Joggen fiir Anfanger Body s/ﬁmttuﬁﬁﬁ

Joggen fur Anfanger

Beim Joggen solltest du dich wie beim Krafttraining Gber Zeit steigern.
Klrze daher friiher oder spater die Pausen oder laufe langer. Idealerweise laufst du 2 Mal die Woche in

Intervallen und fiihrst einen zusatzlichen Treppenlauf aus. Suche dir eine groRe, breite Treppe in deiner

Nahe und laufe sie fiir 30 Minuten auf und ab.

Woche 1 Joggen fur Anfanger
Ubung Belastung
Intervall-Laufen 30 Min 60 Sek 90 Sek.
. Nach
Treppenlauf 30 Min - Wahl
Intervall-Laufen 30 Min 60 Sek 90 Sek

Woche 2 Joggen fur Anfénger
Ubung Belastung
Intervall-Laufen 30 Min 60 Sek 90 Sek.
. Nach
Treppenlauf 30 Min - Wahl

Intervall-Laufen 30 Min 60 Sek 90 Sek




Joggen fiir Anfanger Body s/ﬁmttuﬁﬁﬁ

Woche 3 Joggen fur Anfanger
Ubung Belastung
Intervall-Laufen 30 Min 70 Sek 90 Sek.
. Nach
Treppenlauf 30 Min - Wahl
Intervall-Laufen 30 Min 70 Sek 90 Sek

Woche 4 Joggen flr Anfénger
Ubung Belastung
Intervall-Laufen 35 Min 70 Sek 90 Sek.
. Nach
Treppenlauf 30 Min - Wahl

Intervall-Laufen 35 Min 70 Sek 90 Sek




