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Abschnitt Dauer Beschreibung HFmax Bewertung

Training 1 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Easy" 2 20 Minuten Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 30 Minuten 3 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 2 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Intervall" 2 4 Minuten Trabphase 50 %

Dauer: 25 Minuten 3 1 Minute Belastungsphase 70 %

4 4 Minuten Trabphase 50 %

5 1 Minute Belastungsphase 70 %

6 4 Minuten Trabphase 50 %

7 1 Minute Belastungsphase 70 %

8 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 3 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Easy" 2 20 Minuten Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 30 Minuten 3 5 Minuten Auslaufen 30 %
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Abschnitt Dauer Beschreibung HFmax Bewertung

Training 1 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Easy" 2 30 Minuten Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 40 Minuten 3 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 2 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Intervall" 2 4 Minuten Trabphase 50 %

Dauer: 30 Minuten 3 1 Minute Belastungsphase 70 %

4 4 Minuten Trabphase 50 %

5 1 Minute Belastungsphase 70 %

6 4 Minuten Trabphase 50 %

7 1 Minute Belastungsphase 70 %

8 4 Minuten Trabphase 50 %

9 1 Minute Belastungsphase 70 %

10 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 3 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Fatburn" 2 20 Minuten Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 40 Minuten 3 10 Minuten Trainingsphase 50 %

4 5 Minuten Auslaufen 30 %



Cro t er T in p  z  A ne n - Woc  3

Abschnitt Dauer Beschreibung HFmax Bewertung

Training 1 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Easy" 2 40 Minute Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 50 Minuten 3 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 2 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Intervall" 2 4 Minuten Trabphase 50 %

Dauer: 32 Minuten 3 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

4 4 Minuten Trabphase 50 %

5 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

6 4 Minuten Trabphase 50 %

7 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

8 4 Minuten Trabphase 50 %

9 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

10 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 3 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Fatburn" 2 25 Minuten Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 45 Minuten 3 10 Minuten Trainingsphase 50 %

4 5 Minuten Auslaufen 30 %



Cro t er T in p  z  A ne n - Woc  4

Abschnitt Dauer Beschreibung HFmax Bewertung

Training 1 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Easy" 2 40 Minute Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 50 Minuten 3 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 2 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Intervall" 2 4 Minuten Trabphase 50 %

Dauer: 32 Minuten 3 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

4 4 Minuten Trabphase 50 %

5 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

6 4 Minuten Trabphase 50 %

7 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

8 4 Minuten Trabphase 50 %

9 1,5 Minute Belastungsphase 70 %

10 5 Minuten Auslaufen 30 %

Training 3 1 5 Minuten Aufwärmphase 40 %

"Fatburn" 2 25 Minuten Trainingsphase 60 % - 70 %

Dauer: 45 Minuten 3 10 Minuten Trainingsphase 50 %

4 5 Minuten Auslaufen 30 %


