
    			
		
	
	Terminkalender
	EventSinglePage
	zukünftige Termine nach Kategorie
	vergangene Termine nach Kategorie



	GPS Tracks
	My@trip Server
	Outdooractive – durchgeführte Touren
	Outdooractive – geplante Touren
	Outdooractive – MTB Planungen
	MTB Touren in der Region Karwendel
	Endomondo: Workouts
		Endomondo: Letzter Workout
	Endomondo: Liste der Workouts
	Endomondo: Challenges 2020
	Endomondo: Challenges 2016
	Endomondo: Challenges 2015
	Endomondo: Challenges 2014



	GPX Viewer



	Runner’s Point
	Herzfrequenz Trainingszonen Rechner
	Trainingspläne 10KM
	Berechnung Pace, Strecke, Zeit
	Begriffe, Erläuterungen für die Trainingspläne
	Trainingspläne Halbmarathon
	Trainingspläne Marathon
	Bisherige Platzierungen
	Übersicht alle Ergebnisse
		Ergebnisse 20. Nürnberger Silvesterlauf – 10Km, 31.12.2023
	Ergebnisse 60. Prellsteinrennen, Mannschaft, 12Km, 26.01.2020
	Ergebnisse 60 Prellsteinrennen, 12Km, 26.01.2020
	Ergebnisse 17. Nürnberger Silvesterlauf – 10Km, 31.12.2019
	Ergebnisse 59. Prellsteinrennen, 12Km, 27.01.2019
	Ergebnisse 16. Silvesterlauf Nürnberg, 10Km, 31.12.2018
	Ergebnisse 16. Leinburger Kirwalauf, 10KM, 19.05.2018
	Ergebnisse 14. Funrun Südwest, 9,9Km, 22.06.2017
	Ergebnisse 14. Funrun Südwest, 5,0Km, 22.06.2017
	Ergebnisse 8. Weltkulturerbelauf Bamberg, 21,1Km, 30.04.2017
	Ergebnisse 7. IFB HiRo RUN, 21,1Km, 08.04.2017
	Ergebnisse 17. Erlanger Winterwaldlauf – 10Km, 25.03.2017
	Starterlisten 17. Erlanger Winterwaldlauf, 10Km, 25.03.2017
	Ergebnisse Winterlaufserie Nbg., 3. Lauf, – 10Km, 19.02.2017
	Ergebnisse 14. Silvesterlauf Nürnberg – 10Km, 31.12.2016
	Starterlisten 14. Silvesterlauf Nürnberg, 31.12.2016
	Ergebnisse 24. RIBE Citylauf Schwabach – 21,1Km, 09.10.2016
	Ergebnisse 5. Stadttriathlon Forchheim, Jedermann Distanz,19.06.2016
	Ergebnisse 6. B2RUN Nürnberg, 6,4Km, 21.07.2016
	Ergebnisse 13. Funrun Südwest – Läufer,  02.06.2016
	Ergebnisse 14. Maisel Funrun Bayreuth – 21,1Km, 01.05.2016
	Ergebnisse 23. Rothseelauf, 10,4Km, 06.03.2016
	Ergebnisse 13. Silvesterlauf Nürnberg – 10Km, 31.12.2015
	Ergebnisse 1. Kulmbacher Cross Triathlon, 22.11.2015
	Ergebnisse 24. Ribe Citylauf Schwabach, 21,1Km, 11.10.2015
	Ergebnisse 12. Funrun Südwest, 9,9Km, 11.06.2015
	Ergebnisse 12. Funrun Südwest, 5,0Km, 11.06.2015
	Ergebnisse 13. Maisel’s Fun Run, 21,1Km, 10.05.2015
	Ergebnisse 16. Landkreislauf Nürnberger Land, Gruppe B gesamt, 09.05.2015
	Ergebnisse 16. Landkreislauf Nürnberger Land, Gruppen gesamt
	Ergebnisse 5. IFB HiRo Run, 9,5Km, 18.04.2015
	Ergebnisse 5. IFB HiRo Run, 21,1Km, 18.04.2015
	Ergebnisse 7. Weltkulturerbelauf, 21,1Km, 03.05.2015
