m Klinikum rechts der Isar m
Technische Universitat Miinchen

Die Lauf 10!-Traininasplane

LAUF10!

DiE LEISTUNGSKLASSEN

Die Trainingzpline werden in 3 verschiedenen Leistungsklassen angeboten:

1. 2. :
Laufen Laufen/Walken Walken
Runaways, LEICHT UBERGEWICHTIG, UBERGEWICHTIG,
NORMALGEWICHTIG WIEDEREINSTEIGER, VOLLIG UNTRAINIERTE,
UMNTRAIMIERTE (BMI ab 30)
(BMI 25 - 30)

Cer BAI 2rrechnet sich nach folgender Formel:

Cawicht
Bl =

CroBe x Criks

Oie Angabe des Cewichtes erfolgt in Kilogramm, die Grofe wird in Meter angegeben.
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TUTI LAUF10!

Warm Up WocHE 1(aB Mo. 2. mail) FUR LEISTUNGSGRUPPE | = LAUFEN

WaLKEN f LAUFEN Euhetag WaLKEN / LAUFEN Euhetag Ruhetag WALKEN J/ LAUFEN Fuhetag
IntEnsitst: leicht Irbenesitat: lescht Intensatat: beiot
B 1o MG Aahwrirmen auf der Stedle mmit B 5 B Walken im = 5 AN Walken im
Schwunggymeastik, Lockerungsibungen. Grundlagemtempo Grund
Cer Kresslaw ooll sich lsngsam &n dee = 30 W Wkl Eun mit = 25 Man Walli-un mit
Eewegung gewohmnen, jEvesils g Win. Walien und jEmeils 4 Mn. Walken und
I 15 B, Wallie)” Flum it ewreils 4 M 1 . Laufiesn 1 ParL Lauriesn
Ao licern und 1 Man. Laufen = 5 AN e lloen im = 10 Man Wallien @m
¥ 15 M. D rchfih neng won verschisdenen Grundlagemntempo Grundiageshermpo
Dehnungs- und Mobilisstionsibungen die
dians im Fahmen des Laufiol Programmes Damer: 30 Min. Cuamer: 40 AYin.
anden Euheingen durchgefmt wenden
kGnnen. Hier ist auf die richitige AusTohrung
der Mungsn o achien.
I 10 Man_ Walken im Grunaliage niem po
Dauer oo Min.
Die Woche 1 dient als Vorbereituhg auf die Eommenden Trainingswochen sich von det BE=lastung zu erholen. Det Sport soll ja auch dazu diehen, Stiecs
Ez geht sowrchl daremn den Korper auf die Belastung vorzubereiten, als auch abrubauen und Kkeinen newsn zu schaffen.
die Bahmenbedingungs=n [freie Zeit zum Training schaffen, Einbaush det
Trainingseinheiten in den Alltag ) fur das Programm Laufio! zu schaffen. Die Erfahrung z=igt, dass die Motivation furs Training in den ersten paar
Wochen oft scheeer fallt. Doz Wetber ist schlecht, die Zeit zum Training wwird
Training urber Stress macht wenig Sinh. Sie haben sich ertzchisden, aus beruflichen odet privaten Grunden ehg.

regelmaig Spotrt zu treiben und bei dem Programm Laufio! mitzumadhen?

Dann soliten Sie cich in lhrem Tetminkalender fecte Zeiten freihalten, an denen STOPP] Ex it wichiig, dazs die Trainingstage ein fester Bestandted lhrer Waoche
Sie trainieren kinnen. Bitte beriucksichtigen Sie bei der Panung auch das werden. Die RegelmaBigkeit bringt am Anfang den groBten Trainingzerfolg
Wor- und Machbereiten der Einheit. Dazu gehdren sowohl das mzmiehen und und damit awch den meisten Spal.

Duscheen, als awch =i paar Minuten inh denen Sie demn KEonper die Zeit geben,
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AR
Tum

TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 1 - LAUFEN NORMALGEWICHTIG

