
Dein Persönlicher Trainingsplan Beginn 

AZ Laufeinheit Pause Trainiert Gewicht

1.Woche

Dienstag 6x 2 min 1:30 min

Donnerstag 6x 3 min 1:30 min

Samstag 6x 2 min 1:30 min

2.Woche

Dienstag 6x 3 min 1:30 min

Donnerstag 4x 5 min 2:00 min

Samstag 6x 3 min 1:30 min

3.Woche

Dienstag 6x 4 min 1:30 min

Donnerstag 4x 6 min 2:00 min

Samstag 6x 4 min 1:30 min

4.Woche

Dienstag 4x 6 min 1:30 min

Donnerstag 3x 8 min 2:00 min

Samstag 4x 6 min 1:30 min

5.Woche

Dienstag 4x 8  min 1:30 min

Donnerstag 2x 10 min 2:00 min

Samstag 4x 8 min 1:30 min

6.Woche

Dienstag 3x 10 min 1:30 min

Donnerstag 2x 12 min 2:00 min

Samstag 3x 10 min. 1:30 min

7.Woche

Dienstag 3x 10 min 1:00 min

Donnerstag 4x 8 min 1:00 min

Samstag 3x 10 min. 1:00 min.

8.Woche

Dienstag 2x 15 min. 1:00 min

Donnerstag 4x 8 min 1:00 min

Samstag 5 km ohne Gehpause


