10 KM LAUF TRAINING

10 kM LAUF TRAINING: DEIN WEG zU MEHR AUSDAUER UND SPEED

10 KM LAUF TRAINING IST F[?] R VIELE L[F] UFER EIN BELIEBTES ZIEL — WEDER ZU KURZ NOCH ZU LANG, BIETET ES DIE PERFEKTE
MISCHUNG AUS AUSDAUER UND GESCHWINDIGKEIT. EGAL, OB DU GERADE ERST MIT DEM L AUFEN BEGINNST ODER DEINE

PERS[?] NLICHE BESTZEIT VERBESSERN MPP] CHTEST, EIN GEZIELTES TRAINING IST DER SCHL[?] SSEL ZUM ERFOLG. IN DIESEM ARTIKEL
ERF[P] HRST DU, WIE DU DEIN 10 KM LAUFTRAINING OPTIMAL GESTALTEST, WELCHE TRAININGSMETHODEN BESONDERS EFFEKTIV
SIND UND WIE DU VERLETZUNGEN VERMEIDEST.

W ARUM 10 kM LAUFTRAINING SO BELIEBT IST

Der 10-kM-LAUF IST F[?] R VIELE DIE ERSTE GRO[?] E HERAUSFORDERUNG IM L AUFSPORT. ER IST ANSPRUCHSVOLL GENUG, UM DEINE
AUSDAUER ZU TESTEN, ABER GLEICHZEITIG GUT MACHBAR F[?| R ANF[?] NGER UND FORTGESCHRITTENE. AU[P] ERDEM IST DAS 10-kM-
RENNEN OFT DER EINSTIEG IN DIE WELT DER WETTK[P] MPFE, WAS zUS[P] TzLICHE MOTIVATION BIETET.

NEBEN DER K[?] RPERLICHEN HERAUSFORDERUNG F[?] RDERT DAS TRAINING AUCH DIE MENTALE ST[?] RKE. DU LERNST, DICH [P] BER
L[] NGERE ZEITR[P] UME ZU KONZENTRIEREN UND DICH NICHT VON ERSCH[?] PFUNG ENTMUTIGEN zZU LASSEN. DAS MACHT DAS 10 kM
LAUF TRAINING NICHT NUR ZU EINER SPORTLICHEN, SONDERN AUCH ZU EINER CHARAKTERBILDENDEN ERFAHRUNG.

GRUNDLAGEN DES 10 kKM LAUFTRAININGS

AUSDAUER UND GRUNDLAGENTRAINING

EIN soLIDES FUNDAMENT IST DIE BASIS F?] R DEIN 10 kM LAUF TRAINING. DAS BEDEUTET: DU SOLLTEST REGELM[?] IG LANGE,
LANGSAME L[P] UFE ABSOLVIEREN, UM DEINE AEROBE KAPAZIT[Y] T zU ERH[?] HEN. DIESE SOGENANNTEN GRUNDLAGENAUSDAUERL[?] UFE
SIND MEIST IM LOCKEREN T EMPO, BEI DEM DU DICH NOCH GUT UNTERHALTEN KANNST. SO VERBESSERST DU DEINE

FETTVERBRENNUNG UND TRAINIERST DEIN HERZ-KREISLAUF-SYSTEM.

INTERVALLTRAINING FF] R MEHR GESCHWINDIGKEIT

NEBEN DER AUSDAUER IST GESCHW/INDIGKEIT EIN ENTSCHEIDENDER FAKTOR, UM DEINE ZEIT ZU VERBESSERN. INTERVALLTRAINING,

BEI DEM DU KURZE, SCHNELLE ABSCHNITTE MIT ERHOLUNGSPHASEN ABWECHSELST, STEIGERT DEINE ANAEROBE

LEISTUNGSF[?] HIGKEIT UND DEINE LAUF[Y] kONOMIE. TYPISCHE INTERVALLEINHEITEN K[P] NNTEN ZUM BEISPIEL 5 X 800 METER IN EINEM
SCHNELLEREN TEMPO MIT JEWEILS 2 MINUTEN PAUSE SEIN.

TempoL?] UFE ALS BR[P] CKE ZWISCHEN AUSDAUER UND SPEED

TempoL[?] UFE SIND L[P] NGERE L[?] UFE IN EINEM TEMPO, DAS ETWAS SCHNELLER IST ALS DEIN NORMALES L AUFTEMPO, ABER NICHT
SO INTENSIV WIE BEIM INTERVALLTRAINING. DIESE L[] UFE HELFEN DIR, DICH AN DAS RENNTEMPO ZU GEW/[?] HNEN UND DEINE
LAKTATSCHWELLE ZU ERH[P] HEN — DAS BEDEUTET, DEIN K[?] RPER KANN L[] NGER IN EINEM H[?] HEREN TEMPO LAUFEN, OHNE M| DE zU
\WERDEN.



TRAININGSPLAN FP] R DEIN 10 kM LAUFTRAINING

EIN STRUKTURIERTER TRAININGSPLAN HILFT DIR, DEINE FORTSCHRITTE zZU VERFOLGEN UND GEZIELT AN DEINEN SCHW/[?] CHEN zU
ARBEITEN. HIER EIN BEISPIEL F[P] R EINEN 8-W/[?] CHIGEN PLAN, DER SICH GUT F[?] R L[] UFER MIT GRUNDFITNESS EIGNET:

WocHe 1-2: 3-4 L[}] Ure PrRO WoOCHE, DARUNTER 1 LANGER LAUF (5-7 kM), 1 TempoLAUF (3 kM) UND 1-2 LOCKERE
LR ure (3-5 kM)

WocHE 3-4: ErH[?] HUNG DES LANGEN LAUFS AUF 8 kM, INTERVALLTRAINING MIT 4 x 400 M, WEITERHIN TEMPOLAUF
UND LOCKERE L[?] UFE

W ocHE 5-6: LANGER LAUF Q kM, INTERVALLTRAINING MIT 5 x 800 M, TEMPOLAUF 5 kM, LOCKERE L[?] UFE

WoCHE 7: REDUKTION DER TRAININGSUMF[?] NGE ZUR REGENERATION, FOKUS AUF KURZE, LOCKERE L[} UFE

WocHE 8: WETTKAMPFWOCHE = NUR NOCH KURZE L[] UFE UND PAUSEN VOR DEM RENNEN

DIESER PLAN KOMBINIERT VERSCHIEDENE | RAININGSREIZE UND SORGT DAF R, DASS DEIN K RPER OPTIMAL VORBEREITET IST.

