AKTIV.CLOG

- DEIN LAUFPLAN FUR ZWEI WOCHEN

TAG LAUFEN REGENERATION LAUFEINHEIT C‘//

Du startest ganz locker mit 8 x 3 Minuten Joggen,

Tag 1 Laufen
5 dazwischen jeweils 2 Minuten gehen.
_ Heute darf sich dein Korper ausruhen. Gonn dir
Tag 2 Regeneration . _ _ .
vielleicht ein heil3es Bad, das |ost Spannungen.
Versuche heute 6 x 5 Minuten locker zu joggen,
Tag 3 Laufen . L .
dazwischen legst du Gehpausen ein - je 2 Minuten.
_ Heute steht das Upper Body Workout auf dem Plan,
Tag 4 Regeneration . , ,
das sorgt fur einen stabilen Rumpf beim Laufen.
Du steigerst dich langsam: Heute laufst du 5 x 6
Tag 5 Laufen . . .
Minuten mit je 3 Minuten Pause.
_ Heute steht das Wie war’s heute mit einem leckeren
Tag 6 Regeneration _
Fitness-Rezept?
Heute sind 4 x 8 Minuten Laufen dran, 3 Minuten-
Tag 7 Laufen . o T . .
Auszeiten sind jeweils dazwischen.
, Heute steht das Halbzeit - um jetzt Erschopfung zu
Tag 8 Regeneration _ ,
vermeiden: ausreichend Schlaf und Entspannung.
Probiere heute 10 Minuten am Stuck zu laufen und
Tag 9 Laufen _ _
das 3 Mal. Zwischendurch 4 Minuten Gehpause.
Heute steht das Trainiere deine Korpermitte mit
_ dem Rucken- & Bauch-Workout fur eine gesunde
Tag 10 Regeneration . : _
Haltung. Regeneriert wird dann mit einem
erfrischenden isotonischen Getrank.
Heute sind 2 x 15 Minuten am Stuck dran - ganz
Tag 11 Laufen _ _
locker laufen, dazwischen 4 Minuten gehen.
, Heute steht das Halbzeit - um jetzt Erschopfung zu
Tag 12 Regeneration

vermeiden: ausreichend Schlaf und Entspannung.

Letzte Laufeinheit! Heute probierst du 30 Minuten
Tag 13 Laufen zu laufen, das packst du definitiv. Denk dran: locker
und gleichmaldig joggen.

Die Entspannung hast du dir verdient. Verleih dir doch
Tag 14 Regeneration heute mal mit einer Faszienrolle eine angenehme
Massage: Das entspannt die Muskulatur.



