SPEZIELLE KRAFTIGUNG FUR DAS LAUFEN

1. ZIEHEN UND FERSE ANZIEHEN
Kraftigung Fufdgewdlbe (1]

Ausgangsposition

Ubungsausfiihrung
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2. HANDTUCH ZUSAMMENRAFFEN
Kraftigung Fufdgewdlbe (2]

Ausgangsposition

Ubungsausfiihrung




3. EINBEINSTAND
Ausgangsposition UBUNGSAUSFUHRUNG

4. WADE
Ausgangsposition UBUNGSAUSFUHRUNG




TRAININGSPROGRAMM FUR
FORTGESCHRITTENENE

TRAININGSUMFANG 5-10 Minuten

Trainingseinheit/ 3/3/3 3/u/4/2 4/4/4/3
Woche

Trainingsumfang 5-10 Minuten
Trainingsmethode Traben; GLA 1

WOCHENTRAININGSPLANE - BEISPIEL

6x im Wechsel:
5'GLAL; 3'GLAL-2

6x im Wechsel:
6'GLAL; 4'GLAL-2

GLA1 30°GLA 1, danach GLA1
15°GLA1-2
Woche 4: Gesamtumfang 120 Minuten
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Woche 5: Gesamtumfang 155 Minuten
Mo | Di Mi | Do
45 min 60 min

GLA1 TWL
5x im Wechsel:
7°GLA 1; 5°GLA1-2

Woche 6: Gesamtumfang 205 Minuten
Mo Di | Mi Do
60 min 50 min 45 min

GLA1 TWL GLA1
5x im Wechsel:
5'GLA1;5GLA1-2

Woche 7: Gesamtumfang 215 Minuten

Mo Di | Mi Do
60 min 60 min 45 min

GLA1 TWL GLA1
6x im Wechsel:
6'GLAL; 4'GLA1-2

Woche 8: Gesamtumfang 120 Minuten
Mo | Di Mi | Do | Fr
60 min 60 min

GLA1 TWL
6x im Wechsel:
5'GLAL;5'GLA1-2

Woche 9: Gesamtumfang 210 Minuten
Mo Di | Mi Do
60 min 60 min 45 min

GLA1 TWL 30°GLA1-2
6x im Wechsel: 15°GLA1
5'GLAL;5'GLA1-2

Woche 10: Gesamtumfang 215 Minuten
Mo Di | Mi Do
60 min 60 min 50 min

GLA1 TWL 30°GLA1-2
Sx im Wechsel: 20°GLA1
7°GLA1;5'GLA1-2

Woche 11: Gesamtumfang 217 Minuten
Mo Di | Mi Do Sa
50 min 42 min 75 min 50 min

GLA1 TWL GLAL 35'GLA1-2
4x im Wechsel: 15°GLA 1
7'GLA1;6°GLA
1-2

Woche 12: Gesamtumfang 155 Minuten
Mo Di | Mi Do | Fr
45 min 60 min 50 min

GLA1 TWL GLA1
5x im Wechsel:
7°GLA1; 5'GLA
1-2

Zeichenerklarung
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LAUF -ANFANGER UND FORTGESCHRITTENE

Als Laufeinsteiger und im fortgeschrittenen Alter sollten
Sie sich durch geeignete Sportarten wie (Nordic-] Wal-
king, Wandern oder Radfahren auf die héheren mechani-
schen Belastungen beim Laufen vorbereiten

Bevor Sie mit einem regelmafigen Laufprogramm star-
ten, sollten Sie unbedingt Ihre Beinmuskulatur kraftigen
(siehe beispielhafte Ubungen)

Verbesserung der [Grundlagen-]Ausdauer

Senkung des Krankheitsrisikos [insbesondere Herzin-
farkt), bedingt durch Anpassung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems an die kérperliche Belastung

Gewichtsreduktion Stressreduktion

Einhalten der angegebenen Trainingszeiten (5 - 10 Min
kdnnen Uberschritten werden)

70-80% des Trainings sollten im Fettstoffwechsel
(Grundlagenausdauerl - GLA1) absalviert werden

wahrend des Trainings sollte man prohlemlos sprechen
konnen

wahrend und nach dem Training sollte man sich wohl
fuhlen

bei Schmerzen oder Unwohlsein Training reduzieren/
stoppen und Arzt konsultieren

bei Steigungen notfalls langsamer werden (bis hin zum
Gehen), so dass die vorgegehene Herzfrequenz eingehal-
ten wird

Nach dem Laufen dehnen

Trinken Sie im Laufe des Tages gentigend Flussigkeit [ca.
1,5-2,0 Liter]

beim Laufen sollten Sie ca. einen Viertel Liter Flussigkeit
pro Viertelstunde trinken

¢  Funktionelle Bekleidung unterstiitzt ihre Laufperfor-
mance, vor allem in der kalten Jahreszeit. Beim Start
der Laufeinheit sollte lhnen ,leicht frisch“ sein - damit
sollten Sie fiir den Lauf richtig angezogen sein



