Trainingsplane

Laufen flr Einsteiger

Sie moéchten 30 Minuten am Stiick joggen? Unsere Trainingspldne bringen Sie Schritt fiir Schritt ans Ziel.
Mit den kostenlosen Leitfaden fir Laufanfanger steigern Sie kontinuierlich lhre Fitness und Ausdauer. Innerhalb von
sechs oder zwolf Wochen haben Sie die Kondition, um mihelos eine halbe Stunde durchzulaufen.

Bevor Sie loslegen das Wichtigste in Klirze

Durch unsere Trainingsplane bringen Sie RegelmaBigkeit in lhr Lauftraining und passen das Pensum stetig an lhre
Leistungsfortschritte an. Damit alles top lauft, haben wir noch ein paar Hinweise flur Sie:

1 Zeitrahmen: Welchen Laufplan wahlen?
Fur absolute Laufneulinge empfehlen wir den
Zwolf-Wochen-Trainingsplan. Sie haben schon
eine gewisse Grundkondition? Dann kénnen Sie
gern direkt mit dem Sechs-Wochen-Plan starten.

2 Laufausriistung: Was beim Outfit beachten?
Ihr wichtigstes Utensil sind Laufschuhe mit guter
Passform und Dampfung. Lassen Sie sich beim
Kauf fachlich beraten. Ansonsten brauchen Sie
nur Sportbekleidung, in der Sie sich wohlfihlen.

3 Lauftage: Wie oft pro Woche trainieren?
Ideal sind drei Einheiten mit ein bis zwei Ruhe-
tagen dazwischen. Zu viel fUr Sie? Dann laufen
Sie zweimal und verschieben den im Plan vorge-
sehenen dritten Trainingstag in die Folgewoche.

Lauf-Tipps vom Profi

Sie sind noch unsicher, ob Joggen
etwas fur Sie ist? Unbedingt, sagt
Olympiasieger Dieter Baumann. Mit
ihm zusammen haben wir zahlreiche
Trainingshilfen entwickelt, die Lust
aufs Laufen machen. In Videos und
Podcasts erklart der waschechte
Laufexperte, wie Sie richtig und mit
SpaB auf Trab kommen. Holen Sie
sich Antworten auf die wichtigsten
Fragen rund ums Thema Joggen
und den Laufeinstieg.

Mehr unter: = %
kkh.de/laufen El'l :

4 Lauftempo: Wie schnell sich bewegen?
Laufen Sie locker, gleichmaBig und vor allem
langsam. Sobald |hnen die Puste ausgeht, sind
Sie zu flott unterwegs. Richtig belasten Sie sich,
wenn Sie beim Joggen noch sprechen kdnnen.

5 Gehpausen: Warum so oft unterbrechen?
Der Wechsel zwischen Laufen und Gehen hilft
anfangs beim Durchhalten. Ihr Kérper kann sich
kurz erholen und Kraft schopfen. Halten Sie Pau-
senzeiten ein, um Uberlastung zu vermeiden.

6 Laufstrecke: Wohin zum Joggen?
Suchen Sie sich eine schéne Runde in der Nahe.
Am besten haben Sie ebenen, leicht federnden
Boden unter den FUBen, frische Luft in der Nase
und ein wenig Natur um sich herum.

Wichtig: Planen Sie fUr jede Laufeinheit fUnf bis zehn
Minuten zum Aufwadrmen ein (zlgig gehen, traben,

Mobilisationstbungen). Nehmen Sie sich danach Zeit
zum Abkitihlen, indem Sie locker auslaufen. Wenn es
Ihnen guttut, dehnen Sie lhre Muskeln (schmerzfrei).

Laufen nach Plan - so geht's

Drucken Sie lhren Trainingsplan aus, legen Sie einen
Starttermin fest und fangen Sie mit Woche 1 an. Falls
Sie das Pensum problemlos schaffen, machen Sie in
der nachsten Stufe weiter. Es lief nicht so gut? Dann
wiederholen Sie einfach den aktuellen Wochenplan
oder gehen Sie bei Bedarf einen Schritt zurlck.

