Laufplan fur Anfanger

Trainingswoche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

b % 2min. laufen 5 x 2min. laufen A % 3mm. [aufen
1. Woche dazwischen dazwischen dazwischen

2 min. gehen 2 min. gehen 2min. gehen

8 % 3min. laufen 5 x 3min. laufen A x 4mm. [aufen
2. Woche dazwischen dazwischen dazwischen

2min. gehen 2mm. gehen 2min. gehen

5 % 4min. laufen 8 x 4min. laufen f x 4mm. [aufen
3. Woche dazwischen dazwischen dazwischen

2min. gehen Imm. gehen 1min. gehen

£ x 4min. laufen 5 x Gmin. laufen A x Ommn. laufen
4. Woche dazwischen dazwischen dazwischen

Imin. gehen Imm. gehen 1min. gehen

A % Gmin. laufen 3 x 10min. laufen 3 % 10min. laufen
3. Woche dazwischen dazwischen dazwischen

Imin. gehen 2mm. gehen 2min. gehen

3 % 10mm. laufen 2 1 15min. laufen 2 % 15min. laufen
6. Woche dazwischen dazwischen dazwischen

2min. gehen 2mm. gehen 2min. gehen