WALKEN f LAUFEN Huhetag WALKEN f LAUFEN Fu h.etag Ftuhetag WaLKEN / LAUFEN Iiluhet.ag
Int=nsitat: |sicht Int=nsitst: leichs Inmtensitat: kescht
2 Abwrechseind Lauten AbrwechzeImd Laufen Abwechssind Lauf=n
und Gehen, Jesssils 3 und Cahen, Jewesls 3 und Gehen, el
MinL ¥Walken_ 1 Min MinL Valken_ 188 25 Min. WWalken,
Lauf=n Lauf=n 1.5 Man. Laufen
Dauer: zo Min Dauer: 2o Min. Dawer: 30 Min.
WaALKEN f LAWFEN Ru hg‘l_‘ﬂg Walken / LAUFEN  AETIVER RUHETAG Ruh E'tElg WaLKEN / LAUFEN Ru hEtElg
Int=nsitat: leicht Int=nsitst: leichs mit Schwimmen Imtensitat: bescht
3 Albrwechselmd Lauten Abwechse|md Laufen Aspsciseing Laut=n
und Cehen. Jeweils 15 und Genen. Jeweils Lockepes und Gehen, feweils
AN, Walken 1.5 Mn. 4 Min. Wvalken_ 2 Schwimmen bes 4 NG, Walken
Lawrfien Min. Laufen geringer Imbensitat 2 Man. Laufien
Dauer: 3o M. Ciswer: 20 Min Dauer: =0 Man. Do ae=r: 5 AT
WAIKEN F LAWFEN “uhe‘tﬂg LAUFEM § WALKEN AETIVER RUHETAG E“hEItEE WaALKEN § LAUFEN Ru hetag
Int=nsitst: leicht mit Schwimmen Inmtensitat: kescht
alrwrechseind Lauten Abwechzeind 3 Min. Abwechssind Laufen
4 und Gehen. Jewels Laufen und 2 Man. Lockeres und Gehen. Jeweils
4 Man Walloen_ z Man. ‘Walii=n. Ein s=hr Schwimmen bei 4 BAin. Wealken 2
Laufen lockeres LAUTEMPO  geringer Intensitss Aan Lanrfen
Dauer: 3o Min. wiihilen Dauer: zo Min. Dauer: So ANin.
Cmwe=r: a5 Min.
LAUFEN § WALKEN Bu hetag WALKEN f LAUFEN AETIVER RUHETAG Euh e-tag LAUFEN § WaLEEN Eu hetag
Alvwwecihsednd g Min. Intensitt: leichi mat Sachdi mmisn Imtensitat: besct

Laufen wnd 2 kMan.

Abweechzeimd Laufen

Abwechselmd g Min.

Walken. Ein sehr wnd Sefen beweils Lockeres Larfem umd = Min.
lockeres LAauftempo 4 Min Walken_ 2 Schwrimmen bes Walken. En sedhir
wihlen Flin. Laufen geringer Imtensitat lockeres, Lauftempo
Dauer: 3o AAin. Dauer: oo SN Dawer: zo Man. il
Do s 300 Mlim.
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LAUF10!

6

9

LawreN f WALEEN
Abeseechseingd J Aan.
Larfen wnd 1 Mun.
Wealken Ein sefir
lockeres Lauftempo
wdhlen
Dauer: 3z Nan

LAUFEN / WALKEN

Abwerhneing 3 hlan.
Lt wind 1 K.

Wialken Ein sefir
locheres Lauftempo
wahlen
Dauer- 40 Nan.

LAUFEN
Irmtensitat: leschit
Abesechseingd 5 Man.
Lo erfiem wmd 3 SN
Wealken Ein sefir
locheres Lauftempo
wdhlen
Dauer: 3z Man.

LAaLPFEM  WALKEN
Irmbenesitat: l=schit
Alvewerhseind 2 Min
Lo wrfiery e 3 SN
Wialken Ein Sefr
locheres Lauftempo
widh len
Demuper: 3.3 Min.

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

WALKEN / LAUFEN
Intensatat: keicht
Aaerhoeing Lautsm
und Gefeen el

4 Mun. Walkern, 2 Mun.

Laurfi=n
Drmunsr- Go MR

WaALKEN f LAUFEN
Iinfensitat: ket
Abarecho=ing Laufem
und GehEn eweils
3 Aan, Walken
2 MAInL Learfen
Drmuer- Bo Min.

LALFFEM
Intensatat: keioht
Abrwechseind 5 MR
Lauifen urnd 3 Min
Walken. &En sshr
lockeres Laufiempo
wilihb=n
D= 32 MiinL

LawrFEN § WALKEN
Iinfemnsitat: ket
Abaecioeing
8 Min. Lawfen und
T WLn. Walken
D ser: Lo AN

AKTIVER RUHETAG
Mt Sachrerimmesn

Lockeres
Sachre mimasn bes

geringer intemsitat.
Dauer: 20 Min.

AKTIVER RUHETAG
mit SovimameEn

Lockeres
Sac b mmimasn b
geringer ImtensiEat
Caner: 3o ANn.

AETIVER RUHETAG
mit SCwimameen

Lockeres
Schmd mimeesn bes

geninger Imtensitat
Dauer: 2o Ain.

AKTIVER RUHETAG
mat Somwamimien

Lockeres
S mimesn bes
geringer Imtensiist
Cauer: 3o ANn.

