DEIN TCHIBO LAUFPLAN

So laufst du durch den Winter

MO DI Mi DO FR SA SO
7 7
ﬁr@*ﬁ? &/ &
1.WOCHE o o o o o o
20 min FREI 20 min FREI FREI 20 min FREI
ziigig gehen ziigig gehen ziigig gehen
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2.WOCHE o ® ® ®
25 min FREI 30 min FREI 30 min 25 min FREI
ziigig gehen ziigig gehen ziigig gehen ziigig gehen
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3.WOCHE o ] o o o ]
~25 min FREI ~24 min FREI ~25 min FREI FREI
5x im Wechsel 4x mal im Wechsel 5x im Wechsel
2 min laufen & 3 min laufen & 3 min laufen &
3 min gehen 3 min gehen 3 min gehen
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4 WOCHE o o o o o o o
~24 min FREI ~24 min FREI ~24 min 30 min FREI
4x im Wechsel 4x im Wechsel 4x im Wechsel  ziigig gehen
3 min laufen & 3 min laufen & 3 min laufen &
3 min gehen 3 min gehen 3 min gehen
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5.WOCHE ® ® ® ® ®
~24 min FREI ~20 min FREI ~25 min 30 min FREI
4x im Wechsel 4x im Wechsel 5x im Wechsel  ziigig gehen
3 min laufen & 3 min laufen & 3 min laufen &
3 min gehen 2 min gehen 2 min gehen
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6.WOCHE ® ® ® ® ®
~28 min FREI ~35 min FREI ~35 min FREI FREI
4x im Wechsel 5x im Wechsel 5x im Wechsel
4 min laufen & 4 min laufen & 4 min laufen &
3 min gehen 3 min gehen 3 min gehen
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7.WOCHE o o ® ®
~32 min FREI ~28 min FREI ~35 min 30 min FREI
4x im Wechsel 4x im Wechsel 5x im Wechsel  zligig gehen
4 min laufen & 4 min laufen & 4 min laufen &
3 min gehen 3 min gehen 3 min gehen
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8.WOCHE . o o o o o o
~32 min FREI ~32 min FREI ~30 min FREI FREI
4x im Wechsel 4x im Wechsel 3x im Wechsel
6 min laufen & 6 min laufen & 7 min laufen &
2 min gehen 2 min gehen 3 min gehen
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9.WOCHE o o o o (] ® o
~27 min FREI ~33 min FREI ~27 min 45 min FREI
3x im Wechsel 3x im Wechsel 3x im Wechsel  zligig gehen
7 min laufen & 8 min laufen & 7 min laufen &
2 min gehen 3 min gehen 2 min gehen
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10.WOCHE ® ® ® ® ®
~30 min FREI ~36 min FREI ~30 min 45 min FREI
3x im Wechsel 3x im Wechsel 3x im Wechsel  ziigig gehen
8 min laufen & 9 min laufen & 8 min laufen &
2 min gehen 3 min gehen 2 min gehen
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11.WOCHE @ ® ® . ® ®
~33 min FREI ~36 min FREI ~33 min 45 min FREI
3x im Wechsel 3x im Wechsel 3x im Wechsel ziigig gehen
9 min laufen & 9 min laufen & 9 min laufen &
2 min gehen 3 min gehen 2 min gehen
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12.WOCHE ® o ® ® ®
~24 min FREI ~30 min FREI ~28 min FREI FREI
2x im Wechsel 2x im Wechsel 2x im Wechsel
10 min laufen & 12 min laufen & 12 min laufen &
2 min gehen 3 min gehen 2 min gehen
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13.WOCHE @ ® ® ® ® ®
~28 min FREI ~32 min FREI ~28 min 30 min FREI
2x im Wechsel 2x im Wechsel 2x im Wechsel  ziigig gehen
12 min laufen & 14 min laufen & 12 min laufen &
2 min gehen 3 min gehen 2 min gehen
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14.WOCHE @ ® ® ® o
~28 min FREI ~32 min FREI ~28 min 30 min FREI
2x im Wechsel 2x im Wechsel 2x im Wechsel  ziigig gehen
12 min laufen & 14 min laufen & 12 min laufen &
2 min gehen 3 min gehen 2 min gehen

15.WOCHE ® ® ® ®
~34 min FREI ~42 min FREI ~33 min 30 min FREI
2x im Wechsel 3x im Wechsel 3x im Wechsel  ziigig gehen
15 min laufen & 12 min laufen & 10 min laufen &
2 min gehen 3 min gehen Tmin gehen
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16.WOCHE @ ® ® ® ®
~34 min FREI ~42 min FREI ~34 min 30 min FREI
3x im Wechsel 3x im Wechsel 3x im Wechsel  ziigig gehen
15 min laufen & 12 min laufen & 15 min laufen &
2 min gehen 2 min gehen 2min gehen
17.WOCHE o ® o
~34 min FREI ~34 min FREI ~34 min 30 min FREI
15 min laufen, 20 min laufen, 18 min laufen,  zligig gehen
2 min gehen 2 min gehen 2 min gehen
12 min laufen & 10 min laufen & 12 min laufen &
2 min gehen 2 min gehen 2 min gehen
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18.WOCHE @ ® ® ® ®
~34 min FREI ~22 min FREI ~14 min 35 min
20 min laufen, 2x im Wechsel 2x im Wechsel durchlaufen
2 min gehen 10 min laufen & 5 min laufen & & feiern (lassen)!
10 min laufen & 2 min gehen 2 min gehen
2 min gehen

Horgloben Glechins
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