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Dielen Dank,

dass Du Dit den Frainingsplanet
hetanletgeladen hasl.

Ich freue mich sehr, dass Du Dein Lauftraining
von heute an optimaler planen willst.

Um motiviert und zielstrebig Deine Lauf- und Fitnessziele erreichen zu konnen,
braucht es vor allem eins: Einen guten Trainingsplan! Denn nur wenn
Du regelmaRig trainierst, klappt es mit Deinen nachsten Laufzielen.
Egal, ob Du schneller werden willst, Dein nachstes Laufevent vor der Tiir steht oder Du
mit einer guten Ausdauer dranbleiben willst, Planung ist das A und O.
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Mein Name ist Mandy, ich bin Lauf- und Achtsamkeits-
trainerin und Autorin des Laufbuchs fiir Anfanger Get Ready
to Run. Mit meinem Blog Go Girl!l Run! und dem gleichnami-
gen Podcast will ich Dir dabei helfen in Deine eigene Kraft
zu kommen. Egal, ob Du mit dem Laufen anfangen willst, bei
Deinem ersten Laufevent teilnehmen oder Deine schnellsten

10 Kilometer laufen willst, ich stehe Dir mit meinen Tipps und
Erfahrungen zur Seite.

Meine Devise dabel lautet:
Keep on Running with a big Smile

Wenn Du mehr wissen willst, klicke einfach auf die Buttons:

WWW.GOGIRLRUN.DE X ZUM GO GIRL! RUN! PODCAST 'S M
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In diesem PDF findest Du Deine Trainings-
planvorlage fiir 12 Wochen. Diese Vorlage ist
Bestandteil meiner 5-Kilometer-Challenge und
10-Kilometer-Challenge. Diese nutzen meine
Teilnehmer*innen, um ihr Training zu planen
und auszuwerten.

Fir ein Lauftraining mit konkretem Ziel ist es
nicht nur wichtig zu planen, sondern auch das
Training regelmafig auszuwerten und gege-
benenfalls nachzujustieren.

Nimm Dir fiir die Planung am besten am
Wochenende vorher Zeit. Werte zuerst die ver-
gangene Trainingswoche aus und reflektiere:
Was lief gut und was willst Du verbessern?
Danach tragst Du Deine neuen Zeiten fiir die
kommende Woche so ein, dass sie gut in
Deinen Alltag passen.

Hange den Wochenplaner gut
sichtbar bei Dir Zuhause auf. Denn das starkt
Deine Motivation und Du hast Dein Ziel klar
vor Augen. Alternativ zum Ausdrucken kannst
Du den Planer auch direkt im PDF an Deinem
Rechner austfiillen.

Konzentrie-
re Dich nicht nur auf das, was nicht gut lief,
sondern mache Dir bewusst, was Dir viel Spal}
gemacht hat, was gut lief und wie weit Du
schon gekommen bist.

Belohne Dich auch regelmafig fiir Deine
Erfolge, z.B. mit einem Bad oder einem
Blumenstrauf.
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0 AUSWERTUNG

Starte Deine Planung zuerst mit
der Auswertung der vergangenen
Woche im alten Planer & fiille
alle Felder aus.

TRAININGSPLANUNG

Trage hier Deine geplanten
Trainingseinheiten und -zeiten
ein und erganze im Laufe der
Woche Deine erzielten Ergebnis-
se. Hier kannst Du auch Zeiten
firs Krafttraining oder fiir
Ausgleichssport eintragen.

ZIELSETZUNG

Formuliere Dein Ziel fiir die
Trainings und/oder die kommen-
de Woche. Die Wiederholung
Deines Ziels starkt Deine
Motivation!



9 Tinps fit Deine Fiainingsplanang

1. SETZE DIR EIN KONKRETES LAUFZIEL,
..das Dich motiviert und auf das Du Deinen
Trainingsfokus legen kannst. Ein Ziel kann
das Datum eines Wettkampf{s sein, die Distanz
oder eine neue Bestzeit.

2. LEGE DAS WANN & WIE OFT FEST

Feste Trainingstage und -zeiten sind die
Grundlage fiir ein solides Traning. Regelma-
Rigkeit und Routine helfen dabei, Ausdauer
und Schnelligkeit aufzubauen.

