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Abschlussarbeit 2016 Jasmin A.

1. Einleitung

1.1. Vorstellung des Themas / Mein Ziel

Als Abschlussarbeit gestalte ich ein eigenes Jogging Buch das Anderen zeigen soll,
wie ich mein Ziel zur besseren Ausdauer erreicht habe und Tipps fir Anfanger die
sehr einfach zu verstehen sind. Mein Ziel ist es, meine Ausdauer, Kondition und Kraft
Uber eine gewisse Zeit zu stdrken. Dabei mdchte ich Erkenntnisse gewinnen, wie sich
meine Fitness mit Training Erndhrung und Disziplin entwickelt.

Ich werde pro Woche, neben dem Fitness noch drei Mal ein Joggingtraining
durchfUhren. In das Buch werde ich Rezepte einfGgen, die ich sellbst ausprobiert
habe, meinen Trainingsplan, verschiedene Lauftechniken, Erholung und noch vieles
mehr.

Am Ende meiner Abschlussarbeit nehme ich an einem 10 Km Lauf teil und hoffe
diesen mit Bravour beenden zu kdnnen. Mein Ziel ist es, nicht zu gewinnen sondern

bis zum Schluss durchzuhalten.

1.2. Meine Motivation

Meine gréBte Motivation war ich selber. Ich wusste, dass ich meinen Korper starken
wollte und dabei Fortschritte beobachten. Sportbegeistert war ich schon immer,
jedoch habe ich mich noch nie mit Ausdauersport auseinander gesetzt. So bin ich
sehr motiviert an meinen Trainingsplan gegangen und hatte die Idee meine

Erfahrungen in einem Buch festzuhalten.

1.3. Arbeitsvorgehen

Begonnen habe ich mit dem Aussentraining und der Planung vom Lauf. Mein Buch
kam erst ein bisschen spater dran. Ich musste auch sehr viel fotografieren, damit ich
eigene Bilder in mein Buch einfGgen konnte. Weiter ging es mit der Einteilung der
Seiten. Ich habe jede Seite zuerst grob aufgeteilt und dann begonnen passende
Texte zu schreiben.

SchlieBlich kam die schdnste Arbeit und ich konnte mein Buch mit Bildern, Farben

und Hintergrinden gestalten.
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2. Theorie

2.1. Materialien, Beschaffung und Ausristung

Schuhe

Meine Laufschuhe habe ich im Sport Trend Shop in
Hinwil gekauft. Sie sind speziell fUr lange Lauftrainings
und haben eine super Federung. Die Sohle ist sehr

weich und man hat einen festen Halt.

| Phone Musik Armband

Dieses Armband habe ich von meiner Mutter geschenkt
bekommen, damit ich auch unterwegs meine Musik héren
kann. FUr mich gehért Sport und Musik einfach zusammen.
Gute Musik fohrt zur besseren Motivation.

Mit diesem Armband gehe ich seit neustem auch ins

Fithesscenter.

Kamera
Alle Bilder in meinem Buch und meiner

Dokumentation habe ich selber fotografiert.
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Computer Programme (Ifolor Designer)

Damit ich mein Buch auf dem Computer gestalten konnte, musste ich mir ein
Programm von IFolor herunterladen. Mit diesem bin ich sehr zufrieden und es ist
einfach zu verstehen. Mit dem Ifolor Designer Programm kann man Bilder
hochladen, die man dann verwenden kann. Es gibt viele Mdglichkeiten, ein eigenes
Buch zu gestalten. Ich konnte das Format und die Seitenzahl selber wahlen.

Mein Buch wird A5 gross und hat ca. 50 Seiten.

Mein Lauf Buch

Die grosste Hilfe fUr das Lauf Buch war ein Geschenk meiner
Mutter. Sie hat mir zu Beginn meiner Arbeit das Buch ,,Lauf-
Schlank-Coach" mit nach Hause gebracht.

Ich habe viele Informationen aus diesem Buch und diese in
meinem Buch auf meine Art geschrieben. Das ,,Lauf-Schlank-
Coach* Buch enthdlt viele Tipps UGber Erndhrung und Motivation.

