
Trainingstagebuch
LAUFBANDTRAINING
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Datum Ruhepuls Trainingspuls Erholungspuls Laufgeschwin-
digkeit (km/h)

Trainingsdauer
(min)

Trainings-
strecke (km)

Energie-
verbrauch

1. Woche
3 x wöchentlich

2 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
2 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
2 min Training

2. Woche
3 x wöchentlich

3 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
3 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
2 min Training

3. Woche
3 x wöchentlich

4 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
3 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
3 min Training

4. Woche
3 x wöchentlich

5 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
4 min Training
1 min Pause für Gymnastik 
4 min Training

Trainingsplan


