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Laufplan Fur Anfanger

Allgemeine Hinweise

e Trainiere 3 Mal pro Woche, z. B. Montag, Mittwoch und Samstag.

du kannst jederzeit eine Woche wiederholen.

Beginne jede Einheit mit 5-10 Minuten Aufwarmen (z. B. Gehen)
Passe den Plan an, falls du dich tuberfordert fuhlst -

") Minoten geben || 30 Minuten
") Minoten geben | | 28 Minuten
) Minuten geten | ¥4 Minuter
) Minuten beben | 30 Minuter
") inton genen | 34Minuter
2 Minuten achen | | 32 Minuter
2 Minuten achen | | 42 Minuten
Jogge durchgehend fur 30 Minuten
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