Ebenfalls findet man einige Trainingspldne.

Super leckere Rezepte, die ich natUrlich alle ausprobiert habe

findet man auch in diesem Buch.

2.2 Lauftheorie
FUr ein gesundes und ausgewogenes Lauftraining ist es ganz wichftig in

verschiedenen Tempos zu Laufen.

Die Tempos werden in vier verschiedene Stufen eingeteilt.
1. KOM

2. GAI

3. GA2

4. WSA

Um Fortschritte zu machen, ist die Erholung fUr den Kérper sehr wichtig. Das

Lauftraining sollte an den aktuellen Fitnessstand und dem Alter angepasst werden.

Plane dein Training in deinen Alltag ein.



Abschlussarbeit 2016 Jasmin A.

Belastung und Erholung
Durch das Lauftraining setzt du deinen Kérper einer Belastung aus, die erin der

Erholungsphase auszugleichen und zu verbessern versucht.

Der wichtigste Punkt dabei ist, das ndchste Training zur richtigen Zeit anzusetzen. Ist
es zu frUh, kannst du in ein Ubertraining geraten und dabei deinem Kérper schaden.

Ist es zu spdat, wirst du keine Fortschritte erkennen.

//
o
| Emniduwg |

Aufwdrmen

Das Aufwarmen bewirkt, dass die gesamte Muskulatur besser durchblutet wird und
sich die kleinsten Blutgefdsse &ffnen. Dadurch wird der Gefdsswiderstand abgesenkt
und die Herzfrequenz reduziert.

Wdahrend ruhiger Belastungen werden Aktivitdtshormone ausgeschuttet, welche die
Beweglichkeit und die Koordination erleichtern und verbessern. Der Stoffwechsel
wird auch in Schwung gebracht und die Energiebereitstellung vorbereitet.

Bei kalten Temperaturen ist es am Wichtigsten die Muskulatur richtig Aufzuwarmen.

Zusatzlich werden die Nervenimpulse schneller weitergeleitet und die Sauerstoffaus-
wertung steigt deutlich an. Aufgewdrmte Muskulatur arbeitet also stérker und die

Gefahr von Verletzungen wird reduziert.

Das Aufwarmen der Muskulatur vor dem Training kann deinen ganzen Lauf
beeintréchtigen. Es ist wichtig die Ubungen seriés zu machen, denn man kann sonst

schnell Schmerzen in der Muskulatur spUren.
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Es ist wichtig sich etwa 5 bis 10 Minuten aufzuwdrmen. Durch die lockeren
Bewegungen wird mehr GelenksflUssigkeit innerhalb der Gelenke gebildet. Der
Knorpel saugt sich voll und wird dadurch dicker und belastungsfahiger.

(http://fitnessjournal.twoday.net/stories/4825723/)

Aktive Erholung (KOM) und Grundlage 1 (GA1)
* sprechen locker méglich

* aktive Erholung

» grosster Teil deines Trainings

* Basistraining

e Puls: 65-75% maximal Puls

* Grundlagenausdauver GA1/2
* Sprechen erschwert moglich
e mittleres Tempo

* Mittellange Distanzen

e Puls: 70-80% maximal Puls

Grundlagenausdaver 2 (GA2)
* sprechen knapp méglich

* schnelles Tempo

Puls: 75-85% maximal Puls

Kraftausdauer und in zwei geteilte Trainings

¢ 7.B: 10 Minuten Einlaufen/2x20Min GA2 mit 5 Min Pause

Intervalle

* sprechen nicht méglich

10-15% des gesamten Trainings

e dient dem Schnelligkeitsaufbau und Koordination

Puls: 85-95% maximal Puls
* Belastung fur den Koérper

e nicht fUr Anfanger
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Fitness und Joggen - was hat das gemeinsam?

Um eine gute Ausdauer zu haben, ist es sehr wichtig, deine Kraft nebenbei durch
verschieden KraftUbungen zu starken.

