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			Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #272309]	Di, 17 Juni 2008 16:52 
	
						
						 
						die_nicky1976
						
BeitrÃ€ge: 34338
Registriert: September 2006 
Ort: MK
						
						Senior Member
	


	
	
		Hallo ihr lieben,



ich habe ja schon lÃ€nger versprochen, den Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger mit dessen Hilfe ich das Laufen gelernt habe, einzuscannen. Leider ist unser Scanner defekt, also hab ich den Laufplan abgetippt. Ich habe mich nicht 100%ig an den Plan gehalten, aber er war mir eine groÃŸe Hilfe. Wie einige von Euch wissen, laufe ich mittlerweile 10 km. NatÃŒrlich bin ich kein MarathonlÃ€ufer, dafÃŒr gibts bestimmt bessere TrainingsplÃ€ne, aber der Einstieg, Abnehmen durch Laufen, ist mir damit sehr gut gelungen. Vielleicht ist der einen oder anderen von Euch dieser Plan ja auch eine Hilfe.



Das Buch, aus dem ich den Plan abgetippt habe, kann ich ganz gut empfehlen. Es ist kein dicker WÃ€lzer, hat nur 95 Seiten, konzentriert sich aufs Wichtigste und beinhaltet neben diesen Laufplan Programme fÃŒr Frauen 

- zum Abnehmen

- zum Bodystylen

- zum Jungbleiben

- zum Entspannen

sprich Laufen, Stretching, Yoga, Pilates und Antistress-Ãœbungen.

Titel: Lauf - Programme fÃŒr Frauen, von Tanja Linder, blv-Verlag.



LG Nicky
			
	
	Anhang: Laufguide fÃŒr AnfÃ€nger.doc
	

	(GrÃ¶ÃŸe: 24.50KB, 4955 mal heruntergeladen)



		




Start 2006: 80,5kg

2006 79,4kg -4,9 kg

2007 74,5kg -0,3kg

2008 74,2kg -10,2kg

2009 64,0kg +3,6kg

2010 67,6kg -6,1kg

2011 61,5kg +3,4kg

2012 64,9kg+7,5kg

2013 72,4kg-4,6kg

2014 67,8kg+8 kg

2015 75,8kg-3,6 kg

2016 72,2kg +/-0 kg

2017 72,2kg -5,0kg

2018 67,2kg +6,1kg

2019 73,3kg -1,5kg

2020 71,8 kg

aktuell am 21.02.2020 70,3 kg  - 0,4 kg 




		[Aktualisiert am: Mi, 18 Juni 2008 07:49]
Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: 10 Wochen Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #272313 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Di, 17 Juni 2008 17:07 
	
						
						 
						BlackRascal
						
BeitrÃ€ge: 1718
Registriert: April 2008 
Ort: Ostwestfalen-Lippe
						
						Senior Member
	


	
	
		Nicky, wie lange lÃ€ufst du fÃŒr die 10km? Ich bin jetzt bei 6,5km in 40 bis 42 Minuten und merke, dass ich am Ende des Laufs noch Reserven habe. Ich denke, ich werde meine Runde bald auf 8 bis 8,5km ausbauen.
		
		


Viele GrÃŒÃŸe von Heike



Heikes Tagebuch
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: 10 Wochen Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #272318 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Di, 17 Juni 2008 17:22 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
			Zitat:
	
Ich habe mich nicht 100%ig an den Plan gehalten, aber er war mir eine groÃŸe Hilfe




Muss man ja auch nicht, es ist ja nur das man eine Hilfe hat wie man sein Taining strukturieren kann.

Und er Plan ist wirklich gut. Die Steigerungen sind Moderat und es werden zwei Entlastungswochen eingeplant. 




