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BRIDGESTONE
10.000-METER-TRAININGSPLAN

Nachfolgend findest du deinen

Trainingsplan und deine

Trainingszonen. Das Programm wurde
fir Bridgestone entwickelt, richtet
sich gezielt an unerfahrene Laufer
und wurde von den professionellen
Trainern von Energy Lab erstellt. Der
Plan baut von 0 auf 10 Kilometer in
18 Wochen auf.

Viel Spalk beim Training!

WOCHE 1

Mo
Di
Mi
Do

Fr
Sa

So

0

HAUPTTR.
20 * 5x2min @ 70-80 % d.
* 5x2min @ 50-60 % d.
0
HAUPTTR.
20 * 4x3 min @ 70-80 % d.
* 4x2min @ 50-60 % d.
0
0
HAUPTTR.
18 * 3x4 min @ 70-80 % d.
vermeiden

DEINE PERSONLICHEN HERZFREQUENZZONEN:

Regeneration: Herzfrequenz 50 - 60 % d. max. Herzfrequenz; Belastung: sehr

leicht

Langer, langsamer Dauerlauf (LSD-Lauf): Herzfrequenz 60 - 70 % d. max. Herzfre-
quenz; Belastung: leicht

Tempodauerlauf: Herzfrequenz 70 - 80 % d. max. Herzfrequenz; Belastung: leicht
bis mittel

Intensiver Dauerlauf: Herzfrequenz 80 - 85 d. max. Herzfrequenz; Belastung:
mittel bis anstrengend

Intervalltraining: 85 - 90 % d. max. Herzfrequenz; Belastung: anstrengend

Anaerobes Training: Herzfrequenz 90 - 100 % d. max. Herzfrequenz; Belastung:
sehr anstrengend

max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo
max. Herzfrequenz: langsame Gehpausen

makx.
max.

max.

Herzfrequenz: langsames Laufen
Herzfrequenz: langsames Gehen

Herzfrequenz: langsames Laufen, grofRe Anstrengungen

* 3x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsames Gehen

GESAMT: 0 STUNDEN 58 MINUTEN

Regeneration 24 mins
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WOCHE 2

Di

Mi

Do

Fr
Sa

So

20

24

21

HAUPTTR.

* 5x3 min @ 70-80 % d. max.

vermeiden

* 5x 1 min @ 50-60 % d. max.

HAUPTTR.

* 4x4 min @ 70-80 % d. max.
* 4x2min @ 50-60 % d. max.

HAUPTTR.

* 3x5 min @ 70-80 % d. max.
* 3x2min @ 50-60 % d. max.

GESAMT: 1 STUNDEN 5 MINUTEN

Herzfrequenz: langsames Laufen, grofRe Anstrengungen

Herzfrequenz: langsame Gehpausen

Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo
Herzfrequenz: langsame Gehpausen

Herzfrequenz: langsames Laufen
Herzfrequenz: Gehen zur Erholung

30

Regeneration 19 mins

Neiat=lll 46 mins
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WOCHE 3

Mo 0
HAUPTTR.

Di 16 * 2x6 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo
* 2x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsame Gehpausen

Mi 0
HAUPTTR.

Do 30 * 5x4 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo
* 5x 2 min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsame Gehpausen

Fr 0

Sa 0
HAUPTTR.

So 20 * 2x 8 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo

e 2x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsame Gehpausen

GESAMT: 1 STUNDEN 6 MINUTEN

Regeneration 18 mins

30
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WOCHE 4

Mo 0
HAUPTTR.
Di 30 * 3x7 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo
* 3x3 min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsames Gehen
Mi 0
HAUPTTR.
Do 15 * 15 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo
* @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsames Gehen
Fr 0
Sa 0
HAUPTTR.
So 32 * 4 x6 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, groRe Anstrengungen
vermeiden

* 4 x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsames Gehen
GESAMT: 1 STUNDEN 17 MINUTEN

35 .
Regeneration 17 mins 30

30 |

32

Schnell 60 mins
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WOCHE 5

Mo 0
HAUPTTR.
Di 15 * 15 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, groRe Anstrengungen
vermeiden
* @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: Gehen zur Erholung
Mi 0
HAUPTTR.
Do 22 * 2x 10 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo
* 2x 1 min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsames Gehen
Fr 0
Sa 0
HAUPTTR.
So 28 * 2x 12 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, Dauerlauftempo

* 2x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: Gehen zur Erholung

GESAMT: 1 STUNDEN 5 MINUTEN

30 - 28
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WOCHE 6

Mo 0
HAUPTTR.
Di 20 * 20 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, groRe Anstrengungen
vermeiden
* @ 50-60 E175% d. max. Herzfrequenz: langsame Gehpausen
Mi 0
HAUPTTR.
Do 32 * 4x7 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: langsames Laufen
* 4x 1 min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: Gehen zur Erholung
Fr 0
Sa 0
HAUPTTR.
So 20 « 20 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: langsames Laufen

* @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: Gehen zur Erholung

GESAMT: 1 STUNDEN 12 MINUTEN

35 -
Regeneration 4 mins
v oo S

Nelal=lll 68 mins
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WOCHE 7

Mon 0
HAUPTTR.