WicHTIGE TiPPs F[?] R DEIN 10 kM LAUFTRAINING

REGENERATION NICHT UNTERSCH TZEN

OFT UNTERSCHPP] TZT, ABER ESSENZIELL: PAUSEN UND ERHOLUNG. DEIN K[| RPER BRAUCHT ZEIT, UM SICH VON DEN BELASTUNGEN
ZU ERHOLEN UND MUSKELN AUFZUBAUEN. [?] BERTRAINING KANN ZU VERLETZUNGEN UND LEISTUNGSABFALL F[?| HREN. G[?] NN DIR DAHER
MINDESTENS EINEN RUHETAG PRO \W OCHE UND ACHTE AUF AUSREICHEND SCHLAF.

RICHTIGE ERN[?] HRUNG UNTERST[?] TzT DEIN TRAINING

EINE AUSGEWOGENE ERN[?] HRUNG LIEFERT DIR DIE ENERGIE, DIE DU F[?] R DEIN 10 KM LAUF TRAINING BENP| TIGST. KOHLENHYDRATE
SIND DER WICHTIGSTE TREIBSTOFF F[] R AUSDAUERSPORTLER, ABER AUCH PROTEINE UND GESUNDE FETTE SPIELEN EINE ROLLE.
VOR DEM TRAINING SOLLTEST DU EINE KLEINE MAHLZEIT MIT LEICHT VERDAULICHEN KOHLENHYDRATEN ZU DIR NEHMEN, ZUM

BEISPIEL EINE BANANE ODER EIN M[P] SLIRIEGEL.

DAS RICHTIGE EQUIPMENT MACHT DEN UNTERSCHIED

GuUTE LAUFSCHUHE, DIE ZU DEINEM FU TYP PASSEN, SIND ENTSCHEIDEND, UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN UND DEN
L AUFKOMFORT zU ERH HEN. LASS DICH AM BESTEN IN EINEM FACHGESCH FT BERATEN. AUCH ATMUNGSAKTIVE KLEIDUNG UND
GEGEBENENFALLS EINE PULSUHR K NNEN DEIN TRAINING UNTERST TZEN.

MeNTALE ST[?] RKE UND MOTIVATION IM 10 kM LAUFTRAINING

L AUFEN IST NICHT NUR EINE K RPERLICHE, SONDERN AUCH EINE MENTALE HERAUSFORDERUNG. GERADE AUF DER LETZTEN RUNDE
K NNEN SELBSTZWEIFEL AUFTRETEN. HIER HELFEN DIR MENTALE TECHNIKEN WIE \/ISUALISIERUNG, POSITIVE SELBSTGESPR CHE



UND DAS SETZEN KLEINER Z\WISCHENZIELE. BELOHNE DICH NACH JEDER TRAININGSEINHEIT/ UM DIE MOTIVATION HOCHZUHAL TEN.

GEMEINSAM TRAINIEREN

TRAININGSPARTNER ODER L AUFGRUPPEN K NNEN DIE MOTIVATION STEIGERN UND DAS TRAINING ABWECHSLUNGSREICHER MACHEN.
AU ERDEM ERLEBST DU DAS TRAINING IN GESELLSCHAFT OFT ALS WENIGER ANSTRENGEND UND KANNST VON DER DYNAMIK DER
GRUPPE PROFITIEREN.

VERLETZUNGSPROPHYLAXE IM 10 kM LAUFTRAINING

UM DEIN 10 KM LAUF TRAINING NACHHALTIG ZU GESTALTEN, SOLLTEST DU AUF DEINEN K[?] RPER H[P] REN UND VERLETZUNGEN
VERMEIDEN. H[?] UFIGE PROBLEME SIND [?] BERLASTUNGEN WIE SCHIENBEINKANTENSYNDROM, ACHILLESSEHNENREIZUNGEN ODER
KNIEBESCHWERDEN.

o AUFW[?] RMENY OR JEDEM L AUF SOLLTEST DU DICH 5- 10 MINUTEN AUFW/[?] RMEN, ZUM BEISPIEL DURCH LOCKERES JOGGEN
UND DYNAMISCHE DEHN[] BUNGEN.

DeHNEN UND MOBILISIEREN: NACH DEM TRAINING HELFEN STATISCHE DEHN BUNGEN, DIE MUSKULATUR ZU ENTSPANNEN UND
DIE FLEXIBILIT T ZU ERHALTEN.

KRAFTTRAINING: ERG[] NZE DEIN L AUFTRAINING MIT GEZIELTEM KRAFTTRAINING F[?] R BEINE, RUMPF UND STABILITP] T.

ReGeLMP] [?] 1GE PAUSEN: BERTRAINING VERMEIDEN UND BEI SCHMERZEN FR[?] HZEITIG REAGIEREN.

INDEM DU DIESE PUNKTE BER CKSICHTIGST, KANNST DU LANGFRISTIG GESUND UND LEISTUNGSF HIG BLEIBEN.

10 KM LAUF TRAINING IST ALSO WEIT MEHR ALS NUR KILOMETER SAMMELN. MIT GEZIELTEM TRAINING, DER RICHTIGEN EINSTELLUNG
UND EINEM GANZHEITLICHEN ANSATZ KANNST DU NICHT NUR DEINE L AUFLEISTUNG STEIGERN, SONDERN AUCH DEN SPA AM L AUFEN
ERH HEN. EGAL, OB DU DEINEN ERSTEN 10-kM-L AUF PLANST ODER DEINE ZEIT VERBESSERN M CHTEST — STARTE JETZT MIT EINEM
DURCHDACHTEN PLAN UND BEOBACHTE, WIE DU W ocHE F R WoOCHE ST RKER WIRST.

FREQUENTLY AskeD QUESTIONS

W IE BEREITE ICH MICH EFFEKTIV AUF EINEN 10 kM LAUF VOR?

EIN EFFEKTIVES TRAINING UMFASST EINE KOMBINATION AUS AUSDAUERL UFEN, |NTERVALLTRAINING, TEMPOL UFEN UND
AUSREICHENDER REGENERATION. W/ICHTIG IST EIN STRUKTURIERTER TRAININGSPLAN, DER SICH BER MEHRERE W/ OCHEN ERSTRECKT
UND DIE LAUFUMF NGE SOWIE DIE |NTENSIT T SCHRITTWEISE STEIGERT.

\WIE OF T SOLLTE ICH PRO WocHE F?| R EINEN 10 kM LAUF TRAINIEREN?

F[P] = ANFP] NGER SIND 3 BIS 4 L AUFEINHEITEN PRO W/ OCHE EMPFEHLENSWERT, W[?] HREND FORTGESCHRITTENE L[?] UFER 4 BIS 6 MAL
W[ CHENTLICH TRAINIEREN K[P] NNEN. DABEI SOLLTE AUF EINE AUSGEWOGENE MISCHUNG AUS LANGEN L[?] UFEN, TEMPOTRAINING UND
RUHETAGEN GEACHTET WERDEN.

