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LAUFPLAN FUR
TRAILRUNNING-ANFANGER

4-Wochen-Plan

30 Minuten
lockerer Lauf auf
flachem Terrain.

Pause

30 Minuten
Lauf im higeligen
Gelande,
moderates Tempo.

Pause

40 Minuten
zugiger
Spaziergang oder
leichtes Joggen auf
Trails.

Ruhetage: Samstag und Sonntag

35 Minuten
Lauf auf flachem
Terrain, leicht
erhéhtes Tempo.

Pause

35 Minuten
Trailrun mit
moderaten
Anstiegen.

Pause

45 Minuten
zugiger Lauf auf

welligem Gelande.

40 Minuten
Lauf auf flachem
Terrain, moderates
Tempo.

Pause

40 Minuten
Trailrun mit
steileren Anstiegen
und Gefallen.

Pause

50 Minuten
Lauf auf

abwechslungsreich

em Gelande, Fokus
auf Technik.

45 Minuten
Lauf auf flachem
Terrain,
gleichmaBiges
Tempo.

Pause

45 Minuten
Trailrun mit Fokus
auf langere
Anstiege.

Pause

60 Minuten
Lauf im Gelande,
Integration von
Intervallen (z. B.
4x%2 Minuten
erhohtes Tempo).

(Alternativ andere Ruhetage wahlen)



