& 21RUN
TRAININGSPLAN

5 km laufen fiir Anfanger

Trainiere in 12 Wochen zu deinen ersten 5 km.
Mit zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche erreichst du dein Ziel.

Training 1 Training 2

Dies ist das wochentliche Training mit kurzen Dieses Training ist der lange Ausdauer-
Lauf- und Gehabschnitten im Wechsel. Eventuell lauf, bei dem der Schwerpunkt auf der
kdnntest du ab und zu das Tempo wechseln, Verbesserung der Ausdauer liegt. Die au-
aber es ist besonders wichtig, entspannt zu feinanderfolgenden Laufblocke sind etwas
bleiben. Du solltest beim Laufen immer noch langer und die Pausen relativ kurz. Durch
problemlos sprechen kénnen. diese Trainings baust du auch die Muskel-

belastung auf.
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Laufen Gehen Wiederholungen

Woche 1 1Min 2 Min 10 2 Min 2Min 6
Woche 2 1Min 2 Min 12 3 Min 2 Min 5
Woche 3 1Min 2 Min 14 4 Min 2 Min 4
Woche 4 1Min 1Min 10 2 Min 1Min 7
Woche 5 1Min 1Min 12 4 Min 1Min 5
Woche 6 1Min 1Min 14 5 Min 1Min 5
Woche 7 1Min 1Min 16 6 Min 1Min 5
Woche 8 1Min 1Min 10 5 Min 1Min 4
Woche 9 1Min 1Min 16 6 Min 1Min 5
Woche 10 1Min 1Min 18 7 Min 1Min 4
Woche 11 1Min 1Min 20 8 Min 1Min 3
Woche 12 1Min  1Min 15 5 km laufen

Bereit fiir die néichste Herausforderung?

Entdecke alle Laufpldane unter www.21run.com/blog/trainingsplaene
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