\W/ELCHE ROLLE SPIELT DAS INTERVALLTRAINING BEIM 10 kM LAUF?

INTERVALLTRAINING HILFT DABEI, DIE SCHNELLIGKEIT UND AUSDAUER ZU VERBESSERN. DURCH WECHSELNDE PHASEN HOHER



BELASTUNG UND ERHOLUNG WIRD DIE ANAEROBE SCHWELLE ERH[P] HT, WAS ZU EINER BESSEREN L AUFLEISTUNG [ BER 10 kM
F] HRT.

WIE WICHTIG IST DIE ERNP] HRUNG W[?] HREND DES TRAININGS FP] R EINEN 10 kM LAUF?

EINE AUSGEWOGENE ERN[?] HRUNG MIT AUSREICHEND KOHLENHYDRATEN, PROTEINEN UND FETTEN UNTERST[?] TZT DIE REGENERATION
UND ENERGIEVERSORGUNG. VVOR DEM LAUF SOLLTEN LEICHT VERDAULICHE KOHLENHYDRATE BEVORZUGT WERDEN, UM OPTIMALE
LEISTUNG ZU ERZIELEN.

\W As SIND DIE BESTEN AUFW[?] RM[P] BUNGEN VOR EINEM 10 kM LAUF?

DYNAMISCHE AUFW[?] RMP] BUNGEN WIE LEICHTES JOGGEN, KNIEHEBELAUF, AUSFALLSCHRITTE UND MOBILISATIONS[?] BUNGEN
BEREITEN DIE MUSKULATUR AUF DIE BELASTUNG VOR UND REDUZIEREN DAS VERLETZUNGSRISIKO.

\W/IE KANN ICH MEINE LAUFTECHNIK F[?] R EINEN 10 kM LAUF VERBESSERN?

EINE EFFIZIENTE L AUFTECHNIK BEINHALTET EINEN AUFRECHTEN OBERK[?] RPER, KURZE BODENKONTAKTZEITEN, EINEN MITTELFUPP] - ODER
VORFU[P] AUFSATZ UND EINE GLEICHM[?] IGE ATMUNG. LAUF-ABC-[?] BUNGEN UND VIDEOANALYSEN K[?] NNEN HELFEN, DIE TECHNIK ZU
OPTIMIEREN.

\W/IE LANGE DAUERT ES, SICH AUF EINEN 10 kM LAUF VORZUBEREITEN?

DIE V ORBEREITUNG VARIIERT JE NACH FITNESSLEVEL, LIEGT ABER MEIST ZWISCHEN 6 UND 12 \WOCHEN. EIN STRUKTURIERTER
TRAININGSPLAN MIT ALLM[P] HLICHER STEIGERUNG DER L AUFUMF[?] NGE IST ENTSCHEIDEND F[?] R EINE ERFOLGREICHE V ORBEREITUNG.

ADDITIONAL RESOURCES

10 kM LAUF TRAINING: EFFEKTIVE STRATEGIEN FP| R LAUFENTHUSIASTEN

10 KM LAUF TRAINING STELLT F[?] R VIELE L[?] UFER EINE BELIEBTE DISTANZ DAR, DIE SOWOHL F[?] R ANFP] NGER ALS AUCH F[?] R
ERFAHRENE SPORTLER EINE ATTRAKTIVE HERAUSFORDERUNG BIETET. DIE V ORBEREITUNG AUF EINEN 10 kM LAUF ERFORDERT
GEZIELTE TRAININGSPL[?] NE, DIE AUSDAUER, GESCHW/INDIGKEIT UND REGENERATION EFFEKTIV MITEINANDER VERBINDEN. IN DIESEM
ARTIKEL ANALYSIEREN WIR DIE WESENTLICHEN ASPEKTE EINES ERFOLGREICHEN 10 kM L AUFTRAININGS, BELEUCHTEN
UNTERSCHIEDLICHE TRAININGSMETHODEN UND GEBEN WERTVOLLE TIPPS ZUR OPTIMIERUNG DER LEISTUNG.

GRUNDLAGEN DES 10 kM LAUF TRAININGS

DAs 10 KM LAUF TRAINING IST EINE ANSPRUCHSVOLLE DISZIPLIN/ DIE EINE AUSGEWOGENE MISCHUNG AUS GRUNDLAGENAUSDAUER

UND TEMPOTRAINING BEN TIGT. ANDERS ALS BEI K RZEREN DISTANZEN, BEI DENEN VOR ALLEM SCHNELLIGKEIT IM Fokus STEHT,
ERFORDERT DIE 10 kM DISTANZ EIN DURCHDACHTES AUSDAUERTRAINING KOMBINIERT MIT INTERVALL- UND KRAFT BUNGEN. DABEI
IST DIE INDIVIDUELLE LEISTUNGSF HIGKEIT ENTSCHEIDEND, UM BERLASTUNGEN ZU VERMEIDEN UND DEN TRAININGSFORTSCHRITT
KONTINUIERLICH ZU STEIGERN.

Die BEDEUTUNG DER GRUNDLAGENAUSDAUER

GRUNDLAGENAUSDAUER BILDET DAS FUNDAMENT F[?| R DAS 10 kM LAUF TRAINING. SIE VERBESSERT DIE F[?] HIGKEIT DES K[P] RPERS,
BER L[?] NGERE ZEITRP] UME MODERATE BELASTUNGEN AUFRECHTZUERHALTEN. L[?] UFER SOLLTEN DAHER MINDESTENS ZWEI BIS DREI
W/ OCHENL[?] UFE MIT MODERATEM TEMPO IN DEN TRAININGSPLAN INTEGRIEREN, UM DAS HERZ-KREISLAUF-SYSTEM ZU ST[?] RKEN UND
DIE MUSKUL[P] RE AUSDAUER ZU ERH[P] HEN. STUDIEN ZEIGEN, DASS EINE GUT ENTWICKELTE GRUNDLAGENAUSDAUER DIE
ERHOLUNGSZEITEN VERK[?] RZT UND DAS VERLETZUNGSRISIKO MINIMIERT.



INTERVALLTRAINING UND TEMPOL[?] UFE

ZUR STEIGERUNG DER L AUFGESCHW/INDIGKEIT UND DER ANAEROBEN KAPAZIT[?] T SIND INTERVALLTRAININGS UND TEMPOL[?] UFE
INTEGRALE BESTANDTEILE DES 10 KM LAUF TRAININGS. INTERVALLTRAINING BEINHALTET WIEDERHOLTE PHASEN HOHER

BELASTUNG, GEFOLGT VON ERHOLUNGSPHASEN. BEISPIELSWEISE K[| NNEN 400-METER-INTERVALLE MIT HOHER INTENSIT]] T,
GEFOLGT VON LANGSAMEN TRABPAUSEN, DIE VO2MAX VERBESSERN. TEMPOL[?] UFE SIND L[] NGERE ABSCHNITTE MIT EINEM TEMPO
KNAPP UNTER DER W/ETTKAMPFGESCHW INDIGKEIT, DIE HELFEN, DIE L AKTATSCHWELLE ZU VERSCHIEREN.

