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Vorwort

Grundlagen

Mythos Marathon — 42,195 Kilometer
Marathon fiir jedermann

Ausriistung

Natiirliches und gesundes Laufen
Erndhrung

Marathontraining

Trainingsaufbau

Leistungstests
Lauftrainingsformen
Trainingsplanung
Trainingstagebuch

Training in der Gruppe
Trainingslager/Laufferienwoche

Wettkampf

Tag X
Die Zeit nach dem Marathon

Register

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/998573116
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