Jogging - Aufbautraining fiir Einsteiger

Sechs-Wochen-Programm (Aufbautraining Laufen)

1. Woche
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23 Minuten Laufen/9 Minuten Gehen

2. Woche
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24 Minuten Laufen/8 Minuten Gehen

3. Woche
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28 Minuten Laufen/8 Minuten Geh

4. Woche
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30 Minuten Laufen/9 Minuten Gehen

5. Wache
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:-Il.'lI MI uten Laufenf? Minuten Gehen

6. Wache
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30 Minuten l.aufenf‘j Mi‘nuten Gehen
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Minuten
J‘L = 1 Minute Laufen (WOH: Griiner Bereich) i =1 Minute Gehpause
Nach diesen sechs Wochen Jo gg g Aufba t ing sollten Sie in der Lagen sein, 30 Minuten im langsame D erlauf ohne
Probleme zu la f . Steigern Sie nun den Tra g umfan gp W che m5M t N cht mehr! Nach weiteren sechs
Wochen abs I n Sie d mI ngsame D I ufe St nde. Nun gehdren Sie in Sachen Jogging z d

Fortgeschritten dk sich an einem anderen Trainingsprogramm v ersuche .