Bauch, Beine und FUsse sind am Wichtigsten zum Trainieren und werden beim
Joggen am Meisten belastet. Ubungen dazu gibt es viele unterschiedliche. Ich habe
aus meinem eigenen Training 3 Ubungen ausgesucht, die ich am Liebsten mache.

Jede Ubung fUhre ich mindestens 3x1 Min durch.

2.3 Ernahrung

FUr einen trainierten Kérper ist es sehr wichtig, sich

gesund und ausgewogen zu erndhren. Fleisch /a8

2-3pro
Woche

Eier
2 - 3 Stick
pro Woche

Unter gesund und ausgewogen versteht man:

Fisch Milch und

1- 2 pro Woche

Gemiise

1.Vielseitig essen: mind, 2+ 3.x

(agl/ch

* Verbotene Lebensmittel gibt es nicht. Es ist e..,..a.,,mmmﬂm

z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,
Halsenfriichte

wichtig, die ganze Lebensmittelvielfalt zu

Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Obst
mind. 2 x téglich

nutzen und mit Blick auf die Ndhrstoffe und ’/ P aren)

den Energiebedarf zu kombinieren. % M“ ' i{} Matia Alkehet
5

(20 - 30 Minuten)

2. FUnf Mal am Tag Frichte und Gemuse essen:
e Jeden Tag sollten 5 Portionen Frichte und Gemuse gegessen werden.
Am Besten wdren 3 Portionen GemUse und 2 Portionen Frichte.
Dieses sollte immer Frisch sein. Frichte und GemuUse enthalten viele Vitamine

und haben sehr wenig Kalorien.

3. Zucker und Salz in MaBen:
* Zucker und gezuckerte Lebensmittel sollte man nur gelegentlich zu sich
nehmen. Salz kann man sehr gut durch GewUrze und Kr&utern ersetzen und ist

viel gesunder

4. Genug trinken:
* Man sollte taglich 1,5 bis 2 Liter Wasser tfrinken. Andere kalorienarme Getranke

sind auch gut. Alkoholische Getrénke nur gelegentlich konsumieren.
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5. Essen geniessen und sich Zeit nehmen:
* Beim essen sollte man sich Zeit lassen und nicht zu schnell reinstopfen.

Langsames Essen férdert das Sattigungsgefunl.

(http://gesundheit.real.de)

2.4 Blog durchfihren

FUr mich bedeutet mein Blog genau so viel wie die Dokumentation und das Buch.
Mein Blog sollte mdglichst mit vielen Bilder gefullt sein, dass zeigt auf, was ich wann
gemacht habe. Meine kurzen Texte sollte ich so schreiben, dass ich am Schluss mit
diesem moglichst viele Praxiserfahrungen schreiben kann.

Ich lege ebenfalls viel Wert auf die Gestaltung meines Blogs. Mir macht es sehr Spass

eine Seite so gestalten wie ich es mochte.

2.5 Begleitperson

Meine Begleitperson, Charlotte Nitz, ist die beste Freundin meiner Mutter und eine
super gute Bergmarathon Lauferin. Sie arbeitete von ein paar Jahren in einer Schule
als Hausaugabenstunde Lehrerin. Ich hatte schon von Anfang an Charlotte als
meine Begleitperson gesehen.

Durch ihr langjahriges Wissen Uber das Ausdauertraining konnte sie mir sehr gut
helfen und hat mir viele Informationen und Tipps gegeben.

Da sie oft ausgebucht und viel in den Ferien ist, muss ich mit ihr sehr fr0h unsere

Treffen abmachen.

2.6 Mogliche Schwierigkeiten

Ich denke das Wichtigste meiner Abschlussarbeit ist, die tagliche Motivation fUr mein
Training. Nur mit genugend Motivation und Spass kann mein Projekt durchgefUhrt
werden. Mir ist klar, dass ich mir einen Zeitplan aufstellen muss. In dem ich genau
festhalte was ich wann erledigen muss.

Ich sollte am Schluss meiner Arbeit nicht in einen Stress geraten. Das ist eine groBe
Herausforderung fur mich.

