Viermarker Waldlauf Gemeinschaft e.V.

Trainingsprogramm fiir Lauf-Einsteiger:
In zehn Wochen von 1 Minute auf 60 Minuten

Erholungstag, eventuell Dehnen/Stretching/leichte Gymnastik oder leichte Kraftigungsiibungen;

Mo. 24.06.19 Alternativsportarten: Radfahren, Schwimmen, Walken helfen bei der aktiven Erholung
15 Min Einlaufen
Di. 25.06.19 35 Min Laufschule

10 Min Auslaufen
Gesamtdauer ca. 60 Min

Mi. 26.06.19 Erholungstag, siehe Montag

10 Min Langsames Laufen, 1 Min Zligiges Gehen;
40 Min Langsames Laufen, 1 Min Zlgiges Gehen;
10 Min Langsames Laufen;

Gesamtdauer ca. 55 Min

Do. 27.06.19

Fr. 28.06.19 Erholungstag, siehe Montag

10 Min Langsames Laufen, 1 Min Zligiges Gehen;
40 Min Langsames Laufen, 1 Min Zlgiges Gehen;
10 Min Langsames Laufen;

Gesamtdauer ca. 55 Min

Sa. 29.06.19

So. 30.06.19 Erholungstag, siehe Montag

Treffpunkte Dienstag und Donnerstag:
18.30 Uhr Parkplatz Zoo, Samstag: 9.00 Uhr Torhaus Rombergpark

Was erwarten wir von der Bekleidung, die wir zum Laufen anziehen?

Gutes Aussehen ist wichtig. Aber wichtiger als Farben, Design und gute Waschbarkeit sind die
bekleidungsphysiologischen Aufgaben, die Sportbekleidung erflillen muss.

Unter Bekleidungsphysiologie versteht man das Zusammenspiel zwischen menschlichem Kérper, Klima und der
Kleidung, die wir tragen. Daraus ergeben sich die drei wesentlichen Aufgaben der Sportbekleidung:

1. Laufbekleidung muss den Kérper beim Abkiihlen unterstitzen

Kérperwarme wird zum groBten Teil Uber die Haut abgegeben. SchweiB ist das Mittel zur Warmeregulierung, denn €
verdunstet auf der Haut und kuhlt gleichzeitig. Hier fangt nun die Aufgabe der Sportbekleidung an. Diese von der
Natur gegebene ,Klimaanlage" funktioniert nur dann, wenn der SchweiB auch wirklich nach auBen gelangen kann.

2. Laufbekleidung muss den Kérper warmen

Die Warmeeigenschaften hdngen in erster Linie von dem Lufteinschluss im Stoff ab, denn die Luft ist der eigentliche
Wadrmeisolator. Der Lufteinschluss wird vom Aufbau des Garns, der Stoffkonstruktion und der Schnitte beeinflusst.
Grundsatzlich gilt: je feiner und gekrauselter die Fasern und Garne sind, desto héher ist der Lufteinschluss.

3. Laufbekleidung muss vor Nasse und Wind schitzen.

Sie muss daher Wasser abweisend und winddicht sein. Microfasern haben diese Eigenschaften aufgrund ihrer sehr
diannen und leichten Einzelfaden (Fibrillen). Als Microfaser darf gekennzeichnet sein, wenn 10.000m Faden nicht mehr
als 1g wiegen. Dadurch kdénnen winddichte Materialien gefertigt werden. Wasserdichte Membranen ergdnzen die
Funktionsbekleidung.





