TLTI LAUF10!

WARM Up WoCHE 1(AB Mo. 3. MAI) FUR LEISTUNGSGRUPPE | — LAUFEN

WALKEN / LAUFEN Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag
Intensitat: leicht Intensitat: leicht Intensitat: leicht

P 10 Min. Aufwarmen auf der Stelle mit » 5 Min. Walken im » 5 Min.Walken im
Schwunggymnastik, Lockerungsiibungen. Grundlagentempo Grundlagentempo
Der Kreislauf soll sich langsam an die » 20 Min. Walk-/Run mit » 25 Min. Walk-/Run mit
Bewegung gewohnen. jeweils 4 Min. Walken und jeweils 4 Min. Walken und
» 15 Min. Walk-/ Run mit jeweils 4 Min. 1 Min. Laufen 1 Min. Laufen
Walken und 1 Min. Laufen » 5 Min. Walken im » 10 Min. Walken im
» 15 Min. Durchfiihrung von verschiedenen Grundlagentempo Grundlagentempo
Dehnungs- und Mobilisationsiibungen die
dann im Rahmen des Laufio! Programmes Dauer: 30 Min. Dauer: 40 Min.

an den Ruhetagen durchgefiihrt werden
konnen. Hier ist auf die richtige Ausfiihrung
der Ubungen zu achten.

» 10 Min. Walken im Grundlagentempo

Dauer: 50 Min.

Die Woche 1dient als Vorbereitung auf die kommenden Trainingswochen. Belastung zu erholen. Der Sport soll ja auch dazu dienen, Stress abzubauen und
Es geht sowohl darum den Korper auf die Belastung vorzubereiten, als auch keinen neuen zu schaffen.

die Rahmenbedingungen (freie Zeit zum Training schaffen, Einbauen der

Trainingseinheiten in den Alltag,..) fiir das Programm Laufio! zu schaffen. Die Erfahrung zeigt, dass die Motivation furs Training in den ersten paar

Wochen oft schwer fallt. Das Wetter ist schlecht, die Zeit zum Training wird aus
Training unter Stress macht wenig Sinn. Sie haben sich entschieden, regelmalRig  beruflichen oder privaten Griinden eng.
Sport zu treiben und bei dem Programm Laufio! mitzumachen? Dann

sollten Sie sich in lhrem Terminkalender feste Zeiten freihalten, an denen Sie STOPP! Es ist wichtig, dass die Trainingstage ein fester Bestandteil Ihrer Woche
trainieren konnen. Bitte berlicksichtigen Sie bei der Planung auch das Vor-und ~ werden. Die RegelmaRigkeit bringt am Anfang den groRten Trainingserfolg und
Nachbereiten der Einheit. Dazu gehéren sowohl das Umziehen und Duschen, damit auch den meisten Spal.

als auch ein paar Minuten in denen Sie dem Korper die Zeit geben, sich von der
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TUTI

TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 1 - LAUFEN NORMALGEWICHTIG

LAUF10!

WALKEN / LAUFEN Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag
Intensitat: leicht Intensitat: leicht Intensitat: leicht
2 Abwechselnd Laufen Abwechselnd Laufen Abwechselnd Laufen
und Gehen. Jeweils und Gehen. Jeweils und Gehen. Jeweils
3 Min. Walken, 1 Min. 3 Min. Walken, 1 Min. 3,5 Min. Walken,
Laufen Laufen 1,5 Min. Laufen
Dauer: 20 Min. Dauer: 20 Min. Dauer: 30 Min.
WALKEN / LAUFEN Ruhetag WALKEN / LAUFEN  AKTIVER RUHETAG Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag
Intensitat: leicht Intensitat: leicht mit Schwimmen Intensitat: leicht
3 Abwechselnd Laufen Abwechselnd Laufen Abwechselnd Laufen
und Gehen. Jeweils 3,5 und Gehen. Jeweils Lockeres und Gehen. Jeweils
Min. Walken, 1,5 Min. 4 Min.Walken, 2 Min. Schwimmen bei 4 Min. Walken,
Laufen Laufen geringer Intensitat. 2 Min. Laufen
Dauer: 30 Min. Dauer: 40 Min Dauer: 20 Min. Dauer: 5o Min.
WALKEN / LAUFEN Ruhetag LAUFEN / WALKEN ~ AKTIVER RUHETAG Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag
Intensitat: leicht mit Schwimmen Intensitat: leicht
Abwechselnd Laufen Abwechselnd 3 Min. Abwechselnd Laufen
4 und Gehen. Jeweils Laufen und 2 Min. Lockeres und Gehen. Jeweils
4 Min. Walken, 2 Min. Walken. Ein sehr Schwimmen bei 4 Min. Walken, 2
Laufen lockeres Lauftempo  geringer Intensitit. Min.Laufen
Dauer: 40 Min. wahlen Dauer: 20 Min. Dauer: 60 Min.
Dauer: 25 Min.
LAUFEN / WALKEN Ruhetag WALKEN / LAUFEN  AKTIVER RUHETAG Ruhetag LAUFEN / WALKEN Ru hetag

Abwechselnd 3 Min.
Laufen und 2 Min.
Walken. Ein sehr
lockeres Lauftempo
wahlen
Dauer: 30 Min.