Ich wusste schon von Anfang, dass ich bei der Planung meines Buches ein bisschen
Schwierigkeiten haben wirde. Jedoch finde ich, habe ich wenn es Schwierigkeiten

gab, alle sehr gut geldst.
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3. Praxis

3.1 Ideenfindung
Auf meinem Weg zum ,,Jogging Buch" hatte ich noch viele andere Ideen was ich
als Abschlussarbeit machen kénnte.
Eine davon war, mein Gartenhduschen umzugestalten und neu einzurichten.
Ich musste mir viele Fragen stellen wie:

e Binich handwerklich begabt?

*  Wer bezahlt das allese

e Kannich Uber eine IGngere Zeit mit Spass arbeiten?
Auf diese Fragen konnte ich nur mit nein antworten. Also musste ich weiter
nachdenken. Nach I&ngerer Zeit kam ich auf die Idee, etwas mit Sport zu machen.
Weil ich gerade mit Fitness begonnen hatte, war ich sehr motiviert dazu. Ich dachte
der Sommer rUckt immer ndher und ich sollte sowieso ein bisschen mehr Sport
machen. Ausdauer ist dazu eine sehr gute Hilfe sich fir den Sommer vorzubereiten.
Ich habe mich mit Charlotte getroffen und inr meine Idee vorgestellt. Sie hat mir
dann geholfen was ich alles in mein Buch schreiben kénnte. Wir haben dann
zusammen ein kleines Mind-Map zusammengestellt was mein Buch beinhalten

kdnnte.

Mein Tied

“tmenr Ausc J(,\‘,A er
-4 =\ SChoff \ \
Okem schh ’)\“(J‘V 8 {j C ?‘{J AMNE T CoN .

T BUN 5eas oeskait | .
LN Stinoh gSaten -loeen findurg

W 4ed QJ"\L’/")\A’W"
- Thness “\Orqehes
- Ubunaen - f@ff’){@ﬂ, =
U

VNV VTNV -C P
A~V s SCniniengleo Len

{ Medn eigeres Jogging <

L' _ et OUCh N ’_‘\7
1\ ) (} N l'h A S ~
v | ﬂ\ % AC0 A,,\, AAANA AN B(‘\Q'J‘ﬁi('ﬂ‘tf“r‘i“ﬂ(“x 3

- Jervandl oler sich qut

Sehwieriokeiten -l |
CALKH e Mt Asdaner auskeant

Schones:

- SOBEr SChAN epstalte) - Schlechies Wetter - 9uk nekfen ko
- Rider schesen -t wssen was C

i SChreipen - mic Nerven aad
- mehe Adaaer I

- —
SiresS

. {;Qﬁ\‘i

10



Abschlussarbeit 2016 Jasmin A.

3.2 Mein Jogging Buch
Als es darum ging, mein Buch zu schreiben musste ich zuerst eine gute Internetseite
suchen auf derich mein Buch erstellen konnte. Die Firma Ifolor bietet ein Programm,

welches man downloaden und ein Buch damit gestalten kann.

Ich hatte schon von Anfang an die Vorstellung wie mein Ja

Buch aussehen sollte. In meinem Buch sollten
Grundlagen stehen zum Thema Joggen und
Krafttraining. Ich wollte auch schreiben was ich in dieser
Zeit kochte und so habe ich Kochrezepte
aufgeschrieben. Viele Tipps und Ubungen von mir habe
ich auch ins Buch genommen.

Die Bilder die ich in meinem Buch eingefUgt habe, sind alle selber mit gemacht.
Mein Vater und meine Mutter haben mich fotografiert. Ich habe alle Lebensmittel

fotografiert und dann bearbeitet.

3.3 Meine Ernahrung:

In meiner Projekizeit habe ich mich besonders gesund erndhrt und auch neue
Rezepte ausprobiert. Schon klar, esse ich auch sehr gerne ungesund, doch gesunde
Salate und Gemuseteller finde ich persénlich auch sehr lecker. Mein Lieblingsrezept

von meinem Buch ist das Curry Reis. Ich rate Jedem dieses mal auszuprobieren.

