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	Einsteigertraining Lauf:
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Alter: 
 Jahre

Puls (mittlere Belastung): 
	Empfehlungen für Tempogestaltung und Herzfrequenzen
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	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Ich gehe davon aus, dass du durch den Einsteigerkurs in der Lage bist eine Stunde mit wenigen aktiven Pausen (Walking oder gehen) langsam zu laufen. Steigere deine Umfänge allmählich, nur so bleibst du gesund.
	Die Entscheidung, weiterhin zu Laufen, ist in erster Linie von deinem körperliches Wohlbefinden abhängig. 

Die Empfehlungen deines Lauf-Mentor und auch dieses Trainingsplanes erfolgen nach bestem Wissen und Gewissen. 

Dich kennt niemand besser als du selbst. 

Falls während des Trainings Schmerzen oder Beschwerden auftreten, kontaktiere in jedem Fall deinen Hausarzt oder eine andere fachkompetente Medizinalperson. 

Zur Durchführung dieses Trainings solltest du auf jeden Fall „sportgesund“ sein. 

Berate dich im Zweifel mit deinem Hausarzt.
Du solltest dich durch diese Trainingsempfehlungen zu nichts gezwungen fühlen. Höre auf deinen Körper und laufe weniger und/oder langsamer, wenn dir danach ist.

Der richtige Wechsel von Belastung und Regeneration ist für ein Gesundheit orientiertes Training wichtig.

Belastende Trainingseinheiten (Tempoläufe, Tempodauerläufe, Intervallläufe) sollten nicht mit regenerativen oder extensiven Läufen getauscht werden. 

Auch im Jahrsverlauf wird die Trainingsbelastung zyklisiert, es gibt regenerative Wochen oder Monate und belastende Trainingszyklen (z.B. die letzten 8-10 Wochen vor einem Marathonlauf). 

Die Belastungszyklen sind trainingswissenschaftlich belegt.

	Di.
	45-60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) - Geschwindigkeit nicht zu hoch wählen – du kannst gerne langsamer laufen - extensive Dauerläufe sind Läufe mittlerer Intensität und schulen die Grundlagenausdauer. Laufbelastungen sind sehr oft zu intensiv gestaltet, sprich zu schnell. Das innere Gefühl als Grundlage für die Wahl der Belastungsintensität hat sich schon zu oft als trügerisch erwiesen. Daher: lieber etwas zu langsam, dafür aber mit mehr Spaß ans Laufen gehen.

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen, den Körper pflegen. Der gestrige Lauf sollte dir nicht allzu schwer gefallen sein. Wenn dir deine Muskulatur heute schmerzen sollte hast du eine zu hohe Belastungsintensität gewählt. Reduziere die nächsten Läufe deine Geschwindigkeit.
	

	Do.
	45-60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) - du kannst gerne langsamer laufen.

Der Körper funktioniert nach den Grundregeln der Biologie. Entleerte Speicher, z.B. durch Training an den Vortagen, müssen wieder aufgefüllt werden. Verbrauchte oder zerstörte Strukturen benötigen Zeit, um sich wieder aufzubauen.

Alternativ: 45-60min. Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 5min. in deinem Dauerlauf mit hoher Intensität und 5min. langsames traben  - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Laufe heute nicht zu schnell. Wenn du den langen Lauf am Wochenende nicht gewohnt bist, laufe heute eher ein bisschen weniger. Dieser Lauf sollte eher noch als „Erholungslauf“ gesehen werden. Solltest du den langen Lauf aus irgend einem Grund nicht am Wochenende durchführen können, kannst du diesen Lauf auch an einem Wochentag durchführen. 
	

	Sa.
	70-80min. Dauerlauf mit Walking – Intensität Übergang von niedrig zu hoch. Wenn du schon längere langsame Läufe gewohnt bist schaden ein paar min. mehr nicht, solange du langsam läufst. Versuche nicht schneller zu laufen als in der obigen Empfehlung angegeben. Trainiere das langsame laufen, es macht dich in Verbindung mit anderen Laufeinheiten auf Dauer schneller – dein Körper dankt es dir. Zwischendurch kannst du gerne Walken  - ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag – alternativ 30-40min. regenerativer Dauerlauf mit niedriger Intensität – in der Erholungsphase setzen im Körper notwendige, aufbauende Prozesse ein. Grundsätzlich kann die körperliche und psychische Regeneration durch einen langsamen Dauerlauf positiv beeinflusst werden. Das Ziel Regeneration wird aber nur dann erreicht, wenn du dich objektiv regenerativ bewegst. Das Körpergefühl kann dich heute auch täuschen.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
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	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	Zum „Gebrauch“ dieses Trainingsplanes noch einige Anmerkungen meinerseits:

Da ich nicht einschätzen kann, welches Tempo für dich eine hohe oder aber eine niedrige Intensität darstellt, habe ich mich bei dieser Angabe im Trainingsplan auf Intensitätsangaben beschränkt. 

Für diese Phase deines Lauftrainings differenziere ich zwischen niedriger (regenerativer), mittlerer (lockerer aber zügiger Lauf, bei dem du dich noch gut unterhalten kannst) und hoher Belastung (kurze bis mittlere Tempoeinlage, bei der du all deine Konzentration in den Lauf legen solltest). 

Die Belastungsintensität steht in direktem Zusammenhang mit deinem persönlichem Gefühl, eine gute Kontrollfunktion hat dabei die Angabe des Anteils deiner maximalen Herzfrequenz, die sich allerdings nur ungefähr errechnen lässt.

Dabei ist unbedingt darauf zu achten, dass ein langer, langsamer Lauf mit niedriger bis mittlerer Intensität eine hohe Belastung darstellt.

Wichtig ist der richtige Wechsel von Belastungsintensitäten:

Einer Tempoeinheit mit Bestandteilen hoher Intensität folgt eine regenerative Trainingseinheit mit niedriger, höchstens mittlerer Intensität – also kurzer Lauf mit geringerer Intensität. Du kannst aus physiologischer und trainingswissenschaftlicher Sicht problemlos jeden Tag einen Lauf mit maximal mittlerer Intensität durchführen, solange die Belastung subjektiv nicht zu hoch für dich ist.

Regeneration heißt Erholung, die sowohl aktiv, als auch passiv sein kann. Sämtliche Körpersysteme regenerieren erfahrungsgemäß aktiv deutlich schneller und nachhaltiger als völlige Ruhe.

