Intervalle 5 km unter 30 Minuten
Zielpace 5:59min/km

Woche 1

Woche 2

STARLIGHT
TEAM ESSEN

4x400 m
(6:00/km),
200 m
Trabpause

5x200 m
(6:00/km),
100 m
Trabpause

Woche 3

Woche 4

Woche 5

5%x200 m
(5:45/km),
100 m
Trabpause

3x400 m
(5:45/km),
200 m
Trabpause

5%x200 m
(5:15/km),
100 m
Trabpause

Woche 6

Woche 7

5x400 m
(5:15/km),
200 m
Trabpause

4x600 m
(5:45/km),
400 m
Trabpause

Woche 8

Woche 9

Woche 10

4x600 m
(5:15/km),
400 m
Trabpause

3x800 m
(5:15/km),
400 m
Trabpause

3x600 m
(5:30/km),
200 m
Trabpause




Intervalle 5 km unter 30 Minuten STARLIGHT

Zielpace 5:59min/km TEAM ESSE

Starlight Team Essen Lauftechnik Basisplan — 10 km unter 60 Minuten

www.starlight-team-essen.de/downloads/ #Cometosta rl |g ht #Cometosta rl Ight



https://www.windhund.com/fileadmin/content/Downloads_Module/01-10km-in-60min.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=96losLwF524
https://www.youtube.com/watch?v=96losLwF524
https://www.windhund.com/fileadmin/content/Downloads_Module/01-10km-in-60min.pdf
https://starlight-team-essen.de/downloads/
https://starlight-team-essen.de/downloads/

Intervalle 5 km unter 30 Minuten STARLIGHT

Mobilisation TEAM ESSEN

FuR-Kndchel-Wippe Knochel kreisen einwarts/auswarts Noch mehr Mobilisation
(CARS — Controlled Articulated Rotation)

Und noch mehr...

#cometostarlight #cometostarlight #cometostarlight #cometostarlight


https://www.youtube.com/watch?v=0lWcQKey5Xo
https://www.youtube.com/watch?v=0lWcQKey5Xo
https://www.youtube.com/shorts/VCAcDa9GP0I
https://www.youtube.com/shorts/VCAcDa9GP0I
https://www.youtube.com/shorts/VCAcDa9GP0I
https://www.youtube.com/watch?v=pK88SWDhMqM
https://www.youtube.com/watch?v=OXCT7Guh3vI
https://www.youtube.com/watch?v=OXCT7Guh3vI
https://www.youtube.com/watch?v=pK88SWDhMqM

Intervalle 5 km unter 30 Minuten STARLIGHT
Lauf ABC TEAM ESSEN

Lauf ABC dient zur Laufstilverbesserung, effizienter laufen

Koordination, weil: fliissige Bewegungsablaufe und verbesserte Kérperkoordination

Kraft, weil: Effizienter Vortrieb, Weniger Ermidung auf langen Strecken.

Stabilitat, weil: Verhinderung Fehlbelastungen, Sicherer Schritt auch bei unebenem Terrain

Die wichtigsten Ubungen sind:

FuBgelenksarbeit

FuBgelenksarbeit 3er
Kniehebelauf
Kniehebelauf rickwarts
Anfersen

Sidestep mit Uberkreuzen

Koordination

Prellhopser #cometostarlight #cometostarlight #cometostarlight
A-Skip, B-Skip, C-Skip



https://www.youtube.com/shorts/mUD2u-YVn7A
https://www.youtube.com/watch?v=MZm8IllKiRM&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=jVwrEpvz4d8&t=6s
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