		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: 10 Wochen Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #272320 ist eine Antwort auf Beitrag #272318]	Di, 17 Juni 2008 17:28 
	
						
						 
						die_nicky1976
						
BeitrÃ€ge: 34338
Registriert: September 2006 
Ort: MK
						
						Senior Member
	


	
	
		ich laufe die 10 km in 60-70 min., da ich um guten pulsbereich laufen mÃ¶chte
		
		




Start 2006: 80,5kg

2006 79,4kg -4,9 kg

2007 74,5kg -0,3kg

2008 74,2kg -10,2kg

2009 64,0kg +3,6kg

2010 67,6kg -6,1kg

2011 61,5kg +3,4kg

2012 64,9kg+7,5kg

2013 72,4kg-4,6kg

2014 67,8kg+8 kg

2015 75,8kg-3,6 kg

2016 72,2kg +/-0 kg

2017 72,2kg -5,0kg

2018 67,2kg +6,1kg

2019 73,3kg -1,5kg

2020 71,8 kg

aktuell am 21.02.2020 70,3 kg  - 0,4 kg 




		[Aktualisiert am: Di, 17 Juni 2008 17:38]
Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: 10 Wochen Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #272325 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Di, 17 Juni 2008 18:18 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
		Leute mir schon einer guten Grundlage und nicht so hohem Gewicht kÃ¶nnen sich auch mal diesen Plan angucken:

FÃŒr LaufanfÃ€nger (Ziel: 30min. durchlaufen)

Der Plan geht nur ÃŒber 5 Wochen.
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: 10 Wochen Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #275405 ist eine Antwort auf Beitrag #272325]	So, 29 Juni 2008 14:18 
	
					
						 
						federschwinge
						
BeitrÃ€ge: 612
Registriert: Juni 2007 
						
						Senior Member
	


	
	
		cool, danke das du dir die arbeit angetan hast das abzutippen ..

aber neugierig wie ich bin .. wie gehts denn nach der 10. woche weiter?
		
		


Groesse: 162

Start: 88 kg

1.Ziel: 80 kg

2. Ziel: 75 kg

3. Ziel: normalen bmi mit 70 kg

4. Ziel: Wunschgewicht mit ca 64 kg

Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #276981 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	So, 06 Juli 2008 12:58 
	
						
						 
						KrÃ€he
						
BeitrÃ€ge: 706
Registriert: Juli 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Hallo,



ich hab dazu auch eine doofe Frage:

wenn da steht 1min laufen, 2min gehen 5x, heisst das dann man verteilt das ueber den Tag oder wechselt in einem Durchgang immer zwischen laufen und gehen hin und her?



Ueberhaupt, was fuer eine Erleichterung, ich kannte bisher nur PlÃ€ne die bei 10min einsteigen und danach bin ich einfach komplett platt, was den psychologischen "ich bin dick und unsportlich"-Effekt noch verstÃ€rkt.



Deshalb hab ich das Laufen bislang vermieden wie eine ansteckende Krankheit. Danke fuer den Plan!





Liebe Gruesse von der KrÃ€he
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #276983 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	So, 06 Juli 2008 13:08 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
			Zitat:
	
wenn da steht 1min laufen, 2min gehen 5x, heisst das dann man verteilt das ueber den Tag oder wechselt in einem Durchgang immer zwischen laufen und gehen hin und her?




Letzteres. es soll schon ein Trainig sein. Die Pause dienst der (unvollstzÃ€ndigen )Erholung

	Zitat:
	




Ueberhaupt, was fuer eine Erleichterung, ich kannte bisher nur PlÃ€ne die bei 10min einsteigen 




10 min schafft fast niemand beim ersten mal. Du kommst auch ohne jeden Plan weiter. Du lÃ€ufst einfach sehr langsam solange es angenehm ist, dann 1-2 min gehen, wieder laufen etc.

Hat den Vorteil das du auf deinen KÃ¶rper hÃ¶rst und nicht so stur an einem Plan hÃ€ngst. Ist aber auch einen Typfrage was besser funktioniert.


		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #276989 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	So, 06 Juli 2008 13:39 
	
						
						 
						KrÃ€he
						
BeitrÃ€ge: 706
Registriert: Juli 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Hallo,



prinzipiell bin ich ein ganz guter auf-meinen-KÃ¶rper-HÃ¶rer und mag PlÃ€ne weniger. 



