
5 KILOMETER IN 8 WOCHEN
T R A I N I N G S P L A N  M I T  D E R  G A L L O W A Y - M E T H O D E

TAG 1WOCHE TAG 4 TAG 6 GESCHAFFT?

10-15 Minuten langsam laufen,
anschließend 
5 Minuten ausgehen

5 Minuten laufen, 5 Minuten 
gehen, 5 Minuten laufen, 
5 Minuten gehen

5 Minuten laufen, 5 Minuten 
gehen, 5 Minuten laufen, 
5 Minuten gehen

7 Minuten laufen,
3 Minuten gehen, 7 Minuten
laufen, 3 Minuten gehen

7 Minuten laufen,
3 Minuten gehen, 7 Minuten
laufen, 3 Minuten gehen

7 Minuten laufen,
3 Minuten gehen, 7 Minuten
laufen, 3 Minuten gehen
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8 Minuten laufen,
3 Minuten gehen, 8 Minuten
laufen, 3 Minuten gehen

8 Minuten laufen,
3 Minuten gehen, 8 Minuten
laufen, 3 Minuten gehen

8 Minuten laufen,
3 Minuten gehen, 8 Minuten
laufen, 3 Minuten gehen

9 Minuten laufen, 3 Minuten 
gehen, 9 Minuten laufen, 
3 Minuten gehen

9 Minuten laufen, 3 Minuten 
gehen, 9 Minuten laufen, 
3 Minuten gehen

20 Minuten langsam
laufen, anschließend 5
Minuten ausgehen

10 Minuten laufen, 2 Minuten 
gehen, 10 Minuten laufen, 
2 Minuten gehen

10 Minuten laufen, 2 Minuten 
gehen, 10 Minuten laufen, 
2 Minuten gehen

10 Minuten laufen, 2 Minuten 
gehen, 10 Minuten laufen, 
2 Minuten gehen

10 Minuten laufen, 1 Minute 
gehen, 10 Minuten laufen, 
1 Minute gehen

12 Minuten laufen, 2 Minuten 
gehen, 12 Minuten laufen, 
2 Minuten gehen

12 Minuten laufen, 2 Minuten 
gehen, 12 Minuten laufen, 
2 Minuten gehen

20 Minuten laufen 15 Minuten laufen, 2 Minuten 
gehen, 15 Minuten laufen, 
2 Minuten gehen

15 Minuten laufen, 2 Minuten 
gehen, 15 Minuten laufen, 
2 Minuten gehen

20 Minuten laufen 25 Minuten laufen, zwei
Minuten gehen, 10 Minuten
laufen

Langsamer Dauerlauf
5 Kilometer


