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Moin liebe:r Sportstrateg:in,

mit diesem Laufplan kannst du deine ersten 30 Minuten am Stlick laufen! Bevor du loslaufst,
wérmst du dich am besten mit dynamischen Dehnlbungen auf. Laufe am besten immer erstmal
ein gutes Wohlfiihlitempo: weder zu langsam, noch zu schnell. AuBerdem solltest du so laufen,
dass du dabei noch reden kannst. Mache dir am Anfang nicht zu viele Gedanken Uber eine
bestimmte Pace oder eine zu lange Strecke, das kommt alles von allein. Nach deinem Lauf
solltest du doch etwas langer dehnen oder auch auf die Blackroll gehen.

Und jetzt: Viel SpaB3 beim Training und dem Erreichen deiner ersten 30 Minuten im Dauerlauf!

Dein Coach
Jonas
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So erreichst du mich:
™ ) . . jj@reha-diesportstrategen.de
o | 5 x4 minlaufen 3 x 6 min laufen 10 min laufen 0511 51 52 55 77
S| 120 sek gehen 90 sek gehen 4 min gehen
§° 5 min laufen
: 4 x 6 min laufen 6 x 4 min laufen 15 min laufen Meine Tipps zum Warm-up
S| 90 sek gehen 60 sek gehen 4 min gehen & Cool-down findest du auf
S 5 min laufen unserem Youtube-Channel!
o[ _ . © i ©
o | 3 x 8 minlaufen 5 x 5 min laufen 15 min laufen Ii*ﬂr_ .3, y *
S | 90 sek gehen 90 sek gehen 4 min gehen -~
o .
= 10 min laufen
©
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Wenn du auf den Geschmack  * 6 Wochen Laufplanung

. ‘ e Starttermin bei uns im STARTblock
gekommen bist, dann lal3 e Kommunikation & Planung tber unsere App

mich dein Training planen! « Kosten: € 90
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REHA-diesportstrategen GmbH

Boulevard de Montréal 18

post@reha-diesportstrategen.de 30539 Hannover
www.reha-diesportstrategen.de Tel.: +49 (0)511 51525577