Du kannst immer weniger und langsamer Laufen, vor mehr und insbesondere schneller kann ich dich nur warnen – die daraus resultierenden Nachteile stellen sich in der Regel später ein. Beim so genannten Übertraining ist dann eine lange Phase der Inaktivität angesagt.

Solltest du nach diesem Trainingsplan „arbeiten“, so wähle aus den Trainingstagen dein Training aus – je nach deinen Zielen mindest. 3x/Woche. Halte aber immer den Wechsel der Belastungsintensitäten ein. Gib diesem Trainingsplan eine Chance, der Erfolg stellt sich auch hier nicht sofort ein. Bei Problemen melde dich gerne über e-mail.

Viel Spaß weiterhin bei deinem Lauftraining.

	Di.
	45-60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – diese Art von Läufen optimieren dann die Systeme der Energiebereitstellung, wenn Intensitätswechsel konsequent eingehalten werden. Setzt du heute wieder einen belastenden Trainingsreiz, vergrößerst du nicht die wichtigen Energiespeicher für die Grundlagenausdauer. Das Training der Grundlagenausdauer schafft dir optimale körperliche Voraussetzungen für das Laufen.

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen – genieße die Natur – alleine oder in der Gruppe. Wenn laufen, dann wirklich nur regenerativ.

Die Regeneration der einzelnen Körperfunktionen läuft je nach Intensität zeitlich unterschiedlich ab.
	

	Do.
	45-60min. Steigerungslauf – beginne die erste Hälfte verhaltener mit niedriger Intensität, die 2. Hälfte das Tempo spürbar erhöhen (bitte keine Grenzbelastung), Tempo nur solange halten, wie du das Gefühl hast, dass du gleichmäßig schnell läufst, reduziere das Tempo wenn es anstrengend wird oder dir etwas weh tut. An ungewohnte Belastungen musst du dich langsam gewöhnen, der Körper braucht seine Zeit zur Anpassung
auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität - solltest du an den Vortagen trainiert haben denke daran, dass eine Restermüdung heute noch vorhanden sein kann. Den heutigen Lauf solltest du eher als „Lustlauf“ sehen – laufen muss heute Spaß machen.
	

	Sa.
	70-80min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedriger zu mittlerer Intensität. Wenn du schon längere langsame Läufe gewohnt bist schaden ein paar Minuten mehr nicht, solange du langsam läufst. Versuche nicht schneller zu laufen als in der obigen Empfehlung angegeben. Trainiere das langsame laufen, es macht dich in Verbindung mit anderen Laufeinheiten auf Dauer schneller – dein Körper dankt es dir. Zwischendurch Walking.

ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag – alternativ 30-40min. regenerativer Dauerlauf mit niedriger Intensität – im Erholungszeitraum setzen im Körper aufbauende Prozesse ein. Grundsätzlich kann die körperliche und psychische Regeneration durch einen langsamen Dauerlauf positiv beeinflusst werden. Das Ziel Regeneration wird aber nur dann erreicht, wenn ich mich objektiv regenerativ bewege. Das Körpergefühl kann dich heute auch täuschen. 
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
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	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. 
	Laufspezifische Fachbegriffe:
Training: ist die Summe aller Maßnahmen, die zur planmäßigen Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit führt.

Übung: ist die systematische Wiederholung gezielter Bewegungsabläufe zum Zwecke der Leistungssteigerung durch Verbesserung der Koordination.

Kondition: unter Kondition im Sport verstehen wir allgemeinen die gewichtete Summe aller leistungsbestimmenden physischen (körperlichen) Fähigkeiten und ihre Realisierung durch Persönlichkeitseigenschaften (z.B. Wille, Motivation) nach Grosser et al. 1987

Ermüdung: Ermüdung ist die umkehrbare (reversible) Herabsetzung der Funktionsfähigkeit infolge muskulärer Tätigkeit. Ermüdungserscheinungen sind: reduzierte Leistungsfähigkeit, Verlangsamung im Bewegungsablauf, Koordinationsbeeinträchtigung, Reaktionszeitvergrößerung, Antriebsverlust und an anderes – nach Grosser 1989.

Leistungssteuerung: allgemein versteht man unter Leistungssteuerung im Training und Wettkampf die gezielte, wissenschaftlich unterstützte kurz- und langfristige Abstimmung aller für die Planung, Durchführung, die Kontrollen, Auswertung und Korrekturen notwendigen Maßnahmen zum Zwecke der Leistungsoptimierung – nach Grosser et al. 1986

Schnelligkeit: unter Schnelligkeit wird die Fähigkeit verstanden, höchstmögliche Bewegungsgeschwindigkeiten zu erzielen und zwar bezogen auf beginnende Bewegungen (Reaktionsschnelligkeit), Einzelbewegungen (azyklische Bewegungen), fortlaufende gleichförmige Bewegungen (zyklische Bewegungen) sowie Bewegungskombinationen.
Flexibilität: Flexibilität ist die Fähigkeit, willkürliche Bewegungen mit einer großen Schwingungsweite in bestimmten Gelenken auszuführen.

Koordination: ist das Zusammenwirken von Zentralnervensystem und Skelettmuskulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufs.

Ausdauer: ist zum einen die physische (körperliche) und kognitiv-psychische (geistig-seelische) Widerstandsfähigkeit gegen Ermüdung bei lang anhaltenden oder sich ständig wiederholenden Belastungen, zum anderen die Fähigkeit, sich nach Belastungen relativ rasch zu erholen.

	Di.
	45-60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität – durch diese Läufe im richtigen Geschwindigkeitsbereich wird langfristig deine Ermüdungswiderstandsfähigkeit trainiert. Du kannst ruhig ein schlechtes Gewissen haben, wenn du bei diesen Läufen immer zu schnell bist – es werden nachweißlich die falschen körperlichen Anpassungsbereiche trainiert. 

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen – mache einfach mal etwas anderes als laufen!

Du musst nicht laufen um zu regenerieren. Ein leichtes Dehn-/Stretching und Kräftigen hilft den belasteten Systemen des Körpers, um eine Regeneration zu erreichen. Das geht auch im Wohnzimmer, auf dem Balkon oder im Garten.
	

