4 WOCHEN LAUFTRAINING FUR ANFANGER!

Woche 1
Tag

Datum

Training

Warm up: 5 Min gehen
5x 1 Min laufen
dazwischen 3 Min gehen
Cool down: 5 Min gehen

Pause

Warm up: 5 Min gehen
5x 1 Min laufen
dazwischen 3 Min gehen
Cool down: 5 Min gehen

30 Min gehen

Pause

Warm up: 10 Min gehen
7x 1 Min laufen
dazwischen 3 Min gehen
Cool down: 10 Min gehen

30-40 Min
Radfahren, Inline Skaten
oder Schwimmen

WWW.WE-GO-WILD.COM

Bemerkung



4 WOCHEN LAUFTRAINING FUR ANFANGER!

Woche 2
Tag

Datum

Training

Warm up: 5 Min gehen
5x 1 Min laufen
dazwischen 3 Min gehen
Cool down: 5 Min gehen

30-40 Min
Radfahren, Inline Skaten
oder Schwimmen

Warm up: 5 Min gehen
5 Min laufen
Cool down: 5 Min gehen

30-40 Min gehen

30-40 Min
Radfahren, Inline Skaten
oder Schwimmen

Warm up: 10 Min gehen
8x 3 Min laufen
dazwischen 2 Min gehen
Cool down: 5 Min gehen

Pause

WWW.WE-GO-WILD.COM

Bemerkung



4 WOCHEN LAUFTRAINING FUR ANFANGER!

Woche 3
Tag

Datum

Training

Warm up: 10 Min gehen
5x 2 Min laufen
dazwischen 2 Min gehen
Cool down: 10 Min gehen

30-40 Min
Radfahren, Inline Skaten
oder Schwimmen

Warm up: 10 Min gehen
5 Min laufen
1 Min gehen
5 Min laufen
Cool down: 10 Min gehen

Warm up: 15 Min gehen
7x 1 Min laufen
dazwischen 3 Min gehen
Cool down: 5 min gehen

Pause

Warm up: 5 Min gehen
10x 3 Min laufen
dazwischen 1 Min gehen
Cool down: 5 min gehen

Pause

WWW.WE-GO-WILD.COM

Bemerkung



4 WOCHEN LAUFTRAINING FUR ANFANGER!

Woche 4
Tag

Datum

Training

Warm up: 10 Min gehen
5x 2 Min laufen
dazwischen 2 Min gehen
Cool down: 10 Min gehen

30-40 Min
Radfahren, Inline Skaten
oder Schwimmen

Warm up: 5 Min gehen
3x 5 Min laufen
dazwischen 1 Min gehen
Cool down: 5 Min gehen

Warm up: 7 Min gehen
7x 1 Min laufen
dazwischen 1 Min gehen
Cool down: 7 min gehen

30-40 Min
Radfahren, Inline Skaten
oder Schwimmen

Warm up: 5 Min gehen
30 Min laufen
Cool down: 5 min gehen

Pause

WWW.WE-GO-WILD.COM

Bemerkung



