FIRMEN FIRMEN
/;.?. LAUF DEIN ZIEL: 5 KM AMBITIONIERT LAUFEN | 6-WOCHEN-TRAININGSPLAN /;..'. LAUF
/ KoLN (Lauferfahrung (1-2x / Woche) wird vorausgesetzt) / KOLN
WOCHE MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
36 MINUTEN 39 MINUTEN 30 MINUTEN 30 MINUTEN
3X 10 min (locker) 1X 15 min (ruhig) Alternativtraining 1X 30 MiN (ruhig)
1 PAUSE it PAUSE X'5 min (ziigig) 20 min Krafttraining - PAUSE
2 min Gehpause 1X 10 MinN (locker) G e et | B lockere Steigerungen
1X 5 Min (ziigig) . hi (50-8om)
mit je 1 min Gehpause 10 min Stretching (zuriick Gehpause)
38 MINUTEN 37 MINUTEN 55 MINUTEN 20 MINUTEN
1X 20 MiN (ruhig) 1X 15 Min (ruhig) 2X 20 mi_n (ruhig) Aktive Erholung
2 PAUSE 1X 10 Min (iocker) PAUSE 6 |2 Min Gogig-schmetd PAUSE o omit (Stretching / Yoga)
1X 5 Min (ziigig) X114 min Gehpause 15 min aktiver Pause:
mit . ) (Mobilisation | Lauf-ABC)
1 min Gehpause X210 min (ruhig)
43 MINUTEN 30 MINUTEN 33 MINUTEN 40 MINUTEN
1X 10 mMin (ruhig) Alternativtraining 1X 10 m.in (ruhig) 1X 40 Min (ruhig)
3 5 Min (zgig) PAUSE 20 min Krafttraining PAUSE X210 min (locker) " PAUSE
4X | 5 min (locker) m. d. eigenen Kbrpergewicht 1X 10 min fltocker»zuglg) 5 locker(e Stelg()arungen
; ) . 5 mi 50 -80m
X5 Min (ruhig) 10 min Stretching 1 min Gehpause (zuriick Gehpause)
20 MINUTEN 45 MINUTEN 40 MINUTEN 36 MINUTEN 30 MINUTEN
Aktive Erholung 1X 15 Min (ruhig) 1X 30 MiN (ruhig) 1X 10 MiN (ruhig) Alternativtraining
A (Stretching / Yoga) AX'5 MIN (locker-zigig) PAUSE * 1 Min (ziigig-schnell) 20 min Krafttraining

8x

10 min Lauf-ABC

41X 5 Min (locker)
1X 10 MiN (locker-ziigig)
1X 5 MinN (ruhig)

1 Min Gehpause
1X 10 Min (ruhig)

m. d. eigenen Korpergewicht

10 min Stretching

45 MINUTEN

1X 45 Minuten (ruhig)
+

5 lockere Steigerungen

(50 - 80 m)
(zuriick Gehpause)

22 MINUTEN
1X 20 Min (locker)

+

5 lockere Steigerungen

(50 - 80 m)
(zuriick Gehpause)

PAUSE

20 MINUTEN

Aktive Erholung
(Stretching / Yoga)

Tempo-Beschreibung: ruhig > locker > locker-zligig > ziigig > schnell

50 MINUTEN
1X 20 MinN (ruhig)

5 Min (ziigig)
2 mMin (ruhig)

1X 5 Min (ruhig)

5X

PAUSE

FIRMENLAUF

Viel Spaf auf der 5 km-Laufstrecke!

Du hast dich optimal auf dein Ziel vorbereitet,

also geniefe deinen Erfolg zusammen
mit deinem Team!

20 MINUTEN

Aktive Erholung
(Stretching / Yoga)

35 MINUTEN

1X 10 MinN (ruhig)

1X 10 MinN (locker-ziigig)
1X 10 MinN (ziigig)
1X 5 Min (ruhig)

30 MINUTEN
Alternativtraining

20 min Krafttraining
m. d. eigenen Kérpergewicht

10 min Stretching

PAUSE

PAUSE