Auf einen Blick: Symbole im Trainingsplan

(I Ruhetage (lauffrei) Nl  Pensum senken

C Zahl der Intervalle 9 Woche wiederholen
@ Laufen (eigenes Tempo) 71 Naéchste Stufe

@ Pause (ziigiges Gehen)
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Joggen: Sechs-Wochen-Trainingsplan

Ziel: 30 Minuten ohne Pause durchlaufen

Ol vo | om0 | F ]| sa [ so]wmenrait

Wie lief es?
C 10x C 5x im Wechsel C 10x

E @ @ 1 Min. lauf @ 1 Min. laufen @ @ 2 Min. lauf @ @ @ @
I in. fauten 2 Min. laufen in-fauten O 0O O
8 @ 1Min. gehen @ 1Min. gehen @ 1Min. gehen Was tun?’
3 NS> 7
Notizen: o o o
" C sx C 4axim Wechsel C sx Segz)
% @ @ 3 Min. laufen @ g m:: :::::: @ @ 4 Min. laufen @ 0o O
8 @ 1 Min. gehen @ 1 Min. gehen @ 1 Min. gehen Was tun?’
3 N > 7
Notizen: o o o
. C 8x C 5x C 2x im Wechsel Cgegeé:)
% @ @ 3 Min. laufen @ @ 5 Min. laufen @ : m:: ::3::: @ O 0O O
8 @ 1Min. gehen @ 1Min. gehen @ 1Min. gehen Was tun?
3 NS> 7
Notizen: o o o

Halbzeit Zeit fiir eine Riickschau! Ich ziehe mithilfe der Handformel eine ausfiihrliche Zwischenbilanz (siehe Broschire Seite 27).

X Wie lief es?
C 3x 10 Min. laufen C 3x

5 o8 ©0®
5 Min. laufen
1] : .
W [D ©smnewen [ ORI [ @ oMnaen D © o5 oo
§ @ 1 Min. gehen @ 1 Min. gehen @ 1 Min. gehen Was tun?’
N > 7
Notizen: O O O
10 Min. lauf =i Wie lief es?
in. laufen in. laufen
m @ @ 15 Min. laufen @ @ 20 Min. laufen @ 10 Min. laufen @ @ @ @
5 10 Min. laufen 10 Min. laufen 20 Min. laufen O O 0O
g @ 1 Min. gehen @ 1 Min. gehen @ 1 Min. gehen Was tun?’
N > 7
Notizen: O o g
"o [ o [ w| oo ] s | o | ceam
© 5 Min. lauf o Belohnung:
in. laufen in. laufen
w
T @ 25 Min. laufen @ 20 Min. laufen 30 Min.
8 @ 5 Min. laufen @ 10 Min. laufen @ @ Dauerlauf @ Endziel? []
S @ 1 Min. gehen @ 1 Min. gehen P Weiter so!
Teilziel? []
ZIEL Notizen: » Neuer Plan!

Sie wollen mehr? Noch steigern kdnnen Sie sich, indem Sie eine weitere Laufeinheit einlegen. Alternativ verlangern Sie die Trainingsdauer
pro Woche um etwa zehn Prozent bis zur angepeilten Lange. Erst danach erhdhen Sie allmahlich das Lauftempo.
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Joggen: Zwolf-Wochen-Trainingsplan

Ziel: 30 Minuten ohne Pause durchlaufen
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Wie lief es?

