10-Wochen-Plan Stufe 3

LAUF10!

Woche Mo Di Mi Do Fr So
1 28.04. | 10¢ 29.04. | 10¢ 30.04. | 10¢ 01.05. | 15¢ 02.05. | 15¢ 03.05. | 15¢ 04.05.
Reinkommen, Info-Abend Walken, locker Walken, locker Walken, zlgig Walken, locker Walken, locker Walken, locker
jeden Tag Training Theorie
RegelmaBigkeit
QO KPPV KEOE KOO KEOY KOO HKEO® K
2 15°¢ 05.05. | 15°¢ 06.05. | 15¢ 07.05. | 20¢ 08.05. | 20¢ 09.05. | 15¢ 10.05. | 20¢ 11.05.
Langsame Steigerung Walken, zligig Walken, zlgig Ruhetag: Kraft Walken, zligig Walken, zlgig Ruhetag: Relax Walken, zlgig
durch Verlangerung LAUFSCHUHTEST
und Intensivierung
QO KOO KEOE KEOB KOO KOO KEO® K
3 25¢ 12.05. | 25¢ 13.05. | 15¢ 14.05. | 18¢ 15.05. | 25¢ 16.05. | 30¢ 17.05. | 18¢ 18.05.
Walken, zligig Walken, zlgig Ruhetag: Kraft 5°Walken Walken, zlgig Ruhetag: Relax 5‘Walken
Einfihrung 2x [2° Laufen/2* Walken] 2x[2° Laufen/2‘ Walken]
Laufen 5‘Walken 5‘Walken
CEE KOO KOO HKEOY KOO KOO KEO® K
4 30° 19.05. | 22¢ 20.05. | 15¢ 21.05. | 22¢ 22.05. | 30¢ 23.05. | 30° 24.05. | 26¢ 25.05.
Walken, zligig 5 Walken Ruhetag: Kraft 5 Walken Walken, zlgig Ruhetag: Relax 5 Walken

Intensivierung
des Laufens

OO K

3x [2 Laufen/2‘ Walken]
5 Walken

OO K

OO K

2x [2° Laufen/2‘ Walken]
5°Walken

EO® K

OO K

POV K

4x [2° Laufen/2‘ Walken]
5°Walken

EO® K

5

Intensivierung
des Laufens

15¢ 26.05.
Ruhetag: Kraft

QR XK

30¢ 27.05.
5 Walken

4x [3‘ Laufen/2‘ Walken]
5 Walken

LR K

20¢ 28.05.
Ruhetag: Relax

L XK

30° 29.05.
5¢Walken

4x [3* Laufen/2‘ Walken]
5¢Walken

OO K

35°¢ 30.05.
Walken, zlgig

PO K

60°¢ 31.05.
Walken, locker

LR XK

30° 01.06.
5‘Walken

4x [3* Laufen/2 Walken]
5‘Walken

OO K

6

Verlangerung
der Laufzeit

15°¢ 02.06.
Ruhetag: Kraft

LR XK

34¢ 03.06.
5 Walken

4x [4° Laufen/2‘ Walken]
5 Walken

LR XK

20¢ 04.06.
Ruhetag: Relax

LR XK

34¢ 05.06.
5¢Walken

4x [4° Laufen/2* Walken]
5¢Walken

CEE K

35¢ 06.06.
Walken, zugig

LR XK

80°¢ 07.06.

Walken, locker

LR XK

34¢ 08.06.
5‘Walken

4x [4° Laufen/2‘ Walken]
5‘Walken

O K

7

Intensivierung des
Laufens, langsames
Joggen aufnehmen

15°¢ 09.06.
Ruhetag: Kraft

OO K

38° 10.06.
5 Walken

4x [5° Joggen/2‘ Walken]
5 Walken

OO K

20¢ 11.06.
Ruhetag: Relax

OO K

38°¢ 12.06.
5°Walken

4x [5° Joggen/2‘ Walken]
5°Walken

PO K

40°¢ 13.06.
Walken, zugig

OO K

100° 14.06.

Walken, locker

OV K

38¢ 15.06.
5°Walken

4x [5° Joggen/2‘ Walken]
5°Walken

PO K

8 30°¢ 16.06. | 42¢ 17.06. | 20¢ 18.06. | 42° 19.06. | 45°¢ 20.06. | 120° 21.06. | 42¢ 22.06.

Verléangerung und Walken, zugig 5‘Walken Ruhetag: Kraft 5¢Walken Walken, zugig Walken, locker 5¢Walken

Intensivierung des 4x [6° Joggen/2* Walken] 4x [6° Joggen/2‘ Walken] (ungefdhr 10km) 4x [6° Joggen/2‘ Walken]

Trainings mit Joggen 5‘Walken 5°Walken 5°Walken
QOB HKEBY HKEOY KEOB KOO KOOV KEO\ K

9 40°¢ 23.06. | 42¢ 24.06. | 20¢ 25.06. | 42¢ 26.06. | 35° 27.06. | 100¢ 28.06. | 46° 29.06.