	Do.
	45-60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität – du solltest beim extensiven Dauerlauf schon bis zu 75% deiner (wenn bekannten) maximalen Herzfrequenz erreichen – ein runder, entspannter aber doch moderat zügiger Lauf sollte angestrebt werden. Laufen sollte heute Spaß machen. Bei einem gestörten Wohlbefinden solltest du das Tempo auf jeden Fall reduzieren. Morgen sieht die Welt schon ganz anders aus.

Alternativ: 45-60min. Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 2min. - 4min. – 6min. – 8min. - ... usw. Dauerlauf mit Übergang mittlerer zu hoher Intensität (zwischen den schnellen Läufen jeweils 5min. traben).

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen
	

	Sa.
	70-80min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedriger zu mittlerer Intensität. Hast du dich schon an das langsame Laufen gewöhnt? Halte dich an die obigen Empfehlungen – gib diesem Trainingsplan eine Chance. Wir trainieren noch eine längere Zeit miteinander. Zwischendurch solltest du auch Walken 

ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag – alternativ 30-40min. regenerativer Dauerlauf mit niedriger Intensität – gib dem Körper Zeit seine Energiespeicher nach dem langen Lauf aufzufüllen. Die Speicher sind vom gestrigen Lauf entleert. Bekommt das System nicht die Zeit zur Regeneration ist ein Training in der nächsten Wochen fast nicht sinnvoll möglich. Auch dein Körper unterliegt physiologischen Grundgesetzen.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
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	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen – nach belastenden Trainingswochen benötigen sämtliche Körpersysteme eine Phase der allgemeinen Erholung. Der Körper benötigt Regeneration um evtl. Überbelastungen zu reparieren und erreichte Trainingseffekte anzupassen. Du solltest das Training nicht einstellen, aber doch deutlich reduzieren. Schone dich auch, wenn dir dein Körper etwas anderes sagt – der „gesunde“ Weg zum langen Laufen ist gar nicht so kompliziert. Das Ziel ist der Weg. Reduziere das Tempo jeder Trainingseinheit im Vergleich zu den Vorwochen, eine Trainingseinheit weniger gehört auch zu einer erfolgreichen regenerativen Woche.
	Stretching – der Rahmen jeder sportlichen Aktivität

Stretching ist seit einigen Jahren ein Übungsangebot, das sich im Sport zunehmend weiter verbreitet. Es gilt als ganz moderne Form der Gymnastik, oft haftet ihr etwas Geheimnisvolles an.

Tatsächlich handelt es sich um eine jahrhundertealte Sammlung von Körperübungen, die gezielt auf die Funktionssteigerung der Muskeln wirken sollen.

Sein Prinzip ist die behutsame Dehnung von Muskeln oder Muskelketten bis zu einem reflektorischen Spannungs- oder Schmerzpunkt, der vom Übenden wahrgenommen werden muss.

Stretching verlangt und fördert Muskel- und Körpergefühl.

Die Folge der Dehnung ist eine gesteigerte Elastizität, eine erhöhte Beweglichkeit der Gliedmaßen wird ermöglicht. Die gedehnten Muskeln werden durchlässiger für das Blut und damit auch die darin enthaltenen Stoffe (Sauerstoff, Nährstoffe). Das Stoffwechselgeschehen wird intensiviert, die Muskulatur erwärmt sich und wird leistungsfähiger. 

Stretching ist auch eine wichtige Vorbeugung gegenüber Verletzungen (Muskelzerrungen, Muskelfaserrisse, Muskelrisse) und anfänglichen Überbelastungen („Toter Punkt“ aufgrund eines zu schnellen Beginnens).

Zudem kann das Stretching zur Lösung von verspannter Muskulatur und damit auch psychischer Entlastung und der Bewältigung von Stressfolgen beitragen.

Stretching ist keine eigene Sportart, sondern eine Ergänzung für praktisch jede Sportaktivität. Als solche ist sie unverzichtbar.

Sie sollte stets vor und nach jedem Sport sorgfältig durchgeführt werden. So gehört sie auch in die Arbeitspausen oder zwischen längere Autofahrten. 

Stretching ist praktisch überall durchführbar. Es werden keine Geräte, keine besondere Kleidung und nur wenig Platz benötigt.

Stretching ist auch anfängergerecht, denn der Übende soll nur so weit dehnen, wie es seine Muskeln zulassen.

	Di.
	45-60min. Dauerlauf maximal mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – auch der heutige Lauf ist eher regenerativ zu sehen – lasse deine Seele baumeln, laufe wenn möglich in reizvoller Umgebung. Leistungssportler trainieren 65-85% ihrer Trainingsinhalte im extensiven Belastungsbereich. Du solltest also überwiegend im mittleren Intensitätsbereich arbeiten. Bei diesen Läufen solltest du dich auf jeden Fall noch unterhalten können - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Da du dich in einer Erholungswoche befindest, kannst du dich heute auch gerne auf dein Fahrrad setzen und eine schöne Fahrradtour von 60min. machen. Das gleiche Ziel erreichst du auch durch einen schönen Spaziergang durch die Natur. Entspanne dich einfach einmal vom Alltagsstress. Du brauchst kein schlechtes Gewissen zu haben, wenn du in dieser Woche nicht auf deinen gewohnten km-Umfang kommst.
	

	Do.
	45-60min. Dauerlauf maximal mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – mit dem heutigen Lauf sollst du deine Grundlagenausdauerfähigkeit lediglich erhalten, die Intensität sollte entsprechend niedrig sein. Mittlere Intensität und nicht mehr. Du befindest dich nach wie vor in einer Regenerationswoche. Der Körper benötigt diese Erholung um dem Körper Gelegenheit zu geben Trainingsreize entsprechend anzupassen.

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. 
	

	Sa.
	60-70min. Dauerlauf mit Walking – im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Solltest du schon längere Läufe gewohnt sein laufe heute höchstens 20min. mehr als angegeben. Der Körper benötigt auch in Zyklen eine Regeneration, z.B. durch reduzierte Umfänge. Zwischendurch gerne Walking.

ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag – alternativ 30-40min. regenerativer Dauerlauf mit niedriger Intensität – Regeneration kann aktiv z.B. durch einen langsamen Dauerlauf gestaltet werden. Mit einer aktiven Wiederherstellung kann ein Erholungsprozess beschleunigt werden, nachfolgende Trainingsbelastungen werden vom Körper deutlich besser kompensiert.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	Stretching – der Rahmen jeder sportlichen Aktivität

Worin besteht nun der wesentliche Unterschied, das „Geheimnis“ des Stretching gegenüber den herkömmlichen Formen der Körperübungen, mit denen sich Sporttreibende früher (zum Teil noch heute!) aufgewärmt haben und beweglich machen wollten?

