
Trainigsplan für Anfänger

Tag Warm-up(min) Mäßiges Tempo(min) Cool down(min)

Montag 15 15 5

Mittwoch 15 15 5

Freitag 15 15 5

Woche 1

Tag Warm-up(min) Mäßiges Tempo(min) Cool down(min)

Montag 15 20 5

Mittwoch 15 20 5

Freitag 15 20 5

Woche 2

Tag Warm-up(min) Mäßiges Tempo(min) Cool down(min)

Montag 20 20 10

Mittwoch 20 25 10

Freitag 20 30 10

Woche 3

Tag Warm-up(min) Mäßiges Tempo(min) Cool down(min)

Montag 20 30 10

Mittwoch 20 30 10

Freitag 20 30 10

Woche 4
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