	Ergebnisse 22. Rothseelauf, 10,4Km, 08.03.2015
	Ergebnisse 55. Prellsteinrennen, 12Km, 25.01.2015
	Ergebnisse 12. Silvesterlauf Nürnberg, 10Km, 31.12.2014
	Starterliste 12. Silvesterlauf Nürnberg, 10Km, 31.12.2014
	Ergebnisse 4. B2RUN Nürnberg, 6,1Km, 22.07.2014
	Ergebnisse 13. Leinburger Kirwalauf, 10Km, 07.06.2014
	Ergebnisse 13. Leinburger Kirwalauf, 10Km Walker, 07.06.2014
	Ergebnisse 13. Leinburger Kirwalauf, 1,5Km, 07.06.2104
	Ergebnisse 13. Leinburger Kirwalauf, 5Km, 07.06.2014
	Ergebnisse 13. Leinburger Kirwalauf, 0,5Km, 07.06.2104
	Ergebnisse 11. FunRun Südwest, 9,9Km, 05.06.2014
	Ergebnisse 11. FunRun Südwest, 5Km, 05.06.2014
	Ergebnisse 15. Landkreislauf Nürnberger Land, Etappen B, 31.05.2014
	Ergebnisse 15. Landkreislauf Nürnberger Land, Gruppe B gesamt, 31.05.2014
	Ergebnisse 14. iWelt Marathon Würzburg, 21,1Km, 27.04.2014
	Ergebnisse 14. iWelt Marathon Würzburg, 42,195Km, 27.04.2014
	Ergebnisse 4. IFB HiRo Run, 21,1Km, 12.04.2014
	Ergebnisse 5. Post SV Synergy Sportslauf, 10Km, 15.03.2014
	Ergebnisse 11. Silvesterlauf Nürnberg, 10Km, 31.12.2013
	Starterliste 11. Silvesterlauf Nürnberg, 10Km, 31.12.2013
	Ergebnisse 11. Run & Bike Ungerthal, 08.12.2013
	Ergebnisse 27. Triathlon Neustadt Aisch, 25.08.2013
	Starterliste 27. Triathlon Neustadt Aisch, 25.08.2013
	Ergebnisse 3. B2RUN Nürnberg, 6,1Km, 25.07.2013
	Ergebnisse 10. FunRun Südwest, 9,9Km, Walker, 13.06.2013
	Ergebnisse 10. FunRun Südwest, 9,9Km, Läufer, 13.06.2013
	Ergebnisse 4. Run & Bike Nürnberg, 26.05.2013
	Ergebnisse 14. Landkreislauf Nürnberger Land, Gruppe B gesamt, 11.05.2013
	Ergebnisse 14. Landkreislauf Nürnberger Land, Etappen, B – 11.05.2013
	Ergebnisse 6. Weltkulturerbelauf Bamberg, 21,1Km, 05.05.2013
	Ergebnisse 3. IFB HiRo RUN, 21,1Km, 20.04.2013
	Ergebnisse 20. Rothseelauf, 10,4Km, 10.03.2013
	Ergebnisse 53. Prellsteinrennen, 12km, 27.01.2013
	Ergebnisse 10. Silvesterlauf Nürnberg – 10Km, 31.12.2012
	Ergebnisse 9. Zeiler Waldhalbmarathon, 10.11.2012
	Starterliste 9. Zeiler Waldhalbmarathon, 10.11.2012
	Ergebnisse 21. Citylauf Schwabach, 07.10.2012
	Starterliste 21. Citylauf Schwabach, 07.10.2012
	Ergebnisse 3. Run & Bike Nürnberg, 02.09.2012
	Ergebnisse 26. Neustadt / Aisch Triathlon – 26.08.2012
	Ergebnisse 2. B2RUN Nürnberg, 6,1Km, 26.07.2012
	Ergebnisse 24. Bauzi’s Birkensee Triathlon – 15.07.2012
	Ergebnisse 13. Landkreislauf Nürnberger Land, Etappen, B – 07.07.2012
	Ergebnisse 13. Landkreislauf Nürnberger Land, Gruppe B gesamt, 07.07.2012
	Ergebnisse 24. Cadion Rothsee Triathlon – 24.06.2012
	Ergebnisse 9. FunRun Südwest – 9,9Km, Läufer, 20.06.2012
	Ergebnisse 9. FunRun Südwest – 9,9Km, Walker, 20.06.2012