Mein Ern&hrungsplan von Montag bis Freitag sieht etwa so aus:

Morgens : FrOchte, Nature Jogurt, Vollkornbrot

Mittags: Salat. Dinkelspagetti, feine Gemuseteller (Pizza oder sonst Fastfood
kommt auch mal vor) ©

Abends: Schaue ich meistens was ich zu mir nehme. Es ist wichtig nach
5 Uhr nicht mehr zu viele Kalorien zu sich zu nehmen. Deswegen
esse ich viel HUttenk&se oder mache mir einen Smoothie nach

dem Training.

11
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3.4 Mein Trainingsplan

Eines der ersten Schritte war, mein Trainingsplan fUr die Zeit der Abschlussarbeit. Ich
habe mich mit meiner Begleitperson zusammen gesessen und mir Gedanken
gemacht wie ich meine zwei Wochen Trainingspldne meinem Alltag anpassen

konnte.

Mein Trainingsplan sieht so aus:

Woche 1

Mo: Ruhetag

Di: 30 Min Dauerlauf mit 30 min Krafttraining

Mi: 45 Min Dauerlauf mit 3 Steigerungsldufe

Do: Pause

Fr: 30 Min Dauerlauf mit 100 Squads nach dem Lauf
Sa: 45 Min Laufband mit 30min Krafttraining

So: Ruhetag

Woche 2

Mo. Ruhetag

Di: 35 Min Dauerlauf mit Krafttraining
Mi: 50 Min langsam laufen

Do: Pause

Fr: 35 Min Laufband mit Krafttraining
Sa: Ruhetag

So: 30 Min Krafttraining

12



Abschlussarbeit 2016 Jasmin A.

3.5 Enistehungsprozess

In der ersten Woche konnte ich leider noch nicht so viel erledigen. Das Training
musste ich weglassen da ich stark erkaltet war.

Am Montag habe ich mich mit meiner Begleitperson getroffen und besprochen was
in mein Jogging Tipp-Buch rein soll. Ebenfalls haben wir begonnen mein
Trainingsplan zu erstellen. Ich werde nach jedem Training die Zeit, Geschwindigkeit
(Distanz) und das Wetter aufschreiben.

An einem Mittwoch ging ich mit meiner Mutter nach Hinwil und habe mir meine
AusrUstung gekauft. Ich brauchte Laufschuhe und eine bequeme Jacke fur
schlechtes und gutes Wetter. Im Tschibo hatte ich mir ein Armband fUr mein Handy
gekauft damit ich wahrend dem Joggen Musik héren kann.

Ich hatte das Training bald weiter gefuhrt und gehofft, dass man bald Fortschritte
erkennen kann.

Schon bald sind dann bei mir erste Probleme aufgetaucht. Nach jedem Lauf schrieb
ich die Werte auf, dazu gehért auch die Geschwindigkeit und Distanz da ich aber
leider ein Prepaid Handy habe dachte ich dass ich ohne Internet diese Werte nicht
aufschreiben kann. Diese Angaben brauchte ich fir mein Buch. Ich habe in der
Schule Herr Swart gefragt, ob er weiss wie ich dieses Problem |6sen kdnnte. Und er
hat mir gezeigt, wie ich das ganze auch ohne Internet machen kann. So konnte ich

meine Werte auch ohne Internet ausrechnen.

Zusatzlich hatte ich sehr viel Krafttraining im Fitness gemacht. Fir mein Jogging Tipp-
Buch brauchte ich noch eine geschickte Seite heraussuchen und dann geht es los
mit dem Buch gestalten. Mein Ausdauer Training I&uft sehr gut und ich bin immer

noch motiviert. (Zum Glick!)

Meine Mutter hat mir am Donnerstag ein Buch mitgebracht mit dem Titel "Lauf -
schlank - Coach" in diesem Buch hat es verschiedene Trainingspldne und Rezepte.
Es ist auch vieles Uber den Korper beschrieben. Ich denke, dieses Buch wird mir sehr
helfen mein eigenes Buch zu gestalten.

