5 LAUFEN IST EINFACH
Dotgedion

it o it

TRAININGSPLAN | Gruppe Einsteiger
(Im Allerersten Training weniger als 20 min am Stiick gelaufen)

TRAININGSPLANUNG | WOCHE 1

EINHEIT 1 EINHEIT 2 BONUSEINHEIT 3

Je abwechselnd 1 min etwas
zugiger als Minimum Tempo
laufen und 1 min gehen. Diese Woche noch keine.

5 min so langsam wie
moglich laufen. Im Anschluss
20 min flott gehen und dann 5
min Dehnen.

ANLEITUNG

8 Wiederholungen

Um auch die weiteren Trainingsplane zu erhalten, melde dich bitte zu unserem Newsletter ,,dein virtueller Laufpartner® an | laufenisteinfach.de/newsletter/




5 LAUFEN IST EINFACH
Dotgedion

it o it

TRAININGSPLAN | Gruppe Einsteiger
(Im Allerersten Training weniger als 20 min am Stiick gelaufen)

TRAININGSPLANUNG | WOCHE 2

EINHEIT 1 EINHEIT 2 BONUSEINHEIT 3

Je abwechselnd 1 min etwas
zugiger als Minimum Tempo
laufen und 1 min gehen. Diese Woche noch keine

10 min so langsam wie
moglich laufen. Im Anschluss
15 min flott gehen und dann 5

min Dehnen.

ANLEITUNG

10 Wiederholungen

Um auch die weiteren Trainingsplane zu erhalten, melde dich bitte zu unserem Newsletter ,,dein virtueller Laufpartner® an | laufenisteinfach.de/newsletter/




* LAUFEN ST EINFACH TRAININGSPLAN | Gruppe Einsteiger

(Im Allerersten Training weniger als 20 min am Stiick gelaufen)

TRAININGSPLANUNG | WOCHE 3

EINHEIT 1 EINHEIT 2 BONUSEINHEIT 3

Abwechselnd je 1 min etwas
zugiger als Minimum Tempo
laufen und 1 min gehen. Diese Woche noch keine

15 min so langsam wie
moglich laufen. Im Anschluss
10 min flott gehen und dann 5

min Dehnen.

ANLEITUNG

12 Wiederholungen

Um auch die weiteren Trainingsplane zu erhalten, melde dich bitte zu unserem Newsletter ,,dein virtueller Laufpartner® an | laufenisteinfach.de/newsletter/






