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10K TRAININGSPLAN — ANFANGER

GARMIN.

WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
2 x (5 min. lockeres : i 2 (5 min. lockeres Laufen, : 3 x (5 min. lockeres
1 RUHETAG Laufen, 5 min. flottes 30 min. %ré)hsrs]eanalnlng ¥ 5 min. flottes Gehen) + RUHETAG 45 mlnbgﬁr?g?]hren ¥ 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 Cl:ggsg;fa%n?ggr+3[?em%n lockeres Laufen) + RUHETAG 60 min. {)Igrt]tneesn(}ehen * Laufen, 3 min. Gehen) +
Dehnen Gehen) + Dehnen Dehnen Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 3 x 2
. . P min. @ Schwelle mit 2 ; ;
3 RUHETAG 25 min. EDrehhor:gEqslauf + 40 min. (IDreohsSeanalnlng + min. Gehen/Jogging- RUHETAG 60 mlnbgﬁﬁgahren + 25 min. EDrethnIgrngIan +
Erholung dazwischen, 15
min. Abkiihlen + Dehnen
4 40 min. Cross-Training + RUHETAG 25hmuiné”Er2r(r)]lL(|;r;?§:]aduef+auf 30 min. Cross-Training + RUHETAG 5km Rennen 30 min. Erholungslauf +
Dehnen g qDehnen Dehnen Dehnen
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15 min. Aufwérmen, 4 x 3
. i min. @ Schwelle mit 2 . i 25 min. stabiler hiigeliger .
5 RUHETAG 30 min. CDré)hS:eLralnlnq * min. Jogging dazwischen, RUHETAG 40 min. CDré)hs;eLralnlnq * Lauf, Anstiege forcieren + 4?()[2:(%['3”[?5”":““'
15 min. Abkiihlen + Dehnen
Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 4 x 3
min. @ Schwelle mit 90s 40 min. Cross-Training + 35 min. Erholungslauf + RUHETAG oder 45 min. langer Lauf,
6 RUHETAG Jogging dazwischen, 15 Dehnen Dehnen RUHETAG Schwimmen locker + Dehnen
min. Abkiihlen + Dehnen
15mn;g1n®Ag£vr¥a;m:nnHi2t§6 30 min. Laufen inkl. 6 x
S " 40 min. Cross-Training + 60s @ Schwelle mit 60s 30 min. langer Lauf,
7 RUHETAG m|n].5J%gig|r1AquSﬁ\|/\g:c+hen, Dehnen RUHETAG Jogging dazwischen + 5km Rennen locker
Dehnen Dehnen
h . 15 min. Aufwdrmen, 6 x 3
. - 30 min. Laufen mit . ' . )
30 min. Cross-Training + - - min. @ Schwelle mit 90s 60 min. Radfahren + 60 min. langer Lauf,
8 RUHETAG Dehnen rSnclht\:veerIEI): lOD?r']?]eﬁ) RUHETAG 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
9 RUHETAG 60 min. Cross-Training + min. @ Schwelle mit 4 RUHETAG min. @ Schwelle mit 90s 60 min. Cross-Training + 60 min. langer Lauf,
Dehnen min. Jogging dazwischen Jogging dazwischen, 15 Dehnen locker + Dehnen
+Dehnen min. Abkiihlen + Dehnen
15 min. Aufwdrmen, 2 x 10
min. @ Schwelle mit 3 . .
10 RUHETAG min. Jogging dazwischen, RUHETAG 30 min. Erbolungsfauf RUHETAG 5km Rennen 30 min. langer Lauf,
15 min. Abkiihlen +
Dehnen
. . 15 min. Aufwérmen, 5 x 3
: Teaini 45 min. Laufen mit ) ' .
1 RUHETAG 60 min. (Ii)rohss Training + mittleren 15 min. @ RUHETAG min. @ Schwelle mit 90s RUHETAG 40 min. locker Laufen +
ehnen Schwelle + Dehnen Jogging dazwischen, 15 Dehnen
min. Abkiihlen + Dehnen
30 min. Laufen mit2 x 5
min. @ Schwelle mit 2 25 min. Erholungslauf + 10 min. Erholungslauf +
12 RUHETAG min. Jogging dazwischen RUHETAG Dehnen RUHETAG Dehnen 10km Rennen
+Dehnen