	Ergebnisse 5. Oberpfälzer Seenland Triathlon – Sprint, 03.06.2012
	Ergebnisse 5. Oberpfälzer Seenland Triathlon – Staffel, 03.06.2012
	Ergebnisse 12. Happurger Stauseelauf, 10Km, 12.05.2012
	Ergebnisse 23. Duathlon Hilpoltstein, 8/30/3, 01.05.2012
	Ergebnisse 2. IFB HiRo RUN – 21,1km, 15.04.2012
	Ergebnisse 3. Run&Bike – 8,5km / 17Km, 25.03.2012
	Ergebnisse 19. Rothseelauf – 10km, 03.04.2012
	Ergebnisse 52. Prellsteinrennen – 12km, 29.01.2012
	Ergebnisse 8. Zeiler Waldmarathon – 21,1km, 12.11.2011
	Ergebnisse 20. Schwabacher Citylauf – 21,1Km, 08.10.2011
	Ergebnisse 16. Stadtlauf Nürnberg – 10Km, 03.10.2011
	Ergebnisse 12. Stadtlauf Neumarkt – 21,1Km, 18.09.2011
	Ergebnisse 12. Stadtlauf Neumarkt – 10,5Km, 18.09.2011
	Ergebnisse 25. Neustädter Cadion Volkstriathlon, 28.08.2011
	Ergebnisse 23. Cadion Rothsee Triathlon, 26.06.2011
	Ergebnisse 23. Cadion Rothsee Triathlon, 25.06.2011
	Ergebnisse 8. FunRun Südwest – 9,9Km, Läufer, 08.06.2011
	Ergebnisse 8. FunRun Südwest – 9,9Km, NordicWalker, 08.06.2011
	Ergebnisse 8. Burgbernheimer Berglauf – 14,5Km, 22.05.2011
	Ergebnisse 5. Weltkulturerbelauf Bamberg – 21,1Km, 08.05.2011
	Ergebnisse 11. Happurger Stauseelauf – 10Km, 07.05.2011
	Ergebnisse 1. IFB HiRo RUN – 21,1Km, 17.04.2011
	Ergebnisse 2. Run&Bike – 8,5km / 17Km, 09.04.2011
	Ergebnisse 8. Stadtwaldlauf Fürth – 21,1Km, 26.03.2011
	Ergebnisse 8. Stadtwaldlauf Fürth – 10Km, 26.03.2011
	Ergebnisse 18. Rothseelauf – 10Km, 27.02.2011
	Ergebnisse 51. Prellsteinrennen, 12Km, 30.01.2011
	Ergebnisse 8. Run&Bike Ungerthal 17Km, 04.12.2010
	Ergebnisse 7. Sparkassen Nachtlauf Neustadt a.d.A. – 10Km, 01.11.2010
	Ergebnisse 1. Run&Bike – 8,5km / 17Km, 18.04.2010
	Ergebnisse 9. Pühlheimer Frühlingslauf – 12,5Km, 21.03.2010
	Ergebnisse 9. Pühlheimer Frühlingslauf – 5,6Km, 21.03.2010
	Ergebnisse 7. Stadtwaldlauf Fürth – 21,1Km, 27.03.2010
	Ergebnisse 9. Pühlheimer Frühlingslauf – 5,6Km, Walker, 21.03.2010
	Ergebnisse 1. Post SV Frühjahrslauf – 10Km, 20.03.2010
	Ergebnisse 1. Post SV Frühjahrslauf – 5Km, 20.03.2010
	Ergebnisse 1. Post SV Frühjahrslauf – 2,1Km, 20.03.2010
	Ergebnisse 17. Rothseelauf – 10Km, 07.03.2010
	Ergebnisse 17. Rothseelauf – 5Km, 07.03.2010
	Ergebnisse 50. Prellsteinrennen, 12Km, 31.01.2010
	Ergebnisse 6. FunRun Südwest – 11 Km, Nordic Walker, 17.06.2009
	Ergebnisse 8. Leinburger Kirwalauf – 30.05.2009
	Ergebnisse 6. FunRun Südwest – 11Km, Läufer, 17.06.2009
	Ergebnisse 9. Happurger Stauseelauf – 10Km, 09.05.2009
	Ergebnisse 6. Stadtwaldlauf Fürth – 21,1Km, 28.03.2009
	Ergebnisse 16. Rothseelauf – 10Km, 08.03.2009
	Ergebnisse 49. Prellsteinrennen, 12Km, 25.01.2009






