INHALTSVERZEICHNIS

1. MOTIVATION

Warum liufst du eigentlich?
Bewegungsmangel:

Dem Trend davonlaufen

Wo willst du hin?

Erreichbare Ziele setzen!

Profigeschichte:

Ein Olympiasieger als Vorbild
Profigeschichte von Waldemar Cierpinski:
Junge Menschen brauchen Vorbilder

2. EINSTIEG

Laufen lernen ist ganz einfach

Wie Ausdauertraining funktioniert
Macht langsam laufen wirklich schnell?
Alternatives Ausdauertraining

sorgt fiir Abwechslung

Profigeschichte:

Lerne das gesamte Trainings-Know-how

im Laufcamp kennen

3. TRAININGSMETHODIK

Warum Lauftraining mehr Spaf’ macht,
wenn du einen Plan verfolgst
Trainingsreize als neue Herausforderung
Grundlagentraining als

Schliissel zum Erfolg

Die Mitte nicht vergessen:

Die Briicke zwischen schnell und langsam
Tempotraining als Spitze der
Ausdauerpyramide

Zu viel ist zu viel:

Ubertraining vermeiden

Profigeschichte:

Ein Trainingslager in rekordverdachtiger Hohe

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/124484229X
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4. TRAININGSSTEUERUNG

Dein Korpergefiihl ist ein guter Ratgeber
Leistungsdiagnostik als
Standortbestimmung

Hore auf dein Herz:

Trainingssteuerung nach Herzfrequenz
Geschwindigkeitsorientiertes Lauftraining
Profigeschichte von Wolfgang Heinig:

Der beste deutsche Strafenlaufer

der vergangenen 30 Jahre

5.10-KILOMETER-TRAINING

Mehr Spal3 beim Stadtlaufklassiker
Die Schwerpunkte

des 10-Kilometer-Trainings
Trainingsplane 10-Kilometer-Training
Profigeschichte:

Ein Rekord fur die Ewigkeit

6. DER HALBMARATHON RUFT

Ein berechtigter Boom:

So schaffst auch du den »Halbenc
Schwerpunkte des Halbmarathontrainings
Trainingspldne Halbmarathontraining
Profigeschichte:

Der Fast-Weltrekord

7. DER OPTIMALE WETTKAMPF
Tapering: Der entscheidende

Kick auf dem Weg zur Topform

Ein Testwettkampf

fiirs Selbstvertrauen

Erholung in der Wettkampfwoche
Gewohnte Abldufe am Wettkampftag
Kein Fehler nach dem Startschuss:
Die optimale Renneinteilung
Genielle deinen Zieleinlauf
Profigeschichte von Dieter Baumann:
Strafe oder Bahn
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8. GANZKORPERTRAINING
Auf eine stabile Kérpermitte
kommt es an

Gute Ubungen fiir dein
Ganzkoérpertraining
Kriftigungsibungen
Dehniibungen
Koordinationsiibungen/Lauf-ABC

9. SPORTERNAHRUNG

Wer richtig isst, lduft schneller
Erndhrung im Alltag

Dein Stoffwechsel:

Der Turbo fiir die Fettverbrennung

Trainings- und Wettkampfversorgung

Profigeschichte:
Vom eigenen Tempomacher abgehdngt

10. AUSRUSTUNG

Mehr Laufspafl mit
hochwertigem Equipment
Laufschuh:

So findest du das richtige Modell
Laufbekleidung: Warum moderne
Funktionsfasern sinnvoll sind
Sportuhren:

Motivierende Hilfe fiir Einsteiger
und Fortgeschrittene

Sportbrille:

Der Schliissel zur Performance
Profigeschichte:

Laufschuhe fiir mehr

als 150.000 Kilometer
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