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

LAauFeEN § WALKEN
Alwerhisednd g in.
Laarfern urd 1 8
Wall=n. Ein sehir
lockeres Lauftempa
wihlen
Dauer: 32 Min.

LaurFen § WALKEN

Abwecizednd 3 Kun.
Lawrfern urd 1 MR

Wialke=n. Ein sehir
locieres Lauftempa
wianen
Dauer: g0 Min.

WALEEN f LAUFEN
Intensitat- leicht
Albwerhisednd 5 in.
L urfin wnd 3 Man.
Wall=n. Ein sehir
lockeres Lauftempa
wihlen
Dower: go Min.

LAUFEN
Inb=nsitat- leicht
Albrwechzeind B Aan.
Laufsn und 2 Man.
‘Walie=n. Ein sehir
locieres Lauftempa
wihlen
Deuer: go Min

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag
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TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 1 - LAUFEN FUR NORMALGEWICHTIGE

mm

LawFEN / WALKEN
IrrtemisiRat- lascit
Aowechseing
0 Mvian. Laufiem urd
2 Min. Walken.
Eir sehr bocksnes
Laufiempo wihisn.
CaweEr: 28 M.

10

LaUFEMN
IrrkenisiRat- lescit
'I'I 2 X715 Man. LaufeEn
mat 5 Min. Walken
carsischen

Dauer: 3z Man.

AKTIVER RUHETAG
mat Schwimman

Lockeres
Schwimmen bei
geringer Inb=nsitat
Dausr: 2o han.

Ruhetag

LawFem / WaLEEN AKTIVER RUHETAG

It msitat: lescit
Anwechselnd
T ivian. Laurfien urd
Z Min. WWalken.
Eimn sehr kocienes

Laufiempo wihbsn.

Crawe=r- 2B Klim.

Ruhetag

mit SChwimmen

Lackeres
LoTWamimiEn Del
Eeringer Intensitst
Cuuer- 20 AR

LAUFEN
Irrb=nesitat- leschit
15 Min. lockeres

Laiufer.
Cumussr- 15 Miin.

Ruhetag

10 KM

WaLk / Run

LAawFeEN f WALKEN
Int=nzitst: leicht

Abwecnz=ind
10 M. LawTen wnd
2 M8 Walkeno
Ein sehr [ockeres
Lauftemp waklen.
Do er: 8o M.

AKTIVER RUHETAG
miit SCiewimemee

Lsckeres
SChrdirmimesn b
Erringer Imtensitat
D 2o Kin

Ruhetag

Ruhetag
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Warm Up (aB Mo. 2. mAI) FUR LEISTUNGSGRUPPE 2 = LAUFEN/WALKEN BMI 25 =30

I ) e ) T A

WELKEN Euhetag WALKEN Euhetag Euhetag WALKEN Euhetag
intensitat: keicht Inb=nsitdt: leicht Intensitst: leicht

B o Min Bufedrmen suf der Stells met & © Min. 2T langsam [ 1o i, A nmien

Schwunggymnastii, Lockerungsisungen. ealieen im regenerativen auf ger Stelle mit

Cier Kreislaut soll sich langsam an die Seeich Schvsumggyminasti,

Bewegung gewdhnen. = 2o Miin. Walken im Leckerungsubungen

B oz M. dalken Crundlagenausdauerbereich. I 30 Min. Walie=n im

B 15 Min. Durchfilnnang von ¥ c Min. Ausgehen mit Crundiagentempo

werschiedesizn Dehnungs und Lociarungsusungen ¥ 1o Min. Ausgehes mit

Mobilisations Ubungen die dannm im Leckerungsubungen

Eahmen des Lauifol Frogrammes sn den Dauer: 3o Min.

Fuhetsgen durchgetahit werden konmen. Dimuer &0 Min

Hier ist suf die richtige Ausfahnang der

Ubungen 21 achizn.

B 10 Min. 'Walken im Grundisgentemipo

Dmuer 5o M
Diie Woche 1 dient als Vorbereitung auf die kKommenden Trainingswochen. sich von der Es=lastung ru erholen. Der Sport soll ja auch dazu disnen, Stracs
Es geht sowohl darum den Korper auf die Belastung worzubesreiten, als auch abzubauen und Keinen niewen zu schaffen.
die Rahmentedingungsn (freie Zeit zum Training schaffen, Einbausn der
Trainingseinheiten in den Altag ) fur das Programm Laufio! zu schaffen, Crie Erfahirung r=igh, dass die Motieation furs Training in den ersten paar
Wochen oft schewer fallt. Das Wetterist schlecht, die Zeit zum Training wird

Training unter Stress macht wenig Sinn. Sie haben sich entschieden, aus beruflichen oder privaten Grund=n eng.

regelmalig Sport zu treiben und bei dem Pregramm Laufio! mitzumachen?
Cann sallten Sie sich in lhrem Terminkalender faste 2eiten freihalten, an densn STOPP] Es ist wichtig. dass die Trainingstage ein fester Bestandteil lhrer Waoche

Sie trainiersn kannen. Bitte bericksichtigen Sie bei der Planung auch das werden. Die Eegelmatigkeit bringt am &nfang den groften Trainingserfalg
Wor- und Machbereiten dar Einheit. Dazu gehdren sowohl das Umzishen und und damit auch den meisten Spal.

