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LAUFANFANGERPLAN

e Tag 1: 5 Minuten joggen, 5
Minuten gehen (wiederhole 2x)

e Tag 2: Ruhetag

e Tag 3: 5 Minuten joggen, 5
Minuten gehen (wiederhole 2x)

e Tag 4: Ruhetag

e Tag 5: 8 Minuten joggen, 5
Minuten gehen (wiederhole 2x)

e Tag 6: Ruhetag

« Tag 7: 8 Minuten joggen, 5

Minuten gehen (wiederhole 2x)




LAUFANFANGERPLAN

e Tag 1: 8 Minuten joggen, 4
Minuten gehen (wiederhole 3x)

e Tag 2: Ruhetag

e Tag 3: 10 Minuten joggen, 4
Minuten gehen (wiederhole 2x)

e Tag 4: Ruhetag

e Tag 5: 10 Minuten joggen, 3
Minuten gehen, 8 Minuten
joggen

e Tag 6: Ruhetag

e Tag 7: 12 Minuten joggen, 4

Minuten gehen, 8 Minuten

joggen



LAUFANFANGERPLAN

Tag 1: 12 Minuten joggen, 3
Minuten gehen, 10 Minuten
joggen

Tag 2: Ruhetag

Tag 3: 15 Minuten joggen, 3
Minuten gehen, 12 Minuten

joggen

Tag 4: Ruhetag

Tag 5: 15 Minuten joggen, 2
Minuten gehen, 15 Minuten

joggen

Tag 6: Ruhetag

Tag 7: 20 Minuten joggen (ohne

Gehintervalle)




AUFWARMUBUNGEN

Aufwarmubungen:
1.Ganzkorper-Aufwarmung:

o Armkreisen: 1 Minute im Uhrzeigersinn,
dann 1 Minute gegen den Uhrzeigersinn.

o Beinhaltet auch dynamische Dehnubungen
fur Schultern, Arme, Huften und Beine.

2.Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems:

o Leichtes Cardio wie Hampelmanner oder
Laufen in der Stelle fur 3-5 Minuten.

3.Dynamisches Stretching:

o Beinpendel: Stehe auf einem Bein und
schwinge das andere vorwarts und
ruckwarts.

o Kniehebelauf: Laufe langsam, hebe dabei

die Knie in Richtung Brust.



LAUF-ABC

1.SKippings:

o Hebe abwechselnd die Knie hoch, wahrend
du langsam vorwarts laufst.

2.Anfersen:

o Laufe langsam und versuche, abwechselnd
deine Fersen in Richtung Gesal3 zu ziehen.

3.Gleitender Skip:

o Kombiniere Skippings mit einer gleitenden
Bewegung, um die Koordination zu fordern.

4.FuBgelenksarbeit:

o Auf Zehenspitzen laufen, dann auf Fersen
laufen.

5.Seitwartslauf:

o Laufe einige Schritte seitwarts in beide
Richtungen, um seitliche Muskeln zu
aktivieren.

6.Hopserlauf:

o Mache kleine Hupfer, wahrend du vorwarts

laufst, um die Sprunggelenke zu

stabilisieren.



