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Laufen Sie los!

Laufen ist das perfekte Fitnesstraining: Es lässt sich jederzeit und überall ausführen, unabhängig von Alter
oder Fitnessgrad, es erfordert weder eine komplizierte Technik noch zusätzliche Geräte - und hält Körper
und Seele gesund. Lauften trainiert auf schonende Weise das Herz-Kreislauf-System, regt den Stoffwechsel
an, verbessert die Schlafqualität, erhöht den Sauerstoffgehalt im Gehirn, beugt Schmerzen vor, hilft beim
Abnehmen und steigert die Leistungsfähigkeit und das Konzentrationsvermögen. Gute Gründe, mit diesem
tollen Sport zu beginnen!
In diesem Buch finden Sie alles, was Sie als Laufeinsteiger wissen müssen, von den Grundlagen für ein
verletzungsfreies Training und die richtige Technik über die geeignete Ausrüstung und gesunde Ernährung
bis hin zu sinnvollen Trainingsplänen für alle Laufziele - vom einfachen Einstieg bis zur
Wettkampfvorbereitung. Der Übungsteil stellt neben dem Techniktraining verschiedene Übungen zur
Stärkung der Muskulatur, Aktivierung der Beweglichkeit und Verbesserung der Koordination und Stabilität
vor. Alle Übungen finden Sie auch als Video über im eBook bereitgestellte Videolinks vor. Worauf warten
Sie also noch? Laufen Sie los!

- Der ideale Einstieg für Laufanfänger
- Ausführliche Informationen zur richtigen Technik, der idealen Ausrüstung und der geeigneten Ernährung
- Trainingspläne für Einsteiger, Fortgeschrittene und zur Wettkampfvorbereitung
- Mit großem Übungsteil: Warm-up, Kräftigung, Stärkung von Beweglichkeit und Koordinationsvermögen,
Regeneration
- Das besondere Extra: inkl. Videolinks
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From reader reviews:

Matthew Siller:

Have you spare time for any day? What do you do when you have far more or little spare time? Yep, you can
choose the suitable activity to get spend your time. Any person spent their own spare time to take a wander,
shopping, or went to typically the Mall. How about open or maybe read a book eligible Laufen - Das
Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos (German Edition)? Maybe it is to be best activity
for you. You already know beside you can spend your time with your favorite's book, you can smarter than
before. Do you agree with its opinion or you have other opinion?

Stacey Lawrence:

Information is provisions for folks to get better life, information today can get by anyone in everywhere. The
information can be a expertise or any news even an issue. What people must be consider any time those
information which is inside former life are challenging be find than now's taking seriously which one is
acceptable to believe or which one often the resource are convinced. If you have the unstable resource then
you obtain it as your main information we will see huge disadvantage for you. All of those possibilities will
not happen within you if you take Laufen - Das Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos
(German Edition) as the daily resource information.

David Wood:

People live in this new day time of lifestyle always try to and must have the spare time or they will get large
amount of stress from both lifestyle and work. So , whenever we ask do people have time, we will say
absolutely indeed. People is human not really a huge robot. Then we request again, what kind of activity are
you experiencing when the spare time coming to you actually of course your answer can unlimited right.
Then do you ever try this one, reading books. It can be your alternative within spending your spare time,
typically the book you have read is Laufen - Das Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos
(German Edition).

Clarence McKeever:

Many people spending their period by playing outside having friends, fun activity using family or just
watching TV the entire day. You can have new activity to shell out your whole day by looking at a book.
Ugh, do you think reading a book will surely hard because you have to take the book everywhere? It ok you
can have the e-book, delivering everywhere you want in your Smart phone. Like Laufen - Das
Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos (German Edition) which is keeping the e-book
version. So , why not try out this book? Let's see.
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