Stretching hat gegenüber aktiven Dehnungsübungen, bei denen durch Federn und Schwingen die normalen Grenzen der Gelenkbeweglichkeit erweitert und die Muskeln auf Belastungen vorbereitet werden sollen, deutliche Vorteile:

das Federn und Schwingen bei aktiven Dehnungsübungen oder das Halten einer Dehnung an der Grenze des maximal möglichen kann die Muskeln überanstrengen und den Dehnungsreflex auslösen. Genau der Muskel, der gedehnt werden soll, wird dann angespannt und verhärtet. Eventuell kommt es sogar zu mikroskopischen Rissen im Muskelgewebe mit Bildung von Narben, die langfristig einen Verlust an Elastizität und Beweglichkeit bedeuten.

Hingegen ist Stretching ein Aufwärmprogramm und Beweglichkeitstraining, das die Auslösung des Muskeldehnungsreflexes vermeidet. Der Muskel wird ohne Nachfedern nur so weit gedehnt, dass eine leichte Spannung spürbar wird. Die Stellung wird so lange gehalten (15-20 Sekunden), bis die Spannung nachlässt. Der Muskel ist dann gedehnt und entspannt.

Das erste leichte Stretching bis zur Auslösung des Dehnungsreflexes kann zu einem intensiven, fortschreitenden Stretching erweitert werden. 

Nach dem Nachlassen der ersten Spannung wird weiter bis zu einem erneuten Spannungsgefühl gedehnt und die Stellung wiederum 15-20 Sekunden gehalten, bis die Spannung nachlässt.

In beiden Übungsphasen sollte die Dehnung nachgelassen werden, wenn Schmerzgefühle auftreten oder das Nachlassen der Spannung nicht bald fühlbar wird.

Die Dehnung  sollte durch ein langsames, gleichmäßiges und kontrolliertes Atmen unterstützt werden. 

	Di.
	60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – zur Verbesserung der Laufkoordination baue 3-5 kurze Steigerungsläufe in deinen Lauf ein. Steigerungsläufe sind kontrollierte Geschwindigkeitserhöhungen bis deutlich unterhalb des tatsächlichen Sprintvermögens. Die Läufe sollten nicht länger als 100m sein. Das Endtempo sollte nicht „voll“ gelaufen werden. Danach wieder Tempo mit mittlerer Intensität finden.

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen

Auch wenn es vielleicht nervt: es ist sehr wichtig für deine langfristige Leistungsentwicklung, dass du die regenerativen Trainingseinheiten auch wirklich regenerativ gestaltest. Heute solltest du nicht versuchen, versäumte km aufzuholen.
	

	Do.
	60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – auch heute baue ruhig einige Steigerungsläufe von max. 100m Länge in den extensiven DL ein. Diese Steigerungsläufe müssen nicht sein, beeinflussen allerdings die spezielle Bewegungskoordination und führen auf Dauer zu einem ökonomisierten Laufstil. Du wirst für die gleiche Geschwindigkeit deutlich weniger Energie aufwenden müssen.

Alternativ: 45-60min. Steigerungslauf – fange langsam mit niedriger Intensität an und erhöhe das Tempo alle 10-15min. so, dass du erst die letzten 10-15min. spürbar schneller bist (bitte keine Grenzbelastung) - neben dem Lauf „nach Gefühl“ kannst du auch folgende Variante wählen: beginne deinen Lauf mit niedriger Intensität und steigere deine Herzfrequenz alle 15min. um 8-12 Schläge, höre im Zweifelsfall auf deinen Körper

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Sa.
	70-90min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Gewöhne den Körper langsam an die höheren Intensitäten. Dein vegetatives Nervensystem ist sicherlich schon an die längeren Läufe angepasst, die übrigen Systeme brauchen deutlich länger. Zwischendurch Walking zur Erholung.

ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Freue dich darüber, dass sich dein Körper mittlerweile doch sehr gut an die erhöhten Intensitäten angepasst hat. Du wirst sehen, dass auch längere Strecken mit der Zeit und einem beständigem Training zwar weiterhin eine Herausforderung darstellen, dein Körper kompensiert die Belastung aber deutlich besser.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität -  alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Es gibt eine recht große Auswahl Funktionsorientierter Übungen. Körperkräftigung ist für den Läufer unerlässlich, heute aber bitte nur regenerativ. Leichte Halteübungen bieten sich hier an.
	Stretching – der Rahmen jeder sportlichen Aktivität

Am wirkungsvollsten ist ein Stretching in drei Phasen:

· Sanftes Andehnen: Dehnung des Muskels bis zu einem deutlichem Spannungsgefühl, dann ganz geringfügig die Spannung zurücknehmen.

· Entspannen: 15-20 Sekunden Verharren in der Stellung, bis das Spannungsgefühl nachläßt.

· Nachdehnen: Verstärkung der Dehnung bis zu einem neuen leichten Spannungsgefühl und 15-20 Sekunden Verharren in der Stellung zum Nachlassen der Spannung.

Anfänger können zunächst auf das Andehnen verzichten, um sich so ganz auf Spannung und Entspannung konzentrieren zu können.

Besonders wichtig ist es, jedesmal alle großen bzw. die am meisten eingesetzten Körperpartien zu dehnen (Nacken/Schultern, Rücken, Bauch, Hüften/Gesäß, Oberschenkel/Wade).



	Di.
	60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – wichtig für das Laufen ist die Entwicklung der Grundlagenausdauer – das geschieht hauptsächlich durch extensive Dauerläufe. Die Grundlagen-ausdauer schafft die entscheidenden Voraussetzungen um höhere Geschwindigkeiten in einem längeren Lauf bewältigen zu können (solltest du z.B. einmal an einem Volkslauf teilnehmen wollen). Auch wenn es widersinnig erscheint: langsam trainieren macht schnell wenn es drauf ankommt. Wird das Tempo im Training zu oft zu schnell gewählt finden nicht die richtigen Anpassungsprozesse im Körper statt. Anstatt schneller zu werden fühlst du dich nur ständig ausgepowert. Im schlimmsten Fall stellen sich nach einiger Zeit körperliche Probleme ein. Nicht mehr trainieren können ist das schlechteste Training - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Do.
	60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – fange langsam mit niedriger Intensität an und erhöhe das Tempo auf der 2. Hälfte (bitte keine Grenzbelastung), Tempo nur solange halten, wie du das Gefühl hast, dass du gleichmäßig schnell läufst – trainiere hier ein „rundes“ Lauftempo. Wenn es nicht mehr rund läuft, arbeitest du gegen deine Bewegungskoordination. Damit erreichst du in diesem Trainingsstadium nichts für das gesunde Laufen.