Allerdings habe ich auch in meiner sehr unerfreulichen Sportunterrichtkarriere in der PubertÃ€t gewisse psychische Barrieren gegen bestimmte sportliche TÃ€tigkeiten errichtet, die dazu fuehren, dass ich meist viel schneller aufgebe als ich kÃ¶rperlich muesste.



Daher muss ich mich - zumindest anfangs - ein wenig selbst reinlegen lernen.



Aus diesem Grunde mache ich den Workout auch nach der DVD, damit ich mich nicht selbst beschummle und wirklich immer alle Uebungen durchhalte - denn ich kann das grundsÃ€tzlich. Ich weiss es nur nicht. ;o)



Im Sinne des selber Reinlegens werde ich also erstmal mit einem Laufplan anfangen. Es reicht mir eigentlich schon zu wissen, dass man am Anfang auch ruhig nur mit einer Minute und dann jeweils Pausen beginnen "darf".



Da fuehlt man sich nicht sofort als der Vollversager, wenn man nach 10 Minuten nicht mehr ganz so frisch aussieht wie die Hasen in der Yogurette-Werbung (frei nach M. Mittermeier "ding-dering-ding-ding-ding-ding").



Das ist IMO bei vielen die Hemmschwelle und das Problem - so auch bei mir.





Liebe Gruesse von der KrÃ€he
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #276992 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	So, 06 Juli 2008 13:50 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
			Zitat:
	
Es reicht mir eigentlich schon zu wissen, dass man am Anfang auch ruhig nur mit einer Minute und dann jeweils Pausen beginnen "darf".




Du musst im Training IMMER da anfangen wo du stehst, es hat keinen Sinn sich Ziele zu setzen die man nicht erfÃŒllen kann. Das fÃŒhrt nur zu kÃ¶rperlichen Ãœberlastung und zu Frustrationen.

Lieber mit wenig anfangen und das dann auch regelmÃ€ÃŸig durchziehen
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #277109 ist eine Antwort auf Beitrag #276992]	So, 06 Juli 2008 22:34 
	
						
						 
						die_nicky1976
						
BeitrÃ€ge: 34338
Registriert: September 2006 
Ort: MK
						
						Senior Member
	


	
	
		ich selber hab mich an den plan auch nicht 100%ig gehalten. aber das prinzip mit den gehpause ist einfach gut. man merkt relativ schnell, wie lang die verschieden phasen sein mÃŒssen und das man immer seltener und kÃŒrzere gehpausen benÃ¶tigt. gut ist, wenn man anfangs immer die gleiche strecke lÃ€uft. man sieht dann sehr deutlich seine fortschritte. das motiviert ungemein. wie es nach der 10. woche weiter geht, bestimmt man selber. ich laufe wie erwehnt bereits 3-4mal in der woche 10 - 12,5km am stÃŒck.
		
		




Start 2006: 80,5kg

2006 79,4kg -4,9 kg

2007 74,5kg -0,3kg

2008 74,2kg -10,2kg

2009 64,0kg +3,6kg

2010 67,6kg -6,1kg

2011 61,5kg +3,4kg

2012 64,9kg+7,5kg

2013 72,4kg-4,6kg

2014 67,8kg+8 kg

2015 75,8kg-3,6 kg

2016 72,2kg +/-0 kg

2017 72,2kg -5,0kg

2018 67,2kg +6,1kg

2019 73,3kg -1,5kg

2020 71,8 kg

aktuell am 21.02.2020 70,3 kg  - 0,4 kg 




		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #277508 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Di, 08 Juli 2008 09:53 
	
					
						
						Gast
						
						
							


	
	
		Ich bin ein Plantyp und mag PlÃ€ne.    Werde ich ausprobieren. Danke nicky, fÃŒrs einstellen.   
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #283799 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Di, 29 Juli 2008 12:36 
	
						
						 
						KrÃ€he
						
BeitrÃ€ge: 706
Registriert: Juli 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Hallo,



ich denke die Frage passt noch ganz gut ins Thema - ich habe mich auch gefragt wie man wohl nach dem Plan weitermacht.