Duschen, als awch =in paar Minuten in denen Sie dem Eonper die Zeit geben,
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TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 2 = WALKEN/LAUFEN BMI 25=30

WALKEN Ruhetag WALKEN Ruhetag FEuhetag WALKEN Ruhetag
InrbEns Bt lechit ImbEnsitat: leicht Irtemnsctst: ket
2 Lincireres Walken im Liocineres Walken im Lockeres Walken im
Wohifuhitempao Wohifahittem po Wohlfunitempo.
Dauer- 2o Min. Dauer: 25 Min. Dauer: 30 Kun.
WALKEN / LAUFEN Ruhetag WALKEN / LAUFEN AKTIVER RUHETAG Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag
InbEnsEat: lechit ImbEnsitat: leicht miit SCimevimameen It mnsctst: ket
* 11 Min ‘Walken * 10 Man. Walken
3 F 4 x b A Lawfen, B 2 MGn. Laufen Lockeres B[4 M%in Walken,
5 Man. ‘Walksn] B 10 Man. Walko=n Scheasimman bes 1 AN Lansfen)
Dauer: 35 Min. Bz MG Laufen geringer Imtensitat Dmwper- 40 AL
= sUn. YWalkEn Dauer: zo ANin.
Drauer- g Alim.
WALKEN / LAUFEN Ruhetag WALKEN / LAUFEN AKTIVER RUHETAG Ruhetag WALKEN / LAUFEN Ruhetag
InrbEns Bt lechit ImbEnsitat: leicht miit Scimevimameen Irtemnsctst: ket
B 1o Min. Walicsn B 5o Man. Waalken = 5o AN Walken
4 ¥ 5 [z Min. Laufen, W g x [z Man Leufen, Lowckeres Fx
5 MG Walken] 4 MinLWalic=n) Schrasimrmen bes [z MAn. Leufen,
Cimwser: 25 MEn Dauer: 4o Min. Eeringer IFTEnsitat 1 Wan. sl ken)
Dauer: o0 Man = 3o AN Walken
Dlawer: 5o flin.
WALKEN f LAUFEN Ii'.uhe'l:.ﬂﬂ WaLKEN 7/ LAUFEN AXTIVER RUHETAG Huhetag WALKEN f LAUFEN Eu hetag
InbEnsitat: I=cht InbEnsitat: leicht miit SCimevimmeen It mnsitat: keicht
¥ 12 Miin. Walkzn B w0 WaEn. Walken =15 AR Vel ken
5 ¥ 2 x {3 Afin. Laufen, 5 x iz A Laufen, Lockeres Fsx
4 NinL Walken) 2 Min Walken) Schrarimmen bes [z Man. Laufen,
Dawuer: 4o K. B 10 Man. Walken geringer Imtensitat 4 M. Walken)
Cemuer: 5o M. Dauer: >0 BAin. Dauer: 5o Mlin.



Klinikum rechts der Isar
Technische Universitat Miinchen

m
LAUF10!

AR
TUT

TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 2 = WALKEN/LAUFEN BMI 25=30

