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THURINGENS SUDEN

4.5 km fur Laufanfanger

Bereit fUr dein Laufabentever?

Der folgende Trainingsplan dient dir als Orientierung fir die Vorbereitung
auf den Firmenlauf THURINGENS SUDEN® 2026. Plane die Trainingstage
Flexibel in deine Woche ein und achte zur Erholung auf mindestens einen
Ruhetag zwischen den Einheiten.

Falls du ein Training auslassen musst, steig einfach wieder regular ein -
zusatzliche Einheiten sind nicht notig. Uberfordere dich nicht und
reduziere bei Beschwerden lieber die Intensitat.

Achte auBBerdem auf passende Laufschuhe und lass dich idealerweise im
Fachgeschaft beraten.

Wir woinschen dir ganz viel Spafl und gutes Gelingen fur deine
Vorbereitung auf den Firmenlauf THURINGENS SUDEN® 2026!

Warme dich vor dem Training gut auf und fuhre

@ danach Dehnibungen durch. Sie unterstutzen
deine Laufstabilitat und helfen, Verletzungen
vorzubeugen.

Mehr zu Dehnubungen findest du ab Seite 3.

TRAININGSBEGINN

Montag, 25. Mai 2026
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12 WOCHEN-TRAININGSPLAN THURINGENS SUDEN

@ £ i <©

Gesamtzeit Laufen  Gehen Wiederholungen

Training 1 Training 2 Training 3
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2min. 2min. 5 20min. | 2min. 2min. 5 20min. | 2min. 2min. 5 20 min.

Woche 1
25. Mai bis 31. Mai

WOChe - . 3min. 2min. 5 25min. | 3min. 2min. 5 25min. | 3min. 2min. 5 25 min.
1. Juni bis 7. Juni

WOChe 3 . 4min. 2min. 5 30min. | 4min. 2min. 5 30min. | 4min. 2min. 5 30 min.
8. Juni bis 14. Juni

Woche 4 . . . . . . . . .
15. Juni bis 21 Juni Smin. 2min. 5 35min. | Bmin. 2min. 5 40 min. | Smin. 2min. 5 35 min.

Woche 5
22. Juni bis 28. Juni

Bmin. 2min. 6 48min. | 7min. 2min. 5 45min. | Bmin. 2min. 6 48 min.

29‘\\?{2::355‘6\]% 7min. Tmin. 4 32min. | 8min. 2min. 4 40 min. | 7min. Tmin. 4 32 min.
WOChe 7 . 1O min. 2min. 3 36min. | 15min. 3min. 2 36min. | 10min. 2min. 3 36 min.
6. Juli bis 12. Juli
. \\]’XE’EE%%UH Smin. 2min. 2 34min | 30min. - 1 ABminskT5 i Mhin. 2 34min.
o0 Xﬁgz‘;g i f5min imin. 2 32min | 40min. - 1 4min | Smin fmin. 2 32min
W,°‘,:he 10 20 min. 2min. 2 44 min. 45 km am Stuck laufen 20 min. 2min. 2 44 min.
27. Juli bis 2. August
Woche i WS min. 2  2min |30min. - 1 30min. |1Omin. 2min. 2 2 min.

3. August bis 9. August

Woche 12 Smin. Tmin. 4 24min. | 10min. 3min. 2 26min. | S5min. 1Tmin. 4 24 min.
10. August bis 16. August

Mittwoch, 19. August 2026 Firmenlauf THURINGENS SUDEN®
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Aufwarm-Ubungen THORINGENS SUDEN
ca. S bis 10 Minuten

lockeres Gehen Hoppserlauf
Armkreisen Butt-Kicks
Schulterkreisen Hampelmanner
HoFtkreisen Beinschwingen
FuBBkreisen Trippelschritte
Dehn-Ubungen

ca. S bis 10 Minuten
HUftbeuger Einbeinstand
Schulterdehnung Wadendehnung

Vorwartsbeuge seitlicher Ausfallschritt