	Running SUN
	Allerlei
	Bier- und Brauereien Landschaft



	Wettervorschau
	Wie funktioniert’s … ?
	Links, Links, Links
	Sitemap
	Statistik WebSite
	Newsletter
	Gästebuch
	Kontakt
	Datenschutzerklärung
	Impressum



	Media Galerie
	Bilder Galerie
	Video Download
		Vid:Dl:Läufe
	Vid:Dl:Metal,Rock
	Vid:Dl:Blues,Rock



	Video:Musik (Vid:Mus)
		Vid:Mus:James Brown
	Vid:Mus:Metal, Heavy Metal
	Vid:Mus:Dollhouse
	Vis:Mus:Bob Marley
	Vid:Mus:Sharon Jones
	Vid:Mus:BlindSide Blues Band
	Vid:Mus:Henrik Freischlader
	Vid:Mus:DeWolff



	Vid:Sport
		Vid:Sport:Läufe
	Vid:Sport:Duathlon
	Vid:Sport:Run & Bike
	Vid:Sport:Biathlon
	Vid:Sport:MTB
	Vid:Sport:Triathlon



	Vid:Ski
		Vid:Ski:Osternohe, 10.01.2010
	Vid:Ski:Kaltenbach/Ried, 13.02.-16.02.2010
	Vid:Ski:Kaltenbach/Ried, 01.01.-06.01.2011
	Vid:Ski:Kaltenbach/Ried, 01.01.-06.01.2010



	MP3:Musik (MP3:Mus)
		MP3:Mus:Blues at its Best !
	MP3:Mus:Pro Cyco H



	Vid:Live:Live Cams
		Vid:Live:Livestream Wacken 2010



	Video:Freizeit (Vid:Fz)
	Video: W:O:A
		Vid:WOA-2009
			Vid:WOA:2009-Live
	Vid:WOA:2009-TV



	Vid:WOA-2008
			Vid:WOA-2008 TV
	Vid:WOA-2008 Live



	Vid:WOA-2011
			Vid:WOA:2011-TV



	Vid:WOA-2007






	WPF-Dowload Seite


		

	
		
					
					
			Das Läufer, Radler, Duathlon, Triathlon, Fittnes und Heavy Metal Blog

		RunningSocks / Running SUN / Metal Head

	    
 	
		
		

	
			

			
				

	
		
	Runner's Point » Begriffe, Erläuterungen für die Trainingspläne		

	

		
		

	Begriffe, Erläuterungen für die Trainingspläne
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					Legende, Abkürzungen

	Kurztext

	Langtext	Erläuterung
	DL	Dauerlauf	Dauerlauf
	la.DL	langsamer Dauerlauf	GA1, Laufgeschwindgkeit mit 70% der max. HF. Man sollte noch gut sprechen können.
	lo.Dl	lockerer Dauerlauf	GA2, Laufgeschwindgkeit mit 75%-80% der max. HF. Man kann gerade noch sprechen
	sl.DL	schneller Dauerlauf	Laufgeschwindigkeit mit 10Km Wettkampftempo. Die gesamte Trainingseinheit sollte mit maximaler aber konstanter Geschwindgkeit zurückgelegt werden können.
	MT-RT	Marathonrenntempo	Tempo, mit dem der Marathon zum Erreichen der Zielzeit gelaufen werden muss
	–	Wettkampf-geschwindigkeit	
	Beim 10Km Wettkampf: 90% – 95% der HF max.
	Beim Halbmarathon Wettkampf: 85% – 90% der HF. max.
	Beim Marathon Wettkampf: 80% – 85% der HF max.