DIE HERZFREQUENZ

BERECHNUNG DER TRAININGSHERZFREQUENZ
(THF)

THF = Tl x (MaximalHF - RuheHF) + RuheHF

Untergrenze [Fettstoffwechseltraining):

Obergrenze [Fettstoffwechseltraining):

DIE TRAININGSINTENSITAT [T1)

GLA 1-2
Dauer: 30-45 Minuten

GLA1
Dauer: 30-60 Minuten

bedingte Trainingswirksamkeit

keine Trainingswirksamkeit




Die RuheHF wird in der Fruh, bei volliger Ruhe, chne psy-
chische und physische Belastung flr eine Minute lang an
der Halsschlagader (seitlich Kehlkopf]) bzw. am Handge-
lenk gemessen

Die Messung kann nattrlich auch mit einer Herzfrequenz-
Uhr erfolgen (tiefster Wert innerhalb van 5 Minuten). Im
Normalfall liegt die RuheHF bheim Erwachsenen bei 60-80
Schlagen/Min

Durch regelmafiges Ausdauertraining kammt es zu einer
okonomischeren Herzarhbeit, die RuheHF reduziert sich
auf bis zu unter 50 Schlage/Min

Ist die RuheHF um bis zu 8 Schlage/Min erhaht, sollten
Sie lhre Trainingsbelastungen reduzieren

Erste Anzeichen eines grippalen Effektes aufdern sich
ebenfalls in einer Erh6hung der RuheHF

Die maximale Herzfrequenz gibt an, wie oft das Herz
unter Spitzenbelastungen zu schlagen vermag

Sie ist im hohen Maf vom Lebensalter abhangig. Die
MaximalHF verringert sich mit dem Alter

Als grobe Richtlinie zur Berechnung kann deshalb die
Formel , 220 minus Lebensalter” verwendet werden

Eine tatsachliche Feststellung der MaximalHF mittels
geeigneter Testverfahren ist aber unbedingt zu
bevarzugen



Der optimale Laufschuh flhrt, stutzt und dampft. Es gibt eine
breite Palette an Laufschuhen, machen Sie eine Bewegungs-
analyse auf einem Laufband und lassen Sie sich beraten damit
Sie den richten Schuh fir ihren Anspruch finden.

Nehmen Sie sich Zeit

Kaufen Sie die Schuhe nachmittags oder abends, da die
Fifde Uber den Tag bis zu einer Schuhgréfie anschwellen

Der Laufschuh muss grofRer sein als der Strafdenschuh,
,vor der grofden Zehe sollte eine Daumenbreite Platz sein”

Bringen Sie alte Laufschuhe mit; ein alter Schuh gibt oft
Hinweise auf Fehlstellungen bzw. auf das Abrollverhalten
des Fufdes

Nehmen Sie lhre orthopadischen Einlagen mit - Lauf-
schuhe und Einlagen sollen eine Einheit bilden

Verwenden Sie |hre Laufsocken

Achten Sie auf den Preis - sollten Sie zwei Paar Schuhe
haben, welche Ihnen beide gleich gut passen - nehmen
Sie die gunstigeren, ersetzen Sie Ihn dafur lieber etwas
friher

Ein Paar Schuhe reicht nicht - jeder Schuh ist ein wenig
anders konstruiert und fordert dadurch |hre Fuf- und
Beinmuskulatur anders



TRAININGSPROGRAMM FUR ANFANGER

etwas geringer als THF im Hauptteil

Trainingsumfang 5-10 Minuten
Trainingsmethode Gehen oder Traben

WOCHENTRAININGSPLANE - BEISPIEL

Woche 1: Gesamtumfang 60 Minuten




Woche 6: Gesamtumfang 145 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
55 min 40 min 50 min
GLA1 GLA1 GLA1
Woche 7: Gesamtumfang 170 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
45 min 50 min 45 min
GLA1-2 TWL, GLA 1/1-2 GLA1
10x im Wechsel
4°GLA1; 1'GLAL-2
Woche 8: Gesamtumfang 90 Minuten
Mo | Di Mi | Do | Fr Sa | So
45 min 45 min
GLA1 GLAL
Woche 9: Gesamtumfang 135 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
45 min 45 min 45 min
GLA 1 TWL, GLA1/1-2 GLA1
DIm. 70%.
S5x im Wechsel:
B'GLA1;3'GLA1-2
Woche 10: Gesamtumfang 146 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
50 min 56 min 40 min
GLA 1 TWL, GLA 1/1-2 GLA1-2
7x im Wechsel:
5'GLAL; 3'GLA 1-2
Woche 11: Gesamtumfang 145 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
60 min 40 min 45 min
GLA1 TWL, GLA1/1-2 GLA1-2
4x im Wechsel:
B'GLA 1; 4'GLA1-2
Woche 12: Gesamtumfang 90 Minuten
Mo | Di Mi | Do | Fr Sa | So
45 min 45 min
GLA1 GLA1
eichenerklarung
e ge Ira gsaauer e e d AD



