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S5km Trainingsplan fiir absolute Laufanfanger

1. Woche Trainingseinheit Mo, Mi, Sa: 5x3min Gehen, 5x1min Laufen
Montag 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen
Mittwoch 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen
Samstag 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen, 3 min. Gehen, 1 min. Laufen
2. Woche Trainingseinheit Mo, Mi, Sa: 4x4min. Gehen, 4x2min. Laufen
Montag 4 Minuten Gehen, 2 min. Laufen, 4 min. Gehen, 2 min. Laufen, 4 min. Gehen, 2 min.
Laufen, 4 min. Gehen, 2 min. Laufen
Mittwoch 4 Minuten Gehen, 2 min. Laufen, 4 min. Gehen, 2 min. Laufen, 4 min. Gehen, 2 min.
Laufen, 4 min. Gehen, 2 min. Laufen
Samstag 4 Minuten Gehen, 2 min. Laufen, 4 min. Gehen, 2 min. Laufen, 4 min. Gehen, 2 min.
Laufen, 4 min. Gehen, 2 min. Laufen
3. Woche Trainingseinheit Mo, Mi, Sa: 4x4min. Gehen, 4x3min. Laufen
Montag 4 Minuten Gehen, 3 min. Laufen, 4 min. Gehen, 3 min. Laufen, 4 min. Gehen, 3 min.
Laufen, 4 min. Gehen, 3 min. Laufen
Mittwoch 4 Minuten Gehen, 3 min. Laufen, 4 min. Gehen, 3 min. Laufen, 4 min. Gehen, 3 min.
Laufen, 4 min. Gehen, 3 min. Laufen
Samstag 4 Minuten Gehen, 3 min. Laufen, 4 min. Gehen, 3 min. Laufen, 4 min. Gehen, 3 min.
Laufen, 4 min. Gehen, 3 min. Laufen
4. Woche Trainingseinheit Mo, Mi, Sa: 5x3min. Gehen, 5x3min. Laufen
Montag 3 Minuten Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen
Mittwoch 3 Minuten Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min.

Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen, 3

min. Gehen, 3 min. Laufen
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Samstag

3 Minuten Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min.

Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen, 3 min. Gehen, 3 min. Laufen

5. Woche Trainingseinheit Mo, Mi, Sa: 5x3min. Gehen, 5x4min. Laufen
Montag 3 Minuten Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen
Mittwoch 3 Minuten Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen
Samstag 3 Minuten Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen, 3 min. Gehen, 4 min. Laufen
6. Woche Trainingseinheit Mo, Mi, Sa: 5x3min. Gehen, 5x5min. Laufen
Montag 3 Minuten Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen
Mittwoch 3 Minuten Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen
Samstag 3 Minuten Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min.
Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen, 3 min. Gehen, 5 min. Laufen
7. Woche Trainingseinheit Mo, Mi, Sa: 6x 2min. Gehen, 6x6min. Laufen
Montag 2 Minuten Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min.
Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6
min. Laufen
Mittwoch 2 Minuten Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min.
Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6
min. Laufen
Samstag 2 Minuten Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min.

Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6 min. Laufen, 2 min. Gehen, 6

min. Laufen
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8. Woche Trainingseinheit 4x2min Gehen, 4x6min. Laufen




