fullpotential

LAUFEINSTEIGER - LEVEL 2

GARMIN.

WOCHE

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

Cross-Training, 40 min.
oder Pilates

Lauf in leichtem Tempo,
30 min. + Dehnen

Ruhetag oder Cross-
Training, 40 min.

Gleichmapiger Lauf,
30 min. + Dehnen

Ruhetag

Pilates oder Aerobics
oder Schwimmen

Langer Lauf, locker
45 min. bei Sprechtempo
+Dehnen

Cross-Training, 40 min.
oder Pilates

Lauf in leichtem Tempo,
30 min.

+15 min. Gewichtstraining

Ruhetag oder Cross-
Training, 40 min.

Lauf in leichtem Tempo,
40 min. + Dehnen

Ruhetag oder Yoga

Pilates oder Aerobics
oder Schwimmen

Langer Lauf, locker 60
min. bei Sprechtempo +
Dehnen

Cross-Training, 40 min.
oder Pilates

Lauf in leichtem Tempo,
40 min.

Cross-Training, 40 min.
oder Ruhetag

10 min. Lockerer Lauf,
5x 2 min. @ 80%
Leistung, dazwischen 60s
Jogging-Erholung +10
min. lockerer Lauf

Ruhetag oder Yoga

Cross-Training oder
Schwimmen, 40 min.

Langer Lauf, Easy 75 min.
bei Sprechtempo +
Dehnen

Cross-Training, 40 min.
oder Pilates

Lauf in leichtem Tempo,
40 min.

Cross-Training, 40 min.
oder Ruhetag

Schwelle: 10 min. Lockerer
Lauf,5x2min. @
Schwelle, dazwischen 60s
Jogging-Erholung +10
min. lockerer Lauf

Ruhetag oder Yoga

Cross-Training oder
Schwimmen, 40 min.

Langer Lauf, leicht 75
min. bei Sprechtempo +
Dehnen
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Cross-Training, 45 min. Gleichmdpiger Lauf, Ruhetag Schwelle: Aufwdrmen, Ruhetag Pilates oder Cross- Langer Lauf, leicht 80
oder Pilates 40 min. 10 min. + 6 x 2 min. mit Training, 40 min. min. bei Sprechtempo +
60s Jogging-Erholung + Dehnen
5 Abkiihlen, 10 min.
Cross-Training, 40 min. Gleichmapiger Lauf, Ruhetag Schwelle: Aufwérmen, Yoga Cross-Training, 45 min. + Langer Lauf, leicht 90
45 min. 10 min. + 4 x 3 min. mit Dehnen, 15 min. min. bei Sprechtempo +
90s Jogging-Erholung + Dehnen
6 Abkiihlen, 10 min.
Cross-Training, 40 min. Gleichmapiger Lauf in Ruhetag Schwelle: Aufwdrmen, Yoga Cross-Training, 45 min. + Langer Lauf, leicht 90
sanft hiigeligem Geldnde, 10 min. + 4 x 4 min. mit Dehnen, 15 min. min. bei Sprechtempo +
45 min. 90s Jogging-Erholung + Dehnen
7 Abkiihlen, 10 min.
Ruhetag oder Pilates Schwelle: Lockerer Lauf, Cross-Training, 30 min. Lauf in leichtem Tempo, Ruhetag oder Yoga 5km Rennen Langer Lauf, leicht 60
10 min., 4 x 2 min. mit 60s oder Ruhetag 25 min. min.
Jogging-Erholung +
8 Lockerer Lauf, 10 min.




fullpotential

LAUFEINSTEIGER - LEVEL 2

GARMIN.

WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Cross-Training, Gleichmapiger Lauf, Ruhetag Schwelle: Aufwdrmen, Yoga Cross-Training, 45 min. + Langer Lauf, leicht 90
45 min. 45 min. 10 min. + 4 x 4 min. mit Dehnen, 15 min. min. bei Sprechtempo +
90s Jogging-Erholung + Dehnen
9 Abkiihlen, 10 min.
Ruhetag Schwelle: Aufwérmen, Pilates oder Yoga Lauf in leichtem Tempo, Ruhetag oder Schwelle: Lockerer Lauf,
10 min. + 3 x 6 min. mit 30 min. + Dehnen, 20 min. Schwimmen 10 min., 4 x 2 min. mit 60s Langer Lauf, leicht
90s Jogging-Erholung + Jogging-Erholung + 60 min.
10 Abkiihlen, 10 min. Lockerer Lauf, 10 min.
Cross-Training, Stabiler Lauf, 45 min. Ruhetag + Sportmassage Schwelle: Aufwarmen, Ruhetag Pilates oder Schwimmen Langer Lauf,
30 min. und Dehnen 10 min. + 4 x 5 min. mit 60 min.
90s Jogging-Erholung +
1 Abkiihlen, 10 min.
Ruhetag Lauf in leichtem Tempo, Ruhetag + Sportmassage Lockerer Lauf, Ruhetag Lauf in leichtem Tempo, 5km ODER 10km Rennen
30 min.+ Dehnen 25 min. 10 min.
12