TRAININGSPLANUNG F?] R DEN 10 kM LAUF

EINE STRUKTURIERTE TRAININGSPLANUNG IST ESSENZIELL, UM FORTSCHRITTE ZU DOKUMENTIEREN UND DEN K RPER OPTIMAL AUF
DEN WETTKAMPFTAG VORZUBEREITEN. DABEI SOLLTEN VERSCHIEDENE T RAININGSARTEN SINNVOLL KOMBINIERT \WERDEN, UM
SOWOHL AUSDAUER ALS AUCH SCHNELLIGKEIT UND REGENERATION ZU F RDERN.

TRAININGSPHASEN IM [?] BERBLICK

® VORBEREITUNGSPHASE: FOkUS AUF GRUNDLAGENAUSDAUER, LOCKERE L[?] UFE, STEIGERUNG DES W[ CHENTLICHEN
L AUFUMFANGS.

® AUFBAUPHASE: INTEGRATION VON INTERVALLEN, TEMPOL[?] UFEN UND L[P] NGEREN L[?] UFEN, UM DIE
W/ ETTKAMPFGESCHW/INDIGKEIT ZU ERH[?] HEN.

o WETTKAMPFPHASE: REDUKTION DES TRAININGSUMFANGS, FOKUS AUF ERHOLUNG UND KURZE, INTENSIVE EINHEITEN ZUR
ERHALTUNG DER FITNESS.

* REGENERATIONSPHASE: NACH DEM WETTKAMPF STEHT DIE AKTIVE ERHOLUNG IM \/ORDERGRUND, UM DIE MUSKULATUR ZU
ENTSPANNEN UND VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN.

W[ CHENTLICHE TRAININGSSTRUKTUR

Fl =R L[] UFER, DIE SICH AUF EINEN 10 kM LAUF VORBEREITEN, EMPFIEHLT SICH EINE W[P] CHENTLICHE TRAININGSSTRUKTUR, DIE
FOLGENDE EINHEITEN UMFASST:

1. 1-2 Lockere DAUERL[P] UFEZUR F[?] RDERUNG DER GRUNDLAGENAUSDAUER.

2. 1 INTERVALLTRAINING: ZUR ERH[P] HUNG DER MAXIMALEN SAUERSTOFFAUFNAHME.

3. 1 TeMPOLAUF: UM DIE WETTKAMPFGESCHW INDIGKEIT ZU SIMULIEREN.

4. 7 LANGER LAUF: ETWAS L[P] NGER ALS DIE WETTKAMPFDISTANZ, UM MENTALE ST[?] RKE AUFZUBAUEN.

5. RUHETAGE: MINDESTENS EIN BIS ZWEI | AGE ZUR REGENERATION.

DIESE STRUKTUR L SST SICH JE NACH INDIVIDUELLEM LEISTUNGSNIVEAU ANPASSEN, UM BERLASTUNG ZU VERMEIDEN UND
OPTIMALE FORTSCHRITTE ZU ERZIELEN.



TecHNIK UND AUSRP] STUNG IM 10 kM LAUF TRAINING

NEBEN DER PHYSISCHEN V ORBEREITUNG SPIELEN TECHNIK UND AUSR STUNG EINE WICHTIGE ROLLE BEIM 10 KM LAUF TRAINING.
EINE EFFIZIENTE L AUFTECHNIK KANN DIE LEISTUNG VERBESSERN UND DAS VERLETZUNGSRISIKO REDUZIEREN.

L AUFTECHNIK VERBESSERN

EINE KONOMISCHE L AUFTECHNIK ZEICHNET SICH DURCH KURZE BODENKONTAKTZEITEN/ EINE AUFRECHTE K RPERHALTUNG UND EINE
ANGEMESSENE SCHRITTL NGE AUS. COACHING ODER VIDEOS K NNEN HELFEN, FEHLHAL TUNGEN ZU ERKENNEN UND ZU KORRIGIEREN.
GERADE F R ANF NGER IST ES WICHTIG, NICHT NUR AUF GESCHWINDIGKEIT zU ACHTEN, SONDERN AUCH AUF EINE SAUBERE
TECHNIK, UM DIE BELASTUNG AUF GELENKE UND MUSKULATUR ZU MINIMIEREN.

AUSWAHL DER RICHTIGEN L AUFSCHUHE

Die W AHL DER LAUFSCHUHE IST EIN WEITERER ENTSCHEIDENDER FAKTOR IM 10 KM LAUF TRAINING. SCHUHE SOLLTEN DEN
INDIVIDUELLEN LAUFSTIL UNTERST[?] TZEN, AUSREICHEND D[P] MPFUNG BIETEN UND EINE STABILE PASSFORM HABEN. MODERNE

L AUFSCHUHE MIT TECHNOLOGIEN ZUR D[Pl MPFUNG UND STABILIT[Y] TSKONTROLLE K[?] NNEN DIE BELASTUNG AUF DIE GELENKE
REDUZIEREN UND DIE L AUF[P] KONOMIE VERBESSERN. ES EMPFIEHLT SICH, DIE SCHUHE REGELMP?] IG ZU WECHSELN, DA DIE D[} MPFUNG
NACH ETWA 800 KILOMETERN NACHL[?] SST.

ERN[P] HRUNG UND REGENERATION IM TRAINING

EINE AUSGEWOGENE ERN[?] HRUNG UNTERST[?] TZT DIE LEISTUNGSF[?] HIGKEIT UND DIE REGENERATION IM 10 KM LAUF TRAINING.
KOHLENHYDRATE SIND DIE HAUPTENERGIEQUELLE F[P] R L[] UFER, W[?] HREND PROTEINE WICHTIG F[}] R DIE MUSKELREPARATUR SIND.

OPTIMALE ERN[P] HRUNG VOR UND NACH DEM L AUF

VOR DEM TRAINING SOLLTEN LEICHT VERDAULICHE KOHLENHYDRATE EINGENOMMEN \WERDEN, UM DIE GLYKOGENSPEICHER ZU

F LLEN. NACH DEM TRAINING IST EINE KOMBINATION AUS KOHLENHYDRATEN UND PROTEINEN SINNVOLL, UM DIE REGENERATION ZU
F RDERN. FL SSIGKEITSZUFUHR SPIELT EBENFALLS EINE ZENTRALE ROLLE/ UM DEHYDRATION ZU VERMEIDEN, DIE SICH NEGATIV AUF
DIE LEISTUNG AUSWIRKEN KANN.

