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3 Monate Trainingsplan 10 Kilometer in 50-60 Minuten

Woche 1

Tag Trainingseinheit HF max.

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Woche 2

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag

e L B

Woche 3

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag _

Freitag Ruhetag

Samstag Ruhetag

Woche 4

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag
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Mittwoch Ruhetag _
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Woche 5

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag
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Sonntag Ruhetag

Woche 6

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag

e
e

Sonntag Ruhetag

Woche 7

Tag Trainingseinheit HF max.

Dienstag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag

Samstag Ruhetag

Sonntag Ruhetag
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Woche 8

Tag Trainingseinheit HF max.

Donnerstag Ruhetag
Freitag Ruhetag

Sonntag Ruhetag

Woche 9

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag

T L B

Woche 10

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag

T L R
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Woche 11

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag

e |



http://unique-sportstime.de/intervalltraining/

Unique SportsTime
info@unique-sportstime.de

Unique SportsTine WWW.unique-sportstime.de

T L B

Woche 12

Tag Trainingseinheit HF max.

Montag Ruhetag

Mittwoch Ruhetag _

Freitag Ruhetag

Samstag Ruhetag




