Dein Persoénlicher Trainingsplan Beginn

AZ Laufeinheit  Pause Trainiert Gewicht
Dienstag 6x 2 min 1:30 min
Donnerstag  6x 3 min 1:30 min
Samstag 6Xx 2 min 1:30 min
Dienstag 6x 3 min 1:30 min
Donnerstag  4x 5 min 2:00 min
Samstag 6Xx 3 min 1:30 min
Dienstag 6x 4 min 1:30 min
Donnerstag  4x 6 min 2:00 min
Samstag 6Xx 4 min 1:30 min
Dienstag 4x 6 min 1:30 min
Donnerstag  3x 8 min 2:00 min
Samstag ax 6 min 1:30 min
Dienstag 4x 8 min 1:30 min
Donnerstag  2x 10 min 2:00 min
Samstag ax 8 min 1:30 min
Dienstag 3x 10 min 1:30 min
Donnerstag  2x 12 min 2:00 min
Samstag 3x 10 min. 1:30 min
Dienstag 3x 10 min 1:00 min
Donnerstag  4x 8 min 1:00 min
Samstag 3x 10 min. 1:00 min.

Dienstag 2X 15 min. 1:00 min
Donnerstag 4x 8 min 1:00 min
Samstag 5 km ohne Gehpause
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