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Trainingsplan fiir Laufeinsteiger - von 0 auf 6 Kilometer

Der folgende Trainingsplan richtet sich an Laufanfanger und ist auf einen Zeitraum von acht Wochen ausgelegt. Das
Zielist eine erfolgreiche Teilnahme am 3. Firmenlauf Kdln. Fur ein effektives Ausdauertraining sollten Sie versuchen
zwei bis dreimal wchentlich bis zu 30 Minuten zu trainieren.

Tipps fur einen erfolgreichen Einstieg in das Laufen
Vor dem Training:

Sie sind Lauf-Einsteiger oder Uber 35 Jahre alt? Dann sollten Sie vor der (Wieder-)Aufnahme eines Lauftrainings
einen Vorsorge-Check bei ihrem Hausarzt absolvieren. Vor allem bei orthopadischen und internistischen
Beschwerden und einer regelmé&Rigen Einnahme von Medikamenten ist dieser Schritt wichtig.

Wahrend des Trainings:

o Langsam und locker Laufen: Wahlen Sie die Intensitat immer so, dass Sie sich wohlflihlen.

o Wahlen Sie ein Tempo bei dem Sie sich noch locker unterhalten knnen.

0 Atmen Sie zwischendurch flr ein paar Schritte durch die Nase. Ist das noch mdglich stimmt das
Lauftempo.
Laufen im Vier- oder Flnf-Schritt-Rhythmus (Uber vier Schritte ein und Uber vier Schritte ausatmen)
garantiert ein gesundheitsorientiertes Ausdauertraining.
Achten Sie auf Ihre Herzfrequenz. Herzfrequenzformel dienen zur Orientierung (z. B. 170 Schl./min.
- Y Lebensalter (+/- 10 Schl./min.). Laufanfanger liegen jedoch h&ufig Uber den g&ngigen
Empfehlungen. Achten Sie deshalb immer auch auf die Atmung und Ihr Wohlbefinden.
Sollten Sie Schwierigkeiten haben Ihren optimalen Trainingsbereich zu finden, lassen Sie sich von
Threm Arzt eine Trainingsempfehlungen aussprechen. Auch eine Leistungsdiagnostik hilft das
richtige Lauftempo zu finden und garantiert ein effektives Ausdauertraining.
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Beispiel einer Trainingswoche (1. - 2. Woche):

Dienstag:

o Aufwarmen (locker Einlaufen/Gehen)

e ca. 10-15 Minuten Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 2:2, im Wechsel zwei Minuten laufen, zwei
Minuten gehen)

e Cool-Down (locker Auslaufen und Dehniibungen)

Donnerstag:

e Aufwarmen (locker Einlaufen/Gehen)
e ca. 10-15 Minuten Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 2:2)
e Cool-Down (locker Auslaufen und Dehniibungen)

Sonntag:

o Aufwarmen (locker Einlaufen/Gehen)
e ca. 20 Minuten Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhéltnis 2:2)
e Cool-Down (locker Auslaufen und Dehnilibungen)

Beispiel einer Trainingswoche (3. Woche):

e ca. 15min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 3:1)
e ca. 15min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhaltnis 3:1)
e ca.20min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhaltnis 3:1)

Beispiel einer Trainingswoche (4. Woche):

e ca. 15min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhéltnis 3:1)
e ca.20min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhaltnis 4:1)
e ca. 20min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhéltnis 4:1)

Beispiel einer Trainingswoche (5. Woche):

e ca. 20min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhdltnis 5:1)
e ca.20min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 5:1)
e ca. 25min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhaltnis 7:1)
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Beispiel einer Trainingswoche (6. Woche):

e ca.20min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 7:1)
e ca. 25min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhéltnis 9:1)
e ca. 25min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 9:1)

Beispiel einer Trainingswoche (7. Woche):

e ca. 25min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 10:2)
e ca. 25min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verh&ltnis 10:2)
e ca. 30min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhaltnis 12:2)

Beispiel einer Trainingswoche (8. Woche):

e ca. 30min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhéltnis 12:2)
e ca. 30min. Intervalltraining (Laufen/Gehen im Verhaltnis 15:1)
e ca. 30min. lockerer und langsamer Dauerlauf ohne Pause

Trainieren Sie die néchsten acht Wochen nach diesem Plan. Steigern Sie danach Ihr Training weiterhin Uber den
Umfang. Das bedeutet: Selbststandig und in kleinen Schritten die Laufabschnitte verl&ngern. Flir ein optimales
gesundheitsorientiertes Ausdauertraining sind 3x45 Minuten Laufen pro Woche ausreichend. ErhOhen Sie die
Intensitt, besteht die Gefahr, dass Sie den Bereich des gesundheits-orientierten Ausdauertrainings verlassen.
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