
V O N  0  A U F  5  K M
Tra i ni ngspl an   I    6  Woc hen   I    Laufen

W O C H E  1 W O C H E  3 W O C H E  5W O C H E  2 W O C H E  4

1 -1  =  1  M inu te  l o c ke r  Laufen  ( „ Laufen  oh n e z u Sch n aufen “,  e in  Gesp räch  ist  le icht  mögl ich)  –  1  Minute zügig  Gehen   I

STABI  =  Stabi l is at io nstraining  /  Athl et iktrain in g   I    Lauf-ABC  =  Lauftech n ikübun gen    I    Dauer  =  Dauerlauf  ohne Pause,  weiterhin  „Laufen ohne 

zu  S c hn aufen “    I    1on/1off  =  1  Min ute in ten siv,  aber  n ich t  maximal  /  1  Minute locker
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3 5  M I N 3 6  M I N 3 6  M I N 4 0  M I N 4 2  M I N
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10 Min. Lauf-ABC 
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10 Min. STABI
12 Min. 3-1
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10 Min. STABI
15 Min. Dauer

10 Min. Lauf-ABC 
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