v%rarlberg T%*  >>laufplan
wg e ¥ - Mgch-dir am Anfang keirlle Gedanken.[jber das Tempo.. Fang I.amgs.am an. : :
unserlLand Wirklich langsam. Fiir deinen Start mit dem Joggen gibt es hier einen 8-wdchigen Trai-
_ ningsplan. Du kannst dir die Tage natiirlich auch selber einteilen wie du magst. Génne
dir aber gerade am Anfang ausreichende Pausen. Nach diesem Trainingsplan solltest
du in der Lage sein mindesten 30 min durchzujoggen.

Nicht vergessen: Es soll SpaB machen!

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag TippS fiir das

Joggen in der
kalten Jahreszeit

6 x 1-2 min Joggen; 6 x 1-2 min Joggen; e Achte auf Reflektoren
dazwischen 3 min dazwischen 3 min an deiner Kleidung

Gehpause Gehpause Zieh dich funktionell,
aber nicht zu dick an (denk
an den Zwiebellook)

Verzichte nicht auf die
Miitze oder Stirnband
und gegebenenfalls
Stirnlampe

Atme weniger durch

den Mund, mehr durch

die Nase

Trinke nicht zu wenig.
6 x 4-6 min Joggen; 6 x 4-6 min Joggen; 6 x 4-6 min Joggen; Denn auch im Winter
dazwischen 2 min dazwischen 2 min dazwischen 2 min verlierst du Fliissigkeit
Gehpause Gehpause Gehpause

6 x 2-4 min Joggen; 6 x 2-4 min Joggen; 6 x 2-4 min Joggen;
dazwischen 272 min dazwischen 272 min dazwischen 272 min
Gehpause Gehpause Gehpause

Laufe nur auf gerdumten
und gestreuten Wegen

Kréaftigende Yogaeinheit:
www.vorarlbergbewegt.at/info/

. . 8-wochen-trainingsplan
6 x 6 min Joggen; 6 x 6 min Joggen; Testlauf: Versuche

dazwischen 2 min dazwischen 2 min 30 min am Stiick
Gehpause Gehpause durchzujoggen
Viel SpaB dabei!




