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Dauer des langen Laufs

Die maximal sinnvolle Dauer des langen Laufs hangt von der Streckenldange des angestrebten Wettkampfs

ab.

*  Wettkampfstrecke 10 km: Es reicht 1 Stunde, bei ambitionierten Laufern sind Laufe bis 1:30 Stunden
sinnvoll

*  Wettkampfstrecke 21 km: Es reichen 1:30 Stunden, bei ambitionierten Laufern sind Laufe bis 2:00
Stunden sinnvoll

*  Wettkampfstrecke 42 km: Es reichen 2:30 Stunden.

Anmerkungen

* Diese Empfehlungen gelten auch im Triathlon.

* Einige Trainer empfehlen auch langere Laufe als hier angegeben, aber in diesen Fallen werden auch
meist sehr niedrige Trainingstempi empfohlen. Hier liefern unsere Trainingstipps
"Grundlagenausdauertraining: haufige Fehler" und "Der Mann mit dem Hammer" weitere Informationen
(beide sind im Tipparchiv Training zu finden).



