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Eortg

Reinkommen,
jeden Tag Training,
RegelmaRigkeit

2

Langsame Steigerung
durch Verlangerung
und Intensivierung

3

Einfiihrung
Laufen

m

Intensivierung
des Laufens

5

Intensivierung
des Laufens

6

Verlangerung
der Laufzeit

7

Intensivierung des
Laufens, langsames
Joggen aufnehmen

8

Verlangerung und
Intensivierung des
Trainings mit Joggen

9

Weitere Verlangerung
und Intensivierung
des Trainings —Jogging

10

Weitere Verlangerung
und Intensivierung
des Trainings

Zusatzliche
Vorbereitungszeit
fuir den Abschlusslauf
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5‘Walken
2 x [2 Laufen/2' Walken]
5‘Walken

5‘Walken
3 x [2 Laufen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [3‘ Laufen/2' Walken]
5‘Walken

5‘'Walken
4 x [4‘ Laufen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [5 Joggen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [6°Joggen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [7 Joggen/1' Walken]
5‘Walken

50°

5‘Walken
4 x[8‘Joggen/2‘ Laufen]
5‘Walken
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5‘Walken
4 x [8‘Joggen/2‘ Laufen]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [8‘Joggen/1' Laufen]
5‘Walken
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5‘Walken
3 x [2‘ Laufen/2‘ Walken]
5‘Walken

'@

5‘Walken
4 x [5'Joggen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [6'Joggen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [7*Joggen/1' Laufen]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [8Joggen/1’ Laufen]
5‘Walken

50°

5‘Walken
2 x [2 Laufen/2' Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [2 Laufen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [3 Laufen/2' Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [4' Laufen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [5' Joggen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [6‘ Joggen/2‘ Walken]
5‘Walken

5‘Walken
4 x [8‘Joggen/1‘ Laufen]
5‘Walken

20°
5‘Walken

4 x[8‘Joggen/1‘ Laufen]
5‘Walken

oo @
10¢

LAUF10!

Abschlusslauf

2 km Walken, dann
im Wechsel 2 km Joggen/
1km Laufen

oo @

Fortsetzung des Trainings in eigener Regie —>

ca.80-90° oder LAUF21!
ABENDSCHAU
18:00 Mo. - Fr.

abendschau.de/lauf10 abendschau.de/lauf10