	12321-FS	1-2-3-2-1 Fahrtspiel	jeweils 1Km, 2Km, 3Km….. im schnellen Dauerlauf, dazwischen 3Min langsamer Dauerlauf
	–	10x 1000m	Schneller Intervall Dauerlauf, dazwischen 3Min langsamer Dauerlauf
	–	15x 700m	Schneller Intervall Lauf mit MT-Zielzeit=Intervallzeit (z.B.:Zielzeit 03:15h->Intervallzeit=3:15min), dazwischen 400m langsamer Dauerlauf
	–	10x 400m	Schneller Intervall Lauf, dazwischen 400m langsamer Dauerlauf
		Hügel/Steigungsläufe	mit lockerem Dauerlauf eine leichte Steigung / Hügel hochlaufen über 500m – 1000m, ca. 8x – 11x
		Steigerungslauf	100m langsam beginnend, immer schneller werdend. Bei ca. 80m sollte die max Geschwindigkeit erreicht sein – jetzt für 10Sek halten.Lange, kraftvolle Schritte, Knie hochziehen.
		Ruhetage	mind. 1x/Woche oder langsames, alternatives Training (Schwimmen, Radfahren) über 1,5h -2h Dauer, zus. Krafttraining.
	Max. HF	Maximale Herzfrequenz	Höchster Pulswert, der sich bei max. Anstrenung einstellt, Laut Faustformel: 220 minus Lebensalter = max. Pulswert = 100% HF = HF max.
	HF	Herzfrequenz	Herzfrequenz,


Weitere Hinweise folgen…

Zeittabelle für Trainingspläne Marathon

	Zeilzeit	Dauerlauf	Intervall
	h

	la.DL GA1	lo.DL GA2	MT-RT	sl.DL	1000m	400m
	3:45	6:39	5:45	5:19	5:04	4:50	1:51
	3:30	6:13	5:22	4:48	4:44	4:31	1:43
	3:15	5:46	4:54	4:37	4:24	4:12	1:38
	3:00	5:19	4:36	4:15	4:03	3:52	1:29
	2:50	5:02	4:21	4:01	3:50	3:39	1:24


 

Pulstrainingsbereiche



Zwischenzeittabelle

Mit der folgenden Zwischenzeittabelle lassen sich die Durchgangszeiten bei verschiedenenen Wettkampfdistanzen berechnen:



Alle Downloads
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Statistik
	Zurzeit online: 0
	Besucher heute: 10
	Aufrufe gesamt: 36.454
	Besucher gesamt: 5.577
	Seitenaufrufe insgesamt: 234
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Terminumfragen erstellen
			

		
Terminvorschau
				10.03.2024 - 09:30

 31. FinishLine Rothseelauf, 10.03.2024

Roth

Kategorie: Lauf

Teilnahme: Ja
	13.04.2024 - 16:30

 12. Valuniq HiRo Run

Hilpoltstein

Kategorie: Lauf

Teilnahme: offen
	06.06.2024 - 18:00

 FunRun Südwest, 06.06.2024

Nürnberg

Kategorie: Lauf

Teilnahme: Nein
	16.06.2024 - 06:00

 24. Jura Radmarathon, Lupburg, 16.06.2024

Lupburg

Kategorie: MTB

Teilnahme: Ja




		
lokales Wetter


Nürnberg

08.03.2024, 19:41







Klar
6°C
13 km/h





Gefühlt: -3°C

Luftdruck: 1020 mb

Luftfeuchtigkeit: 78%

Wind: 13 km/h E

Böen: 37 km/h

UV-Index: 0

Sonnenaufgang: 06:42

Sonnenuntergang: 18:09
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Weniger...



Vorhersage 08.03.2024



Tag





Größtenteils klar
11°C
Wind: 16 km/h E
Böen: 37 km/h

Max. UV-Index: 3.65







Vorhersage 09.03.2024



Tag





Bedeckt
13°C
Wind: 8 km/h E
Böen: 22 km/h

Max. UV-Index: 3.6







Vorhersage 10.03.2024



Tag





Mäßiger Regen
16°C
Wind: 15 km/h E
Böen: 36 km/h

Max. UV-Index: 3.5







Vorhersage 11.03.2024



Tag





Mäßiger Regen
12°C
Wind: 9 km/h WNW
Böen: 27 km/h

Max. UV-Index: 2.8







Vorhersage 12.03.2024



Tag





Leichter Regen
10°C
Wind: 12 km/h NW
Böen: 31 km/h

Max. UV-Index: 0.25
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