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(Gesamtzeit Biofaktoren (Kérpergewicht, Schlafqualitat,
einschlief3lich Zufriedenheit, Trainingsmotivation, Ruhepuls,
der Gehpausen) Verletzungen, Trainingspausen, etc.)

KW
(Kalenderwoche)
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Wochentag Kilometer

Zeit Maximalpuls Bemerkungen

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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einschlieBlich Zufriedenheit, Trainingsmotivation, Ruhepuls,
der Gehpausen) Verletzungen, Trainingspausen, etc.)
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Montag
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KW (Gesamtzeit Biofaktoren (Kérpergewicht, Schlafqualitat,
Kalend h einschlielich Zufriedenheit, Trainingsmotivation, Ruhepuls,
(Kalenderwoche) der Gehpausen) Verletzungen, Trainingspausen, etc.)

Wochentag 99'a“fe“e Zeit Maximalpuls Bemerkungen
Kilometer
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag

KW (Gesamtzeit Biofaktoren (Kérpergewicht, Schlafqualitat,
Kalend h einschlief3lich Zufriedenheit, Trainingsmotivation, Ruhepuls,
(Kalenderwoche) der Gehpausen) Verletzungen, Trainingspausen, etc.)

Wochentag gglaufene Zeit Maximalpuls Bemerkungen
Kilometer
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
10 Goldene Regeln fur gesundes
p , ..
' : Lauftraining:
Sportlabor g
» Vor dem Laufen -
® Loufband . ..
= ® Ergometer Gesundheitsprufung
s > Laufbeginn mit Augenmafy
= Videconalyse . .
& Lokice-Messpluiz (,,nicht die Strecke, sondern nur das
# Maorathontraining Tempo tétet [“)
S > Uberbelastung beim Laufen
s ol =% vermeiden
\ . L i .
, / » Nach dem Laufen ausreichende
Erholung
» Laufpause bei Erkaltung und
Krankheit
» Verletzungen vorbeugen und
ausheilen
» Laufen an Klima und Umgebung
anpassen

» Richtige Erndhrung und
Flussigkeitszufuhr

» Laufen an Alter und Medikamente
anpassen

» Sport soll Spafl machen