REGENERATIONSMETHODEN

NEBEN AUSREICHENDEM SCHLAF UND AKTIVER ERHOLUNG SIND TECHNIKEN WIE FASZIENTRAINING, DEHNEN UND MASSAGEN
HILFREICH, UM MUSKEL VERSPANNUNGEN ZU L SEN UND DIE BEWEGLICHKEIT ZU ERHALTEN. INSBESONDERE IM INTENSIVEN 10 KM
LAUF TRAINING KANN EINE GEZIELTE REGENERATION ENTSCHEIDEND SEIN, UM BERTRAINING UND VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN.

V ORBEREITUNG AUF DEN WETTKAMPFTAG

IN DEN LETZTEN W/ OCHEN VOR DEM WETTKAMPF LIEGT DER FOKUS DARAUF, DIE FORM zU HALTEN UND GLEICHZEITIG DIE
ENERGIERESERVEN ZU MAXIMIEREN. DAS SOGENANNTE TAPERING, EINE REDUKTION DES TRAININGSUMFANGS BEI GLEICHBLEIBENDER
|NTENSIT T, SORGT DAF R, DASS DIE MUSKULATUR REGENERIERT UND DER K RPER AUSGERUHT AN DEN START GEHT.

AM WETTKAMPFTAG SELBST EMPFIEHLT ES SICH, EINE BE\W HRTE ERN HRUNGS- UND AUF\X/ RMROUTINE EINZUHALTEN, UM DIE



OPTIMALE LEISTUNG ABRUFEN ZU K NNEN. MENTALE V ORBEREITUNG DURCH VISUALISIERUNGSTECHNIKEN KANN ZUS TZLICH
HELFEN, NERVOSIT T ZU REDUZIEREN UND DAS SELBSTVERTRAUEN ZU ST RKEN.

10 KM LAUF TRAINING BIETET SOMIT EINE VIELSEITIGE UND EFFEKTIVE M GLICHKEIT, DIE PERS NLICHE FITNESS ZU VERBESSERN UND
SPORTLICHE ZIELE ZU ERREICHEN. MIT EINER DURCHDACHTEN KOMBINATION AUS AUSDAUER, TEMPO, TECHNIK UND REGENERATION
L SST SICH DIE 10 KILOMETER DISTANZ ERFOLGREICH MEISTERN UND DER \WEG ZU NEUEN BESTZEITEN EBNEN.

10 Km Lauf Training

10 km lauf training: Lauftraining mit System Bill Pierce, Scott Murr, Ray Moss, 2008

10 km lauf training: Optimales Lauftraining Herbert Steffny, 2010-09-20 Werden Sie zu Ihrem
eigenen Trainer! Ob Einsteiger oder Profi - der renommierte Laufexperte Herbert Steffny vermittelt
Thnen umfassend, verstandlich und aus erster Hand alles, was Sie zum Thema Laufen in Theorie und
Praxis wissen mussen. Von der richtigen Technik, Erster Hilfe bei Verletzungen sowie Stretching-
und Koordinationsubungen uber gesunde Ernahrung und Empfehlungen zum Ausgleichssport bis hin
zur optimalen Wettkampfvorbereitung: Mit seinen bewahrten Trainingsplanen fuhrt der Autor seit
Jahrzehnten Zigtausende von Hobbylaufern und Spitzenathleten zum Erfolg. Fundiertes Laufwissen
und Insider-Know-how sowie die besten Tipps und Tricks fir die Laufpraxis - ein Muss, nicht nur fur
Steffny-Fans!

10 km lauf training: Laufen! : ... durchstarten und dabeibleiben - vom Einsteiger bis zum
Ultralaufer Lutz Aderhold, Stefan Weigelt, 2012 Laufen - die naturlichste Bewegungsform des
Menschen ... Steigen Sie mit Elan in das Laufen ein, entwickeln Sie dabei ein gutes Korpergefiihl
und erweitern Sie Thre personliche Leistungsfahigkeit - vor allem aber: Bleiben Sie mit Spass dabei!
Richtig dosiert halt Laufen jung, wirkt praventiv und hat im Alter, aber auch bei vielen chronischen
Erkrankungen zahlreiche positive Effekte. * Individuelle Trainingsempfehlungen erleichtern es
Thnen, Struktur in Thren Laufalltag zu bringen. * Zahlreiche Tipps von erfahrenen Laufern helfen,
typische Fehler und Verletzungen zu vermeiden. So erreichen Sie das Ziel, das Sie sich selbst
gesteckt haben: Stressabbau, Gewichtskontrolle, Gesundheit oder auch Ihr ganz personliches
tagliches Wohlfuhlpensum. ... und wenn Sie das Laufen langst fur sich entdeckt haben? Ob allein
oder in der Gruppe, ob Genusslaufer oder ambitionierter Langstreckler - profitieren Sie von der
jahrelangen Erfahrung der Autoren, beide renommierte Langstreckenlaufer. * Stellen Sie sich Thr
eigenes Erfolgsprogramm zusammen: bewahrte Trainingsplane fiir kurze Langstrecken bis hin zum
Ultralauf. * Neue Erkenntnisse aus Medizin und Sportwissenschaft verschaffen Thnen den
notwendigen Durchblick. * Sportpsychologie und mentale Techniken bringen Sie auf Trab. *
Ernahrungsempfehlungen und -tipps sorgen fiir den richtigen Biss bei Training und Wettkampf.

10 km lauf training: Ironman 70.3 Hermann Aschwer, Marlies Penker, 2011

10 km lauf training: Triathlontraining Hermann Aschwer, 2012-01-01 Dieser Titel begleitet
jeden Triathleten, ob Einsteiger, Wettkampf- oder Leistungssportler, auf einem erfolgreichen
sportlichen Weg. Beginnend mit wichtigen Uberlegungen fiir die eigene erfolgreiche Strategie,
bietet das Funf-Stufen-Modell fur jede Triathlondistanz umfangreiche Anleitungen und ausfuhrliche
Trainingsplane. Das Buch umfasst u. a. folgende Themen: Erfolgreich kann im Triathlon jeder sein,
Gesundheits-Check-up und Ausdauertest, alle Trainingsformen, u. a. Pulsmessung und
Leistungsdiagnostik, Ganzjahresplanung, umfangreiche Trainingsplane in allen fiinf Stufen,
mentales Training, Ernahrung, die richtigen Blutwerte, Stretching und Verletzungsprophylaxe,
nutzliche Anschriften sowie Anekdoten und fesselnde Berichte aus dem Leben eines Triathleten. Ein
Beitrag von Prof. G. Kroeger zur Personlichkeitsstruktur rundet das Trainingsbuch ab. Bei all seinen
Betrachtungen und Empfehlungen geht der Autor stets von einem ganzheitlichen Ansatz aus und
bertcksichtigt, dass es fiir jeden Athleten neben dem faszinierenden Triathlon auch noch andere
wichtige Dinge im Leben gibt.
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10 km lauf training: Basisbuch Laufen Thomas Steffens, 2010
10 km lauf training: Laufen - das Jahresprogramm Jeff Galloway, 2007
10 km lauf training: Triathlontraining ab 40 Hermann Aschwer, 2011

