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Pause Pause Pause Pause

Pause Pause Pause Pause

Laufzeit: 30
Minuten 

8 mal 2 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 30
Minuten 

8 mal 2 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 30
Minuten

 8 mal 2 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 28
Minuten 

6 mal 3 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 28
Minuten 

6 mal 3 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 28
Minuten 

6 mal 3 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 34
Minuten 

6 mal 4 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 34
Minuten 

6 mal 4 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 34
Minuten 

6 mal 4 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 30
Minuten 

4 mal 6 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 30
Minuten 

4 mal 6 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Laufzeit: 30
Minuten 

4 mal 6 Minuten
laufen und

dazwischen 2
Minuten gehen

Ruhetage: Samstag und Sonntag
(Alternativ andere Ruhetage wählen)

4-Wochen-Plan


