


Wezfich, Wilfkonmmen,

BEI DER GET READY TO RUN LAUFCHALLENGE

MEGA und vielen Dank, dass Du Dir das Workbook
herunterruntergeladen hast!
Du hast Dich dazu entschieden mit dem Laufen zu beginnen
und mit der Get Ready to Run Laufchallenge hast Du Dir die per-
fekte Einstiegs-Begleitung gewahlt! Lass uns gemeinsam durch-

starten und uns Deinem grofSen Laufziel widmen:

WERDE IN 30 TAGEN ZUM*R LAUFER*IN

Mit der Challenge und diesem Workbook legst Du den Grund-
stein, um erstens hochmotiviert und bestens beraten die Chal-
lenge zu meistern und um im Anschluss weiter dran zu bleiben!
Mit der Challenge erhaltst Du Deinen Trainingsplan und tagliche
Aufgaben, die Dir zeigen, dass zum Laufen auch ein gesunder,
ganzheitlicher Lebensstil gehort, der Spafd macht. Zusatzlich
findest Du Unterstiitzung in der tollen Facebook-Community,

in der sich Laufanfanger*innen gegenseitig unterstiitzen.

Lass uns also in Dein Lauf-Abenteuer starten!
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BEIM LAUFEN GEHT ES UM MEHR ALS BEWEGUNG

Mit der Get Ready to Run Challenge mochten wir Dir Laufen
nicht nur als Sport, sondern vor allem als gesunden, ganzheit-
lichen Lifestyle naher bringen. Laufen hat uns beide nachhaltig
beeinflusst und unser Leben so sehr zum Positiven veriandert,
dass wir es uns ohne mittlerweile nicht mehr vorstellen kon-
nen. Genau dieses wunderbare Gefiihl méchten wir Dir mit un-
serer Challenge vermitteln und Dir zeigen, wie wohl Du Dich

mit Dir selbst und Deinem Korper fithlen kannst.

Dabei sind uns die folgenden vier Bereiche besonders wichtig:
1. TAGLICHE BEWEGUNG

»Jeden Tag ein bisschen...“ bringt am Anfang Deiner Sport-
karriere viel mehr als alle Hauruck-Aktionen und tbertrieben
lange Trainings-Sessions, zu denen Du Dich zwingen musst.
Deswegen fiihren wir Dich auf gesunde Art und Weise lang-
sam an den Sport heran: in Form von Laufeinheiten und kleinen
sportlichen Ubungen, die Du einfach in Deinen Alltag integrie-
ren kannst. Ein langsames, aber kontinuierliches Steigern ist

der Weg zum Erfolg und Dranbleiben nach der Challenge.

2. GESUNDE UND BEWUSSTE ERNAHRUNG

Deine Erndhrung ist ausschlaggebend fiir ein positives Korper-

gefithl. Dein Korper reagiert auf die Art von Energie, die Du
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zu Dir nimmst, und passt sich ihrer Form an. Und wir wollen
uns doch alle lieber wie knackfrisches Gemiise fiithlen und nicht

etwa wie ein labberiger Burger, oder?

Lass leere Kalorien aus WeifSmehl, weifSem Zucker oder Alko-
hol liegen und greife dafiir lieber zu nahrstoffreichen Produk-
ten wie frischem Obst und Gemiuse, Hilsenfriichte und Voll-
korn. Zur Inspiration findest Du in diesem Workbook unsere
gesunden Lieblingsrezepte zum Nachkochen, passend zu den

jeweiligen Tagesaufgaben.
3. SPASS

Auchwenn es auf den ersten Blick vielleicht nicht so scheint: der
Faktor SpafS ist einer der wichtigsten Bestandteile der ganzen
Challenge - und natirlich auch danach. Denn mit viel Freude,
einer positiven Einstellung und Zuversicht wird es Dir viel

leichter fallen, dranzubleiben.