Als es darum ging mich fUr einen Lauf zu anzumelden hat mir Charlotte eine super
tolle Seite gezeigt in der alle L&ufe in der Schweiz angegeben sind. Vorgesehen war,
dass ich am 5. Mai in St. Gallen an dem 10 Km teilinehme.

(http://www.auffahrtslauf.ch/2g=strecke-10km)

13
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Als ich eines Tages joggen ging, war ich sehr stolz auf mich, denn ich merkte wie ich
schneller und l&nger durchgehalten habe. Dieses Training war eines meiner besten

Trainings.

Zum Abendessen habe ich oft meinem gesunden Geschmack freien Lauf gelassen

und etwas neues ausprobiert. An einem Abend habe ich Dinkel Brot, Avocado,

Gurken, HUttenk&se und Peperoni zubereitet.

Uber Ostern konnte ich leider kein Krafttraining machen weil ich nach England
(Birmingham) flog. Meinen Joggingplan, habe ich jedoch durchgefUhrt. Ich war sehr

gespannt wie es ist, in England zu Joggen.

Mit Meiner Begleitperson hatte ich mich einige Mal getroffen, um mit inr Joggen zu
gehen. Wir schauten, wie ich mich verbessert habe und auf was ich achten sollte.
Mit ihr habe ich immer wieder mein weiteres Vorgehen besprochen.

Am 24.4. war ein Probe-Lauf vorgesehen. Dies um zu priUfen wie lange ich ohne

Unterbruch laufen kann. An Pfingsten sollte ich dann am 10 km Lauf mitlaufen.

Mein Buch hatte ich sehr spdt begonnen, weil ich sehr mit meinem Training
beschdaftigt war. Meine Motivation war bis dahin immer sehr vornanden und ich

hatte Spass an meiner Arbeit.

Nach etwa 2 Km musste ich wegen Beschwerden im Schienbein zum Arzt gehen.
Ich hatte nach den letzten Trainings immer sehr starke Schmerzen.

Ich dachte, das sei weil ich vorher nicht so viel gejoggt bin. Meine Mutter wollte
jedoch, dass ich zu einem Arzt gehe und meine Schmerzen abkl@ren lassen.

Beim Arzt ist rausgekommen das ich am linken Schienbein eine Knochenhaut-
entzUndung habe.

Wir haben mich bei einer Physiotherapeutin angemeldet am Freitag darauf konnte
rasch vorbeigehen. Sie sagte es sei nicht sehr geschickt weiter zu Trainieren fUr den
10 km lauf. Ich habe ihr erklért, dass es fr meine Abschlussarbeit ist und habe mit ihr
einen Deal abgemacht. In den ndchsten Wochen trainiere ich auf einen 5 km Lauf
und das zwei Mal in der Woche. Am Lauf selber schaue ich wie es meinem

Schienbein geht. Mein Ziel ist es, die 5 km trotz Schmerzen zu joggen.

14
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Als wirim ,,Konflager" waren, konnte ich auch nicht arbeiten und der Abgabetermin
rGckte immer ndher. Zu diesem Zeitpunkt war ich ein bisschen im Stress.

Meine Schmerzen wurden aber immer schlimmer. Ich habe lang Uberlegt und bin zu
dem Entschluss gekommen, den Lauf ganz zu streichen. FUr mich gab es so keinen
Sinn. Ich war sehr frustriert und habe viel an Motivation verloren. Das einzige Ziel war
mein Buch schdn und Interessant zu schreiben. Das Krafttraining habe ich jedoch
weitergefUhrt, einfach ohne Bein Ubungen.

Ich hatte mich nochmals mit Charlotte getroffen und sie hatte mit mir als
Aufmunterung Powercookies gebacken. Das Rezept habe ich dann auch noch in

mein Buch genommen.

In den Ferien habe ich mit meinen Eltern einen Morgen lang Bilder fir mein Buch

gemacht.