Alternativ: 45-60min. Tempowechselläufe (im Gelände) – Wechsel zwischen 5min. DL mit Übergang mittlerer zu hoher Intensität und 5min. langsam traben - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Sa.
	70-90min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Du solltest zwischendurch ein paar Minuten gehen/walken. Bei langen Läufen an die Flüssigkeitsaufnahme denken. Es reicht nicht mehr aus nach dem Laufen zu trinken. Die Flüssigkeitsaufnahme während des Laufes wird bei einer Dauer von deutlich über 60min. wichtig. Bleibe ruhig und laufe nicht zu schnell. Überlastungen führen zu teils schmerzhaften Verletzungen. Dein Körper passt sich langsam an die geforderten Belastungen an. Bei Auftreten von Schwierigkeiten solltest du die Strecke problemlos anpassen können (abkürzen) - ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – für zerstörte Muskelstrukturen (Muskelkater ...) benötigt der Körper bis zu 10 Tage, um diese wieder aufzubauen. Da ist es nach dem gestrigen langen Lauf sicherlich nicht zuviel verlangt, deinen energetischen und orthopädischen Systemen die heutige Erholung zu gönnen. Dein Körper sollte dein Freund sein und nicht dein Gegner, arbeite mit deinem Körper zusammen in freundschaftlicher Harmonie. 
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	Die zehn Regeln für das Stretching

· Nicht nur anlässlich sportlicher Belastungen, sondern möglichst täglich z.B. morgens nach dem Wachwerden, dehnen. Dann kommen die positiven Wirkungen voll zur Geltung

· Dem Stretching insbesondere vor sportlichen Belastungen ein fünfminütiges Aufwärmprogramm, z.B. in Form des Warmlaufens, vorausgehen lassen.

· Vor und nach körperlichen Belastungen dehnen. Danach werden Verletzungen vermieden und die Erholungszeit verkürzt sich.

· Ruckartige oder wippende Bewegungen unterlassen. Sanft, ruhig und stetig dehnen.

· Stretching darf keine Muskelschmerzen verursachen. Deshalb nur bis zu einem leichten Spannungsgefühl dehnen.

· Auf den zu dehnenden Muskel konzentrieren. Spannung, Entspannung und Dehnung erfühlen.

· Für jede Übung genügend Zeit nehmen. Ein leichtes Stretching erfordert pro Übung 20-30 Sekunden Zeit, ein intensives Stretching mit Nachdehnung insgesamt 40-60 Sekunden (Anfänger auch weniger!).

· Immer auf beiden Seiten üben.

· Während der Dehnung ruhig, langsam, gleichmäßig und tief atmen.

· Wenn Muskeln, Sehnen oder Bänder verletzt sind, auf Stretching verzichten.

	Di.
	60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – baue ruhig ein paar Steigerungsläufe in den extensiven Lauf ein. Koordinative Laufübungen helfen entscheidend bei der Bewältigung längerer Strecken durch eine sichtbare Ökonomisierung des Laufstils. Mehr als 5 Steigerungsläufe von max. 100m belasten deinen Körper zu stark. Finde nach den Steigerungsläufen jeweils wieder dein extensives Dauerlauf-Tempo (Tempo mittlerer Intensität) - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Do.
	45-60min. Tempowechselläufe – 3x 10min. Dauerlauf mit Übergang mittlerer zu hoher Intensität mit jeweils 5min. langsames Traben oder walken. In den Trabpausen das Tempo so wählen, dass du dich tatsächlich erholst – durch Tempowechselläufe werden u.a. zusätzliche Muskeln und eine andere Energiebereitstellung trainiert

Alternativ: 60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – Setze dich nicht unter Stress – laufe einfach locker und entspannt - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Geh doch mal wieder schwimmen, ins Solebad oder in die Sauna. Regeneriere dich im Wasser, habe Spaß an der Erholung.
	

	Sa.
	bis 90min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Gehe/walke zwischendurch ein paar Minuten. Baue diese Phasen bewusst in dein Lauftraining ein.

Denke unbedingt an ausreichende Flüssigkeitsaufnahme. Vorher ausreichend trinken ist für den Körper in der Regel gut verträglich, sobald dein Stoffwechsel so richtig in Fahrt gekommen ist, macht sich der Harndrang bemerkbar. Besser ist es auch während des Laufens regelmäßig zu trinken. In jedem guten Laufgeschäft werden entsprechende Trinkflaschen angeboten. Zum Transport bieten sich Laufgürtel an. Diese gibt es in verschiedenen Ausführungen. Denke bei den langen Läufen auch daran, etwas Toilettenpapier mit zu nehmen ...
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Deine Energiespeicher sind durch den gestrigen Lauf stark oder sogar vollständig entleert. Dein Körper benötigt einige Zeit, um diese Entleerung wieder auszugleichen. Eine ausgewogene Kost hilft deinem Körper diese Energiedepots schneller aufzufüllen. Hier stehen die Kohlenhydrate grundsätzlich an erster Stelle. Heute könntest du z.B. eine leckere Pizza genießen.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Erst nach mindestens 1 Woche hat sich die Psyche von hohen körperlichen Belastungen vollständig erholt. Wer sich im Training zu hoch auspowert, setzt sich also mental unter Stress. Erfolgt keine Regeneration, hat das einen nachweislichen Einfluss auf die physische Leistungsfähigkeit.
	
Der Begriff „Ausdauer“ ist im Sport und insbesondere im Laufbereich eine wichtige konditionelle Fähigkeit, die sich allerdings nicht exakt erfassen lässt.

In Anlehnung an den Vorschlag von Hollmann/Hettinger (1990, 303-304) kann die Ausdauer nach grundlegenden Eigenschaften eingeordnet werden:

· Nach dem Umfang der eingesetzten Muskulatur (lokal oder allgemein)

· Nach der Art der Energiebereitstellung (aerob oder anaerob)

· Nach der Arbeitsweise der beanspruchten Muskulatur (statisch oder dynamisch)
Aus dieser Betrachtung heraus lassen sich acht verschiedene Ausdauerarten zusammen stellen, die in verschiedener Form Einfluss auf die Ausübung sportlicher Betätigung nehmen.

