laur far

EINSTEIGER-TRAININGSPLAN: LAUFEN

Mit freundlicher Unterstiitzung von SmartRunning_www.smartrunning.de

Woche 1/8 Woche 2/8 Woche 3/8 Woche 4/8 Woche 5/8 Woche 6/8 Woche 7/8 Woche 8/8
MONTAG: RUHETAG
DIENSTAG
WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp:
5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten zligig gehen
Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC
Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm:

5x 4 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause je 2 Minuten

2x 13 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause 1 Minute

2x 15 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause 1 Minute

2x 15 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause 1 Minute

2x 17 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause 1 Minute

5x 1 Minute ruhiger Dauerlauf
Gehpause je 2 Minuten

6x 2 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause je 2 Minuten

5x 3 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause je 2 Minuten

CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown:
5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen
Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm
MITTWOCH: RUHETAG
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DONNERSTAG

WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp:
5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen
Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC
Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm:

8x 1 Minute ruhiger Dauerlauf
Gehpause je 2 Minuten

6x 2 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause je 2 Minuten

2x 3 Minuten ruhiger Dauerlauf
1x 3 Minuten ziigiger Dauerlauf

2x 5 Minuten ruhiger Dauerlauf
1x 3 Minuten ziigiger Dauerlauf

1x 13 Minuten ruhiger Dauerlauf
1x 2 Minuten ziigiger Dauerlauf

1x 13 Minuten ruhiger Dauerlauf
2x 2 Minuten ziigiger Dauerlauf

1x 13 Minuten ruhiger Dauerlauf
2x 2 Minuten ziigiger Dauerlauf

1x 30 Minuten ruhiger Dauerlauf

2x 3 Minuten ruhiger Dauerlauf 2x 5 Minuten ruhiger Dauerlauf 1x 13 Minuten ruhiger Dauerlauf 1x 13 Minuten ruhiger Dauerlauf 1x 15 Minuten ruhiger Dauerlauf CoolDown:
CoolDown: CoolDown: Gehpause je 2 Minuten Gehpause je 2 Minuten Gehpause je 1 Minute Gehpause je 1 Minute Gehpause je 1 Minute 5 Minuten gehen
5 Minuten gehen 5 Minuten gehen Dehnprogramm
Dehnprogramm Dehnprogramm CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown:

5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen

Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm

FREITAG UND SAMSTAG: RUHETAG
SONNTAG: OPTIONALE EINHEIT

WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp: WarmUp:

5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen 5 Minuten ziigig gehen

Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Mobilisation / Lauf-ABC Wow — ein freies Wochenende
als Belohnung fiir Ehrgeiz, Einsatz

Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: Laufprogramm: und Geduld!

5x 4 Minuten ruhiger Dauerlauf
Gehpause je 2 Minuten

5x 5 Minuten ruhiger Dauerlauf
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| 6x 5 Minuten ruhiger Dauerlauf

Gehpause je 1 Minute H
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Gehpause je 1 Minute

3x 10 Minuten ruhiger Dauerlauf
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5x 1 Minute ruhiger Dauerlauf H
Gehpause je 1 Minute H
:

'

'

'

'

'

'

1

]

1

0
'
'
1
]
]
1
1
i
'
| 6x 2 Minuten ruhiger Dauerlauf

Gehpause je 2 Minuten H
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1 5x 3 Minuten ruhiger Dauerlauf

Gehpause je 2 Minuten H
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Gehpause je 2 Minuten Aber jetzt nicht lockerlassen!

Neue Ziele stecken!

CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown: CoolDown:
5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen 5 Minuten gehen
Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm Dehnprogramm

UMFANG INCL. OPTIONALE EINHEIT



