Trainingsplan: In sechs Wochen von 0 auf 42 Minuten
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1. Woche 10x1°¢ laufen mit 5x1° und 5x2°
1¢ Gehpause im Wechsel
laufen mit 1°
Gehpause
(459 (20°) (25°)
2. Woche 10x2°¢ laufen mit 5x2° und 5x3¢ 10x3‘laufen mit
1° Gehpause im Wechsel 1° Gehpause
laufen mit 1°
Gehpause
(1h 459 (309 (359 (409
3. Woche 3*3° und 3*5° 6x5‘laufen mit 5¢-10°-5°-10°
im Wechsel 1¢ Gehpause laufen mit 1°
laufen mit 1° Gehpause
Gehpause
(1h 409 (309 (369 (349
4. Woche 3x10°laufen mit 10°-15°-10° 15°-10°-15¢
1° Gehpause laufen mit 1° laufen mit 1°
Gehpause Gehpause
(1h 549 (339 (389 (439
5. Woche 3x15‘laufen mit 10¢-20°-10¢ 10¢-25¢-10°
1° Gehpause laufen mit 1° laufen mit 1°
Gehpause Gehpause
(2h 99 (489 (339 (489
6. Woche 10¢-30°-10° 42°¢ Dauerlauf
laufen mit 1°
Gehpause
(1h 359 (539 (429

Quelle: Dieter Bauman, Laufen Sie mit! Das Trainingsbuch