AufSerdem mochten wir, dass Du mit unserer Facebook-Gruppe
gleichgesinnte Laufanfinger in Deiner Gegend finden, Dich

austauschen und Deine Motivation teilen kannst.
4. SELBSTLIEBE

Es mag Dir am Anfang noch schwer fallen, doch die Essenz
dieser Challenge ist, dass wir uns selbst wieder nidher kom-
men. Dass wir beginnen, uns und unseren Korper voll und ganz
anzunehmen, unabhdngig vom momentanen Ist-Zustand und
gesellschaftlichen Vorstellungen. Dass wir uns nach und nach

ein Stiickchen mehr Selbstliebe schenken konnen.
Wir hoffen, Dir mit unserer Challenge neue Impulse zu geben

und Dich ein Stick auf Deinem Weg zu Wohlbefinden und

Zufriedenheit begleiten zu konnen!
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STECHSCHRITT

Du stehst aufrecht. Schwinge Dein
linkes Bein im Stechschritt bis zur Hifte
hoch. Achte dabei darauf, dass Dein
Bein gestreckt bleibt. Gleichzeitig
hebst Du den rechten Arm so an,

als ob Du den linken Ful bertihren
wolltest.

® WIEDERHOLE JEDE UBUNG MINDESTENS 10 MAL PRO SEITE

GRATSCHE

Stelle Dich mit breit gegratschten
Beinen hin. Winkle Dein rechts Knie an
und verlagere Dein Gewicht auf

das rechte Bein. Beuge Deinen
Oberkorper mit geradem Riicken vor
und berthre jetzt mit der linken Hand
den rechten FuB. Wenn Du nicht

ganz herunterkommst, nur das rechte
Schienbein. Komme zurtick in die
Ausgangsposition und fthre die gleiche
Ubung auf der anderen Seite aus.

DYNAMISCHE
STANDWAAGE

Du stehst auf dem rechten Bein und
beugst Deinen Oberkorper mit
moglichst geradem Ricken nach vorn,
bis Du mit der linken Hand den Boden
bertihren kannst. Das linke Bein fuhrst
Du langsam nach hinten. Komme
zurlick in den Stand. Wiederhole

die Ubung 10 Mal pro Seite und
wechsel dann die Seite.

WWW.GETREADYTORUN.DE

RUMPFBEUGE

Gehe in die Gratsche, Deine Zehen
zeigen nach vorn, Deine Knie sind
durchgestreckt. Greife nun mit der

rechten Hand zum linken Ful3.

Komme zuriick in die Ausgangsposition
und wiederhole die Ubung auf
der anderen Seite.

AUSFALLSCHRITT

Stelle Dich aufrecht hin und die FuRe
hiftbreit nebeneinander. Hebe die Arme
in die Luft und fihre das rechte Bein

in einem weiten, tiefen Ausfallschritt
nach hinten. Hole das Bein zurtick in

die Ausgangsposition.

Wiederhole die Ubung mit dem
anderen Bein.




Daly

NIMM DIR 10 MINUTEN ZEIT & SCHREIBE DIE GRUNDE AUF,
WARUM DU WIRKLICH LAUFEN MOCHTEST

WARUM MOCHTEST DU UBERHAUPT LAUFEN?

Das ist die grofSe Frage, die Du Dir heute
beantworten sollst. Nimm die Aufgabe
ernst und setze Dich mindestens zehn Mi-
nuten hin, um sie fiir Dich zu ergriinden.
Hore wirklich tief in Dich hinein und finde
Deinen inneren Antrieb und die ausschlag-
gebenden Argumente, die Dich morgens
um 6 Uhr vor allen anderen aufstehen

lassen, um Deine Laufrunde zu absolvieren.

FINDE DEINE HERZSACHE!

Deine Antworten sind der Grundstein fir
Deine Motivation, fiir die Challenge und
alles, was danach kommt. Griinde, die
nicht vom Herzen kommen, sind tabu.
Grinde, die ein ,Ich sollte...“ beinhalten,
erst recht. Wir mochten mit dieser Auf-
gabe nicht erfahren, was gesellschaftliche
Normen Dir tber die Jahre eingetrichtert
haben und was Du laut diesen tun solltest
oder miusstest. Denke weiter, tiefer - was
ist der wahre Grund, warum Du mit dem

Laufen anfangen mochtest?

DIE GET READY

TO RUN LAUFCHALLENGE

Mandys Grund: ,Meine personliche Haupt-
motivation war und ist, dass ich viele Men-
schen kenne, die mit Mitte 30 oder Anfang
40 viel zu frith an gewohnlichen, wie auch
ungewOhnlichen Alterserscheinungen er-
krankten. Ich dachte mir: Wenn ich so
weiter mache (50-Stunden/Woche mit
Computer-Job), dann droht mir das auch.
Aber ich mochte ein gesundes, fittes Le-
ben fithren. Ich moéchte problemlos ohne
Fahrstuhl in den dritten Stock steigen oder
der S-Bahn hinterherlaufen kénnen, ohne
danach ein Sauerstoffzelt zu brauchen.
Ich mochte mich wohl in meinem Korper
fiuhlen und nicht gegen ihn ankdmpfen.
Ich laufe, damit es mir emotional gut geht
und ich den Kopf frei bekomme. Ich pus-
he mich immer wieder selbst und gehe an
meine eigenen Grenzen. Vor allem will ich
mir selbst beweisen, dass ich mehr kann,