Die wichtigsten Formen für den Laufbereich sind die allgemein-dynamisch-aerobe Ausdauer und die allgemein-dynamisch-anaerobe Ausdauer.

Diese beiden Ausdauerformen werden im Sprachgebrauch als aerobe und anaerobe Ausdauer bezeichnet. 

Die für den Langstreckenlauf wichtige Form der Ausdauer ist unbestritten die der aeroben Energiebereitstellung.

	Di.
	45-60min. intensiver DL im Übergang mittlerer Intensität zu hoher Intensität (Grenzbelastung ist ganz deutlich nicht gemeint) zuerst langsam warmlaufen, dann erst bis zur angegebenen Zeit mit der höheren Intensität beginnen – Zwinge dich u. U. zur Intensitätsreduzierung. Versuche nicht, versäumtes nachzuholen. Nur wenn du weiterhin systematisch arbeitest macht dieser Trainingsplan wirklich Sinn. Gib dir, deinem Körper und diesem Plan eine Chance. In der Anpassungsphase auf längeres Laufen kann ein Zuviel schnell zu einer Überbelastung führen, die wiederum zum Trainingsabbruch zwingen kann. Gesundheit ist beim Training oberstes Gebot. Der heutige Lauf sollte der einzige Lauf in dieser Woche sein, der dich höher belastet. Ansonsten steht Regeneration auf dem Plan. Lasse in dieser Trainingswoche ruhig einen Trainingslauf ausfallen, wähle die Intensität aber deutlich geringer als in den vorherigen Trainingswochen - auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Regeneration im Sinne von Wiederherstellen belasteter Körpersysteme. Heute werden die Trainingsreize von gestern verarbeitet und im Körper angepasst. Der Körper bereitet sich darauf vor, Trainingsbelastungen besser zu verarbeiten. Störst du deinen Körper in der notwendigen Erholungsphase, können Trainingsreize nicht angepasst werden.
	

	Do.
	45-60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – Reduziere die Belastung deutlich im Vergleich zu deinen üblichen Läufen mittlerer Belastung. Du befindest dich in einer Trainingswoche mit erniedrigter Belastung. Der Wechsel von Belastungsintensitäten und insbesondere das Einhalten von regenerativen Phasen ist wichtig für eine konsequente und gesundheitsverträgliche Leistungsentwicklung. Gesundheit im Sinne von sportlicher Leistungsfähigkeit ist das oberste Gebot für diesen Trainingsplan.
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Sa.
	60-höchstens 80min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Solltest du schon längere Läufe gewohnt sein, laufe heute höchstens 20min. mehr als angegeben. Der Körper benötigt auch in Zyklen eine Regeneration z.B. durch reduzierte Umfänge. Deine körperlichen Systeme können sich an die Belastungen nur anpassen, wenn nach der Belastung auch eine Erholungsphase folgt. Gehe/walke zwischendurch ein paar Minuten. Du solltest nichts erzwingen. Denke immer zuerst an deine Gesundheit.

ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	Ausdauer – das Zauberwort im Langstreckenlauf

Die konditionelle Fähigkeit Ausdauer wird von individuellen Faktoren wie Lebensalter, Herzgröße, Geschlecht, Körpergewicht etc. ebenso beeinflusst wie durch äußere die Einflussgrößen Temperatur, Wind, Nässe, Bekleidung, Tageszeit etc.

Zur Beurteilung der aeroben Ausdauerkapazität ist die Messung der maximalen Sauerstoffaufnahme notwendig.

Daneben zeigen verschiedene Lauftests aufgrund ihres hohen Standardisierungsgrades eine relativ praxisnahe Beurteilung der Ausdauerleistungsfähigkeit.

Der Vergleich einer in einer vorgegebenen Zeit zurückgelegte Strecke (z.B. Conconi-Test 12min.) oder die Zeitreduzierung auf einer bestimmten Streckenlänge zeigt dem Läufer anschaulich seine Leistungssteigerung.




	Di.
	bis 60min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – laufe locker und entspannt. Diese Art des Laufens trainiert deine Grundlagenausdauer und ist das entscheidende Trainingsmittel für den langen Lauf. Laufe lieber ein paar km mehr, als weniger km in schnellerem Tempo. Laufe heute so, dass du dich in jeder Phase des Laufes noch gut unterhalten kannst. Laufen soll heute Spaß machen, dich aber weder körperlich, noch mental unter Stress setzen. Entspanne dich während des Laufens.
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Do.
	bis 60min. Steigerungslauf – fange langsam mit niedriger Intensität an und erhöhe das Tempo alle 15min. so, dass du erst die letzten 15min. spürbar schneller bist (bitte keine Grenzbelastung) - neben dem Lauf „nach Gefühl“ kannst du auch folgende Variante wählen: beginne deinen Lauf mit niedriger Intensität und steigere deine Herzfrequenz alle 15min. um 8-12 Schläge, höre im Zweifelsfall auf deinen Körper.

Alternativ: 45-60min. Temposteigerungslauf (im Gelände) – nachdem du dich richtig warmgelaufen hast: in einem Temposteigerungslauf 2min. zügig, 2min. schnell, 1min. hohes Tempo, direkt im Anschluss wieder 2min. zügig, 2min. schnell, 1min. hohes Tempo - (danach 5min. langsam traben/gehen) - versuche es noch ein weiteres Mal.
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Kilometer sammeln, um das Läufer-Gewissen zu beruhigen, bringt fürs gesunde und Ziel gerichtete Laufen nichts. Im Gegenteil werden Trainingsreize der letzten Tage heute vollständig zerstört, wenn du in der Erholungsphase zu schnell läufst. Intensives Training gehört nicht in einen regenerativen Dauerlauf.
	