Di 20 * 20 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: langsames Laufen
* @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: Gehen zur Erholung

Mi 0
HAUPTTR.

Do 25 * 25 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: langsames Laufen
* @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsame Gehpausen

Fr 0

Sa 0
HAUPTTR.

So 30 * 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, groe Anstrengungen

vermeiden

* @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsame Gehpausen
GESAMT: 1 STUNDEN 15 MINUTEN

35 |

Schnell 75 mins
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WOCHE 8

:

Mon 0
HAUPTTR.
Di 25 * 25 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dieses Tempo sollten Sie Gber eine langere
Zeit halten kénnen
Mi 0
HAUPTTR.
Do 30 + 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu
sehr, sodass es noch angenehm ist
Fr
Sa
HAUPTTR.
So 30

* 30 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauf, geringe bis mittlere Intensitat

GESAMT: 1 STUNDEN 25 MINUTEN

35 .

Ausdauer 30 mins

30 4

30 30
Nehlal=lll 55 mins
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WOCHE 9

Mi

Do

Fr
Sa

So

30

35

HAUPTTR.

* 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauftempo

HAUPTTR.

* 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu

sehr, sodass es noch angenehm ist

HAUPTTR.

* 35 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauf, geringe bis mittlere Intensitat

GESAMT: 1 STUNDEN 35 MINUTEN

40

Ausdauer 35 mins

Schnell 60 mins

w
ul
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WOCHE 10

Mi

Do

Fr
Sa

So

35

40

HAUPTTR.

* 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dieses Tempo sollten Sie Gber eine langere

Zeit halten kénnen

HAUPTTR.

* 35 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu

sehr, sodass es noch angenehm ist

HAUPTTR.

* 40 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Laufen Sie im Dauerlauf so, dass es noch
angenehm ist. Vermeiden Sie grof3e Anstrengungen.

GESAMT: 1 STUNDEN 45 MINUTEN

45 -
40 -
35 -
30 -
25 4
20 -
15 4
10 |
5

Ausdauer 40 mins

Nehlaf=lll 65 mins
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WOCHE 11

:

Mon 0
HAUPTTR.
Di 30 + 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu
sehr, sodass es noch angenehm ist
Mi 0
HAUPTTR.
Do 35 + 35 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu
sehr, sodass es noch angenehm ist
Fr
Sa
HAUPTTR.
So 40

* 40 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauf, geringe bis mittlere Intensitat

GESAMT: 1 STUNDEN 45 MINUTEN

45 -
Ausdauer 40 mins 40
40 -
Schnell 65 mins 35
35 -
30 -
25
20 -
15 4
10 A
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WOCHE 12

Mi

Do

Fr
Sa

So

0
30 HAUPTTR.
* 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauftempo
0
30 HAUPTTR.
* 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauftempo
HAUPTTR.
35

* 35 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauf, geringe bis mittlere Intensitat

GESAMT: 1 STUNDEN 35 MINUTEN

40 -
Ausdauer 35 mins

35 4
30 .

35
30 30

25 |
20 |
15 |
10 .
5 .
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UBERBLICK UBER WOCHEN 1 -

MINUTEN

120 -

100 -

80 -

60 -

40 -

20 -

6
WOCHEN

Regeneration

9%

19%

72%
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WOCHE 13

Mon 0
EINLAUFEN
* 10 min @ 60-80 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen, geringe Intensitat
HAUPTTR.
* 5x 1 min @ 80-85 % d. max. Herzfrequenz: héheres Tempo im gesamten Training
Di 30 * 5x 1 min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: nach jedem Intervall wieder zu Atem
kommen
AUSLAUFEN
* 10 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Training mit langsamem, lockerem Laufen
beenden
Mi 0
HAUPTTR.
Do 30 i
* 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauftempo
Fr 0
Sa 0
HAUPTTR.
So 45

* 45 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauf bei geringer bis mittlerer Intensitat

GESAMT: 1 STUNDEN 45 MINUTEN

Regeneration 5 mins 45

Ausdauer 65 mins 40

Blocktraining 5 mins 30

45
30 30
25 |
20 |
15 |
10
5 |
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WOCHE 14

Mon 0
EINLAUFEN
* 10 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: leichtes Laufen
HAUPTTR.
Di 30 * 3 x2 min @ 80-85 % d. max. Herzfrequenz: héheres Tempo im gesamten Training
* 3x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: nach jedem Intervall wieder zu Atem
kommen
AUSLAUFEN
* 8 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: lockeres Laufen, geringe Intensitat
Mi 0
HAUPTTR.
Do 35 + 35 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dieses Tempo sollten Sie (iber eine lingere
Zeit halten kénnen
Fr 0
Sa 0
HAUPTTR.
So 50 * 50 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Laufen Sie im Dauerlauf so, dass es noch

angenehm ist. Vermeiden Sie grof3e Anstrengungen.

