Erklärung und Tipps für Laufanfänger  
Oberstes Gebot: LANGSAM laufen und ganz locker bleiben. Solange es noch so aussieht wie Laufen, ist es ok für den Anfang :-) 

Ruhig und gleichmäßig atmen. Sich langsam an den Rhythmus gewöhnen. Körpergefühl finden.

Führe (unbedingt) ein Lauftagebuch, jede gelaufene Zeit (km) ist wichtig und wertvoll. Hier kann man prima seine Leistungen verfolgen. Man darf Stolz auf sich sein.

Regelmäßigkeit ist der Schlüssel zur Ausdauer. 3x die Woche ist optimal –  Zur Not geht auch mal 2x die Woche, wer nur 1x die Woche läuft, kann sich die Mühe gleich sparen.

Laufe bei JEDEM WETTER! – KEINE Ausreden!!!!  Es gibt nur die falsche Kleidung. Ein bisschen Regen schadet nicht, ein Kappi auf dem Kopf, und ab geht’s.

(Wichtig ist, das der Kopf warm bleibt, der Rest darf ruhig mal durchweichen) Keine Angst vor Erkältung, wer regelmäßig läuft, wird selten krank.

Nicht zu warm anziehen !!! Beim Laufen wird einem schnell warm und ein typischer Anfängerfehler ist zu warme Kleidung. Lieber 2-3 Schichten übereinander anziehen, als eine dicke Thermo- Jacke (die ist nur bei –10 Grad gut) 

KEINE Baumwolle tragen. Funktionskleidung gibt´s ja mittlerweile überall recht günstig. Achte aber auf gute Verarbeitung: z.B. das die Nähte nicht scheuern oder zu dick sind. Ausprobieren! Nicht alles passt optimal. 

Pulsuhr!  – Ist erstmal nicht so wichtig. Für den Anfang reicht es, auf seinem Körper zu hören. Der Puls wird eh ganz schön hoch sein.  Später ist der Pulsmesser dann eine gute Kontrolle, um nicht zu schnell zu laufen. 

Wenn du gesund bist (Schon mal ein Belastungs- EKG gemacht??) kann dein Herz ziemlich viel ab, auch wenn man meint, es zerspringt gleich! (hier ist später natürlich Pulskontrolle wichtig.)

Dehnübungen!  Sehr umstrittenes Thema. 
Mein Tipp: unbedingt NACH jedem Lauf ein paar Dehnübungen machen. Gewöhn es Dir einfach an. (5min reichen meist) Nie „kalt“ (vor dem Lauf) dehnen. 

Muskelkater: Am Anfang ganz normal, aber kein Grund nicht zu laufen. Das gibt sich schnell, da muss man durch.
Kleine Ziele setzten!  Immer einen Schritt nach dem anderen. 

Erfolg = Motivation 

(Vielleicht laufen als Laufen zu erfahren – und NICHT als Fitness-Jogging und Abnehmstress ;-))

1-2 Std. vorm Laufen nichts (schweres) Essen. 

Aller Anfang ist schwer, aber ganz schnell gewöhnt sich der Körper an die wöchentlichen Belastungen und passt sich schnell an. 

Laufen macht SPASS !!!!!!!!  Genieß die Natur und das Wetter!  Vielleicht ist Dein Ziel ja doch am Ende des Jahres ein Silvesterlauf? 

Achtung: Laufen kann süchtig machen!!  ;-)  

Ich denke, für den Anfang reicht das erst mal. Wenn du Fragen hast, frag ruhig. 

8 Wochen Laufplan für Anfänger

1. Woche: an 3 Tagen = 8x 2 min  laufen dazwischen jeweils 1 min Gehpause

2. Woche: an 3 Tagen =  6x 3 min laufen dazwischen jeweils 1 min Gehpause

3. Woche: an 3 Tagen =  5x 4 min laufen dazwischen jeweils 1 min Gehpause

4. Woche: an 3 Tagen =  5x 5 min mit  laufen dazwischen jeweils 1 min Gehpause

5. Woche: an 3 Tagen =  4x 7 min mit laufen dazwischen jeweils 1 min Gehpause

6. Woche: an 3 Tagen =  3x 10 min mit laufen dazwischen jeweils 1 min Gehpause

7. Woche: an 3 Tagen =  2x 15 min mit  laufen dazwischen jeweils 2 min Gehpause

8. Woche: an 3 Tagen  =  30min laufen

(immer 1-2 Tage Pause zwischen den Einheiten-- Möglichst nicht 3 Tage hintereinander pausieren)

Wenn Du merkst, dass du gut mitkommst, kannst du den Plan evt. abändern!

Ich weiß nicht, wie fit zu bist. Anfänger Laufpläne gibt es viele. Ist alles sehr Individuell.