Sel realistisch & ehrlich zu Dir: Wie oft kannst
Du in der Woche trainieren, ohne dass die
Termine mit Deinem Alltag kollidieren?

3. TRAGE TRAININGSTAGE AUCH IN DEINEN
PERSONLICHEN TERMINKALENDER EIN
Um zu vermeiden, dass Du Trainingszeiten

vergisst oder verschiebst, trage sie zusatzlich
in Deinen eigenen Terminkalender ein.

4. TRAINIERE NACH EINEM TRAININGSPLAN
Um motiviert fiir ein Laufziel zu trainieren
und Dein Training effektiv und nachhaltig zu
steigern, hilft ein Trainingsplan. Im Internet
findest Du kostenlose Trainingsplane. Noch
effizienter ist natirlich ein individueller Trai-
ningsplan, den ein Trainer fiir Dich erstellt
hat.

5. HALTE DEINE ERFOLGE FEST

Wer sich Wochen oder gar Monate lang auf ein
neues Laufziel konzentriert, muss motiviert
bleiben. Darum halte Deine Fortschritte und
Erfolge fest und feiere Dich dafiir! Ein tolles
Hilfsmittel ist dabei diese Vorlage.
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Cuieiehe Deine naehsten Yaufriele
Waihle Dein ndachstes Laufziel, indem Du auf den Button klickst
und erhalte weitere Infos zu meinen Online-E-Mail-Kursen:

JETZT

KOSTENLOS
STARTEN

... FUR LAUFANFANGER*INNEN
ZIEL: 20 MINUTEN AM STUCK

= 30-Tage-Trainingsplan

= 4 Wochen lang Motivations-E-Mails
= Zugang zur Facebook-Community

= Rabatt-Code fiir das Begleit-Workbook
= realistische Umsetzung

START: JEDEN SAMSTAG

JETZT ANMELDEN A

START:

JEDEN
SONNTAG

LAUFE DEINE ERSTEN 5 KILOMETER
— OHNE AUS DER PUSTE ZU KOMMEN!

=» 6-Wochen-Trainingsplan
= 1 neues Laufer-Workout pro Woche
= wochentliche Motivations-E-Mails
= wochentliche Trainingsplanvorlage
= Anleitung fiir Deine Aufwarm-

und Dehniibungs-Routine
= wochentliche Achtsamkeitsimpulse
= Hintergrundbilder fiir Handy & PC

UND VIELE WEITERE BONUSMATERIALIEN

JETZT ANMELDEN A

WWW.GOGIRLRUN.DE

LAUFE DEINE ERSTEN 10 KM
ODER WERDE SCHNELLER!

= 10-Wochen-Trainingsplan

= iiber 80-seitiges PDF-Workbook
zum Download

< 2 Workout-Videos

= 2 Videos fiir Deine Aufwarm- und
Dehniibungs-Routine

< 2 Achtsamkeitsmeditation

= wochentliche Motivationsmails und -videos

= Hintergrundbilder fiir Handy & PC

UND VIELE WEITERE BONUSMATERIALIEN

JETZT MITMACHEN h
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Mehi Fipps Jar Dein 7 '
.
Auf meinem Blog Go Girl! Run! findest Du viele Tipps und Ideen

fiir Dein Lauftraining. Eine Ubersicht all meiner Laufartikel findest
Du, wenn Du auf diese & Themenseite klickst.

Weitere Links zum Lauftraining:

= Die 12 Lauftipps fiir Anfanger
= So schaffst Du Deine ersten 10 Kilometer
= Die 5 besten, kostenlosen Running-Apps

= So erstellst Du Dir Deinen eigenen Trainingsplan einfach selbst
= 5 Methoden, um endlich schneller zu laufen

= Die besten Tipps fiirs Halbmarathon-Training
= Wiedereinstieqg ins Lauftraining

Regelmafige horst Du auch im Podcast konkrete Trainingsimpulse:

= Trainingsimpuls — Intervalltraining

< Trainingsimpuls — Lauf-ABC-Ubungen

= Trainingsimpuls — Sprinttraining

= Trainingsimpuls — Mehr Abwechslung fiirs Lauftraining

WWW.GOGIRLRUN.DE
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