TRAININGSPLAN FIRST TIME

OPTIMALE TRAININGSVORBEREITUNG: 9 WOCHEN

Sehr geehrte Laufneulinge,

wir freuen uns Sie beim Training fur den Augsburger Firmenlauf
unterstitzen zu konnen. Wir haben Ihnen einen Laufplan
zusammengestellt, welcher auf die Bedurfnisse eines Beginners
ausgelegt ist. Sie haben bisher wenig Erfahrung mit dem Laufsport und
mdochten jetzt damit anfangen?

Super, dann sind Sie hier genau richtig!

Hier finden Sie einen 9-Wochen Plan, m lhren Korper ideal darauf
vorzubereiten. Neben regelmafigen Trainingseinheiten, ist die Planung
regelmaRiger Ruhetage zur Erholung lhres Korpers ebenfalls wichtig. So
konnen Uberlastung und Muskelschmerzen verhindert werden. Neben
einer ausgewogenen Erndhrung, um lhren erhohten Energiebedarf zu
decken, sollten Sie Ihren Kérper mit ausreichend Wasser versorgen.

Denken Sie daran, dass Fortschritt Zeit braucht. Also seien Sie geduldig
mit sich und geniefen Sie den Prozess des Laufens.

Gerne konnen Sie lhr Lauftraining mit unseren weiteren
Laufplanen auf das nachste Level bringen.

THERAPIE UND TRAINING

TiPPs FUR ANFANGER

‘ RICHTIGES SCHUWERK

Investieren Sie in geeignete Laufschuhe, die zu Ihrem Laufstil und Ihrer
FulRform passen. Ein Fachgeschaft kann Ihnen dabei helfen, das richtige Paar zu
finden.

' RICHTIGE LAUFTECHNIK

Versuchen Sie, aufrecht zu laufen, die Schultern entspannt zu halten und eine
gute Atemtechnik zu verwenden. Kleine Anpassungen an lhrer Lauftechnik
kénnen helfen, Verletzungen zu vermeiden und die Effizienz zu verbessern.

‘ REALISTISCHE ZIELE

Setzen Sie sich realistische Ziele, die auf Ihrem Fitnessniveau basieren. Dies
konnte beispielsweise das Absolvieren eines 3-km-Laufs sein.

‘ HORE AUF DEINEN KORPER

Achten Sie auf Anzeichen von Uberanstrengung oder Verletzungen. Es ist
wichtig, auf hren Korper zu horen und angemessene Pausen einzulegen, wenn
notig.

. NACH DEmM LAUFEN

Erganzen Sie Ihr Lauftraining mit Ubungen zur Starkung und Flexibilitat, um
lhre Muskeln zu unterstitzen und Verletzungen vorzubeugen. Dazu gehoren
Ubungen wie Kniebeugen, Ausfallschritte, Dehniibungen oder Yoga.



TRAININGSPLAN FIRST TIME 3 X TRAINNG PRO WOCHE

hessiugpark,

9 WOCHEN
THERAPIE UND TRAINING
4 MIN LANGSAM LAUFEN 4 MIN LANGSAM LAUFEN 4 MIN LANGSAM LAUFEN
PAUSE PAUSE 1MIN GEHEN PAUSE 1MIN GEHEN PAUSE 1MIN GEHEN
1. WocHE 6 WIEDERHOLUNGEN 6 WIEDERHOLUNGEN 8 WIEDERHOLUNGEN
(30 MIN TRAINING) (30 MIN TRAINING) (36 MIN TRAINING)
5 MIN LANGSAM LAUFEN 5 MIN LANGSAM LAUFEN 10 MIN LANGSAM LAUFEN
1MIN GEHEN P 1MIN GEHEN P 2 MIN GEHEN P P

2. WocHE 5 WIEDERHOLUNGEN AUSE 5 WIEDERHOLUNGEN AUSE 3 WIEDERHOLUNGEN AUSE AUSE

(30 MIN TRAINING) (30 MIN TRAINING) (36 MIN TRAINING)

10 MIN LANGSAM LAUFEN
10 MIN LANGSAM LAUFEN 10 MIN LANGSAM LAUFEN
1MIN GEHEN
3. WOCHE 2 MIN GEHEN PAUSE PAUSE 1MIN GEHEN PAUSE PAUSE
3 WIEDERHOLUNGEN
3 WIEDERHOLUNGEN (36 MIN T ) 4 WIEDERHOLUNGEN
IN TRAINING
(36 MIN TRAINING) (cA. 45 MIN TRAINING)
30 MIN LANGSAM
4. WOCHE 20 MIN LANGSAM LAUFEN PAUSE PAUSE PAUSE PAUSE PAUSE
LAUFEN
30 MIN LAUFEN 20 MIN LANGSAM LAUFEN
5. WOCHE 30 MIN LANGSAM LAUFEN PAUSE GESCHWINDIGKEIT PAUSE PAUSE 2 MIN GEHEN PAUSE
ERHOHEN 3 WIEDERHOLUNGEN
L (cA. 70 MIN TRAINING)
15 MIN zUGIG LAUFEN
30 MIN LAUFEN 60 MIN LANGSAM
6. WOCHE GESCHWINDIGKEIT PAUSE PAUSE N PAUSE PAUSE
N GESCHWINDIGKEIT ERHOHEN LAUFEN
ERHOHEN
20 MIN zZUGIG LAUFEN 20 MIN zUGIG LAUFEN
7. WOCHE GESCHWINDIGKEIT PAUSE GESCHWINDIGKEIT PAUSE PAUSE 60 MIN LANGSAM LAUFEN PAUSE
ERHOHEN ERHOHEN
»
15 MIN zUGIG LAUFEN
8. WOCHE PAUSE 50 MIN LANGSAM LAUFEN PAUSE . PAUSE 30 MIN LANGSAM LAUFEN PAUSE
GESCHWINDIGKEIT ERWN
»
20 MIN zUGIG LAUFEN
9. WOCHE PAUSE GESCHWINDIGKEIT PAUSE 30 MIN LANGSAM LAUFEN PAUSE 30 MIN LANGSAM LAUFEN FIRMENLAUF
ERHOHEN
»