Jetzt waren es nur noch 2 Wochen. Ich habe Das Buch bestellt und das nochmals
verbessert und ein neues bestellt. Ich war sehr stolz, als ich mein eigenes Buch zum

ersten mal in der Hand hielt.

4.2 Arbeitsfortschritte

Mein gréBter Ruckschlag war, als ich zum Arzt musste und erfahren habe, dass ich
eine Knochenhaut Entzindung am Schienbein habe. Im ersten Moment kamen mir
viele Fragen in den Sinn: Wie weitere Kann ich so an einem Lauf mitmachen? Gibt es
eine schlechte Note? Ziel nicht erreichte

Als ich mich dann mit meiner Begleitperson getroffen hatte, haben wir zusammen
das Problem geldst. Mein Buch ist schlussendlich das Produkt und nicht der Lauf. Der
Lauf ist grob gesehen freiwillig. Jedoch habe ich sehr viel Enrgeiz und wollte von
Anfang an 10 km ohne Probleme schaffen. Doch mir ist klar, dass ich mit diesem
Gedanken nur meiner Gesundheit schade. Charlotte hat mir das Angebot gemacht
an einem 5 Km teilzunehmen und zu versuchen, was ich kann. Ich fand, dass eine
sehr gute Idee. Das Ganze musste ich nur noch mit meiner Physiotherapeutin
abklaren. Die sagte mir, dass sie nicht besonders begeistert von der Idee sei. Jedoch
sah sie, wie gerne ich das durchziehen moéchte und hat mir genau erklart wie schnell

ich laufen darf und wie ich mein Schienbein schonen kann.

15
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Ich dachte, dass ich das Problem geldst hatte und hoffe, dass alles wie geschmiert
|&uft. Als ich dann an einem Mittwochmorgen Sportunterricht hatte und wir ein
Vélkerball gespielt hatten, hatte ich plétzlich extreme Schmerzen. Ich musste sogar
weinen und das ist bei mir selten. Ich war extrem witend und wollte meine
Schmerzen verkneifen. Ich bin gleich danach mit meiner Mutter zusammen gesessen
und sie sagte mir, sie mochte nicht, dass ich in diesem Zustand an dem Lauf
teilnehme.

In diesem Moment wurde mir bewusst dass es so einfach nicht klappen kann.

Meine Begleitperson machte mir den Vorschlag mit mir sp&ter einmal wenn es mir
wieder besser gehen wirde, an einem 10 km Lauf teilzunehmen. Da sagte ich sofort

JA! - Ich will es schaffen egal wann.

Ein weiteres Problem waren die ersten
Schritte in meinem Buch ich hatte nicht so
viele Ideen wie das Buch am Schluss
aussehen soll. Darauf hat mir meine Mutter
ein Jogging Buch geschenkt. DarUber bin

ich sehr glUcklich und es hat mir viel -
dl || Lauf-Schlank-Coach

fiir Frauen

geholfen.
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SCHLUSSWORT

Im RUckblick auf meine Abschlussarbeit denke ich, dass sie mir recht gut gelungen
ist. Die Arbeit hat mirim Grossen und Ganzen sehr viel Spass gemacht. NatUrlich gab
es zwischendurch Momente, in denen ich nicht mehr weiter wusste, aber ich bin
immer wieder dran geblieben.

Die Zeit der Abschlussarbeit hat mir sehr gut getan und ich habe vieles dazu gelernt.
Das Einteilen der Arbeiten bei einem grossen Projektes ist gar nicht so einfach wie ich
dachte.

Uber mein Thema, Joggen habe ich dank Charlotte sehr viel gelernt. In néchster Zeit
werde ich ganz bestimmt dran bleiben und ich hoffe bald wieder Laufen zu dUrfen.
Uber die Erné&hrung als Ausdauer Sportler habe ich ebenfalls viel gelernt und auch
selber Speisen zubereitet.

