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Liebe LAUF10!-Vereine,

wir freuen uns, dass Euer Sportverein diese Aktion unterstitzt, indem Ihr in Eurer Gemeinde bzw. in
Eurer Stadt ebenfalls eine LAUF10!-Gruppe griindet.

Flr Euren Sportverein bietet LAUF10! in mehrfacher Hinsicht interessante Chancen:

Die Teilnehmer an LAUF10! bekommen wieder Lust auf Vereinssport - so gewinnt Ihr neue Mitglie-
der. AuBerdem wird Euer Verein auf der Internetseite der Abendschau und in unserer APP verdffent-
licht, so dass viele Menschen in Bayern von Eurem Engagement erfahren. Einige Lauftreffs wird die
Abendschau mit der Kamera sowie mit unseren prominenten Laufpaten besuchen und der Zuschauer
wird Euren Verein besser kennenlernen.

LAUF10! beginnt am Montag, den 30. April und endet nach gut zehn Wochen am Freitag, den
13. Juli beim Abschlusslauf in Wolnzach.

Wir laden Euch gerne herzlich ein zum LAUF10!-Trainerseminar mit Prof. Martin Halle und Gasten vom
BLV. Infos und Anmeldung: www.blv-sport.de/lauf10

Ihr findet die Trainingspléne und den Gesundheitscheck in unserer neuen LAUF10!-App, erhaltlich
kostenlos im AppStore und bei GooglePlay. Ebenso zum Download auf unserer www.abendschau.de/
lauf10 Seite. Wir werden Euch auch immer per E-Mail auf aktuelle Themen und Veranstaltungen hin-
weisen und stehen natirlich auch fiir Fragen rund um Organisation, Training und Gesundheit immer
gerne zur Verfligung.

Unsere interaktive LAUF10!-App.

Sie wird Euer neuer standiger Begleiter fiir die 10 Wochen werden. Mit taglichen Tipps, Rezepten,
Krafttraining, GPS Auswertungen und vielen weiteren Highlights unterstiitzt die App das Training
Eurer Laufanfanger an Tagen, an denen Ihr nicht gemeinsam trainiert. Ab Anfang April wird es ein
Update geben. S Ty B
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LAUF10! - die Elfte

Uber 35.000 Teilnehmer in ganz Bayern, mehr als 250 teilnehmende Sportvereine im ganzen Land und
Uber 5000 Laufer beim Abschlusslauf - das ist die Bilanz des vergangenen Jahres, die Grund genug ist,
auf dem Erfolgskurs weiter zu machen. Deswegen heif3t es auch in diesem Jahr vom 30. April bis 13. Juli:
~Bayern bewegt sich — mit LAUF10!",

LAUF10! findet seit Frihjahr 2008 alljahrlich mit Unterstiitzung von TU Miinchen, BLSV und BLV statt. Im
Jahr 2010 wurde LAUF10! sogar mit der Bayerischen Staatsme-
F/ daille durch Gesundheitsminister Markus Séder ausgezeichnet.

-4 Das Ziel des Projekts: Sportmuffel zu motivieren, etwas fur die
/ Gesundheit und Fitness zu tun - und die Menschen so auf Dau-
er auch an ihre 6rtlichen Sportvereine zu binden. In zehn Wo-
"¢ chen trainieren die Teilnehmer nach detailliert ausgearbeiteten
'F/ @ Trainingsplanen der TU Miinchen fir einen Zehnkilometerlauf.
3,\\{ Dabei schlie3en sich die meisten ,Mitlaufer” einer regionalen
. & LAUF10!-Gruppe an. Im vergangenen Jahr waren es in Bayern
mehr als 250 BLSV-Mitgliedsvereine, die vor Ort solche lokalen

LAUF10!-Treffs anboten.

Fit werden mit LAUF10!

Dem Korper mal wieder etwas richtig Gutes tun, Ausdauer bekommen, fit werden: Das ist das Ziel der
Aktion LAUF10!, die die Abendschau im BR Fernsehen, das Zentrum fiir Pradvention und Sportmedizin
der Technischen Universitat Minchen zusammen mit dem Bayerischen Leichtathletik-Verband in diesem
Frihjahr wieder veranstalten. Angesprochen sind alle Menschen jeden Alters, die bislang Sportmuffel
waren und nun ihre miden Knochen wieder in Schwung bringen wollen.