WALKEM / LAUFEN Ruhetag WWALKEM / LAUFEN AKTIVER Ruhetag WALKEN f LALFEN Ruhetag
It msitat: hescit Inbens st leachid/ mitted EUHETAG Intensitst: leichi
¥ 10 Min. Walliien I 10 Min. Walken mit ik SCRsSmImeEn I 15 M. Wallen
B 3 x5 AN Laufen ImichteEr Intensatat B 3 x5 Min. Leufen
mit el o ML B o2wxgMin Laufen Lockeres it jessssils 5 BAGnL
Walken dazwischen s bepcirEer Intensitst COoTwaTmEn bei Walken damwnischen.
¥ 10 Min. Walliien it jews 4 MG WaIkEn  Corinoer intensitst I 20 MEn. Walken
DauEr: 45 Min. b mattierer InteEnsitst Dhmyuer- 200 L. Do ers 85 VYL
B 1z Wln. Walken bei
lesichrber Intencatat
Dauer: oo Man.
WALKEN / LAUFEN Ruhetag WALKEM / LAUFEN AKTIVER Ruhetag WALKEN / AUFEN Ruhetag
IrTEEmsiRat: bt IrrtEmisiRat: lescht mittel RUHETAG Intenstst: leicht
B 10 Kln. Waliien B o NN Wialken mat mit SChwimm e
B 2 x5 KN, Lauten Ieichiber Imtensitat B 15 Min. Walicen
mit jevedls © MG B 5w g AEn. Leufen bei Lackeres = g x5 MEn. Laufen
Walken daraischen Imichvber Intencatat mat ConwammEen be; it jeswsmils 5 MLin.
¥ 10 Mlin. Waliosn jEweeils 4 AN Walken gEringer Intansitst. ¥ialken dazwischen
D=uer: oo AN b=i mittierer Int=nsitst. Diewuper- 2o Mn. ¥ 30 Man. Walken
B s AN Walken bes Dauer 7o Man.
l=schrber Intencatat
Duer: 8o ANin
WALKEM / LAUFEN Euhe‘tag WEALKEM AKTIVER EuhEtaE WALKEN f LAUFEN Hu hE‘tﬂE
IFTEERISAT: bascih InbEnsitst: s=hr leicht REUHETAG Intensitst: leicht

B 10 KU Waliien Eeine Walkeirheit zur mit Sohwimmen B 15 Min. Walken

B 3 x B Min. Lawufen Ergeneration. B 3 x B Man Laaufen

mit jEvesils 5 MR Cauer: 3o Man. Lockeres it jEwesils 5 MR,

Walken dazwhischen. COMWETITIEN e Walken dazwrischen.

B 11 Miin. ¥Walken geringer Intensitst. = 1 Klin. Walken
Domuer- oo MEn w20 MG Dauer: 75 Min
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TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 2 = WALKEN/LAUFEN BMI 25=30

mm

WALKEN/LAUFEN Ruhetag WALKEN/LAUFEN AKTIVER RUHETAG Ruhetag WALKEN/LAUFEN Ruhetag
Irrtemisitat- hescivt Irrb=risitat: leschit mit Schwimmen It misitat- lescht
Bo Adan. Walkmn B 1o Min Walken mit B 1o M Walken
9 B 30000 Aan. Lauten I=icnter IntEnsitat Locikenes B 3 0o NN, LaurEn
mit jevwsils 5 Adan. B 3% B AYin. Lawf=n bes SChwimmen bes mit jEveedls & Aln.
Wvalken danafischEn k=ioter ImteEnstat mit BeEringer Int=nsitat Walken danaischen.
¥ 1o tin. Walken jeweils & Min. Walken Dawer: 20 Min. P 10 M Walken
Cemuer: So &in b rmit eenesr |rrbe res A Cauer: So Man.
B 1z s Walken b
I=ichter Intbensitat
Dauer: 37 Min
WALKEN/LAUFEN  AKTIVER RUHETAG Ruhetag WALKEM/LAUFEN Ruhetag WALKEN/LAUFEN Ruhetag
Irrkenisitat- hescivt mit SChasimmen bt msitat- btk ke msitat- lescit
"||‘J B 5 Min. Waken B 1 AR W alken * 5 Min Walken
® 2 w10 M. LautEn Lockeres B 2 312 fn. Lauten * 4 510 MR Lauten
mit jeveeils £ AN Sonwsmimien bei mit & AIin Walken mit jEswmils 5 Alin.
Walken dazwischien. geringer Intensitat 1o Ln. Walken Wialimn gazwischen.
B 5 B, Wakoen Dmwer- 20 Min Dau=r: 5o un B 5 Rin. Walken
Dauer: 85 Min. Diauer: s Kun
WaLKEN/LAUFEN Fu qetaE Fu qetag WALKEN/LAUFEN BETIVER RUHETAG RJI"‘E"I:EE
ImEEnSITAL: bt 1 G KM mit SChyimmen

1

IFTEErisiTat: hasoivt
B 5 BN, Walken
B 200 RAnL LeuTen
mit 5 Min. Walking
Ll U T
B 13 NN, Walken
Cuer- 4 han

10 Min. Waloen

B 2% 3 AN LauTen

it g AL Walking

charrwischen.

B 10 Min. Walkosn
Ciswer: 30 Mun

WaLk / Run

Lockenes
Lonwarmmen bei
geringer Intensitst
Dmweer: 20 Kin
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Warm Up (A Mo. 2. MmAI) FUR LEISTUNGSGRUPPE 3 = WALKEN

I ) e ) B

WaLKEMN Euhetag WALKEN Euhetag Euhetag WaALKEN Euhetag
Infemnsitat: beicht Int=nsitat: leicht Int=nsitst: leicht
B Walken i m Woh fastemps B Walkenim = Wlienim
Wohifuhitempo Wiohifuhitempo
D 1 Min.
Dimusr: 1o NG CaueEr s Atin.

