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Trainingsplan furs Wandern: Fit in & Wochen

Dieser Trainingsplan kombiniert Ausdauer, Kraft und Stabilitat, um dich gezielt
auf langere Wanderungen, Trekkingtouren und Bergtouren vorzubereiten.

Woche 1: Grundlagen aufbauen

Tag Einheit Inhalt / Ubung Ziel

Montag Ausdauer 30-40 Minuten Grundlagenausdauer
zlgiges Gehen

Mittwoch Krafttraining Kniebeugen, Beine & Core
Ausfallschritte, starken
Planks

Freitag Ausdauer Lockeres Joggen Belastung steigern
oder schnelles
Gehen

Sonntag Langere Einheit 60 Minuten mit Belastung
leichten Steigungen gewoOhnen

Woche 2: Intensitat steigern

Tag Einheit Inhalt / Ubung Ziel

Montag Intervalltraining 5 x 2 Minuten zugig Kondition
bergauf verbessern

Mittwoch Krafttraining Step-ups, Kniebeugen, | Stabilitat starken
Wadenheben

Freitag Ausdauer 45 Minuten Gehen mit | Belastung erhéhen
Steigung

Sonntag Wanderung 90 Minuten mit Praxisbezug

leichtem Rucksack
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Woche 3: Wanderspezifisch trainieren

Tag ' Einheit Inhalt / Ubung Ziel

Montag Treppentraining 15—-20 Minuten Hohenmeter
Treppensteigen simulieren

Mittwoch Krafttraining Mehr Wiederholungen | Kraft steigern
+ langere Planks

Freitag Intervalltraining Steigungen im Belastbarkeit
Wechseltempo verbessern

Sonntag Lange Wanderung 2-3 Stunden mit Tourenvorbereitung
Gepack

Woche 4: Simulation und Feinschliff
Tag Einheit Inhalt / Ubung Ziel

Montag Ausdauer 60 Minuten mit Kondition festigen
Steigungen

Mittwoch Krafttraining Ganzkdrpereinheit Stabilitat

verbessern

Freitag Locker bewegen Leichtes Gehen & Erholung
Mobilitat

Sonntag Simulation 3—4 Stunden Wandern | Realitatscheck
mit Rucksack

Die besten Ubungen firs Wandern

Kniebeugen

Starken Oberschenkel und Gesap und stabilisieren die Knie bei Anstiegen und
Abstiegen.

Ausfallschritte
Verbessern Balance und Stabilitat auf unebenem Untergrund.

Step-ups
Simulieren typische Anstiege beim Wandern besonders gut.

Planks
Starken die Korpermitte und entlasten Riucken und Schultern.

Wadenheben
Verbessert Trittsicherheit und starkt Sprunggelenke und Waden.

Viel Erfolg beim Training und bei deiner nachsten Trekkingtour!