10 Kilometer in 10 Wochen

Ziel des Trainingsprogramms fuir Sportmuffel ist es, einen Zehnkilometerlauf absolvieren zu kénnen. Be-
ginnend am 30.. April steigern die Teilnehmer in zehn Wochen nach einem professionellen Trainingsplan
ihre Fitness und Ausdauer. SchlieBlich heif3t es:,LAUF10!". Wer Lust hat, kann am Freitag, den 13. Juli zum
Abschluss-Event nach Wolnzach kommen. Hier ladt die Abendschau zum gemeinsamen Zehnkilome-
terlauf, der live im Fernsehen Ubertragen wird. Danach feiern wir gemeinsam den Erfolg der ehemaligen
Laufanfanger mit einer rauschenden Party mit Livemusik.
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Wer wird neuer LAUF10!-Fernsehstar?

Wie auch in den vergangenen Jahren suchen wir wieder vier Laufanfanger, die
“ wir Uber die zehn Wochen mit der Kamera begleiten wollen.

Vom Gesundheitscheck Gber die ersten Laufschritte bis zum erfolgreichen Ab-
schluss verfolgt die Abendschau den personlichen Erfolgsprozess. Sollten Sie in
Ihrem Verein oder Bekanntenkreis einen Interessenten haben, der nicht kame-
rascheu ist, einfach unser Bewerbungsformular sofort auf www.abendschau.
de/lauf10 ausfillen. Bewerbungsschluss ist am 21. Marz.

Das Trainingsprogramm

Prof. Martin Halle (Universitatsleiter, Zentrums fiir Pravention und Sportmedizin der TU Miinchen) hat eigens
fur LAUF10! zwei unterschiedliche Trainingsplane entwickelt, die auf die unterschiedlichen kérperlichen Vo-
raussetzungen der Teilnehmer eingehen. Wir unterteilen in,,Gelibte” und ,Ungelbte”.

Auch wenn es auf den ersten Blick (besonders in den ersten Wochen) ein viel zu leichtes Training erscheint -
unser langjahriger Erfolg gibt uns Recht: Langsam mit dem Training begonnen - und am Ende bekommt Ihr
Eure Laufer alle durchs Ziel.

Wieviel Zeit braucht man fiir das Training einer LAUF10!-Gruppe?

Die Teilnehmer sollten in den zehn Wochen das Trainingsprogramm absolvieren. Je nach korperlicher Fitness

und Trainingsplan sind dafir jeweils taglich von 10 bis 120 Minuten einzurechnen. Da die personellen Mdg-

lichkeiten innerhalb der Vereine unterschiedlich sind, ist es oft nicht mdglich jede Trainingseinheit mit einem

Lauftrainer durchzufiihren. Es spricht daher auch nichts dagegen, wenn die Teilnehmer auch Laufeinheiten fir

sich allein trainieren. Um das Gruppengefiihl zu starken und die Motivation beizubehalten, sollte das Training
aber mindestens einmal pro Woche gemeinsam erfolgen.

JEDER TEILNEHMER SOLLTE ZUSATZLICH DIE LAUF10!-APP AUF SEINEM
HANDY HABEN.

Die Teilnehmer kénnen nach Eurem gemeinsamen Training auch die
Einheiten als ERLEDIGT nachtragen.

Die ,offiziellen” Trainingsplane sind so erstellt, dass man auch fir sich
alleine das Trainingsprogramm absolvieren kann. Die Trainingsein-
heiten, die anfanglich nur 10 Minuten Training beinhalten, sollten beim
gemeinsamen Training durch Euch Lauftrainer je nach Fitnesszustand
der Gruppe ausgedehnt werden bzw. durch Aufwirm-, Dehn-und Kraftiibungen erweitert werden. Ubungen
zum Krafttraining findet lhr auch in unserer LAUF10!-App.
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So unterstitzen wir die Vereine:

LAUF10!im Fernsehen und Horfunk

Die Aktion LAUF10! wird in der Abendschau sowie in Programmhinweisen und Trailern beworben.

Dabei wird auch auf die Partner-Vereine hingewiesen, die in den Regionen LAUF10!-Treffs veranstalten.

Das Fitnessmagazin auf B5aktuell, das notizbuch auf Bayern2 und das Gesundheitsmagazin im BR Fernsehen
begleiten ebensfalls unsere Laufaktion.

Pressearbeit

Wir kontaktieren nach Absprache mit Ihnen die 6rtliche Tageszeitung, um die Vereine bei der Suche nach LAUF10!-
Teilnehmern zu unterstiitzen. Fur die vereinseigene Pressearbeit stellen wir Ihnen auf Wunsch Textmaterial zur
Verfligung. (Kontakt zum Pressesprecher der Abendschau: c.gerhard@kulturmarketing-muenchen.de)

Internet, Newsletter und Facebook

Wir veroffentlichen im Internet die Kontaktdaten der Vereine, die einen LAUF10!-
Treff anbieten. So kdnnen sich alle Interessierten direkt an einen LAUF10!-Verein
in ihrer Gegend wenden. Die Zuschauer-Redaktion der Abendschau gibt bei
telefonischen Anfragen ebenfalls die Kontaktadressen bekannt.