Die Woche 1 dient als Vorbereitung auf die Eommehden Trainingswochen sich von def Belastung mu erholen. Der Sport zoll ja auch dazu diehen, Stress
Ez geht sowrohl darum den Korper auf die Belastung vorzubsreitzn, als auch abzubaueh und keinen hewen zu schaffen.
die Rahmenbedingungen [freie Zeit zum Training schaffen, Eihbausn der
Trainingseinheiten in den Altag ) fur das Programm Laufuo! zu schaffen. Die Erfahiung reigt, daszs die Motivation furs Training in den ersten paar

Wochen oft schewer fallt. Das. Wetter ist schiecht, die Zeit zum Trainihg wird
Training urber Stress macht wenig Sinn. Sie haben sich ertschisden, aus beruflichen odetr privaten Grinden =hg.

regelmalig Spott zu treiben und bei dem Programm Laufio! mitzumachen?

Dann sollten Sie cich in Thiemn Terminkalender feste Zeiten freihalten, an denen  STOPP] Es it wichiig, dazs die Trainihgstage ein fester Bestandteil |hrer Woche
Sie trainieren Kohihen. Bitte berucksichtigeh Sie bei det Planuihg auch das werdeh. Die BegelmiBigkeit bfingt am Anfahg deh groBten Traihingserfolg
Wor- und Machbereiten der Einheit. Dazu gehofen sowohl das Umziehen und und damit awch den meisten Spak.

Duschen, als awdch =ih paar Minuten ih denen Sie dem Kofper die Zeit geben,
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Ruhetag Walken AKTIVER RUHETAG Ruhetag # 5 Min. Walken REuhetag
Walken im Demuper- 15 Afin. mit Schwamimen
1 Wiohiflinltempo Lockeres 3 mal-
Dimwer: w5 M. Schwwimemen bei 1 Man. Trip-Trap
geringer bntensotat P 5 Man. Walken
Deuer: 20 Min
B 5 Man Walken
Dumwer: 28 A%n
B 10 Min. Walken Ruhetag Walken AKTIVER RUHETAG Ruhetag B 5 Min. Walken Ruhetag
3 Dauer: 20 Min. mit Schwimmen
3 mal: Lockeres 4 mailk:
- 2 Man_ Trip-Trag SrwWirmeTEEn b = 2 MNin. Trip-Trap
B 5 Min. Walken geringer Intenitat. F 5 MEn. Walken
Dmumr: 20 Min
B 5 NN, Walken B ¢ M. Walken
Cimuser: 38 Fin. Dauer: 38 Min
4 B 10 Min. Walken Euhetag Walken AKTIVER RUHETAG EIJI'IE't-EE B w0 Aan. Wailken Fu hetas
DaweEr: 35 Min. mit Sohwammen
4 mak: Lockeres 5 mal:
B 2 Man. Trip-Trap Schmwirnemen bei B 2 Min. Trip-Trap
B 5 AN, Walken geringer brtensitat P 5 MEn. Walken
Deuer: 20 Min
B 5 Min. Walken B 5 Man Walken
Cimwer: 22 Min. Diauer: oo Min.
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B 10 Min. Walken Ruhetag AKTIVER RUHETAG Ruhetag ¥ 15 Min. Walken Ruhetag
thuen 3o -'-"un mit Sohwammen
4 mal: Lockeres 4 mai:
¥ 3 Min. Trip-Trap SCHWiMITEn b P 3 Min. Laufen
B 5 NN, Walken geringer bntensitat P 5 Man. Wailken
Dwuer: 20 Min
B 10 Min. Walken ¥ 30 Min. Wailken
Dawer: 5z &n. Dauer: o7 Min.
B 10 Min. Walken RU"IEtﬂE Walken irm AKTIVER EUHETAG EUhE‘tﬂE = w5 Min. Walken Fu hEtEE
‘Wohiflhitempo. mit Schwamimen
2 mal: Dauer: 35 M. Lockeres 3 mal:
B 2 Min. Trig-Trap ScHWirnImen bei P 4 Min. Laufen
B 5 AMin. Walken eranger Intensitat. P 5 Man. Wailken
Dauer: 20 Min
B 10 Min. Walken * 10 Min. Wailken
Dusuer- 38 Man. Dauer: o Man.
¥ 10 Min. Walken EUhEtﬂg Walken um AKTIVER RUHETAG F-:IJI'IE'tEE = 15 Min. Walken Fu hetag
Wiohifahitbem po. mit SCiTwarmimen
3 mual: oauer: 35 k. LockEres 3 mal:
B 5 Min. Trip-Trap Schwimimien bei I & Wan. Laufen
B 5 MG, Walken gerin ger lien citat W 5 Man. Walken

B 10 K, Walken

DCraunesr- 5o Min

Dauer: 20 Min

= w0 Ban. Wialkem
Coner- 5= &4
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B 1o Min. Walken
3 mal:

¥ 7 Mlin. Trip-Trap
B 5 NN, Walken

B 1o Min. Walken

Comwer: 58 Ain.

