Trainingsplan fur Fortgeschrittene:
In 10 Wochen zum 5 km-Lauf unter 30min

1

Dauerlauf, Gymnastik,
Steigerungslauf

Cardiotraining, Gymnastik
Dauerlauf, Gymnastik

Dauerlauf, Gymnastik,
Steigerungslauf

Cardiotraining,
Kraftausdauertraining

Dauerlauf (K), Gymnastik
Dauerlauf, Gymnastik

Cardiotraining,
Kraftausdauertraining

Dauerlauf (K), Gymnastik
Dauerlauf, Gymnastik

Cardiotraining,
Kraftausdauertraining

Dauerlauf (K), Gymnastik

Dauerlauf, Gymnastik,
Steigerungslauf

Kraft- und Athletiktraining,
Cardiotraining

Dauerlauf, Gymnastik
Dauerlauf (K), Gymnastik

Dauerlauf, Gymnastik,
Steigerungslauf

Kraft- und Athletiktraining,
Cardiotraining

Fahrtenspiel
Dauerlauf (K), Gymnastik

Dauerlauf, Gymnastik,
Steigerungslauf

Kraft- und Athletiktraining,
Cardiotraining

Intervalltraining

Dauerlauf (K), Gymnastik

SportScheck

Wir machen Sport.

30 Min. Dauerlauf, Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe

45 Min. Cardiotraining, Gymnastik

30 Min. Dauerlauf, Gymnastik

30 Min. Dauerlauf, Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe

30 Min. Cardiotraining, 15 Min. Kraftausdauertraining

40 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik

30 Min. Dauerlauf davon 10 Min. zugiger Dauerlauf, Gymnastik

30 Min. Cardiotraining,15 Min. Kraftausdauertraining

40 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik

30 Min. Dauerlauf davon 10 Min. zigiger Dauerlauf, Gymnastik

30 Min. Cardiotraining, 15 Min. Kraftausdauertraining

40 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik

30 Min. Dauerlauf , Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe

20 Min. Cardiotraining zum Warm up, 45 Min. Kraft- und Athletiktraining (Ganzkérper),
20 Min. Cardiotraining zum Cool Down

30 Min. Dauerlauf davon 10 Min. zugiger Dauerlauf, Gymnastik

40 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik

30 Min. Dauerlauf , Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe

20 Min. Cardiotraining zum Warm up, 45 Min. Kraft- und Athletiktraining (Ganzkdrper),
20 Min. Cardiotraining zum Cool Down

40 Min. Fahrtenspiel

45 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik

30 Min. Dauerlauf, Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe

20 Min. Cardiotraining zum Warm up, 45 Min. Kraft- und Athletiktraining (Ganzkérper),
20 Min. Cardiotraining zum Cool Down

4-5 x 1000m Intervalltraining

45 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik



Trainingsplan fur Fortgeschrittene: spOrtSChECk

In 10 Wochen zum 5 km-Lauf unter 30min Wir machen Sport.

Entlastungswoche Dauerlauf, Gymnastik 30 Min. Dauerlauf davon 10 Min. ziigiger Dauerlauf, Gymnastik

Cardiotraining,

8 Entlastungswoche Kraftausdauertraining 30 Min. Cardiotraining, 15 Min. Kraftausdauertraining
Entlastungswoche Dauerlauf (K), Gymnastik 40 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik
Dauerlauf, Gymnastik, ; . . .
1 Steigerungslauf 30 Min. Dauerlauf, Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe
5 Kraft- und Athletiktraining, 20 Min. Cardiotraining zum Warm up, 45 Min. Kraft- und Athletiktraining (Ganzkdrper),
9 Cardiotraining 20 Min. Cardiotraining zum Cool Down
3 Fahrtenspiel 40 Min. Fahrtenspiel
4 Dauerlauf (K), Gymnastik 45 Min. Dauerlauf (K), Gymnastik
Dauerlauf, Gymnastik, ; . . .
1 Steigerungslauf 30 Min. Dauerlauf, Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe
P Kraft- und Athletiktraining, 20 Min. Cardiotraining zum Warm up, 45 Min. Kraft- und Athletiktraining
0 Cardiotraining (Ganzkporper), 20 Min. Cardiotraining zum Cool Down
8 PR (g 20 Min. Dauerlauf, Gymnastik, 3 x 100 m Steigerungslaufe

Steigerungslauf

4 Wettkampftag 5 km Stadtlauf - Absolviere heute deinen Stadtlauf!



