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Was Sie in diesem

Einfihrung

Bedienungsanleitung fur diesen Ratgeber
Motivation — Athletik macht schén und schnell
Mehr Leistung und weniger Verletzungen

Das Prinzip 6 aus 4
Trainingsplan START
Trainingsplan FITNESS
Trainingsplan UMFANG
Trainingsplan TEMPO

Buch finden
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Vier Stufen zum Erfolg

Die Laufcampus-Methode fir Athletiktraining

Stufe | — Stabilitat

Far mehr Kontrolle — Bauchnabel rein, Schultern runter!
Stufe Il — Beweglichkeit

Mythen & Legenden: Dehnen ja oder nein?

Stufe Il - Kréftigung

Stufe IV — Elastizitat

Das Lauf-ABC

Die Basis fur engagierte Laufer
Lauftechnik-Ubungen

Was Ihr Training ergénzt
Ubersicht der Ubungen

Stichwortverzeichnis
Uber die Autoren
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