B 10 Nun. Walken
3 meal:

B 2 Min. Lauf=n

B 5 AN, Walken

B 10 Nun. Walken

Cums=r: 5 MnL

B 10 Nun. Walken

2 mal:
B 12 Win. Laufen
B 5 Man. Walken

B 1o Min. Walken
DauEr: 52 Min.

Ruhetag

AKTIVER RUHETAG
mit Schwimmen
Lockeres
Eomwamimen be
geringer Infensitit.
Cimuer: 20 Kin.

AKTIVER RUHETAG
mit Schwimmen
Lockeres

CCTvwarmimien bei

geringer infensitit
Dauer: 20 Min

Wialken imi
‘Wiohdflhiberm po.
Ciaweer: g5 Man.

W | e L urfeEn i
Wohifahitbempao.
Druer- go MiinL

Laurfe s Walken
Daer: -0 Nan.

AKTIVER RUHETAG
miit Sowarmimen
Lockeres
Schwirmamen bei
geranger irtensetat
Dauer: 20 Min

BAKTIVER RUHETAG
mit Sohwamimen
Lockeres
Schwirmemen bei
E=rnger briensitat.
Dauer: 2o Min

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

= 10 Min. ¥Walken

Z malk:
= 13 A%in. Laufen
= 5 A Walien

10 Min. ¥Walken
DaweEr: of Min.

B 53 Man. Walken

Ruhetag

3 mal:
B 7 Man. Laufen
= g BN, Walken

B 53 Man. Walken
Drmuer: o Man.

B o s Walken

Ruhetag

3 mal:
= 5o Man. Laufen
B o s Walken

B o s Walken
[Dimwer: 55 NN

= 10 MG Walken

Ruhetag

Z malk:
= 15 Afin. Laufen
B 5 A Walken

B 10 AR Walken
[Cim ar- B0 LT
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Ruheta Fuhet AxTIVER R Ruhet
uhetag e To 1, €7 it
11 Dau:r 35 Alin Vorbereitung auf' Lockeres
1 K-l w-ﬂ'-l-“ -'F RU M Schrwirmmesn be=i
Drareer: 15 AR EeTinger Irtensitat

Dauer: 2o Min




Trainingsprotokolle

kv

WARM Up (AB Mo. 5. MAI) FUR LEISTUNGSGRUPPE 3 — WALKEN BMI AB 30 +

WALKEN Ruhetag WALKEN Ruhetag Ruhetag WALKEN Ruhetag

Intensitat: leicht ntensitat: leicht Intensitat: leicht
B 10 Min. Aufwirmen auf der Stelle mit B 5 Min. sehr langsam B 10 Min. Aufwérmen
Schwunggymnastik, Lockerungsiibungen. Walken im regenerativen auf der Stelle mit
Der Kreislauf soll sich langsam an die Bereich Schwunggymnastik,
Bewegung gewdhnen. P zo Min Walken im Lockerungsibungen
» 15 Min. Walken Grundlagenausdauerbereich. B zo Min. Walken im
» 15 Min. Durchfilhrung von 5 Min. Ausgehan mit Grundlagentempo
verschiedenen Dehnungs- und Lockerungsibungen B 10 Min. Ausgehen mit

Lockerungsibungen

Mebilisationsiibungen die dann im
Rahmen des Laufiol Pregrammes an den Dauer: 30 Min.

Ruhetagen durchgefiihrt werden kénnen. Dauer: 4o Min.
Hier ist auf die richtige Ausfihrung der
Ubungen zu achten.
> 10 Min.Walken im Grundlagentempo
Dauer: 5o Mir
Die Woche O dient als Vorbereitung auf die kemmenden 10 Trainingswochen, als auch ein paar Minuten in denen Sie dem Korper die Zeit geben, sich von der
die am 12, Mai starten. Es geht sowohl darum den Korper auf die Belastung Belastung zu erholen. Der Sport soll ja auch dazu dienen, Stress abzubauen und

vorzubereiten, als auch die Rahmenbedingungen (freie Zeit zum Training keinen neuen zu schaffen.
schaffen, Einbauen der Trainingseinheiten in den Alltag,..) flir das Programm

