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Checkliste
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Checkliste fiir Laufeinsteiger —
10 Tipps flir einen erfolgreichen Start

] Gesundheitscheck machen

1 Ziel aufschreiben, ausdrucken und sichtbar aufhangen!
] Trainingsplan und Trainingstagebuch ausdrucken

1 Dehnibungen ausdrucken

1 Informieren tber Laufstil & Dehntbungen

] App (z. B. runtastic) herunterladen

] Alltag organisieren-Trainingszeiten planen

[] Trainingsstrecken aussuchen

] Laufschuhe kaufen

] Hose, Funktionsshirt, Jacken — Ausristung besorgen
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