INHALT

EINLEITUNG SEITE 6
Bewegung, Motor fiir unsere Gesundheit

TEST: Bestimmen Sie |hr biologisches Alter

Fitness- und Gesundheitscheck

lhr 10-Wochen-Plan - so funktioniert’s!

WOCHE1 SEITE 27
Die richtige Ausriistung

WOCHE 2 SEITE 35
Entspannung und Kraft

WOCHE 8 SEITE 58 ]
Tipps und Tricks gegen den inneren Schweinehund
WOCHE 4 SEITE 68 |
Warm-up und Dehnen

WOCHES - - SEWE7S |
Der Tripp-Trab-Lauf .
WOCHE 6 SEITE 89 |

Richtig laufen - das Lauf-Abc

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1044715936

I wockE7 SENESD |
Training und Ubergewicht
WOCHE S .- . SEIME07 |

| ufen béi Hitze

| So wirkt Bewegung

Die letzte Trine ‘

ANHANG R " SEITE144-
| Trainingspldne im Uberblick:
10-Wochen-Plan fir Ungelibte
10-Wochen-Plan fiir Fortgeschrittene
Mehr Uber den Autor

Mehr Uuber LAUF10!
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