fullpotential
TS 5K TRAININGSPLAN - MITTLERES LEISTUNGSNIVEAU GARMIN
WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
5 min. locker
aufwdrmen, 2 x 5
20 min. 6 min. locker, 30-45 min. Cross- min. @iﬂiﬁe”e mit Sonntagslauf auf heute 30 min. langer
1 Gehen / 6 min. stabil, Traini.n Gehen/Jo ) ina- RUHETAG vorziehen bei Bedarf - Lauf in leichtem
Laufen 6 min. @ Schwelle g 991ng oder RUHETAG Tempo
Erholung, 5 min.
locker joggen zum
Abkiihlen
5 min. lockerer Lauf
zum Aufwdrmen, 2 x
. 8 min. locker, . 6 m|n.‘@ Schwelle Sonntagslauf auf heute 30 - 40 min. langer
2 15 min. . . 30-45 min. Cross- mit 3 min. . . L
Erholungslauf 8 min. stabil, Training Gehen/Jogging- RUHETAG vorziehen bei Bedarf - Lauf in leichtem
8 min. @ Schwelle ) oder RUHETAG Tempo
Erholung, 5 min.
locker joggen zum
Abkiihlen
5 min. lockerer Lauf
zum Aufwdrmen, 3 x
. 5 min. @ Schwelle .
. 10 min. locker, P i G Sonntagslauf auf heute 40 min. langer
3 Erhi(l)u[r?”s]iauf 10 min. stabil, %0 4?::]':{[]&055 Gehn(llr:/ig“ni.n i RUHETAG vorziehen bei Bedarf - Lauf in leichtem
9 10 min. @ Schwelle 9 9% .g oder RUHETAG Tempo
Erholung, 5 min.
locker joggen zum
Abkiihlen
10 min. Jogging- 5 min. lockerer Lauf
Aufwdrmen, 5 x 2 ..
. zum Aufwédrmen, 4 x
min. @ Schwelle + 5 min. @ Schwelle
25 min 60 s Erholung +1 30-45 min. Cross- m.it 3 min Sonntagslauf auf heute 50 min. langer
4 Erholun siauf min @ 5K-Tempo + Traini.n Gehen/Jo i.n i RUHETAG vorziehen bei Bedarf - Lauf in leichtem
9 90 g 991ng oder RUHETAG Tempo
. Erholung, 5 min.
Gehen/Jogging- -
: locker joggen zum
Erholung, 10 min. Abkiihlen
Jogging-Abkiihlen
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WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
10 m|n Jogging: 5 min. lockerer Lauf
Aufwdrmen, 6 x 2 .
. zum Aufwdrmen, 3 x
min. @ Schwelle + 7 min. @ Schwelle
. 60 s Erholung +1 . ’ - Sonntagslauf auf heute 60 min. langer
5 30 min. ) 30-45 min. Cross- mit 3 min. . . L
Erholungslauf min @ 5K-Tempo + Training Gehen/Jogging- RUHETAG vorziehen bei Bedarf - Lauf in leichtem
90s ) oder RUHETAG Tempo
. Erholung, 5 min.
Gehen/Jogging- )
: locker joggen zum
Erholung, 10 min. Abkiihlen
Jogging-Abkiihlen
30 min.
. P i ) Sonntagslauf auf heute X
6 ST I R o e | e | 0
9 g 9 oder RUHETAG
Tempo
10 min. Jogging-
Aufwdrmen, 2 x 3
min. @ Schwelle/2 40 min. Lauf mit 2 x
30 min min. @ 10K-Tempo/1 30-45 min. Cross- 10 min. @ Schwelle Sonntagslauf auf heute 70 min. langer
7 Erholun siauf min. @ 5K-Tempo Traini'n mit 3 min. RUHETAG vorziehen bei Bedarf - Lauf in leichtem
9 mit 90 s 9 Gehen/Jogging- oder RUHETAG Tempo
Gehen/Jogging- Erholung
Erholung, 10 min.
Jogging-Abkiihlen
10 min. Jogging-
Aufwdrmen, 3 x 3
min. @ Schwelle/2 40 min. Lauf mit 2 x
30 min min. @ 10K-Tempo/1 30-45 min. Cross- 12 min. @ Schwelle Sonntagslauf auf heute 80 min. langer
Erholun siauf min @ 5K-Tempo mit Traini'n mit 3 min. RUHETAG vorziehen bei Bedarf - Lauf in leichtem
9 90s 9 Gehen/Jogging- oder RUHETAG Tempo
Gehen/Jogging- Erholung
Erholung, 10 min.
Jogging-Abkiihlen
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WOCHE

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

30 min.
Erholungslauf

10 min. Jogging-
Aufwdrmen, 4 x 5
min. @ 5K-Tempo
mit 2 min.
Gehen/Jogging-
Erholung, 10 min.
Jogging-Abkiihlen

30-45 min. Cross-
Training

40 min. Lauf mit
mittleren 20 min. @
Schwelle

RUHETAG

Sonntagslauf auf heute
vorziehen bei Bedarf -
oder RUHETAG

70 min. langer
Lauf in leichtem
Tempo

10

20 min.
Erholungslauf

10 min. Jogging-
Aufwdrmen, 7 x 3
min. @ 5K-Tempo
mit 90 s
Gehen/Jogging-
Erholung, 10 min.
Jogging-Abkiihlen

30-45 min. Cross-
Training

40 min. Lauf mit
mittleren 25 min. @
Schwelle

RUHETAG

Sonntagslauf auf heute
vorziehen bei Bedarf -
oder RUHETAG

60 min. langer
Lauf in leichtem
Tempo mit
letzten 15 min.
@ Schwelle

n

RUHETAG

10 min. Jogging, 3
Sétze: 4 x 1min @
5K-Tempo mit 1 min
Gehen/Jogging-
Erholung und 2 min.
Gehen/Jogging-
Erholung zwischen
Sétzen

30-45 min. Cross-
Training

40 min. Lauf mit
mittleren 30 min. @
Schwelle

RUHETAG

Sonntagslauf auf heute
vorziehen bei Bedarf -
oder RUHETAG

45 min. langer
Lauf in leichtem
Tempo

12

RUHETAG

10 min. Jogging-
Aufwdrmen, 4 x 3
min. @ 5K-Tempo
mit 2 min.
Gehen/Jogging-
Erholung, 10 min.
Jogging-Abkiihlen

RUHETAG

30 min.
Erholungslauf

RUHETAG

5km Rennen




