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|2 Wochen Trainingsplan fiir
5 km Einsteiger

Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
KW 13 o (2 o o o (1) (%)
. START 5 km TRAINING 10x1’ langsamer DL . 5’ gehen, dann 6x im Wechsel: . . 10x2’ langsamer DL
2603 bIS 0 I 04 VIEL SPASS! mitje |’ GF‘g dazwischen Frel 2 Iaifen, |’ gehen, dann 5’ gehen Frel Frel mitje I’ GI§ dazwischen
KW 14 (11) (%) (11) (2) (1) (1) (%)
02.04. bis 08.04. Frei i o 1 G s Frei Sfan? e dom § g Frei Frei rich 1" G domwschn
KW 15 (1) 9 (1) 9 o @ 9
09.04. bis 15.04. Frei e 1 G dmmrsehen Frei it 1 G dumaisehen Frei Stabilitdtstraining | i oo sewschen
KW 16 (11) (%) @ (1) (1) (%) @
|6.04. b 22.04. . x 10’ langsamer TR o e c . X7’ langsamer TR o
U E-Vl\jo - Frei i3 o v Stabilititstraining Frei Frei i 1 dsehen Stabilititstraining
KW 17 o %) (1) @ (1) o %)
2304 bIS 2904 Frei m:XII’ZGI:u:aIi(:/rlslifl:en Frei Sta‘bilitatStra‘ining Frei mi?:);LOZ'Izgs:;::v:s?lll_en mli);I’SG;u:;ijvrls?:;en
KW 18 (11) (%) (1) @ (1) (%) %)
30.04. bis 06.05. Frei 2 oo Frei Stabilitatstraining Frei e e o Iy
W 19 o x) i) ® i) ) x)
07.05. bis 13.05. Frei 25'riger DL Frei Stabilittstraining Frei it 1 Gh oo 10 AL S—
W 20 o ) o ® o 5) )
14.05. bis 20.05. Frei S (e e I Frei Stabilititstraining Frei r—— R
KW 21 o o (2 @ (1) o (%)
21.05. bis 27.05. Frei Frei 30 rubiger DL Stabilititstraining Frei Frei it e 1TP ot 15 AL
KW 22 (11) (2 @ (1) (1) (%) (%)
28.05. bis 03.06. Frei o Stabilitatstraining Frei Frei it e e B8 e
KW 23 (1) (2] @ o (1) (2 (%)
04.06. bis 10.06. Frei m:tsjeEt;lzlj::‘gae/ii aZIL;g'lI'gP?TSI’D;L StabilitatStraining Frei Frei 45’ ruhiger DL mitI i’ 'IF:II;j:fwTsl::iIi: I?_AL
KW 24 o S o e 0 S ittt Z.S'Néﬁmi'
I'1.06. bis 17.06. Frei mit jIeSZ’E'II:;’s::zvjiesl::L::,gllgO’ AL Frei StabilitatStraining Frei 15" EL, 3x80m Steigerung, 5’ AL Viel SpaB und Erfolg!
KW 25 o o o ) o o o
18.06. bis 24.06. Frei Frei Frei Gt locker sermmen Frei Frei Frei
’ Minute Steigerungslauf  Lauft langsam los und steigert Euer Lauftempo innerhalb von 100 Metern
” Sekunde auf fast maximal. Danach langsam zum Startpunkt zuriickgehen und
EL Einlaufen wiederholen
AL Auslaufen Stabilitatstraining Kraftigungsiibungen fiir die Beine, FliBe, Rumpf, Riicken, die selbststandig am
DL Dauerlauf besten abwechslungsreich fiir ca. 30 Minuten durchgefiihrt werden sollten.
TP Trabpause: langsames Tempo, bei dem ihr Euch erholen konnt Kleine Hilfsmittel wie Minibands, Pezziball, kleine Gewichte,Wackelbrett o.a.

GP Gehpause
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Personllche Trainingsberatung - Ingalena Heuck
WWW. In'galena -Heuck.de




