TRAININGSPLAN o

Thr personlicher Trainingsplan

1. Trainingseinheit richtig richtig eigene Gefiihl?

gegessen? getrunken? Anpassungen

1. Woche 30 Sekunden Laufen

O
O

TRAININGSPLAN

2. Trainingseinheit

1 Minute Laufen

richtig
gegessen?

richtig eigene
getrunken? Anpassungen

Gefiihl?

1 Minute Gehen

2 Minuten Gehen

OO0

OO0

6 Wiederholungen

5 Wiederholungen

2. Woche 1 Minute Laufen

40 Sekunden Laufen

2 Minuten Gehen

1 Minute Gehen

4 Wiederholungen

8 Wiederholungen

3. Woche 2 Minuten Laufen

2 Minuten Laufen

4 Minuten Gehen

4 Minuten Gehen
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3 Wiederholungen

3 Minuten Laufen

4 Minuten Gehen

2 Minuten Laufen

4. Woche 4 Minuten Laufen

6 Minuten Laufen

8 Minuten Gehen

12 Minuten Gehen

4 Minuten Laufen

3 Minuten Laufen

5. Woche 2 Minuten Laufen

4 Minuten Laufen

4 Minuten Gehen

8 Minuten Gehen

8 Minuten Laufen

5 Minuten Laufen

4 Minuten Gehen

8 Minuten Gehen
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2 Minuten Laufen

4 Minuten Laufen

0)[@][0][0) 0] 0] e]ie][¢le]ele)e) Gl ele]elele] &

0)(0]10)(0] 0] (@] ©][0]([©]0] Gl G]e] Gl Cle]®)

0)(0]10)(0] 0] (@] ©][0]([©]0] Gl G]e] Gl Cle]®)

o

70 Trainingsplan

@

Trainingsplan

71




TRAININGSPLAN

TRAININGSPLAN

1. Trainingseinheit a richtig richtig eigene Gefiihl? 2. Trainingseinheit a richtig richtig eigene Gefiihl?
gegessen? getrunken? Anpassungen gegessen? getrunken? Anpassungen
6. Woche 4 Minuten Laufen O O O 6 Minuten Laufen O O O
4 Minuten Gehen O O O 6 Minuten Gehen O O O
3 Wiederholungen | () O O 6 Minuten Laufen | () O O
7. Woche 5 Minuten Laufen Q O Q 5 Minuten Laufen Q Q O
4 Minuten Gehen O O O 4 Minuten Gehen O O O
3 Minuten Laufen O O O 3 Wiederholungen O O O
4 Minuten Gehen O O O
5 Minuten Laufen O O O
8. Woche 7 Minuten Laufen O O O 4 Minuten Laufen O O O
6 Minuten Gehen O O O 3 Minuten Gehen O O O
7 Minuten Laufen O O O 5 Minuten Laufen O O O
3 Minuten Gehen O O O
6 Minuten Laufen O O O
9. Woche 8 Minuten Laufen O O O 9 Minuten Laufen O O O
4 Minuten Gehen O O O 3 Minuten Gehen O O O
8 Minuten Laufen O O O 9 Minuten Laufen Q Q O
10. Woche | 5 Minuten Laufen O O O 10 Minuten Laufen O O O
2 Minuten Gehen O O O 2 Minuten Gehen O O O
12 Minuten Laufen O O O 4 Minuten Laufen O O O
2 Minuten Gehen O O O 2 Minuten Gehen O O O
5 Minuten Laufen O O O 10 Minuten Laufen O O O
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1. Trainingseinheit

richtig
gegessen?

richtig

eigene

getrunken? Anpassungen

Gefiihl?

TRAININGSPLAN

2. Trainingseinheit

V]

richtig
gegessen?

richtig

getrunken? Anpassungen

eigene

Gefiihl?

[V
11. Woche | 7 Minuten Laufen O O O 12 Minuten Laufen | () O O
1 Minute Gehen O O O 1 Minute Gehen O O O
3 Wiederholungen | () O O 12 Minuten Laufen | () O O
12. Woche | 8 Minuten Laufen | () O O 15 Minuten Laufen | () O O
1 Minute Gehen O O O 1 Minute Gehen O O O
3 Wiederholungen O O O 10 Minuten Laufen | () O O
13. Woche | 13 Minuten Laufen | ()| () O 9 Minuten Laufen | ()| () O
1 Minute Gehen O O O 1 Minute Gehen O O O
13 Minuten Laufen | () O O 18 Minuten Laufen | () O O
14. Woche | 10 Minuten Laufen | ()| () O 11 Minuten Laufen | ()| () O
1 Minute Gehen O O O 1 Minute Gehen O O O
20 Minuten Laufen | ()| () O 3 Wiederholungen | ()| (O O
15. Woche | 5 Minuten Laufen | () O O 10 Minuten Laufen | () O O
1 Minute Gehen Ol O O 1 Minute Gehen O O O
25 Minuten Laufen | () O O 20 Minuten Laufen | () O O
1 Minute Gehen Ol O O 1 Minute Gehen Ol O O
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Laden Sie sich Ihren Trainingsplan zum Ausdrucken unter diesem Link herunter:

http://www.mineralwasser.com/nc/themen/richtig-trinken/mineralwasser-macht-beine.html
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http://www.mineralwasser.com/nc/themen/richtig-trinken/mineralwasser-macht-beine.html