Am meisten SpaB machte es mir die Bilder fUr mein gut gelungenes Buch zu
machen. Meine Blog Eintréige habe ich immer sehr seriés und punktlich geschrieben.
Wen ich ehrlich bin haben mir diese Blog Eintrige noch Spass gemacht da ich sie

selber gestalten konnte.

Es gibt einige Dinge, die ich bei einem zweiten Mal auf jeden Fall besser machen
wurde; zum Beispiel wirde ich an dem Buch mehr arbeiten und nicht immer
rauszdégern. Ich hatte Angst um meine Abschlussnote und wollte alles immer noch
besser machen. Jedoch musste ich mir dann einfach mal sagen ich bin jetzt fertig
und arbeite nicht mehr.

Was ich naturlich auch nicht einberechnet habe war meine Knochenhautent-
zOndung am Schienbein. Das drgert mich immer noch und ich finde es extrem
schade konnte ich nicht an einem Lauf teiinehmen.

Sonst bin ich sehr zufrieden mit meinem Buch. Und ich hoffe es wirde jemanden

fremdes weiterhelfen als Tipp-Buch.
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DANK

Ich mbéchte mich in erster Linie ganz herzlich bei meiner Begleitperson Charlotte
bedanken. Sie hat mich sehr gut unterstUtzt und immer wieder nachgefragt wo ich
stehe und wie sie mir helfen kann.

Sie hat sich sehr fUr mich eingesetzt und mir auch viel geholfen bei meiner nicht so
einfachen Themenwahl. Mit ihr hatte ich sehr viel GlUck, denn ich denke nicht alle
hatten eine so zuverldssige Begleitperson.

Bei meinen Eltern mdchte ich mich auch noch herzlich bedanken fur inre tagliche
UnterstUtzung. Sie haben mir auch wenn ich mal keine Motivation fand sehr gut
zugeredet. Ich bin froh hatte ich von ihnen keinen Druck und haben sie mich mein
Ding lassen machen.

Zum Schluss mdéchte ich mich bei meiner Schwester Elina bedanken, die mir

geholfen hat das Titelblatt zu gestalten.

'W/

L]
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5.Quellenverzeichnis

Seite in dem Ich nach Laufen gesucht habe:
(http://www.auffahrtslauf.ch/2g=strecke-10km)
(30.3.16)

Informationen zur Erndhrung:
http://gesundheit.real.de
(14.5.16)

Seite auf der den Ifolor Designer runter geladen habe:
http://www.ifolor.ch/fotobuch.ch
(12.3.16)

Mein Blog findest du hier:
http://abschlussarbeit1éjasminaebi.blogspot.ch

Informationen zu den verschiedenen Lauftheorien:
Von meiner Begleitperson Charlotte Nitz und aus dem Laufbuch:

Lauf-Schlank-Coach fUr Frauen. Autor: Brikel M&der

19



Abschlussarbeit 2016 Jasmin A.

4. Bildverzeichnis

Bilder auf Seite 4: Selber fotografiert

Bilder auf Seite 5: Selber fotografiert

Grafik Belastung/ Erholung Seite 6: gescannt aus dem Lauf Schlank Coach

Grafik Essens Pyramide Seite 8: http://marathon-vorbereitung.com

Bild Mind Map Seite 10: selber erstellt und dann gescannt

Bild SchUssel mit Blaubeeren Seite 11: Selber fotografiert

Bild von dem Buch Seite 15: Selber fotografiert

Grafik Herzlichen Dank Seite 18: https://pixabay.com/de/herz-danke-

herzlichen-dank-
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7. Erklarung

Ich bestatige hiermit, dass ich diese Arbeit und das dazugehdrige Produkt
selbst@ndig mit fachlicher UnterstUtzung der Begleitperson angefertigt und keine
anderen als die von mir angegebenen Quellen und Hilfsmittel verwendet habe. Die
den benutzten Werken wortlich oder inhaltlich enthommenen Stellen sind als solche

kursiv gekennzeichnet.

Orti v, Datum: ceeeeeeeeiiiieeenes Unterschrift: coooeeeeeviiiiieeeeiieeeeeeen,
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