10 km lauf training: Ausdauer und Fitness trainieren - 4 in 1 Sammelband: Lauftraining
Neuroathletik fur Anfanger | Marathon laufen | Rope Skipping Fabian Wechold, 2023-02-01

Lauftraining Sie mochten mit dem Laufen durchstarten, aber statt Runner's High war bei der ersten
Joggingrunde eher Hecheln angesagt? Im Park gucken Sie neidvoll auf die Athleten, die mithelos an
Thnen vorbeizuschweben scheinen? Sie winschen sich nichts sehnlicher, als ebenfalls fit und voll im
Flow Runde um Runde drehen zu konnen? Die tolle Nachricht: Das muss kein Traum bleiben! Denn
mit der richtigen Strategie laufen Sie schon nachstes Jahr Thren ersten Marathon und den
einfachsten Weg zu diesem Ziel zeigt Thnen nun dieser Laufratgeber. Neuroathletik fur Anfanger Du
hast das Gefiihl, bei deinem Training nicht mehr weiter zu kommen? Dich plagen Schmerzen bei
einigen Bewegungen? Deine Augen sind von der Arbeit am Monitor jeden Tag mude und trocken,
deine Handgelenke durch monotone Arbeit gereizt? Dein Korper will nach einer Verletzung nicht
wieder zu seiner vorigen Hochstleistung kommen? Dann ist dieses Buch genau das richtige fur dich,
denn das Neuroathletiktraining aktiviert Funktionen im Korper, die deinen Korper ganz neu
definieren. Marathon laufen Wenn man an einen Marathon denkt, dann hat man gleich die Bilder
von den grofSen Veranstaltungen in New York, Chicago, London oder Berlin im Kopf, bei denen
mehrere Tausend Teilnehmer durch die StralSen dieser Metropolen laufen und noch mehr Zuschauer
am Rand der Strecke stehen und mit Plakaten und Anfeuerungsrufen versuchen, die Laufer zu
motivieren und sie bei ihrem Vorhaben zu unterstutzen. Wie komme ich dahin und wie schaffe ich es
uberhaupt, diese unglaublich lange Strecke zu bewaltigen? Rope Skipping Der eine oder andere
erinnert sich bei dem Gedanken an Seilhiipfen bestimmt noch an die Schulpausen damals auf dem
Pausenhof in der Grundschule. Und sicherlich schmunzeln Sie jetzt daruber. Es war als Kind ein
Zeitvertreib, hat Spall gemacht und war im wahrsten Sinne des Wortes ein Kinderspiel. Ist es das
heute immer noch?

10 km lauf training: Kurze Laufgeschichten Walter Kraus, 2020-06-15 Wir sind keine
Spitzensportler, wir wollen ehrlich gesagt auch nicht so trainieren und uns ausschliefSlich auf diese
eine Sache fokussieren. Wir mochten ein bewegtes Hobby ausiiben, das uns laufend motiviert und
mit dem wir gesund und fit bleiben. Bis ins hohe Alter. Wir mochten in unserer eingeschrankten
Freizeit nicht das Maximum aus unserem Korper herausholen, aber das Optimum mit unseren
Moglichkeiten ausschopfen. Das Laufen ist fiir uns die eierlegende Wollmilchsau des Sports - wir
sind Dauerlaufer. Wenn du dieses Buch bis zum Ende gelesen hast, dann wirst du nicht nur sehr viel
uber das Laufen und uiber Laufer gelernt haben, du wirst dich selbst auch als Laufer besser
kennengelernt haben.

10 km lauf training: Running Girls Tanja Schonenborn, 2022-06-14 Effektives Lauftraining
fur Einsteigerinnen: Tipps und Motivation von Laufprofi Tanja Schonenborn Laufen macht glicklich,
gesund und fit - wenn die Uberwindung des Einstiegs geschafft ist. Aber die richtige Laufmotivation
zu finden, ist im Alltag gar nicht so einfach. Tanja Schonenborn kennt die Hurden, die
Laufeinsteigerinnen zu iberwinden haben. Sehr personlich teilt die Lauftrainerin in diesem Buch
ihre Erfahrungen und begleitet Sie Schritt fiir Schritt beim Einstieg in den Sport. ¢ Laufbuch fur
Einsteigerinnen mit Tipps fur Trainingsplan, Zielsetzung und Integration in den Alltag ¢ Alles uber
die richtige Lauftechnik, Ernahrung und Yoga fur Laufer ¢ Inspirierende Laufgeschichten uber
Trailcamps und wie gemeinsames Laufen das Training bereichert ¢ Der erste Dschungel-Trail:
Spannender Erfahrungsbericht tiber Tanjas Ultralauf auf Sdo Tomé ¢ Ideales Geschenk fiir
Lauferinnen und Frauen, die es werden wollen Laufen fiir Korper und Geist: motivierende
Laufgeschichten uber den Neustart mit 34 Jahren Hatte Tanja Schonenborn noch vor wenigen
Jahren jemand gesagt, dass sie einmal 250 Kilometer auf den hartesten Ultratrails der Welt laufen
wurde, hatte sie sicher herzlich gelacht. Als sie mit dem Lauftraining beginnt, ist sie ubergewichtig,
lebt ungesund und hat kaum genug Energie fur den Alltag. [hre ersten drei Kilometer joggt sie
keuchend in der Dammerung, damit sie blofs niemand sieht. Nach und nach verbessert sie ihre



Lauftechnik, steigert ihre Fitness und startet 2018 als Newcomerin bei einem der schwersten
Ultralaufe durch die Wuste und in 2021 schafft sie das scheinbar Unmogliche und lauft mit ihrem
Lebenspartner Rafael Fuchsgruber in 17 Tagen 1.000 Kilometer durch die Wuste Namibias. Thr
bewegender Erfahrungsbericht weckt die Motivation zum Laufen und macht Mut - denn mit Mut
fangt alles an!

