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Frühlingserwachen - Langsamer Trainingsaufbau 

WOCHE 1 Training Dauer 

MO Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 

25min 

DI flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 

MI Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 

25min 

DO flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 

FR Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 

25min 

SA oder SO leichter Radausflug oder  

kleinere Wanderung mit leichtem bergauf 
und -ab 

1h 

2h 

 

WOCHE 2 Training Dauer 

MO Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 

30min 

DI flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 

MI Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 

25min 

DO flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 

FR Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 

30min 

SA oder SO Längere, lockere Ausdauereinheit 

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten, 
Laufen, Radfahren… 

1-3h (je nach Sportart) 
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WOCHE 3 Training Dauer 

MO Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 

30min 

DI flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 
Intensität langsam steigern 

MI Effektives Ganzkörper-Zirkeltraining | Stärke 
deine Muskeln für mehr Wohlbefinden 

 

DO flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 
Intensität langsam steigern 

FR Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 

30min 

SA oder SO Längere, lockere Ausdauereinheit 

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten, 
Laufen, Radfahren… 

1-3h (je nach Sportart) 

 

WOCHE 4 Training Dauer 

MO Effektives Ganzkörper-Zirkeltraining | Stärke 
deine Muskeln für mehr Wohlbefinden 

35min 

DI flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 
Intensität weiter steigern 

MI Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 

30min 

DO flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

30-45min 

20-30min 
Intensität weiter steigern 

FR Effektives Ganzkörper-Zirkeltraining | Stärke 
deine Muskeln für mehr Wohlbefinden 

35min 

SA oder SO Längere, lockere Ausdauereinheit 

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten, 
Laufen, Radfahren… 

1-3h (je nach Sportart) 
Dauer langsam steigern 
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WOCHE 5+6 Training Dauer 

MO Eines der Videos: 
Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 
Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 
Effektives Ganzkörper-Zirkeltraining | Stärke 
deine Muskeln für mehr Wohlbefinden 

 
25min 
 
30min 
 
35min 

DI Kurze Ausdauereinheit 

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

 

30-45min 

20-30min 
Intensität langsam steigern 

MI Intervalltraining – das heißt, Wechsel von 
langsameren und schnellen Sequenzen 

20-60min (je nach Sportart) 

DO Eines der Videos: 
Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 
Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 
Effektives Ganzkörper-Zirkeltraining | Stärke 
deine Muskeln für mehr Wohlbefinden 

 
25min 
 
30min 
 
35min 

FR Kurze Ausdauereinheit 

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder  

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im 
Wechsel) 

 

30-45min 

20-30min 
Intensität langsam steigern 

SA oder SO Längere, lockere Ausdauereinheit 

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten, 
Laufen, Radfahren… 

1-3h (je nach Sportart) 
Dauer langsam steigern 
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AB WOCHE 7 Training Dauer 

MO Eines der Videos: 
Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 
Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 
Effektives Ganzkörper-Zirkeltraining | Stärke 
deine Muskeln für mehr Wohlbefinden 

 
25min 
 
30min 
 
35min 

DI kurze Ausdauereinheiten oder Spaziergang 20-60min 

MI Intervalltraining – das heißt, Wechsel von 
langsameren und schnellen Sequenzen 

20-60min (je nach Sportart) 

DO Eines der Videos: 
Hilf deinem Rücken - Rumpfstabilität für 
Anfänger 
Ganzkörpertraining - Zirkeltraining für 
Einsteiger 
Effektives Ganzkörper-Zirkeltraining | Stärke 
deine Muskeln für mehr Wohlbefinden 

 
25min 
 
30min 
 
35min 

FR kurze Ausdauereinheiten oder Spaziergang 20-60min 

SA oder SO längere Ausdauereinheit:  

Laufen 

Radfahren 

Wandern (2-4h) 

 

45-120min 

2-5h 

2-6h 

je nach Fitnesslevel können die 
Zeiten stark variieren 

 

Die genaue Einteilung kannst du frei wählen. Du kannst natürlich auch Sportarten variieren. Hier 

noch ein Überblick: 

• 1-2x eines der Videos (am besten wechselst du) oder ein anderes Kraft-Koordinationstraining 

• 1x Intervalltraining (20-45min) 

• 1x längere Ausdauereinheit: Laufen (45-120min), Radfahren (2-3h), Wandern (2-4h) - je nach 

Fitnesslevel können die Zeiten stark variieren 

• 1-2x kurze Ausdauereinheiten oder Spaziergänge 
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