acti“\%‘ty

oo wir bewegen!

1.Woche 2.Woche 3.Woche 4.Woche 5.Woche 6.Woche
MO
10' G1 10' G1 10° G1 5 G1 10° G1 5 G1
DI 20° G2 25’ G2 30’ G2 35’ G2 35’ G2 40° G2
10' G1 10' G1 10° G1 10° G1 10° G1 5 G1
Mi
10 G1 10 G1
10’ G2 10° G1 15’ G2
DO 5 G1 (2°G2+2'G3)x5 5 G1
10° G2 10’° G1 15’ G2
10 G1 10 G1
10 G1 10’ G1
10’ G2 15’ G2 10 G1
FR 10’ G1 5 G1 (3°G3+2'G1)x5
10’ G2 15’ G2 10° G1
10 G1 10’ G1
SA
1- 1¥%h Wandern 15 G1 1- 1%h Wandern 1¥4h-1%2h Wandern 1%.h Wandern 15" G1
SO (im Bereich G1-G2) 25' G2 (im Bereich G1-G2) (im Bereich G1-G2) (im Bereich G1-G2) 35' G2
15 G1 15’ G1

Legende:

G1 = lockeres Gehen, G2 = mittelschnelles Gehen, G3 = sehr schnelles Gehen
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7.Woche 8.Woche 9.Woche 10.Woche 11.Woche 12.Woche
MO
10’ G1 5 G1 10’ G1 5 G1 10’ G1 5 G1
DI 30° G2 35’ G2 (3'G2-3’G3)x4 35’ G2 35’ G2 40’ G2
10’ G1 5 G1 10’ G1 10’ G1 10’ G1 5 G1
Ml
10° G1 5 G1
10’ G2 10 G1 15° G2 -5 G1
DO 5 G1 (4'G3-2'G1)x5 15’ G2- 5 G1
10’ G2 10’ G1 15’ G2 - 5' G1
10’ G1
10° G1
15’ G1 15’ G2 10 G1
- X
FR 30" G2 5 G1 5'G3-2'G1)x4
15" G1 15’ G2 10’ G1
10° G1
SA
1h Wandern 1- 1%h Wandern 1%h-1%h Wandern 1h Wandern 1%h-1¥%2h Wandern 2h Wandern

SO

(im Bereich G1-G2)

(im Bereich G1-G2)

(im Bereich G1-G2)

(im Bereich G1-G2)

(im Bereich G1-G2)

(im Bereich G1-G2)