i 20 Min. 25 Min. 30 Min. ©O®
% @ @ zligig gehen @ @ zligig gehen @ @ zligig gehen @ O O 0O
o Was tun?’
2 N S 7
Notizen: o o ad
~ C 3x C 5x C 3x Seg%
% @ @ 1 Min. laufen @ @ 1 Min. laufen @ @ 2 Min. laufen @ 00 o
8 @ 10 Min. gehen @ 5 Min. gehen @ 7 Min. gehen Was tun?’
= NS> 7
Notizen: O o g
. C 5x C 10x C 10x Cgegeé:)
% @ @ 1 Min. laufen @ @ 1 Min. laufen @ @ 1 Min. laufen @ 0O o0 O
8 @ 5 Min. gehen @ 2 Min. gehen @ 1Min. gehen Was tun?’
2 N S 7
Notizen: O 0O O
< C 5x C 4x C 5x Seg%
% @ @ 2 Min. laufen @ @ 3 Min. laufen @ @ 2 Min. laufen @ 00 o
8 @ 2 Min. gehen @ 2 Min. gehen @ 2 Min. gehen Was tun?’
= NS> 7
Notizen: O o g
0 C 4x C 3x C 4x Cgeg%
% @ @ 3 Min. laufen @ @ 4 Min. laufen @ @ 3 Min. laufen @ 00 0O
8 @ 2 Min. gehen @ 2 Min. gehen @ 2 Min. gehen Was tun?’
2 NS> 7
Notizen: O O O
- C 3x C 4x C 3x geg%
% @ @ 4 Min. laufen @ @ 5 Min. laufen @ @ 4 Min. laufen @ O o0 o
8 @ 2 Min. gehen @ 2 Min. gehen @ 2 Min. gehen Was tun?’
s NS> 7
Notizen: o o ad

Halbzeit Zeit zur Riickschau! Ich ziehe mit der Handformel ausfihrlich Zwischenbilanz (siehe Broschire Seite 27).

Zeit fliir eine Belohnung! Ich gbnne mir firs Durchhalten:
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~ C 4x C 3x C 4x Seg%
% @ @ 5 Min. laufen @ @ 7 Min. laufen @ @ 5 Min. laufen @ O oo
8 @ 2 Min. gehen @ 3 Min. gehen @ 2 Min. gehen Was tun?’
= NS> 7
Notizen: o o o

Wie lief es?

o C 3x C 3x C 3x @ @ @
% @ @ 7 Min. laufen @ @ 8 Min. laufen @ @ 7 Min. laufen @ O 0 0O
8 @ 2 Min. gehen @ 3 Min. gehen @ 2 Min. gehen Was tun?’
S NS> 7
Notizen: O o 0O

Wie lief es?

o C 3x C 2X C 3x @ @ @
% @ @ 8 Min. laufen @ @ 10 Min. laufen @ @ 8 Min. laufen @ O o0 o
8 @ 3 Min. gehen @ 3 Min. gehen @ 3 Min. gehen Was tun?’
= N > 7
Notizen: o o o

Wie lief es?

9 C 2x C 2x C 2x @})Ieé eg,:;)
W (0 ® 10Minjaufen (13 (® 12Min.laufen [T ) (® 10Min.laufen [T} 0o o
8 @ 3 Min. gehen @ 3 Min. gehen @ 3 Min. gehen Was tun?’
S . N > 7
Notizen: O O O

Endspurt Zeit fiir eine Belohnung! Ich motiviere mich noch einmal mit:

C 2% C 2% C 2% Wie lief es?

=
=
% @ @ 12 Min. laufen @ @ 14 Min. laufen @ @ 12 Min. laufen @ %D CE? %D
8 @ 3 Min. gehen @ 3 Min. gehen @ 2 Min. gehen Was tun?’
3 NS> 7
Notizen: o oo
I T T I I N
Endziel []
2 2
o C 2 C 2 30 Mi erreicht?
w [ ® 15Min.jaufen [T 3 (® 10Min.laufen (11 ) - (0 » Weiter so!
T Dauerlauf
8 @ 2 Min. gehen @ 1 Min. gehen Teilziel []
; erreicht?
Notizen: » Neuer Plan!
ZIEL Zeit fiir eine Belohnung! Ich wirdige meine Leistung durch:

Sie wollen mehr? Legen Sie doch noch eine weitere Laufeinheit ein. Alternativ verlangern Sie die Trainingsdauer
pro Woche um etwa zehn Prozent bis zur angepeilten Lange. Erst danach erhdhen Sie allmahlich |hr Lauftempo.
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