
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Fahrtspiel

Warm Up Cool Down

10km WT
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Fahrtspiel/Intervall

Warm Up Cool Down

5`
10`

2`

7` 7` 5`

2` 2`2`

10km WT
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Intervall
3` 3` 3`

2` 2`

Warm Up Cool Down

10km WT
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Verteilung

• 25% Entwicklungsbereich 
(10km Wettkampftempo und schneller)

• 75% Grundlagenbereich

Intervall

Fahrtspiel

DL schnell

DL mittel

DL langsam, Long Jog
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10km Bestzeit als Grundlage. Bei 50min ergibt dies 5min/km.

Das Lauftempo für die Trainings ist nun folgendermassen zu 
berechnen:

Locker +20% - +40% Beispiel: 6:00 bis 7:00

Mittel +5% - +20% Beispiel: 5:15 bis 6:00

Schnell -5% - +5% Beispiel: 4:45 bis 5:15

Laufgeschwindigkeiten
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Trainingsplanung

• 25% Entwicklungsbereich

• 75% Grundlagenbereich

7`30``

4`30``
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Trainingsplanung

• 25% Entwicklungsbereich

• 75% Grundlagenbereich

4`30

2`30``
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Hausaufgaben

Beweglichkeit       Koordination               Kraft
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Trainieren                           Regenerieren
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Jeder Balken entspricht einem Monat
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• Trainingstagebuch: www.ryffel.ch
• Trainingsplan: www.viksystem.ch
• Fragen an: marathon@ryffel.ch