Weitere Verlédngerung Walken, zligig 5‘Walken Ruhetag: Kraft 5°Walken Walken, zlgig Walken, zligig 5‘Walken

und Intensivierung 4x [7° Joggen/1‘ Walken] 4x [7* Joggen/1° Laufen] (ungeféhr 10[<m) 4x[8° Joggen/1‘ Laufen]

des Trainings - Jogging 5 Walken 5 Walken 5 Walken
QRO KOOV KEOV KEOV KEOV KEOV HKEOB K

10 50° 30.06. | 50°¢ 01.07. | 20° 02.07. | 46° 03.07. | 20°¢ 04.07. | 100°¢ 05.07. | 46° 06.07.

Weitere Verlédngerung Walken, zligig 5‘Walken Ruhetag: Kraft 5°Walken Ruhetag: Relax Walken, zligig 5‘Walken

und Intensivierung 4x [8‘ Joggen/2* Laufen] 4x [8* Joggen/1* Laufen] (ungeféhr 10km) 4x [8° Joggen/1‘ Laufen]

des Trainings 5‘Walken 5‘Walken 5‘Walken
QRO KOOV KEOY KEOV KOOV KEOL KEOB K

50° 07.07. | 50°¢ 08.07. | 20° 09.07. | 46° 10.07. | 10¢ 11.07. 12.07. | 30¢ 13.07.

Zusitzliche Walken, zugig 5‘Walken Ruhetag: Relax 5 Walken Walken, locker LAUF10! Walken, locker

Vorbereitungszeit 4x[8*Joggen/2' Laufen] galegossonjiglauton] (Spazieren) Abschlusslauf

fiir den Abschluss- 5‘Walken 5 Walken Wolnzach

QOB HKEEY HKEOY HKEOB KOO K|ca.8090 OO K

Kraft
Relax
Laufen

Woche
Gewicht (kg)
Bauchumfang* (cm)

*

bedeutet eine Trainingseinheit mit Kraftiibungen
bedeutet, sich explizit fir Entspannung Zeit nehmen
bedeutet Tripp-Trab-Laufen

1 2 3

Bitte ankreuzen

@ Habe ich das Trainingsziel erreicht?

Wie habe ich mich wahrend des Trainings gefiihlt?

an der Seite gemessen. Also nicht unbedingt am Bauchnabel.

© SSV AUHAUSEN

www.auhausen.info/ssv

LAUF10! 2025

Bauchumfang wird beim Ausatmen in der Mitte zwischen Rippenbogen und Beckenschaufel

s

Habe ich mich gesund und kalorienbewusst ernahrt?

Weitere Infos unter abendschau.de/lauf10
ABENDSCHAU 18:00 Uhr Mo - Fr

Trainingsplan entwickelt von Prof. Dr. Martin Halle

WICHTIG!

App: KLUBRAUM
1. Installieren

2. Registrieren

3. QR-Code scannen




Warmup

e FuBkreisen

e Knie kreisen

e Hufte kreisen

e Einbeinstand: Standbein leicht gebeugt, Bein vor- und zurtickschwingen

e Einbeinstand: Bein seitlich schwingen

e Arme vorwarts und rickwarts kreisen

e Kopfund Nacken, Ohr zur Schulter links/rechts neigen, nach links/rechts schauen

Lauf-ABC

e FuBgelenksarbeit

e Skippings

o Kniehebelauf

e Anfersen

e Hopserlauf

e Ruckwartslaufen

e Seitspringe mit Armeinsatz
e Seitwarts Uberkreuzen

e Sprunglauf

e Steigerungslauf

Stabi- und Kraftiibungen

e Wadenheben

o Ausfallschritte, vorwarts, seitwarts, ruckwarts...
e Kniebeugen

e Oberkorper Twist

e Unterarmstutz

e Unterarmstutz seitlich

o \-Sitz

e Huftheben

e Hampelmann

Dehniibungen

e Dehnung der Wadenmuskulatur (Ausfallschritt, Ferse in den Boden)

e Dehnungder vorderen Oberschenkelmuskulatur (Einbeinstand, Sprunggelenk in die
Hand)

e Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur (Beine gestreckt, Oberkorper nach
unten)

e Dehnung der Hufte (Ausfallschritt nach vorne, hintere Verse anheben)

e Dehnung der Oberschenkel Innenseite (Ausfallschritt seitwarts)

e Dehnung der Schulter (Hand Uber Kopf zwischen die Schulterblatter)

e Dehnung der Schulter (Gestreckter Arm diagonal vor den Korper)

e Dehnung der Brustmuskulatur (Hand weit nach hinten strecken)

e Gesamter Korper: World Greatest Stretch