Im Selberbestimmen bin ich noch nicht so richtig gut und wuerde daher ganz gern mal ein paar Ueberlegungen hÃ¶ren, wenn man es schafft die 30 Minuten durchzulaufen, was dann mehr Sinn macht (gesundheitlich und abnehmtechnisch):



- in Zukunft die 30 Minuten zu laufen, dafuer aber schneller werden?

- in Zukunft zu versuchen das langsame Tempo beizubehalten, dafuer aber lÃ€nger als 30 min zu laufen?



Ich frag vor allem deswegen, weil es ja auch eine Frage des Zeitmanagements ist, ich kann ja nicht unendlich die Dauer steigern, so zweimal pro Woche ein Marathon ist nicht drin.   







Liebe Gruesse von der KrÃ€he
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #283811 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Di, 29 Juli 2008 12:43 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
			Zitat:
	
- in Zukunft die 30 Minuten zu laufen, dafuer aber schneller werden?

- in Zukunft zu versuchen das langsame Tempo beizubehalten, dafuer aber lÃ€nger als 30 min zu laufen?




Beides  sinnvoll ist auf jeden Fall das Training abwechslungsreich zu gestalten. Z.b. an einem Tag machst du einen "langen Lauf" relativ langsam.  Dann lÃ€ufst du kÃŒrzer und schneller, entweder konstant schnell oder auch mit wechselnden Geschwindigkeiten. Das ist auf jeden Fall besser als immer dasselbe zu trainieren. Musst halt mal schauen was dir SpaÃŸ macht. 
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #283823 ist eine Antwort auf Beitrag #283811]	Di, 29 Juli 2008 13:23 
	
						
						
						Bergfex
						
BeitrÃ€ge: 5303
Registriert: Juni 2007 
Ort: Wien
						
						Senior Member
	


	
	
		   Genau - je lÃ€nger und schneller desto abspeck!  



Wie Osso sagt: Was an dem Tag SpaÃŸ macht. Ich nehme mir zwar fÃŒr meine Touren schon so in etwa ein jeweiliges Ziel in einem gewissen Tempo- oder Strecken-Rahmen vor, das sich ja auch nach dem Zeitbudget richtet - aber die Entscheidung, ob ich heute aufs Tempo drÃŒcke oder ob ich lieber eine lange langsamere Einheit hinlege, treffe ich erst auf den ersten Metern, wo ich spÃŒre, wie ich heute wirklich drauf bin.

(Und dann gibt's natÃŒrlich die BÃ€umeausreisstage, wo man schon vorher vor Energie brodelt - dann geht's auf Tempo UND LÃ€nge  )


		
		




HÃ¶chststand 2001: 97 kg



Februar 2002: 94 kg

September 2002: 75 kg




		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #283826 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Di, 29 Juli 2008 13:30 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
			Zitat:
	
(Und dann gibt's natÃŒrlich die BÃ€umeausreisstage, wo man schon vorher vor Energie brodelt - dann geht's auf Tempo UND LÃ€nge)




Wenn KÃ¶rper mal was besonders im Angebot hat, immer zugreifen 
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #283833 ist eine Antwort auf Beitrag #283826]	Di, 29 Juli 2008 13:51 
	
						
						
						Bergfex
						
BeitrÃ€ge: 5303
Registriert: Juni 2007 
Ort: Wien
						
						Senior Member
	


	
	
		   Gut gesagt!    BeidhÃ€ndig zugreifen!  




		
		




HÃ¶chststand 2001: 97 kg



Februar 2002: 94 kg

September 2002: 75 kg




		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #284896 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Fr, 01 August 2008 10:35 
	
					
						
						Gast
						
						
							


	
	
		Laufe nach den PlÃ€nen. Tut mir sehr gut. Mein Schatzi hat mir klasse Laufschuhe spendiert. Leider, leider habe ich es vor lauter Begeisterung ÃŒbertrieben. Die Innenseiten meiner Unterschenkel bis hoch zum Knie schmerzen. 


