Woc
he

Q\Em:s «v: v,

Montag

500 m
laufen + 1
Min gehen
(4x,
gesamt 20
Min)

800 m
laufen + 1
Min gehen
(4x)

1 km
laufen +
90 Sek
gehen (3x)

1,5 km
laufen + 2
Min gehen
(3x)

2,5 km
durchgehe
nd laufen

3,5 km
durchgehe
nd laufen

Mittwoch

600 m
laufen + 1
Min
gehen
(4x)

700 m
laufen +
90 Sek
gehen
(4x)

1,2 km
laufen + 2
Min
gehen
(3x)

1,8 km
laufen + 2
Min
gehen
(3x)

2 km
laufen + 1
Min
gehen
(3x)

3 km + 4x
30 Sek
Bergansti

€g

Freitag

500 m laufen
+ 1 Min
gehen (5x)

800 m laufen
+ 1 Min
gehen (4x)

1 km laufen
+ 90 Sek
gehen (4x)

2 km
durchgehend
laufen

3 km
durchgehend
laufen

4 km
durchgehend
laufen

Samstag

3 Satze a 10

Kniebeugen
+

Bauchplanke

3 Satzea 12
Ausfallschritt
e

3 Satze a 15
Huftheben

4 Satze a 10
Liegestiutze

4 Satze a 12
Kniebeugen

Bauchtrainin
g: 3x 30 Sek
Planke

Sportspots.de

Wochen-
distanz

6,9 km

9,2 km

10,6 km

11,9 km

11,5 km

ca. 11 km

Tipp

Sehr
langsam
starten!

Pace etwa
7:30
min/km,

App
tracken.

Ersten
Kilometer
ohne Stopp
antesten.

Halbzeit
erreicht —
feier dich!

Pace auf
etwa 7:00
min/km
steigern.

Kleine
Hugel
bringen
zusatzliche
Kraft.
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4 km 3,5 km 4.5 km 20 Min
gleichmali schneller durchgehend Ganzkorper
g (6:45 laufen

min/km)
Erholung, 5km Feier-Lauf 3  Optional
z. B. Testlauf km locker leicht
Spazierga (Ziel: dehnen
ng unter 35

Min)

So nutzt du den Plan richtig

Sportspots.de

12 km

8 km

Test: Ist
eine Zeit
unter 35
Min drin?

Ziel erreicht
— bewusst
feiern.

Laufe die ersten Wochen bewusst locker und konzentriere dich mehr auf

RegelmaBigkeit als auf Tempo.

Die Gehpausen sind Teil des Plans und helfen, die Belastung sauber zu

steigern.

Das Krafttraining unterstiitzt eine stabile Lauftechnik und reduziert das

Risiko fiir typische Anfangerbeschwerden.

In Woche 8 geht es nicht mehr um Trainingsreiz, sondern darum, erholt in

den Testlauf zu starten.
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