Die Abendschau hat eine Seite auf Facebook eingerichtet und ladt ein zum
Erfahrungsaustausch aller LAUF10!-Teilnehmer.

Werbematerial

Ihr erhaltet von uns Plakate in zwei unterschiedlichen GroBen, sowie Flyer mit denen Ihr fiir LAUF10! und Eurem
Verein werben kdnnen. In den Werbedrucksachen haben wir flir Euch Freiflachen vorgesehen, in denen Ihr die
Vereinskontaktdaten eintragen kénnt.



LAUF10! T-Shirts

Auch dieses Jahr konnt Ihr fiir Eure Laufgruppe das Original LAUF10!-Shirt bestellen. Ab sofort
wird das Shirt im hochwertigen Sublimationsdruckverfahren hergestellt und ist somit wesentlich
widerstandsfahiger und langlebiger.

Die Riickseite der T-Shirts kann individuell mit Vereinslogo, etc. gegen einen geringen Aufpreis bedruckt
werden.

Das neue griine LAUF10!gibts ab Februar im BLV-Shop.
http://blv-sport.de/index.php?id=522blv

Es kdnnen vorab kostenlose, unbedruckte Probesatze direkt beim BLV bestellt werden. (S bis XXL
bzw. 36 bis 44)

Erima Logo
AW 455, col. Black




Die interaktive
LAUF10!-App
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Wir begleiten Sie beim Training, geben Tipps
von der Ernahrung bis zum gesunden Laufschuh.
Damit das Training leichter fallt, motiviert Sie unsere
interaktive LAUF10!-App. Diese liefert IThnen
die Trainingsplane, leckere Fitness-Kochrezepte von Starkoch
Christian Henze und informiert taglich tiber Ihren sportlichen
Fortschritt.
Unsere App ist ab sofort kostenlos im App-Store
und im Play-Store verfugbar. Flr LAUF! 2018 gibt es

ab Anfang April ein Update.

mit Christian Henze's LAUF10!- Rezepte




<

71

B
aR
s

."',.«.‘-.

¥
£

» % ABENDSCHAU LAUFUL

To Do-Liste fur Vereine

1. PLAKATE UND FLYER VERTEILEN
In die weiBe Flache EUREN Verein eintragen.

2. VEREINSKONTAKTDATEN UBERPRUFEN
Auf abendschau.de/lauf10 Eure Vereinsdaten kontrollieren

3. ANMELDEN ZUM LAUFTRAINER-SEMINAR AM SAMSTAG, 24. MARZ
Auch in diesem Jahr findet unser Seminar statt. Mit Prof. Martin Halle und Gaste des BLV:
Anmeldung unter www.blv-sport.de/lauf10

4. KONTAKTAUFNAHME ZUR ORTLICHEN PRESSE
Dabei unterstiitzt BR-Kollege Carsten Gerhard (C.gerhard@kulturmarketing-muenchen.de)

5. AUFTAKT-TRAINING
Das erste Training findet am 30. April statt.

6. DIE TEILNEHMER AUF DIE APP HINWEISEN UND DOWNLOADEN
Erhaltlich in App Stores

7. T-SHIRTS BESTELLEN

8. EURE TEILNEHMER BITTEN, DEN LAUF10!-NEWSLETTER ZU ABONNIEREN.
Dort gibt es regelmaBig Tipps von Prof. Martin Halle und alles rund um LAUF10!.

9. TRAINING REGELMASSIG DURCHFUHREN UND DABEI SPASS HABEN
10. ANMELDEN ZUM ABSCHLUSSLAUF AM 13. Juli in Wolnzach.

Unter www.wolnzach.de kdnnen Sie ihre Gruppe gesammelt ab Mitte Mai anmelden.
Dort gibt es auch alle Infos zum LAUF10!
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Liebe LAUF10!-Vereine,

falls Ihr irgendwelche Fragen oder Anregungen habt.
Euer direkter Draht zum LAUF10!-Team ist die

laufl0@br.de
Telefon: 089-5900-73553

Wir wiinschen Euch viel SpaB3 auf dem Seminar und einen guten Start in die
neue LAUF10!-Saison.

Viel Erfolg und herzliche GriiBe

Eure

Tanja Arnold
BR Fernsehen
Redaktion Abendschau