		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #284909 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Fr, 01 August 2008 10:46 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
		Aber dann wundert mich das du nach PlÃ€nen lÃ€ufst. Ein guter Plan siehe ja gerade auch Regenration vor um Ãœberlastungprobleme zu verhindern. Oder hast du dir einen Plan rausgesucht fÃŒr den den du die Voraussetzungen nicht erfÃŒllst ?
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #284914 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Fr, 01 August 2008 10:51 
	
					
						
						Gast
						
						
							


	
	
		Vielleicht wegen der Ferien. Ich war viel mit den Kindern unterwegs.

Ich warte einfach einige Tage ab und dann schaue ich mal. 
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #284962 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Fr, 01 August 2008 13:24 
	
						
						 
						KrÃ€he
						
BeitrÃ€ge: 706
Registriert: Juli 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Hallo,



es geht mir uebrigens Ã€hnlich.



Ich bin bisher nach dem Laufprogramm gelaufen und meiner vÃ¶llig eingerosteten Kondition hat das richtig gut getan! Leider habe ich dann ein paarmal meinen linken Fuss ignoriert, der beim Gehen und Laufen an der Ferse ziemlich wehtat.



Ich schiebe es momentan darauf, dass ich ja nicht nur den Laufplan gemacht habe, sondern nebenbei noch Kirsch, was auch ziemlich auf die Fussgelenke geht. Dadurch hab ich mir die im Plan eingebaute Regeneration wohl zerschossen.



Fuss tut immer noch etwas weh und heute liegt eigentlich wieder Laufen auf dem Plan... ich hadere noch mit mir.



Die Angst die ich habe, wenn ich NICHT laufe, ist dass ich mir meine schÃ¶ne aufgebaute Kondition wieder versaue, wenn ich nicht weitermache. Und dann alles von vorn machen muss und keine Erfolge mehr habe. Ohne Erfolge ist auch recht schnell meine Motivation den Bach runter und ich seh mich vor meinem inneren Auge schon als fette faule fusskranke Jungfer enden, die sich mit beiden HÃ€nden die Chips reinschaufelt und vor der Glotze hÃ€ngt.



Waaah!

Ich glaub ich sollte auch mal zum Psychiater...





Liebe Gruesse von der KrÃ€he
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #284978 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Fr, 01 August 2008 14:00 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
			Zitat:
	
Ich schiebe es momentan darauf, dass ich ja nicht nur den Laufplan gemacht habe, sondern nebenbei noch Kirsch, was auch ziemlich auf die Fussgelenke geht




Einer der GrÃŒnde warum ich nie vorgefertigte PlÃ€ne nutze. Die gehen natÃŒrlich davon aus das man nicht tausend Sachen parallel macht. Wenn man einen Plan benutzt, muss man das natÃŒrlich so abÃ€ndern, dann man die anderen Sachen sinnvoll unterbringt
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #284988 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Fr, 01 August 2008 14:24 
	
						
						 
						KrÃ€he
						
BeitrÃ€ge: 706
Registriert: Juli 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Ja, es war in der Tat blÃ¶d von mir das nicht zu beruecksichtigen. Ich habe das Laufen und die Hopserei gar nicht miteinander in Verbindung gebracht, weil es ja eine vÃ¶llig andere Belastung ist.



Es ist mir ueberhaupt erst aufgefallen, nachdem mir der Fuss bereits wehtat und ich letzten Samstag das Kirsch-Programm machte und dann beim Training selbst immer wieder weh tat.



Mir war vorher ueberhaupt nicht bewusst, dass ich dabei meine Fussgelenke ueberbelasten kÃ¶nnte, weil ich ja zuvor nie Schmerzen hatte.



Hatte ich anfangs mit dem Kirschprogramm allerdings auch, dass ich regelmÃ€ssig meine Schulter ueberbelastet habe, bis ich gelernt habe bei den Schulteruebungen langsam zu machen und die Bewegungen kontrolliert auszufuehren.