als ich mir manchmal zutraue.*




NOTIERE HIER DEINE GRUNDE

WWW.GETREADYTORUN.DE



Daty 42

LAUFE 3 X 1 MINUTE AM STUCK,
LEGE DAZWISCHEN JE 2 MINUTEN GEHPAUSE EIN

DEINE ERSTE LAUFEINHEIT STEHT AN

Es ist soweit, Dein erster Challenge-Lauf
steht an! Wir sind sicher, dass Du das
rocken wirst und geben Dir den einen oder

anderen Tipp mit auf den Weg.

Warme Dich fir Deinen Lauf zunachst ein
wenig auf. Du kannst dafiir eine Minute
lang Hampelméanner machen oder zu Dei-
nem Lieblingssong abtanzen. Wichtig ist,
dass Du alle Deine Glieder kraftig aus-
schittelst und Deinem Korper so signali-

sierst, dass es losgehen kann.

Fir heute stehen 3 x 1 Minute Laufen an.
Um dazwischen zu verschnaufen, gehst
Du immer zwei Minuten moglichst zugig.
Halte nicht an, sondern gehe bzw. walke in
einem erhohten Tempo. Die Gehpause ist
zum kurzen Erholen da, aber sie soll Dich

nicht aus Deinem Laufschwung bringen.

Wenn Du mit einer Lauf-App unterwegs
bist, kannst Du meist einstellen, dass Dir

die App die Minuten ansagt, damit Du

DIE GET READY TO RUN LAUFCHALLENGE ﬁ

nicht standig auf die Uhr schauen musst

und dadurch abgelenkt bist.

Denke beim Laufen an unsere Quicktipps:
Starte langsam, achte auf Deine Atmung
und versuche die angegebenen Zeiten

moglichst durchzuhalten!

Setze Dich nicht direkt nach Deinem Lauf
ausgepowert in die Ecke, sondern gehe

entspannt ,aus“; mache zwei, drei Dehn-

tibungen danach.

DEIN HEUTIGER LAUF IN KURZE

DAUER:

LANGE:

WIE HAST DU DICH GEFUHLT?



TRINKE HEUTE

Daty #5

EINEN BUNTEN OBST-SMOOTHIE

AN APPLE A DAY KEEPS THE DOCTOR AWAY*

....besagt zumindest ein bertihmtes Zitat.
Vielleicht liegt dieses ja gar nicht falsch,
denn unser Korper bendtigt wichtige
Nahrstoffe, Vitamine und Mineralien, die
uns zu Hochstleistungen im Alltag und
Sport auflaufen lassen. Jetzt, da Du mehr
Sport machst, solltest Du auch Deiner Er-

nahrung mehr Aufmerksamkeit schenken.

Ein Einstieg kann ein bunter Obst-Smoo-
thie sein, der schmeckt richtig gut und
liefert viel Energie und Vitamine. Erndh-
rungsexperten empfehlen, am Tag bis zu
finf Portionen Obst und Gemiise zu essen.

Da ist so ein Smoothie genau das Richtige.

Am besten ist nattrlich ein selbst gemach-
ter. Auf die Schnelle ist der Fertig-Mix aus
dem Supermarkt ab und an aber auch in
Ordnung. Allerdings solltest Du darauf
achten, dass er nicht mit zusitzlichem Zu-
cker versetzt ist. Checke beim Kauf immer
die Zutatenliste. Einen guten Smoothie er-

kennst Du daran, dass er mindestens zur
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Hélfte aus der ganzen Frucht besteht und
nicht nur aus Saft; Saft-Smoothies sind

meist richtige Zuckerschleudern!

Lass es Dir heute fruchtig schmecken und
mixe Dir mit unseren Rezepten auf der

nidchsten Seite Deine eigene, gesunde und

vor allem leckere Vitaminbombe.

WELCHE ZUTATEN HATTE
DEIN OBST-SMOOTHIE?

WAR DER SMOOTHIE LECKER?



DU WILLST MEHR

Metivation?
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...UND VIELES, VIELES MEHR!
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