INHALT

Vorwort 7

Interview
Es gibt fur mich kein schlechtes Wetter

Lauf-Theorie 16

Laufen fur die Gesundheit: Richtig dosiert ein Kinderspiel
Fur ein starkes Herz - Laufen senkt den Ruhepuls

Die richtige Technik: So lauft es sich leichter

Das kleine Lauf-ABC

Training mit System: Die funf Lauf-Prinzipien

Die richtige Ausrustung - das A und O furs Laufgefuhl
Dehnubungen

Ubungen Level | 32

Das Trainingsprogramm

Trainingszirkel

% Muskeltraining an der Bank

% Jederzeit und uberall: auf dem Weg
% Die Wiese als Trainingsplatz

% Rundum fit an Geldander & Co.

Ubungen Level 2 82

Das Trainingsprogramm

Trainingszirkel

% Muskeltraining an der Bank

% Jederzeit und Uberall: auf dem Weg
% Die Wiese als Trainingsplatz

% Rundum fit an Gelander & Co.

Besonders effektiv: Bergauflaufe
% Zirkeltraining fir Mauer-Laufer
¥ Treppen als Trainingsstation
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