Laufio! zu schaffen. Die Erfahrung zeigt, dass die Motivation firs Training in den ersten paar

Waochen oft schwer fallt. Das Wetter ist schlecht, die Zeit zum Training wird aus
Training unter Stress macht wenig Sinn. Sie haben sich entschieden, regelmaRig  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 STOFP! Es ist wichtig, dass die Trainingstage ein fester Bestandteil Ihrer Woche

trainieren kdnnen. Bitte beriicksichtigen Sie bei der Planung auch das Vor-und  werden. Die RegelmiRigkeit bringt am Anfang den gréften Trainingserfolg und
Nachbereiten der Einheit. Dazu gehoren sowohl das Umziehen und Duschen, damit auch den meisten 5paf3.
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Trainingsprotokolle

TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 3 — WALKEN BMI AB 30

WALKEN
Intensitat: laicht
Lockeres Walken im
Wohlfihitempo,

Dauer: 20 Min

WALKEN
Intensitat: leicht
Lockeres Walken im
Waohlfiihltempa.
Dauer: 25 Min

WaLKEN
Intensitét: leicht
Lockeres Walken im
Wohlfiihltempo.

Dauer: 35 Min

WALKEN

Intensitit: leicht/mittel

Intensitatswechsel
nach folgendem
Schema einbauen:
5 Min. leicht

» 1 Min mittel

» 5 Min. leicht

» 2 Min. mittel

» 5 Min. leicht

» 1 Min. mittel

» 11 Min, leicht

Dauer: 30 Min

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

WALKEN
Intensitat: ieicht
Lockeres Walken im

Wohlfiihltempo.

Dauer: 25 Min

WaLKkEN
Intensitdt: leicht
Lockeres Walken im
Waohlfuhltempo.
Dawer: 35 Min

WaLKEN
Intensitat: leicht
Lockeres Walken im
Wohlfihltermpo.

Juer: 45 M

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

AKTIVER RUHETAG

mit Seh
ITHL >CTWI

Dauer: 20 Min

WaLKEN
Intensitat: leicht
Lockeres Walken im
Wohlfuhltempo.

o &
Sauer: 30 Min

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag

WALKEN
ntensrtat: leicht
Lockeres Walken im
Wahlfuhlempo.

Dauer: 30 Min.

WaLkeN
mtensitat: leicht
Lockeres Walken Im
Wohlfiihltempo.
Dauer: 40 Min

WaLKEN
rtensitat: leicht
Lockeres Walken im
Wohlfihltempo.

Dauer: 45 Min.

WaALKEN
Intensitat: leicht
Lockeres Walken im
wohlfuhltempao.

Dauer: so Min

-

{ ABEN SCHAU

aktiv

Ruhetag
Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag
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TRAININGSPLAN LEISTUNGSGRUPPE 3

Trainingsprotokolle

—WaLKEN BMI aB 30

10

WaLKEN
mensitat: leicht
Lockeres Walken Im
Wohlfuhltempc

WALKEN

intensitat: kricht/mittel

P 10 Min. leichte

Intensitat

5 % 3 Min. mittel mit

jeweils 3 Min. bei

leichter Intensitat

dazwischen.

» 14 Min. leichte

Intensitit

Dauer: 45 Min

WaLKEN
tensitit: leicht
Lockeres Walken im

Wohifuhltempo

Dauer: 15 M

Ruhetag

&KTI\FEI RUHETAG

chwimmen

Ruhetag

WALKEN
lntensltéitswechsel
nach folgendem
Schema einbauen:
» 5 Min. leicht
B 2 Min mittel
P 5 Adin. leicht
B 3 Min. mittel
B 5 Min. leicht
3 Min. mittel
B 5 Min. leicht
» 2 Min. mittel
» 10 Mm Ielcht

auer: 40 Min

Ruhe‘tag

Ruhetag

AKTIVER RuHETAG

tte it ¢

WaLKEN

Intensitit: leicht
Lockeres Walken im
Wohlfiihltempe.
Dauer: 80 Min

“ALKEN

tat lesicht

Lockeres Walken zur

Vorbereitung auf
10 km-Lauf

1= Mir

WALKEN
tensitdt: leicht
Luckeres Walken im
Wohlfiihltempo.
Dauer: bs Min

Ruhetag

WaLKEN
Intensitat: leicht
Lockeres Walken im
Wohlfihltempo.

Dauer: 70 Min

Ruhetag

AKTIVER RUHETAG

WaLk / Run

-

I BENDSCHAU

itktiv

sonntag

Ruhetag

Ruhetag

Ruhetag
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