Fir Sportler, die 2-3 mal wéchentlich ins Fitnessstudio gehen

Ziel: Erhohung der Ausdauer

Woche Tag Ubung

Mo Krafttraining
1, Mi Laufband: 20 min Powerwalking
Do 60 min Fitness (Aerobics etc.)
Sa Laufband: 20 min Powerwalking
Mo Krafttraining
2, Mi Laufband: 5 x 2 min laufen/ 2 min gehen
Do 60 min Fitness (Aerobics etc.)
Sa Laufband: 4 x 3 min laufen/ 2 min gehen
Mo Krafttraining
3. Mi Laufband: 3 x 4 min laufen/ 2 min gehen
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 4 x 5 min laufen/ 2 min gehen
Mo Krafttraining
4. Mi Laufband: 3 x 7 min laufen/ 2 min gehen
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 4 x 5 min laufen/ 1 min gehen
Mo Krafttraining
5. Mi Laufband: 3 x 7 min laufen/ 2 min gehen
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 3 x 8 min laufen/ 2 min gehen
Mo Krafttraining
6. Mi Laufband: 3 x 8 min laufen/ 2 min gehen
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 2 x 10 min laufen/ 2 min gehen
Mo Krafttraining
7. Mi Laufband: 2 x 10 min laufen/ 2 min gehen
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 2 min gehen/ 15 min laufen/ 2 min gehen
Mo Krafttraining
8. Mi Laufband: 2 x 10 min laufen/ 1 min gehen
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 20 min laufen
Mo Krafttraining
9. Mi Rudergerat: 5-10 min, anschi. Laufband: 15 min laufen, anschl. 10 min
Ergometer
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 25 min faufen
Mo Krafttraining
10. Mi Rudergerat: 5-10 min, anschl. Laufband: 15 min laufen, anschl. 10 min
Ergometer
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 25 min laufen
Mo Krafttraining
11. Mi Rudergerat: 5-10 min, anschl. Laufband: 15 min laufen, anschl, 15 min
Ergometer
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 30 min laufen
Mo Krafttraining
12. Mi Rudergerat: 5-10 min, anschl. Laufband: 20 min laufen, anschl. 15 min
Ergometer
Do 60 min Fitness
Sa Laufband: 30 min laufen

Verfasser: Martin Griining, Runners World
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