Intensitat: leicht
Abwechselnd Laufen
und Gehen. Jeweils

4 Min.Walken, 2 Min.

Laufen
Dauer: 50 Min.

mit Schwimmen

Lockeres
Schwimmen bei
geringer Intensitat.
Dauer: 20 Min.

Intensitat: leicht
Abwechselnd 3 Min.
Laufen und 2 Min.
Walken. Ein sehr
lockeres Lauftempo
wahlen.
Dauer: 30 Min.
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TUTI

TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 1 - LAUFEN NORMALGEWICHTIG

LAUF10!

LAUFEN / WALKEN Ruhetag WALKEN / LAUFEN  AKTIVER RUHETAG Ruhetag LAUFEN / WALKEN Ruhetag
Abwechselnd 3 Min. Intensitat: leicht mit Schwimmen Abwechselnd 3 Min.
Laufen und 1 Min. Abwechselnd Laufen Laufen und 1 Min.
Walken. Ein sehr und Gehen. Jeweils Lockeres Walken. Ein sehr
lockeres Lauftempo 4 Min.Walken, 2 Min. Schwimmen bei lockeres Lauftempo
wahlen Laufen geringer Intensitat. wahlen
Dauer:32 Min Dauer: 60 Min. Dauer: 20 Min. Dauer: 32 Min.
LAUFEN / WALKEN Ru hetag WALKEN / LAUFEN AKTIVER RUHETAG Ruhetag LAUFEN / WALKEN Ruhetag
Abwechselnd 3 Min. Intensitat: leicht mit Schwimmen Abwechselnd 3 Min.
Laufen und 1 Min. Abwechselnd Laufen Laufen und 1 Min.
7 Walken. Ein sehr und Gehen. Jeweils Lockeres Walken. Ein sehr
lockeres Lauftempo 3 Min. Walken, Schwimmen bei lockeres Lauftempo
wahlen 2 Min. Laufen geringer Intensitat. wahlen
Dauer: 40 Min. Dauer: 60 Min. Dauer: 20 Min. Dauer: 40 Min.
LAUFEN Ru hetag LAUFEN AKTIVER RUHETAG Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag
Intensitat: leicht Intensitat: leicht mit Schwimmen Intensitat: leicht
Abwechselnd 5 Min. Abwechselnd 5 Min. Abwechselnd 5 Min.
Laufen und 3 Min. Laufen und 3 Min. Lockeres Laufen und 3 Min.
8 Walken. Ein sehr Walken. Ein sehr Schwimmen bei Walken. Ein sehr
lockeres Lauftempo lockeres Lauftempo  geringer Intensitat. lockeres Lauftempo
wahlen wahlen Dauer: 20 Min. wahlen
Dauer: 32 Min. Dauer: 32 Min. Dauer: 40 Min.
LAUFEN / WALKEN Ruhetag LAUFEN / WALKEN  AKTIVER RUHETAG Ruhetag LAUFEN Ruhetag

Intensitat: leicht
Abwechselnd 8 Min.

Intensitat: leicht
Abwechselnd

mit Schwimmen

Intensitat: leicht
Abwechselnd 8 Min.

Laufen und 3 Min. 8 Min. Laufen und Lockeres Laufen und 2 Min.
9 Walken. Ein sehr 2 Min.Walken Schwimmen bei Walken. Ein sehr
lockeres Lauftempo Dauer: 40 Min. geringer Intensitat. lockeres Lauftempo
wahlen Dauer: 20 Min. wahlen
Dauer: 44 Min. Dauer: 5o Min.
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TUTI

TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 1 - LAUFEN FUR NORMALGEWICHTIGE

LAUFEN / WALKEN AKTIVER RUHETAG

LAUFEN / WALKEN
Intensitat: leicht
Abwechselnd
10 Min. Laufen und
2 Min. Walken.
Ein sehr lockeres

10

Lauftempo wahlen.

Dauer: 48 Min.

LAUFEN
Intensitat: leicht
11 2 x 15 Min. Laufen
mit 5 Min. Walken
dazwischen
Dauer: 35 Min.

AKTIVER RUHETAG
mit Schwimmen

Lockeres
Schwimmen bei

geringer Intensitat.

Dauer: 20 Min.

Ruhetag

Intensitat: leicht
Abwechselnd
10 Min. Laufen und
2 Min. Walken.
Ein sehr lockeres

Lauftempo wahlen.

Dauer: 48 Min.

Ruhetag

mit Schwimmen

Lockeres
Schwimmen bei
geringer Intensitat.
Dauer: 20 Min.

LAUFEN
Intensitat: leicht
15 Min. lockeres

Laufen.
Dauer: 15 Min.

Ruhetag

10 KM

WALK / RuN

LAUFEN / WALKEN

Intensitat: leicht

Abwechselnd
10 Min. Laufen und
2 Min. Walken.
Ein sehr lockeres
Lauftempo wahlen.
Dauer: 60 Min.

AKTIVER RUHETAG
mit Schwimmen

Lockeres
Schwimmen bei

geringer Intensitat.

Dauer: 20 Min.

LAUF10!

Ruhetag

Ruhetag
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