A
GARMIN.

10K TRAININGSPLAN - ANFANGER

fullpotential

WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
2 x (5 min. lockeres ; Teaini 2 (5 min. lockeres Laufen, . 3 x (5 min. lockeres
1 RUHETAG Laufen, 5 min. flottes 30 min. CDreor?;eanalmnq ¥ 5 min. flottes Gehen) + RUHETAG 45 m'nbgﬁﬁéﬁhre" ¥ Laufen, 5 min. flottes
Gehen) + Dehnen Dehnen Gehen) + Dehnen
30 min. Cross-Training 3 x (5 min. lockeres . 2 x (5 min. Gehen, 10 min. . 3 x (7 min. lockeres
2 oder Yoga oder Pilates + Laufen, 3 min. flottes C'iggqfac}n?ﬁgr}gewr'gn lockeres Laufen) + RUHETAG 60 min. [f)lgrt]tne;neehen ¥ Laufen, 3 min. Gehen) +
Dehnen Gehen) + Dehnen Dehnen Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 3 x 2
min. bei 80%
25 min. Erholungslauf + 40 min. Cross-Training + Anstrengung mit 2 min. 60 min. Radfahren + 25 min. Erholungslauf +
3 RUHETAG Dehnen Dehnen Gehen/Jogging-Erholung RUHETAG Dehnen Dehnen
dazwischen, 15 min.
Abkiihlen + Dehnen
4 40 min. Cross-Training + RUHETAG 25hr3iné”Er2rc]>1|léZ?§rl]aduJfuf 30 min. Cross-Training + RUHETAG 5km Rennen 30 min. Erholungslauf +
Dehnen 9 gDehnen Dehnen Dehnen
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15 min. Aufwdrmen, 4 x 3
: T min. bei 80% : i 25 min. stabiler hiigeliger :
5 RUHETAG 30 min. (l,‘)ré)hs;eanalnlng ¥ Anstrengung mit 2 min. RUHETAG 40 min. C[)r:hsseanalnlnq ¥ Lauf, Anstiege forcieren + 40|0n2||(ré.rlzin[;;:hrnLeanuf,
Jogging dazwischen, 15 Dehnen
min. Abkiihlen + Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 4 x 3
6 RUHETAG Anstnr]eizrr]{ ?ﬁ: 8%’905 40 min. Cross-Training + 35 min. Erholungslauf + RUHETAG RUHETAG oder 45 min. langer Lauf,
Jogging c?azm?ischen 15 Dehnen Dehnen Schwimmen locker + Dehnen
min. Abkiihlen + Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 2 x 6 30 min. Laufen inkl. 6 x
min. bei 80% . . 60s bei 80% .
7 RUHETAG Anstrengung mit 3 min. 40 min. %r:;;eanammg ¥ RUHETAG Anstrengung mit 60s 5km Rennen 30 mlnigﬂagsr Lauf,
Jogging dazwischen, 15 Jogging dazwischen +
min. Abkiihlen + Dehnen Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 6 x 3
. . 30 min. Laufen mit min. bei 80% . .
8 RUHETAG 30 min. Cross-Training + | utfjaren 10 min. bei 80% RUHETAG Anstrengung mit 90s 60 min. Radfahren + 60 min. langer Lauf,
Denen Anstrengung + Dehnen Jogging dazwischen, 15 Dehnen locker + Dehnen
min. Abkiihlen + Dehnen
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40 min. Laufen inkl. 2 x 8 15 min. Aufwdrmen, 5 x 4
. Tea: min. bei 80% min. bei 80% . e :
9 RUHETAG 60 min. %r:hsrs]eLrammq ¥ Anstrengung mit 4 min. RUHETAG Anstrengung mit 90s 60 min. %r:ﬁ;eanalnlng ¥ 6?OT;(2'rlin[?:gnLeanuﬂ
Jogging dazwischen + Jogging dazwischen, 15
Dehnen min. Abkiihlen + Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 2 x 10
min. bei 80% : .
; : 30 min. Erholungslauf + 30 min. langer Lauf,
10 RUHETAG j\gagiigg(;]:zgwri?cthim% RUHETAG Dehnen RUHETAG 5km Rennen locker + Dehnen
min. Abkiihlen + Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 5 x 3
. Tea 45 min. Laufen mit min. bei 80% .
1 RUHETAG 60 min. Cross Training | mittieren 15 min. bei 80% RUHETAG Anstrengung mit 90s RUHETAG 40 min. locker Laufen +
Anstrengung + Dehnen Jogging dazwischen, 15
min. Abkiihlen + Dehnen
30 min. Laufen mit 2 x 5
min. bei 80% : :
12 RUHETAG Anstrengung mit 2 min. RUHETAG 25 min. Erfolungslauf + RUHETAG 10 min. Eflolungslauf+ 10km Rennen
Jogging dazwischen +
Dehnen
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