
Für Sportler, die 2-3 mal wöchentlich ins Fitnessstudio gehen

Ziel: Erhöhung der Ausdauer

Woche Tag Übung
Mo Krafttraining

1.  Mi  Laufband: 20 mrn Powerwalk ing
Do 60 min Fitness (Aerobics etc.)
Sa Laufband: 20 min Powerwalk ing
Mo Krafttraining

2,  Mi  Laufband: 5 x 2 min laufenl  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 Fi tness
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 Fi tness
Sa Laufband: 4 x 5 min laufenl  1 min gehen
Mo Krafttraining

5.  Mi  Laufband: 3 x 7 mrn laufen/  2 min gehen
Do 60 min Fi tness
Sa Laufband: 3 x B min laufen/  2 min gehen
Mo Krafttraining

6.  Mi  Laufband: 3 x B min laufen/  2 min qehen
Do 60 min Fi tness
Sa Laufband: 2 x 10 mrn laufen/  2 min gehen
Mo Krafttraining

7.  Mi  Laufband: 2 x 10 min laufen/  2 min gehen
Do 60 min Fi tness
Sa Laufband: 2 nrrn gehen/ 15 nr in laufen/  2 min gehen
Mo Krafttrainrng

8.  Mi  r -aufband: 2 x 10 mrn laufen/  L min qehen
Do 60 mrn Fitness
Sa Laufband: 20 min laufen
Mo Krafttrarning

9.  Mi  Rudergerät :  5-10 min,  anschl .  Laufband: 15 min laufen,  anschl .  10 mrn
trgometer

Do 60 mrn Fi tness
Sa Laufband: 25 mrn laufen
Mo Krafttraining

10. Mt Rudergerät :  5-10 min,  anschl .  Laufband: 15 min laufen,  anschl .  10 min
Ergometer

Do 60 min Fi tness
Sa Laufband: 25 min laufen
Mo Krafttraining

11. Mi  Rudergerät :  5-10 min,  anschl .  Laufband: 15 min laufen,  anschl ,  15 min
Ergometer

Do 60 mrn Fi tness
Sa Laufband: 30 mrn laufen
Mo Krafttrainrng

L2. Mi  Rudergerät :  5-10 mrn,  anschl ,  Laufband: 20 min laufen,  anschl ,  15 min
trgometer

Do 60 min Frtness
Sa Laufband: 30 min laufen
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