	Sa.
	90+min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Werde zu Beginn nicht zu schnell. Du solltest zwischendurch ein paar Minuten gehen/walken, um zu regenerieren und um eine ausreichende Flüssigkeitsaufnahme zu gewährleisten. Diese aktiven „Pausen“ solltest du bewusst und geplant einsetzen und auf keinen Fall als Laufunterbrechung sehen. Die letzten 15min. bewusst laufen – nicht schneller, versuche dich aber nicht einfach nur bis ans Ende zu retten, sondern achte gerade die letzte Trainingsphase auf einen sauberen Laufstil  - ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Fahrradfahren, Schwimmen, Spazierengehen ... was immer du für deine Regeneration benötigst – die aktive Erholung bewirkt eine gute Erneuerung deiner Körpersysteme.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	30min. regenerativer Dauerlauf – auch wenn es wahrscheinlich schon wie ein Bibelspruch auf dich wirkt: Regeneration bedeutet Erholung und nicht km sammeln. Gib deinem Körper die Gelegenheit sich auf die geforderten Belastungen einzustellen und Trainingsreize sinnvoll zu kompensieren. Der Erfolg wird dir und mir Recht geben.
	Belastung und Erholung 
Das Lauftraining stellt für den Körper grundsätzlich einen echten Belastungsreiz dar. Die betroffenen Körpersysteme erholen sich indessen nach einigen Stunden oder wenigen Tagen von der Belastung dann, wenn ihnen Zeit zur Regeneration gegeben wird.

Ein günstiges Training sorgt dazu für eine positive Anpassung mit erhöhter sportlicher Leistungsfähigkeit. Nach wiederholtem Training sollte allmählich die Leistungsfähigkeit steigen  -  hierbei sprechen wir vom Allmählichkeitsprinzip. 

Eine zu starke Trainingsbelastung mit fehlenden Regenerationsphasen führt zu abnehmender Leistungsfähigkeit wegen zu starker Ermüdung: 

weniger Training bedeutet dann mehr gesundheitlichen Effekt.
Der Aufbau von Funktionsreserven bei unterschiedlichem Trainingsgrad macht die Langzeiteffekte des Trainings deutlich.

Der untrainierte Mensch hat nur geringe Funktionsreserven, die sich bei krankhaftem Bewegungsmangel noch weiter verringern. 

Nach einer sportlichen Beanspruchung gehen die Körpersysteme nicht nur auf das Ausgangsniveau zurück. Der Körper bildet sich kleine Reserven aus, die bei beständigem und ausgewogenem Training zur Anpassung auf ein höheres Funktionsniveau führen.

Also steigen die Funktionsreserven bei Aufnahme eines Trainings immer mehr an: im Alltag bemerkt der Sportler, dass zum Beispiel das Treppensteigen keine große Anstrengung mehr darstellt, die Fitness im Alltag steigt.

Ein gesundheitlich optimales Training wird bei Laufen 3-4 mal wöchentlich mit 30 bis 40min. Dauer erreicht. 

	Di.
	60-75min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – hast du dich an das Tempo der Empfehlungen gewöhnt? Es ist nicht immer leicht das „langsame Tempo“ wirklich einzuhalten. Die Tempoempfehlungen sind an ein langfristiges und körperverträgliches Lauftraining angepasst. Die einzelnen Intensitätsempfehlungen sind bewusst gewählt. Du wirst deine physiologischen Grenzen durch zu hohes Tempo nicht überlisten können. Du kannst gerne wieder koordinative Steigerungsläufe von max. 100m in den extensiven Dauerlauf einbauen. Steigere langsam das Tempo, reize dein Sprintvermögen aber nicht vollständig aus. Es geht hauptsächlich um die Koordination, also um das kontrollierte Steigern des Lauftempos.

auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Do.
	45-60min. Dauerlauf im Übergang mittlerer zu hoher Intensität – nachdem du dich ausreichend warmgelaufen hast: 15-20min. Dauerlauf im Übergang mittlerer zu hoher Intensität, danach 15min. langsam traben/walken – die letzten 20min. Dauerlauf im Übergang mittlerer zu hoher Intensität . Die Temposequenzen solltest du bewusst nicht „knüppeln“, wichtiger ist ein zügiges aber „rundes“ Tempo. Du solltest deinen Körper nicht an die Belastungsreserve bringen 
auslaufen und ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Sa.
	90+min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Laufe lieber langsamer, dafür aber länger. Lege geplant Geh-oder Walkingphasen ein. Denke bitte rechtzeitig an die Flüssigkeitsaufnahme und (noch wichtiger) du traust dich an die längeren Strecken heran ohne das Gehen als Schwächephase zu verstehen. Selbst und gerade Marathonläufer trainieren das Gehen an den Verpflegungsstationen bewusst.

ausreichend ausdehnen nicht vergessen!
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	Belastung und Erholung 
Wer mehr Laufen möchte sollte dies ebenso unter Betreuung geschulter Fachleute tun. So wird ein gesundes Laufen ohne Überlastung möglich. Immer sollte hierbei neben dem Spaß am Laufen auch der gesundheitliche Aspekt mit im Vordergrund stehen. Dieser wird durch einen dosierten Leistungsgedanken sicherlich nicht ausgebremst.

Ein optimal trainierter Leistungssportler hat den individuell höchsten Stand an Funktionsreserven aufgebaut, der optimale Wettkampfleistungen ermöglicht. Aufgrund äußerer Bedingungen und zu Gunsten wirtschaftlicher Überlegungen wird im Hochleistungsbereich schnell auch einmal der Gesundheitsbereich verlassen. Die Entscheidung darüber sollte aber jeder Sportler für sich fällen.


Leistungsorientierte Läufer können auch zu viel trainieren: im Stadium der Überlasttoleranz wird das zu viele Training durch ein wieder abnehmendes Maß an Funktionsreserven erkauft. 

Ein „Trainingsweltmeister“ oder „Vielstarter“ bringt nicht die optimale mögliche Wettkampfleistung. 

Das ist manchem Läufer selbst nicht klar. Erst das Überschreiten der Grenze zum Übertraining mit krankhafter Trainingsüberlastung wird von jedem als zuviel anerkannt.

Das Verhältnis von Trainingseffekt und Verletzungsrisiko zeigt, dass ein Laufanfänger ein recht hohes Verletzungsrisiko hat. Ein noch nicht an die Laufbelastung gewöhnter Körper muss sich allmählich anpassen. 

Seit es in vielen Lauftreffs entsprechende Fachbetreuung gibt, kann Laufen problemlos gesund erlernt werden. 



