
 

Walking, 4x pro Woche 
 

 
1.Woche 

 

2.Woche 

 

3.Woche 

 

4.Woche 

 

5.Woche 

 

6.Woche 

 

 

MO 

 
10’ G1 

20’ G2 

10’ G1 

  
 

  
10’ G1 

35’ G2 

10’ G1 

 
 

 

DI 

 
 

 
10’ G1 

25’ G2 

10’ G1 

 
10’ G1 

30’ G2 

10’ G1 

 
5’ G1 

35’ G2 

10’ G1 

 
 
 

 
5’ G1 

40’ G2 

5’ G1 
 

 

MI 

 
15’ G1 

20’ G2 

15’ G1 

  
10’ G1 

(3’G2+1’G3)x5 

10’ G1 

  
10’ G1 

(3’G2+2’G3)x5 

15’ G1 

 
 
 

 

DO 

 10’ G1 

10’ G2 

5’ G1 

10’ G2 

10’ G1 

  
10’ G1 

(2’G2+2’G3)x5 

10’ G1 

  
15’ G1 

20’ G2 

15’ G1 

 

FR 

10’ G1 

10’ G2 

10’ G1 

10’ G2 

10’ G1 

 
 

10’ G1 

15’ G2 

5’ G1 

15’ G2 

10’ G1 

 
10’ G1 

25’ G2 

10’ G1 

 
10’ G1 

(3’G3+2’G1)x5 

10’ G1 
 

 
 

 

SA 

  
10’ G1 

20’ G2 

10’ G1 

  
 

 10’ G1 

15’ G2 

5’ G1 

15’ G2 

10’ G1 

 

SO 

 
1- 1¼h Wandern 

(im Bereich G1-G2)  
 

 
15’ G1 

25' G2 

15’ G1 

 
1- 1¼h Wandern 

(im Bereich G1-G2) 

 
1¼h-1½h Wandern 
(im Bereich G1-G2) 

 
1½h Wandern 

(im Bereich G1-G2) 

 
15’ G1 

35' G2 

15’ G1 

LLeeggeennddee::    GG11  ==  lloocckkeerreess  GGeehheenn,,  GG22  ==  mmiitttteellsscchhnneelllleess  GGeehheenn,,  GG33  ==  sseehhrr  sscchhnneelllleess  GGeehheenn



 

Walking, 4x pro Woche 
 

 

7.Woche 

 

8.Woche 

 

9.Woche 

 

10.Woche 

 

11.Woche 

 

12.Woche 

 

 

MO 

 
 

 
5’ G1 

40’ G2 

5’ G1 

 
15’ G1 

(2’G2-3’G3)x4 

15’ G1 

   
 

 

DI 

 
10’ G1 

30’ G2 

10’ G1 

 
 

 
 

 
5’ G1 

35’ G2 

10’ G1 

 
10’ G1 

35’ G2 

10’ G1 
 

 
5’ G1 

40’ G2 

5’ G1 
 

 

MI 

 
15’ G1 

(3’G3+2’G1)x6 

15’ G1 

 
15’ G1 

(3’G2+2’G3)x5 

15’ G1 

 
10’ G1 

30’ G2 

10’ G1 

 10’ G1 

15’ G2 

5’ G1 

15’ G2 

10’ G1 

 
 
 

 

DO 

    
10’ G1 

(4’G3-2’G1)x5 

10’ G1 
 

 5’ G1 

15’ G2 - 5’ G1 

15’ G2 - 5’ G1 

15’ G2 - 5’ G1 

 

 

FR 

 
15’ G1 

30' G2 

15’ G1 

10’ G1 

10’ G2 

5’ G1 

10’ G2 

10’ G1 

10’ G1 

15’ G2 

5’ G1 

15’ G2 

10’ G1 

  
10’ G1 

(5’G3-2’G1)x4 

10’ G1 
 

 
10’ G1 

30’ G2 

10’ G1 

 

SA 

  
1- 1¼h Wandern 

(im Bereich G1-G2) 

  
15’ G1 

(3’G2+2’G3)x6 

15’ G1 

  
 

 

SO 

 
1h Wandern 

(im Bereich G1-G2)  
 

 
  
 

 
1¼h-1½h Wandern 
(im Bereich G1-G2) 

 
1h Wandern 

(im Bereich G1-G2)  
 

 
1¼h-1½h Wandern 
(im Bereich G1-G2)  

 

 
2h Wandern 

(im Bereich G1-G2)  
 

 


