Trainingsplan - 30:00 Minuten am Stick laufen / G = Gehen L = Laufen
Woche 1

Do Fr Sa So Mo Di mi
-

Daverlauf Daverlauf
(Tempowechsel) (Tempowechsel)
1 minG + 1 minG +

1 min L 1 min L

15x Wdhl. 15x Wdhl.

nein || check JA nNein || check JA nein || check JA nNein || check JA nein || check JA nein check JA nein
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Woche 2
Do Fr Sa So Mo Di mi
R e

check

Daverlauf Daverlauf
(Tempowechsel) (Tempowechsel)
1minG + 1minG +
2min L 2min L

10x Wdhl. 10x Wdhl.

check JA nein || check JA nein || check JA nein || check JA nein || check JA nNEin || check JA nein check JA nein
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Trainingsplan - 30:00 Minuten am Stick laufen / G = Gehen L = Laufen

Woche 3

Do Fr Sa So Mo Di mi
N e D e

Daverlauf Daverlauf
1 minG + 1 minG +
3 min L 2 min L -
7x Wdhl. 10x Wdhl.
abschlieBend abschlieBend
2 min L 2 min L

nein

nein

O

check

5

check JA nein

00

check JA nein

00

check JA nein

00
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JA  nemn

00
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JA  nen

00

check JA
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Woche 4

Do Fr Sa So Mo Di mi
I e

Daverlauf Daverlauf Daverlauf
1 min G + 1 min G + 1minG +
4 min L 4 min L 4 min L
5x Wdhl. 5x Wdhl. 5x Wdhl.
abschlieBend abschlieBend abschlieBend
5min L 5min L 5min L

nein

check JA nein

00

check JA nein

00

check JA nein

00

check JA nein
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JA nen
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Trainingsplan - 30:00 Minuten am Stick laufen / G = Gehen L = Laufen

Woche 5

Do Fr Sa So Mo Di mi
I e e e e

Daverlauf Daverlauf Daverlauf
2 min G + 2 min G + 2 min G +

6 min L 6 min L 6 min L

3x Wdhl. 3x Wdhl. 3x Wdhl.
abschlieBend abschlieBend abschlieBend
6 min L 6 min L 6 min L

check nein

00

check JA nein

00

check

JA  nen

00

check JA nein

00

check

JA  nemn

00

check

JA  nen

00

check JA nein

00

Woche 6

Do Fr Sa So Mo Di mi
I D

Daverlauf Daverlauf Daverlauf
2min G + 2minG + 2min G +

8 min L 8 min L 8 min L

2x Wdhl. 2x Wdhl. 2x Wdhl.
abschlieBend abschlieBend abschlieBend
10 min L 10 min L 10 min L

check JA nein

00

check JA nein

00

check

JA  nen

00

check JA nein

00

check

JA nen

00

check

JA  neEmn

00

check JA nein

00




Trainingsplan - 30:00 Minuten am Stick laufen

Woche 7

Do Fr Sa So Mo Di mi
I D .

5

O

00

00

00

00

00

Daverlauf Daverlauf Daverlauf
1 min G + 1minG + 1 minG +
10 min L 10 min L 10 min L
2x Wdhl. 2x Wdhl. 2x Wdhl.
abschlieBend abschlieBend abschlieBend
8 min L 8 min L 8 min L

check nein || check JA nNein || check JA nein || check JA nNein || check JA nein || check JA nein check JA nein

00

Woche 8

Do Fr Sa So Mo Di mi
I D

Daverlauf

30 min am
Stiick laufen

Daverlauf

30 min am
Stiick laufen

Firmenlauf

check JA nein

00

check JA nein

00

check

JA  nen

00

check JA nein

00

check

JA nen

00

check

JA  neEmn

00

check JA nein
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