FitVital-Assistenz

Einsteiger Trainingsplan 7- Wochen Trainingsplan fur Laufeinsteiger

Ziel: 30 Minuten am Stiick Laufen

1\Voche

Mo, Sa 6 x 2 min laufen; dazwischen ;%0 min gehen
Mi 4 x  min Laufen; dazwischen 1:%0 min gehen
2. Woche

Mo, Ha 6 x 3 min laufen; dazwischen 130 min gehen
Mi 4 x5 min Laufen; dazwischen 2:00 min gehen
2 Woche

Mo, Ha 6 x 4 min laufen; dazwischen 20 min gehen
Mi 4 x 6 min Laufen; dazwischen 130 min gehen
4. WVoche

Mo, Ha 4 x 6 min Laufen; dazwischen 130 min gehen
Mi 2 x 8 min laufen; dazwischen 1:20 min gehen
5. Woche

Mo, Sa A x 8 min laufen; dazwischen 120 min gehen
Mi 2 x 12 min Laufen; dazwischen 120 min gehen
6. WVoche

Mo, Ha 2 x |0 min Laufen; dazwischen 20 min gehen
Mi 2 x 12 min Laufen; dazwischen 120 min gehen
7. Woche

Mo 2 x 15 min laufen; dazwischen OO min gehen
Mi 4 x 8 min laufen; dazwischen 100 min gehen
Sa 30 min Laufen
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