Lernt man mit der Zeit frueher auf seinen KÃ¶rper zu hÃ¶ren? Ich scheine es immer erst zu merken, wenn mir der Arm/Fuss fast abfÃ€llt, dass ich es uebertrieben habe...   



Den Plan zum Laufen verwende ich deswegen, weil ich einfach komplett taubblind bin, wenn es um Signale meines KÃ¶rpers geht. Ich hÃ€tte sonst gar keinen Ansatzpunkt zu beurteilen wieviele Pausen ich brauche.

Einfach draufloslaufen haut bei mir leider hinten und vorne nicht hin...





Liebe Gruesse von der KrÃ€he


		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #284989 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Fr, 01 August 2008 14:28 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
			Zitat:
	
weil es ja eine vÃ¶llig andere Belastung ist.




Nicht unbedingt, beides ÃŒbt aug jeden Fall StÃ¶ÃŸe auf die Knie aus.  Oft merkt man die Wechselwirkungen auch nicht so einfach. Z.b. wenn man lÃ€nger lÃ€uft, stengt das den RÃŒcken an. Dann kann es sein das sich das beim Kraftsport bemerkbar macht. Da muss man erstmal ein GefÃŒhl fÃŒr bekommen
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw: Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #557428 ist eine Antwort auf Beitrag #284989]	Do, 02 Oktober 2014 21:26 
	
						
						 
						die_nicky1976
						
BeitrÃ€ge: 34338
Registriert: September 2006 
Ort: MK
						
						Senior Member
	


	
	
		Macht immer wieder spass die alten BeitrÃ€ge mal wieder zu lesen. 
		
		




Start 2006: 80,5kg

2006 79,4kg -4,9 kg

2007 74,5kg -0,3kg

2008 74,2kg -10,2kg

2009 64,0kg +3,6kg

2010 67,6kg -6,1kg

2011 61,5kg +3,4kg

2012 64,9kg+7,5kg

2013 72,4kg-4,6kg

2014 67,8kg+8 kg

2015 75,8kg-3,6 kg

2016 72,2kg +/-0 kg

2017 72,2kg -5,0kg

2018 67,2kg +6,1kg

2019 73,3kg -1,5kg

2020 71,8 kg

aktuell am 21.02.2020 70,3 kg  - 0,4 kg 




		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw: Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #557429 ist eine Antwort auf Beitrag #557428]	Do, 02 Oktober 2014 21:49 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
		ja witzig, und wie lange das schon her ist 
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw: Re: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #557436 ist eine Antwort auf Beitrag #557429]	Fr, 03 Oktober 2014 14:14 
	
						
						 
						die_nicky1976
						
BeitrÃ€ge: 34338
Registriert: September 2006 
Ort: MK
						
						Senior Member
	


	
	
		Oh ja sehr lange
		
		




Start 2006: 80,5kg

2006 79,4kg -4,9 kg

2007 74,5kg -0,3kg

2008 74,2kg -10,2kg

2009 64,0kg +3,6kg

2010 67,6kg -6,1kg

2011 61,5kg +3,4kg

2012 64,9kg+7,5kg

2013 72,4kg-4,6kg

2014 67,8kg+8 kg

2015 75,8kg-3,6 kg

2016 72,2kg +/-0 kg

2017 72,2kg -5,0kg

2018 67,2kg +6,1kg

2019 73,3kg -1,5kg

2020 71,8 kg

aktuell am 21.02.2020 70,3 kg  - 0,4 kg 




		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #562377 ist eine Antwort auf Beitrag #272309]	Mi, 25 MÃ€rz 2015 08:51 
	
						
						 
						die_nicky1976
						
BeitrÃ€ge: 34338
Registriert: September 2006 
Ort: MK
						
						Senior Member
	


	
	
		der verein, bei dem ich jetzt den laufkurs fÃŒr anfÃ€nger mache verspricht, dass wir nach 10 wochen 1 stunden durch laufen kÃ¶nnen. naja, ich lass mich mal ÃŒberraschen.
		
