TRAININGSPROGRAMM
JOGGEN

Drucken Sie sich hier Ihr Programm fir die nachsten
Wochen aus und schon kann'’s losgehen!
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Ubung

Dreimal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

2 Minuten Gehpause.

Dreimal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

Viermal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

2 Minuten Gehpause.

Dreimal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

Viermal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

2 Minuten Gehpause.

Viermal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

Finfmal abwechselnd eine Minute laufen, T Minute gehen.

2 Minuten Gehpause.

Viermal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

Finfmal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

2 Minuten Gehpause.

Finfmal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

Siebenmal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute
gehen. 2 Minuten Gehpause.

Dreimal abwechselnd eine Minute laufen, 1 Minute gehen.

Zehnmal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Das erste Zwischenziel ist geschafft. Der Laufanteil ist
enauso hoch wie der Gehanteil. Ab jetzt sollte lhnen
as Programm zunehmend leichter fallen.

Viermal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf einmal 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.
Abschliefend viermal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf zweimal 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.
Abschlieflend dreimal 1 Minute laufen, T Minute gehen.

Zweimal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf dreimal 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.
Abschlieflend zweimal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf viermal 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.
Abschlieflend einmal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Fiinfmal abwechselnd 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.

Das zweite Zwischenziel ist erreicht.
Jetzt geht es auf das Endziel zu!

Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 2 Minuten

gehen. Steigern auf 3 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.
AbschlieBend zweimal 2 Minuten laufen, 2 Min. gehen.

Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Stabilisieren mit zweimal 2 Minuten laufen, 2 Min. gehen.
Abschlieflend zweimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
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Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Stabilisieren mit einmal 2 Minuten laufen, 2 Min. gehen.
Abschliefend dreimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Siebenmal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute
gehen.

Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Steigern auf zweimal 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Abschlieflend zweimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Finfmal abwechselnd 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal abwechselnd 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf 4 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Abschlieflend zweimal 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf dreimal 4 Minuten laufen, T Minute gehen.
Abschlieflend einmal 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Viermal abwechselnd 4 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Dies ist das dritte Zwischenziel. Sie sind kurz davor,
20 Minuten am Stiick zu laufen.

Einmal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Zweimal abwechselnd 5 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Abschlieflend zweimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 5 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Abschlieflend 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 5 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf zweimal 6 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 6 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 7 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Steigern auf 8 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
Abschlieflend 7 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal 9 Minuten laufen mit 2 Minuten Gehpause.

Zweimal 10 Minuten laufen mit 1 Minute Gehpause.

Ohne Pause 20 Minuten kontinuierlich laufen.

Geschafft! Das groBe Ziel, 20 Minuten ohne Pause zu

laufen, haben Sie erreicht. Herzlichen Gliickwunsch!
Nachfolgend finden Sie noch einige Vorschlége, wie es
weitergehen kdnnte.

Dreimal abwechselnd 7 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 8 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal 12 Minuten laufen mit 1 Minute Gehpause.

Ohne Pause 25 Minuten kontinuierlich laufen.

Dreimal abwechselnd 9 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal 15 Minuten laufen mit 1 Minute Gehpause.

Ohne Pause 30 Minuten kontinuierlich laufen.
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HINWEISE ZU IHREM LAUFTRAINING

Dann sollten Sie sich fir Joggen entscheiden:

Sie waren in den letzten Jahren immer aktiv, auch wenn Sie sich nicht ganz regelméfig sportlich
betdtigt haben. .

Sie leiden nicht an deutlichem Ubergewicht.
Sieﬁholberll keine nennenswerten orthopddischen Probleme (z.B. Beschwerden in Fuf3-, Knie- oder
Huftgelenk).

Sie haben die Méglichkeit, sich einer Gruppe Gleichgesinnter anzuschlief3en.

Diese Tipps sollten Sie beachten:

1.

Oben aufgefihrt finden Sie 36 Ubungseinheiten zum Joggen, die aufeinander aufbauen. Als
Anfénger sollten Sie mit Einheit 1 beginnen und sich langsam vortasten. Wiederholen Sie jede
Einheit ein Mal, bevor Sie eine Stufe weiter gehen.

Als Fortgeschrittener kdnnen Sie natiirlich auch in hheren Einheiten einsteigen.

Versuchen Sie, mindestens zwei Mal (besser: drei Mal) pro Woche zu joggen.

Kontrollieren Sie in den Pausen den Puls. Messen Sie dazu an der Halsschlagader 10 Sekunden
lang lhre Pulsschléige und multiplizieren Sie den Wert mit 6. Hinweise zum richtigen Belastungspuls
Finc?en Sie bei den allgemeinen Trainingsregeln. Bei zu hohem Puls verringern Sie einfach die

Geschwindigkeit beim Laufen.

Laufen Sie méglichst auf natirlichen und ebenen Untergriinden (z.B. Waldwege, Rasenfléchen
0.4.). Dies schont lhre Gelenke.

Gonnen Sie sich gute Laufschuhe. Spétestens, wenn Sie regelméfig laufen, ist das ein Muss, um
lhre Gelenke und Knochen nicht unnétig zu belasten. Tipps hierzu erhalten Sie in unserem
Laufschuhtest (siehe www.richtigfit.de/pages/de/magazin/laufspezial /27 4.html)

Nutzen Sie einige der Gehpausen fiir Dehnilbungen. Hinweise auf geeignete Ubungen finden Sie
im Bereich Trainingsprogramme.

Bitte beachten Sie auch die allgemeinen Trainingsregeln.

Weiterfihrende Hinweise zum Laufen und die M&glichkeit, einen Lauftreff in lhrer Néhe zu suchen,
finden Sie beim Deutschen Leichtathletikverband (siche www.leichtathletik.de).



