
         

 

Lauf  mal wieder nach Plan ! 

 
Gepostet von Anni Selle · 12. April um 11:00 ·  

Hallo Ihr Freizeitläufer 😎, 

die derzeitige Situation zwingt uns, daheim zu bleiben oder - wer möchte - kann natürlich 

gern seine sportlichen Aktivitäten im Freien nachgehen. Solange man das alleine tut oder mit 

gehörigem Abstand. Wir von der Leichtathletik im SV 1860 Minden bemerken, dass viele von 

Euch daher mit dem Laufen bzw. Jogging beginnen. Das ist eine tolle Gelegenheit, in diese 

Sportart einzusteigen. 

Da wir natürlich derzeit nicht zusammen in unseren Trainingsgruppen aktiv werden können, 

möchten wir Euch eine Hilfestellung geben: 

Wir werden hier jede Woche einen Trainingsplan für die kommende Woche veröffentlichen, 

der Euch vom Joggen - unterbrochen durch Gehpausen - in 8 Wochen zu einem 

ununterbrochenen Jogging über 30 Minuten führt. 

Wer dann noch mag, den führen wir im nachfolgenden Plan vom Jogging zum Fitnessläufer. 

D.h. nach weiteren 12 Wochen könnt Ihr ohne Probleme 30 Km in der Woche absolvieren 

und sehr gut bei - den hoffentlich wieder stattfindenden Volksläufen - antreten. 

Bitte beherzigt folgende Grundsätze dabei: 

- Wenn Ihr nicht sicher seid, lasst Euch ärztlich beraten 

- Startet jede Trainingseinheit mit dem Warmlaufen: langsam und ca. 10-15 Minuten 

- Euer Körper muss sich anpassen. Daher überspringt keine Wochenpläne, sondern gebt Euren 

Herz-Kreislaufsystem, den Gelenken und Muskeln Gelegenheit, mit dem Training stärker zu 

werden 

- Fühlt Ihr Euch von einem Wochenplan überfordert, so geht 2 Wochen zurück 

- Bleibt dabei - regelmäßig! 

- Lauft das geplante Tempo. Lasst Euch nicht zu mehr Geschwindigkeit verführen. 

- Und zuletzt: habt Geduld! Die Kondition wird kommen. 

Zögert nicht, bei Fragen uns zu kontaktieren. Los geht's! 

Eins noch: in den Plänen findet Ihr die Angabe ' x% maxHF'. Damit ist Eure maximale 

Herzfrequenz gemeint. Diese kann man durch einen anspruchsvollen Test ermitteln (der sog. 

Cooper Test) oder einfach '220 minus Lebensalter' als Anhaltswert. Heißt, wenn Ihr 40 Jahre 

alt sein, ist Eure ca. max. Herzfrequenz 180 Schläge / Minute. 

Bitte haltet Euch an diese Trainingsvorgaben. Dies ist wichtiger als die gelaufenen KM oder 

Minuten. 

 

https://www.facebook.com/anni.se.180?__xts__%5B0%5D=68.ARBw9bZmF1syBbeBOM2cwE0P0xgP6LmD7zBDQ5Uf40XYM_Dxml1Fw2GPZ75GdCQYwwQ-7FZZPIY4RB1IC-XgdYZoRMCKfmRB_4bjt8aBwMFt6ezarzMi2mMRA2rXOxqqb4aI2SNmY7ciL1vNXeOeMipQlkL85utU6lDeYMq1PULVkYUt-wdwp6vOAxXIiP1GM80NbfqfGxa8JeN4GovAAgoiqGR3Jqqwu7bxqkK6bw8mLGNQoDMgdZWHKRGrW2Hix7hrtJ3LHndO9F_YKnDLZpxt7F-vWHqHfmSrc3vIuyUO5GM-TFvs-yPBevtzfCzSvP34G9BVi5umTeYzPJ7YKmf48MZy&__tn__=-R
https://www.facebook.com/SV1860Minden/posts/3106320722732166?__xts__%5B0%5D=68.ARBw9bZmF1syBbeBOM2cwE0P0xgP6LmD7zBDQ5Uf40XYM_Dxml1Fw2GPZ75GdCQYwwQ-7FZZPIY4RB1IC-XgdYZoRMCKfmRB_4bjt8aBwMFt6ezarzMi2mMRA2rXOxqqb4aI2SNmY7ciL1vNXeOeMipQlkL85utU6lDeYMq1PULVkYUt-wdwp6vOAxXIiP1GM80NbfqfGxa8JeN4GovAAgoiqGR3Jqqwu7bxqkK6bw8mLGNQoDMgdZWHKRGrW2Hix7hrtJ3LHndO9F_YKnDLZpxt7F-vWHqHfmSrc3vIuyUO5GM-TFvs-yPBevtzfCzSvP34G9BVi5umTeYzPJ7YKmf48MZy&__tn__=-R