	Di.
	60+min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) - Achte auf das Tempo. Mit dem extensiven Dauerlauf entwickelst und erhältst du die Grundlagenausdauerfähigkeit und legst die Basis für intensivere Trainingsbelastungen. Ich weiß, dass du schneller laufen könntest, dadurch würdest du aber den falschen Trainingsreiz im Hinblick auf deine langfristige Zielsetzung setzen. Zur Optimierung der Energiebereitstellung sind diese Läufe von äußerster Wichtigkeit. Bei zu hohem Tempo werden die falschen Energiebereitstellungssysteme trainiert. Die helfen dann auch nicht bei längeren Läufen. Halte dich an die obige Intensitätsempfehlung.
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Do.
	60+min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL).- Beginn der 2. Hälfte können ein paar Steigerungsläufe eingestreut werden, müssen aber nicht.

Alternativ: 45-60min. Tempo-DL– fange langsam mit lockerem Tempo an und erhöhe auf den ersten 20min. das Tempo merklich. Die letzten 15min. können noch ein wenig schneller gelaufen werden. Mache allerdings keinen Trainingswettkampf aus den letzten Kilometern. Die Tempoerhöhung ist aber nicht notwendig.elastungsintensitäten.
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Dehnen, Stretchen und Kräftigen macht gerade für den Langstreckenläufe unbedingt Sinn. Ein kurzes, regeneratives Programm hilft bei den belastenden Trainingseinheiten und beugt Verletzungen vor. Die Muskulatur wird aktiv auf kommende Belastungsintensitäten vorbereitet. Alltagsbewegungen können deutlich besser bewältigt werden, wenn der Körper seine Beweglichkeit behält. Fange mit ein paar bekannten Übungen an.
	

	Sa.
	90+min. Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Du darfst die letzten 15-30min. etwas schneller laufen (z.B. nach der letzten Walking-Phase). Die Tempoerhöhung am Ende ist nur ein Vorschlag für einen zusätzlichen Trainingsreiz – erhöhe das Tempo nur, wenn dir die Streckenlänge keine Probleme bereitet. Die „wirklich“ letzten 15min. !!!langsam!!! austraben oder walken. Denke unbedingt an ausreichende Flüssigkeitszufuhr.
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – regelmäßig, über einen längeren Zeitraum durchgeführtes Langlauftraining führt zu einem höherem Leistungsniveau, Trainingsreize werden besser von den körperlichen Systemen verarbeitet. Der Körper passt die relevanten Systeme auf neue, auch höhere, Intensitätsreize an. Das geschieht nur, wenn du deinem Körper ausreichend Zeit zur Erholung gibst. Das Geheimnis des Erfolges ist der richtige Belastungswechsel plus Erholung.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
	


	


	Informationen und Tipps zum Training

	Mo.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Du hast dich in den vergangenen Wochen weitestgehend an die Belastungen des Langlauftrainings gewöhnt. Subjektiv ist das Tempo des regenerativen Dauerlaufs sehr langsam.
	Belastung und Erholung 

Mit steigender Lauferfahrung nimmt das Verletzungsrisiko ab und erreicht im Punkt des „Gesundheitssports“ ein Minimum. 

Wer mehr laufen möchte, kann dies bis zum Leistungssport unter Fachbetreuung ebenso gesund tun wie ein Laufanfänger. 

Das Verletzungsrisiko erhöht sich zwar etwas im Vergleich zum Gesundheitssport, nimmt jedoch erst bei Übertraining bedenklich zu. 

Ein Laufumfang, der für den einen Läufer individuell geeignet ist, kann für einen anderen Läufer schon zu viel sein.

In jedem Fall solltest du auf den Rat einer Fachperson oder im Zweifelsfall immer auf deinen eigenen Körper hören. Das Ausdauertraining sollte dein Leben bereichern und nicht zum weiteren Aufbau von Stress in deinem Leben sorgen.

	Di.
	60-75min. Dauerlauf mit mittlerer Intensität (extensiver DL) – der extensive Dauerlauf stellt unbedingt auch einen Trainingsreiz dar. Dieser Reiz darf aber auf keinen Fall zu hoch gewählt werden. Bei der Beurteilung der Belastungsintensität wird dich dein subjektives Gefühl auch in Zukunft öfter einmal täuschen. Denke an deine Gesundheit. Reduziere lieber einmal bewusst.
	

	Mi.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Do.
	45-60min. Dauerlauf im Übergang mittlerer zu hoher Intensität – fange langsam an. Die ersten 15-20min. sollten immer als wichtiges Warmlaufen gesehen werden. Das verhindert nicht nur Verletzungen, sondern beugt auch zu schnelle Erschöpfung vor. Halte das Tempo danach die gesamte Zeit über hoch. Werde aber nicht schneller, als dir dein Gefühl für ein zügiges, aber immer noch lockeres Tempo sagt. Erzwinge das Tempo nicht, besser ist es das Tempo von Anfang an etwas zu reduzieren, um dieses Tempo über die gesamte Strecke zu halten.
	

	Fr.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen.
	

	Sa.
	2 Stunden (nur ein Versuch, zwinge dich nicht dazu) Dauerlauf mit Walking im Übergang niedrige zu mittlerer Intensität. Heute darfst du dich an die 2 Stunden herantrauen. Gehe diesen Lauf nicht zu schnell an und baue bewusst Walkingpausen ein. Ich hoffe, dir hat das Laufen der letzten Wochen Spaß gemacht und die Trainingsempfehlungen haben dir etwas gebracht. Übrigens bietet der DLV mit der 4. Stufe für 120min. Laufen ein Laufabzeichen an.
	

	So.
	Regenerationstag oder 30-40min. regenerativer DL mit niedriger Intensität – alternativ 30min. Dehnen/Stretching und Kräftigen. Sollte dir das geplante Laufen der vergangenen Wochen zugesagt haben, solltest du auch weiterhin organisiert an deine Trainingsgestaltung herangehen. Achte bei der Trainingsplanerstellung immer auf den wichtigen Wechsel von Belastungsintensitäten. Möchtest du in absehbarer Zeit einen Halbmarathon oder dich sogar an die Königsdisziplin des Langlaufs herantrauen, solltest du dir über deine Wunschzielzeit Gedanken machen. Danach richten sich deine Trainingsumfänge, die Trainingshäufigkeit und die Trainingsintensitäten. In diesem Fall solltest du mit den Lauftrainern deiner Laufgruppe sprechen. Am Trainingsplan sollte es nicht scheitern, sich vielleicht auch einmal an einen Marathon heran zu trauen.

Weiterhin noch viel Spaß beim Laufen – die nächste Trainingswoche sollte eine Entlastungswoche sein.
	

	Wie war die Woche?
Km (Zeit)/Woche:

              Gewicht:
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