10 km lauf training: Marathon Woman Kathrine Switzer, 2014-05-05 Kathrine Switzer blickt in
ihrer inspirierenden Autobiografie auf 40 Jahre Laufgeschichte zuruck. 1967 schrieb sie beim Boston
Marathon Sportgeschichte: Damals waren Frauen auf der Langstrecke nicht zugelassen, doch die
zwanzigjahrige Publizistikstudentin meldete sich mit K. Switzer an. Als sie von der Rennleitung
entdeckt wurde, wollte man sie aus dem Rennen zerren, doch ihr Freund, ein Hammerwerfer, stellte
den Funktionar einfach beiseite, Kathrine Switzer lief weiter und kam ins Ziel. Die Fotos des
Zwischenfalls gingen um die Welt. Der amerikanischen Laufpionierin und ihren Mitstreiterinnen und
Mitstreitern ist es zu verdanken, dass der Marathon fur Frauen 1984 zur olympischen Disziplin
wurde. Marathon Woman ist die Geschichte einer mutigen Frau und Sportlerin, die gegen viele
Vorurteile anrennen musste, nicht zuletzt gegen die Befiirchtung, dass Frauen auf der Langstrecke
moglicherweise die Gebarmutter herausfallen konnte. Witzig und unterhaltsam schreibt sie uber
engstirnige Sportfunktionare und uber mannliche Mitlaufer, die sie unterstutzten, schutzten und um
Rat baten, wie sie ihre Freundinnen und Frauen zum Laufen bringen konnten. Kathrine Switzer
beschreibt Schmerzen und Siege - no pain, no gain - und ihre Autobiografie ist die ultimative
Ermutigung, sofort die Laufschuhe anzuziehen und loszurennen. Ihr Motto: Wann, wenn nicht jetzt?
Switzers Autobiografie ist weder ein reines Frauenbuch, noch ein Buch nur fur Sportler - sie
beschreibt, wie sie sich von negativen Erlebnissen nicht entmutigen, sondern inspirieren liel$ und
gemeinsam mit Mannern Revolutionares schaffte. [hr Buch zeigt, wie man negative Dinge in
Positives umwandeln und mit harter Arbeit und einem festen Willen das Unmogliche moglich
machen kann.

10 km lauf training: Running wild Rafael Fuchsgruber, Ralf Kerkeling, 2015-04-15 Vom
Partykonig zum Extremlaufer Als D] und Konzertveranstalter fuhrte Rafael Fuchsgruber ein wildes
und extrem ungesundes Leben - bis er eines Tages mit Verdacht auf Herzinfarkt im Krankenhaus
liegt. Danach krempelt er sein Leben um. Alkohol und Zigaretten wandern auf den Mill, und er
beginnt mit Anfang Vierzig wieder zu laufen. Gerade mal drei Kilometer sind es im ersten Versuch.
Heute ist er der erfolgreichste deutsche Extremlaufer in den Wiisten dieser Welt. Running wild
beschreibt biografisch das Leben Fuchsgrubers und seine Liebe zum Laufen. Der Ausnahmesportler
nimmt den Leser mit auf seine Abenteuerlaufe in die Wiisten rund um den Globus, bezieht Stellung
zu Trainings- oder Equipmentfragen und gewahrt Einblicke in seine Arbeit bei Konzerten mit grofSen
Kunstlern. Fuchsgruber blickt ehrlich und ungeschont auf wilde und teilweise erschreckende Zeiten
in seinem abwechslungsreichen Leben zurtuck. Der Journalist Ralf Kerkeling begleitet Rafael
Fuchsgruber und seine Laufer-Karriere seit einigen Jahren fur diverse Laufmagazine. Zusammen
beschreiben die beiden seinen Weg von Rock 'n' Roll, Alkohol und vielen Partys hin zum
Extremlaufer.

10 km lauf training: Wer die Wahl hat, liebt die Qual Rafael Fuchsgruber, Tanja Schonenborn,
2019-12-03 Rafael Fuchsgruber lauft wieder! Extrem, ehrlich, emotional: So kennen wir Rafael
Fuchsgruber aus Running Wild. Doch auf seinem langen Weg zum Extremlaufer ist seit dem viel
passiert und die Erlebnisse aus 57 Jahren Fuchsgruber wurden noch langst nicht alle erzahlt. Den
weltweit erfolgreichsten Wustenlaufer seiner Altersklasse halt so schnell nichts vom Laufen ab.
Selbst eine Knie-OP lasst er hinter sich und feiert sein Comeback bei The Track in Australien, dem
hartesten Selbstversorgerrennen der Welt. Dabei front er dem Laufsport nicht mehr allein:
Lebensgefahrtin Tanja bringt frischen Wind in Fuchsgrubers Geschichte und erzahlt vom Leben als
(Lauf-)Paar. Wer die Wahl hat, liebt die Qual kntupft damit direkt an Running Wild an - mit ebenso
leidenschaftlichen Themen und gewohnt harter Sprache, Ironie und Herzlichkeit. « Atemberaubende
Fotos von spektakularen Rennen ¢ Personliche Erlebnisse und Gedanken zum Laufen, Leben und
Lieben « Tipps zu Lauf-Equipment und Strategien fur die hartesten Laufe ¢ Unterhaltsame



Sportlerbiografie und hilfreicher Laufratgeber ¢ Ideales Geschenk fiir Sportler und
Motivationssuchende Vom Wettbewerbslaufer zum Laufmentor Aus sich selbst Hochstleistungen
heraus zu kitzeln reicht dem Extremsportler langst nicht mehr. Als Laufcoach gibt er Lauftraining
fur Anfanger und begleitet Rookies auf ihrem Weg zum Ziel. Sein Little Desert Runners Club (LDRC)
ist zur festen Institution fiir Ultralaufer geworden. Auch ihre Geschichten und Traume werden in
diesem Laufbuch sehr personlich und greifbar erzahlt. So entsteht ein einzigartige Buch fur Laufer
und alle, die das Leben lieben!