		




Start 2006: 80,5kg

2006 79,4kg -4,9 kg

2007 74,5kg -0,3kg

2008 74,2kg -10,2kg

2009 64,0kg +3,6kg

2010 67,6kg -6,1kg

2011 61,5kg +3,4kg

2012 64,9kg+7,5kg

2013 72,4kg-4,6kg

2014 67,8kg+8 kg

2015 75,8kg-3,6 kg

2016 72,2kg +/-0 kg

2017 72,2kg -5,0kg

2018 67,2kg +6,1kg

2019 73,3kg -1,5kg

2020 71,8 kg

aktuell am 21.02.2020 70,3 kg  - 0,4 kg 




		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #562402 ist eine Antwort auf Beitrag #562377]	Mi, 25 MÃ€rz 2015 18:18 
	
						
						 
						chutto
						
BeitrÃ€ge: 3510
Registriert: April 2012 
						
						Senior Member
	


	
	
		Hallo Nicky, ich denke das ist schon realistisch. Zumal Du ja sowieso keine unsportliche Couch Potatoe bist. Viel Erfolg und viel Spass!
		
		


Alle sagten: "Das geht nicht". Dann kam einer, der wusste das nicht, und hat es einfach gemacht...



Ziele:

1.) Bauchspeck und Schlappheit eintauschen gegen ein paar Muskeln und Fitness

2.) das Faultier in mir bekÃ€mpfen erziehen

3.) ... und wenn beim Arbeiten an den anderen beiden Zielen nebenbei noch ein paar Kilos verschwinden, bin ich auch nicht bÃ¶se drÃŒber den verschwundenen Speck nicht wieder zurÃŒckkehren lassen





Mein Sporttagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw: Laufplan fÃŒr AnfÃ€nger/Einsteiger [Beitrag #562407 ist eine Antwort auf Beitrag #562402]	Mi, 25 MÃ€rz 2015 20:48 
	
						
						 
						osso
						
BeitrÃ€ge: 24267
Registriert: September 2004 
Ort: Hamburg
						
						Senior Member
Admin
	


	
	
		ja das geht. Zumal ja nix ÃŒber die Geschwindigkeit gesagt ist. Das ist nur eine Frage des regelmÃ€ÃŸigen Trainings und da kann der Verein wirklich den Unterschied in der Motivation machen. Grad die ersten WOchen sind ja nicht so leicht, danach zieht man dann schon Motivation aus den Erfolgen und das wird dann hoffentlich ein SelbstlÃ€ufer
		
		


Start: 115 kg

Heute: ~77kg jetzt ohne Winterspeck

Mein Tagebuch


		Den Beitrag einem Moderator melden
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  NÃ€hrwerte

  	
		NÃ€hrwerttabelle druchsuchen
	
	
		NÃ€hrwertrechner
	
	
		NÃ€hrwerte nach Kategorie
	
	
		NÃ€hrwerte nach Marke
	







  KÃ¶rper Kennzahlen

 
  	
Body Mass Index (BMI) 


	
Waist Hip Ratio (WHR)

	
Waist-to-Height Ratio (WTHR)








  Kalorienverbauch

  	
Grundumssatz /Gesamtumsatz

	
Gehen, Wandern

	
Gartenarbeit

	
Hausarbeit

	
Kanu, Kajak

	
Konditionstraining / Ergometer

	
Laufen, Joggen

	
Rad, Rennrad, MTB, BMX

	
Schwimmen, Tauchen

	
Tanzen, Aerobic

	
Wintersport

	
Walking

	
Verschiendene Sportarten












  Abnehmrechner

 
  	
Abnahmedauer

	
Gewichtsabnahme ÃŒber Zeitraum


	
BenÃ¶tigtes Kaloriendefizit








  Sport Rechner

  	
		2 km Walking Fitnesstest
	
	
		Coopertest
	
	
		Energieverbrauch in Metabolisches Ã„quivalent
	
	
		Steigerung der Laufleistung durch Gewichtsabnahme
	
	
		Umrechnung %HFmax  %VO2max 
	
	
		Geschwindigkeit aus Strecke und Zeit
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