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TRAININGSPLAN

EINFACH NUR
ANKOMMEN

In 12 Wochen fit werden, um gesund ins Marathon-Ziel zu laufen

Sie mogen das Laufen und machten sich an die Kénigsdisziplin wagen, den Marathon. 42,195 Kilometer!
Die Zeit ist bei der Premiere total unwesentlich — Hauptsache, Sie kommen glicklich und ohne groere
Probleme im Ziel an. Mit diesem Trainingsplan nahern Sie sich mit vier Einheiten in der Woche an die
Distanz von 41,195 Kilometern an— und werden als Laufeinsteiger so fit, dass Sie nach 12 Wochen Training
mit gutem Gefiihl Ihren ersten Marathon finishen.






Bevor Sie loslegen ...

Die verschiedenen Lauftrainingseinheiten

lhr Trainingsplan: Marathon - einfach nur anko
mmen

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5
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Woche 9

Woche 10

Woche 11