10 km lauf training: Simply Running Sandra Mastropietro, Sebastian Hallmann, 2021-04-26
Jeder Mensch ist ein geborener Laufer! Dieses Trainingsbuch vermittelt die pure Freude am
Laufsport Ein regelmafSiges Lauftraining passt nicht in Thren Arbeitstag oder lasst sich nicht mit der
Familie unter einen Hut bringen? Sandra Mastropietro und Sebastian Hallmann beweisen Thnen das
Gegenteil! Die Autoren vereinen in Simply Running alltagstaugliches Training mit Wissen aus dem
Profisport und zeigen, dass auch beim Laufen viele Wege zum (Trainings-)Ziel fuhren. ¢ Viele
Lauftipps fiir Anfanger und Fortgeschrittene, motivierend und inspirierend ¢ Joggen im Alltag und
mit Familie: Tipps zur Planung und zum Laufen mit Kindern, Partner oder Trainingsgruppe * Viele
laufspezifische Ubungen, Ernadhrungstipps und -rezepte * Dezidierte Trainingsplane fiir von der
10-Kilometer-Distanz bis zum Marathon fur Einsteiger und Fortgeschrittene Lauftraining vs. Alltag -
Mit Spals und der richtigen Planung zum Ziel Wie viel Training ist gesund? Warum macht langsames
Laufen schneller? Und was taugt als Ausgleichssport? Alle Fragen rund um die wichtigsten
Lauferthemen beantwortet das Autorenduo leicht verstandlich und ohne unnotigen Fachjargon. Von
der Auswahl der richtigen Ausrustung uber die Vermeidung von Sportverletzungen bis hin zur
gesunden Ernéhrung fir Laufer kommt kein Thema zu kurz. Alle vorgestellten Ubungen sind auf
ihre Alltagstauglichkeit getestet und lassen sich problemlos ins Familienleben integrieren. Ganz
gleich, ob Sie gerade anfangen zu joggen, fur den ersten Halbmarathon trainieren oder bereits
versierter Langstreckenlaufer sind - mit diesem Buch holen Sie das Beste aus Threm Lauftraining
heraus!

10 km lauf training: Du kannst, wenn du willst Rafael Fuchsgruber, Antje Wensel,
2018-03-19 Ein schwerer Weg zum Ultra-Marathon Die Arzte empfahlen ihr Aquajogging statt
Marathon-Training. Doch die Diagnose Lipodem war fiir Antje Wensel kein Grund, die Laufschuhe in
die Ecke zu werfen - ganz im Gegenteil! Marathon laufen stand weiterhin auf dem Plan: Trotz
krankheitsbedingter Zunahme von Unterhautfettgewebe an Armen, Beinen, Huften und Knien
trainierte sie weiter fur eines der hartesten Ultrarennen: das Sahara Desert Race 2017, 250
Kilometer durch die Wiiste Namibias. IThr fester Wille wurde belohnt: Obwohl sie eigentlich zu
schwer war, finisht Antje Wensel dieses ultralange Rennen in einer der heiStesten Wisten der Welt
in den Top 10! Gleich darauf entschloss sie sich, am Gobi March 2018 teilzunehmen.
Marathonvorbereitung mit Handicap Machen ist so ahnlich wie wollen - nur effektiver. Nach diesem
Leitsatz organisiert Antje Wensel ihr Lauftraining und ihren Kampf gegen die Krankheit Lipodem
(und die Krankenkassen). Laufen, essen, schlafen. Am Ende der Vorbereitung fur das Sahara Desert
Race ist sie 20 Stunden pro Woche laufend und marschierend unterwegs. ¢ Starke Story einer
starken Frau, die das Laufen liebt ¢ Fur Laufer, die wissen wollen, wie man sich selbst Mut macht
und Krisen bewaltigt * Co-Autor Rafael Fuchsgruber ist Autor der beiden erfolgreichen Laufbiicher
Running wild und Passion Laufen Du kannst wenn du willst ist Antje Wensels (Laufer)-Biografie. Es
ist die Geschichte einer Frau, die das Laufen liebt und die sich von Ruckschlagen und Handicaps
nicht unterkriegen lasst. Ganz fokussiert konzentriert sie sich auf das, was sie erreichen will. Mit
dieser Leistung und mit ihrer Art ist sie allen Laufern ein Vorbild!

10 km lauf training: Das Runner's World Laufbuch fiir Marathon und Halbmarathon
Jennifer Van Allen, Bart Yasso, Amby Burfoot, Pamela Nisevich Bede, 2017-02-27 Erfolgreich
finishen! Ob erstes oder schnellstes Rennen, wie auch immer das eigene Ziel lautet: ,Das Runner’s
World Laufbuch fiir Marathon und Halbmarathon” liefert alles Wissen, um voller Power uber die
Ziellinie zu laufen. Denn mit dem besten Know-how von Runner’s World begleitet dieses Buch jeden
Laufer Schritt fur Schritt vom Training bis zum Wettkampf. Trainingsplane, Ausdauer- und



Tempotraining, Ernahrungstipps, Verletzungsprophylaxe - so finisht man erfolgreich.

10 km lauf training: Das neue groffe Runner's-World-Buch vom Laufen Martin Grining,
Urs Weber, 2012

10 km lauf training: Triathlon: Training ab 40 Hermann Aschwer, 2017-04-24 Dieses Buch
vermittelt direkt umsetzbare Trainingsplane fur Einsteiger und Fortgeschrittene ab 40 Jahren, die
an Mittel- und Langdistanzen teilnehmen mochten. Beginnend mit der Planung und Umsetzung des
gesamten Schwimm-, Rad- und Lauftrainings begleitet Triathlontraining ab 40 samtliche
Leistungsstufen bis zum grofSen Tag X. Alle Fragen zu Trainingscamps, Leistungsdiagnostik,
Ubertraining und Regeneration werden professionell beantwortet.

10 km lauf training: Marathon fir Anfanger: Mit der optimalen Vorbereitung und einem
individuell gestalteten Lauftraining zum erfolgreichen Marathonlauf - inkl. wertvoller Tipps rund um
die Themen Ernahrung, Ausrustung und Laufen Martin Jung, 2021-01-14 Wenn man an einen
Marathon denkt, dann hat man gleich die Bilder von den grofSen Veranstaltungen in New York,
Chicago, London oder Berlin im Kopf, bei denen mehrere Tausend Teilnehmer durch die StrafSen
dieser Metropolen laufen und noch mehr Zuschauer am Rand der Strecke stehen und mit Plakaten
und Anfeuerungsrufen versuchen, die Laufer zu motivieren und sie bei ihrem Vorhaben zu
unterstutzen. Was muss das fur ein Gefuhl sein, Teil dieser Laufer zu sein und von den Zuschauern
lautstark angefeuert zu werden? Wie komme ich dahin und wie schaffe ich es uberhaupt, diese
unglaublich lange Strecke zu bewaltigen? Das Wichtigste wird sein, IThnen den Spals und die Freude
am Laufen zu vermitteln. Denn die Lust am Laufen und die Leichtigkeit, die Sie dabei verspiiren,
werden fur Sie wahrend des Trainings der Antrieb sein, auch bei schlechtem Wetter die Schuhe zu
schnuren und loszulaufen. Also, auf geht's. Laufen Sie los und schweben Sie iiber den Asphalt! Das
erwartet Sie: -Warum wir einen Marathon laufen -Die richtige Vorbereitung -Das optimale Training
-Die wichtigste Ausrustung -Der langersehnte Wettkampf -Das abschlieSende Rennen -und vieles
mehr ...
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