GESAMT: 1 STUNDEN 55 MINUTEN

Regeneration 6 mins

Ausdauer 68 mins 50 -

50
>
30
30 -
20 |
10 -
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WOCHE 15

:

Mon 0
HAUPTTR.
Di 30 * 30 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dieses Tempo sollten Sie Gber eine langere
Zeit halten kénnen
Mi 0
HAUPTTR.
Do 35 + 35 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu
sehr, sodass es noch angenehm ist
Fr
Sa
HAUPTTR.
So 50

* 55 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauf, geringe bis mittlere Intensitat

GESAMT: 2 STUNDEN 0 MINUTEN

60 |

Ausdauer 55 mins

55
Schnell 65 mins 50 |
40 | 35
30
30
20 .
10
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WOCHE 16

Mon 0
EINLAUFEN
* 10 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Angenehm lockeres Einlaufen, kleine Schritte
HAUPTTR.
Di 35 * 2 x4 min @ 80-85 % d. max. Herzfrequenz: etwas intensiver, ziigiges Tempo
e 2x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: langsames Tempo zwischen den
Intervallen, geringe Anstrengung
AUSLAUFEN
* 13 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Auslaufen
Mi 0
HAUPTTR.
Do 35 + 35 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu
sehr, sodass es noch angenehm ist
Fr 0
Sa 0
HAUPTTR.
So 55 * 55 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Laufen Sie im Dauerlauf so, dass es noch

angenehm ist. Vermeiden Sie grof3e Anstrengungen.

GESAMT: 2 STUNDEN 5 MINUTEN

55

Regeneration 4 mins

Ausdauer 78 mins 50

35

Blocktraining 8 mins
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WOCHE 17

Mon 0
EINLAUFEN
* 10 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Angenehm lockeres Einlaufen, kleine Schritte
HAUPTTR.
* 3 x4 min @ 80-85 % d. max. Herzfrequenz: Tempo steigern, aber innerhalb des
Di 35 Wertebereichs bleiben
* 3x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: lockeres Laufen nach jedem intensiven
Block
AUSLAUFEN
* 12 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Zum Trainingsabschluss lockeres Auslaufen
Mi 0
HAUPTTR.
Do 35 + 40 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Steigern Sie die Intensitat leicht, aber nicht zu
sehr, sodass es noch angenehm ist
Fr 0
Sa 0
HAUPTTR.
So 55

* 60 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauf, geringe bis mittlere Intensitat

GESAMT: 2 STUNDEN 20 MINUTEN

Regeneration 6 mins

Ausdauer 82 mins

Blocktraining 12 mins 25

60
40 40
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10
5
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WOCHE 18

Mon 0
EINLAUFEN
* 10 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Aufwdrmen, geringe bis mittlere Intensitat
HAUPTTR.
* 3 x5 min @ 80-85 % d. max. Herzfrequenz: Tempo steigern, aber innerhalb des
Di 35 Wertebereichs bleiben
* 3x2min @ 50-60 % d. max. Herzfrequenz: bei sehr geringer Intensitat zwischen den
Intervallen erholen
AUSLAUFEN
* 9 min @ 60-70 % d. max. Herzfrequenz: Auslaufen
Mi 0
HAUPTTR.
Do 35 i
* 40 min @ 70-80 % d. max. Herzfrequenz: Dauerlauftempo
Fr 0
Sa 0
So 70 10-KM-LAUF, VIEL GLUCK!
80 -
70
70 1
60 -
40 |
30
20 |
10 |
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VIEL ERFOLG MIT DEINEM PERSONLICHEN TRAININGSPLAN!
EINE KURZE ZUSAMMENFASSUNG:

Die gesamte Trainingszeit in diesem Plan belduft sich auf: 28 Std. 38 min

Die durchschnittliche Trainingszeit pro Woche liegt bei diesem Plan bei: 1 Std. 12 min
Die kirzeste Trainingszeit/Woche in diesem Plan: 0 Std. 58 min

Die ldngste Trainingszeit/Woche in diesem Plan: 2 Std. 30 min

Regeneration 6%
Ausdauer 32%

Schnell 55%

Blocktraining 7 %

160
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MINUTEN

60
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