
Tag Inhalt Dauer/Umfang Herzfrequenz

Montag Freier Tag

Dienstag Mittlerer Dauerlauf 60 Min. ca. 140 –160 S/Min.

Mittwoch Freier Tag

Donnerstag Mittlerer Dauerlauf über 2 km 
mit anschließendem Tempo-
wechseltraining.  
Abschließend: mittlerer 
Dauerlauf über 2 km

Einlaufen: 2 km

3 x 3 Min., 2 x 5 Min., 3 x 3 
Min., jeweils 2 Min. Pause

Auslaufen: 2 km 

ca. 160 –180 S/Min.

Freitag Freier Tag

Samstag Mittlerer Dauerlauf 10 km 130 –140 S/Min.

Sonntag Lockerer Dauerlauf 40 Min. ca. 120 –130 S/Min.

Trainingswoche 4

Notizen

Mehr Infos auf www.ensinger.de 



Ta
g

In
ha

lt
D

au
er

/U
m

fa
ng

H
er

zf
re

q
ue

nz

M
o

nt
ag

D
ie

ns
ta

g

M
it

tw
o

ch

D
o

nn
er

st
ag

Fr
ei

ta
g

S
am

st
ag

S
o

nn
ta

g

M
ei

n 
Tr

ai
ni

ng
sp

la
n

M
eh

r 
In

fo
s 

au
f 

w
w

w
.e

ns
in

g
er

.d
e 


