Inhalt

Vorwort .....oiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnns

1.

Grundsatzliches zum Lauftraining ....

Das modulare
Lauf-Trainingssystem ...............

Griinde,umzulaufen...............

Laufen - gestern und heute...........
Die Geschichte des Laufens ..........
Laufen heute: Die aktuelle
Laufentwicklung und Bestzeiten ..
Die Laufentwicklung in
Deutschland .....................

Motivation und Zielsetzung .........
Lauf-Beginner......................
DerBeginn.........................
Grundsatzliches zum Anfang ........
Sub 20-Minuten-Training
Sub 60-Minuten-Training

Ausriistung ........ooviiiiiiiine,
Laufschuhe ..................oooo...
Laufsocken .................oooll
Trinkglrtel und Laufrucksack ........
Laufbekleidung .....................
Kompressionskleidung fir Laufer .. ..
GPS furLaufer .................... ..
Musikgerate fuir Laufer ..............
Stirnleuchten fur Laufer .............

Stretching/Dehnung ................
Verschiedene Arten der Dehnung ....

14
16

22
22

31

38

50
50
51
52
53

54
54
59

61
64
68
72
74

76
76

10.

1.

12.

13.

Bindegewebe (Faszien) .............. 77
Ubungen mit der Faszienrolle ....... 79
Stretching, die besten Dehnungs-

Ubungen/Gymnastik ............. 80
Lauftechnik ................ooooitt. 84
Die vier Phasen des Laufschritts ..... 85
Lauftechnik / Laufstil ................ 86
Laufstil und Koordinationsiibungen

deslauf-ABCs ................... 89
Ubungen Lauf-ABC/Laufschule ...... 89
Energie ......covviiiiiiiiiiiii i, 92
Energiegewinnung.................. 92
Die fiinf Energielieferanten

der Muskulatur .................. 95
Training allgemein ................. 98
Die individuelle Leistungsfahigkeit

eines Athleten ................... 98
Die motorischen Grundeigenschaften

eines Langstrecken-Laufers ....... 99

Grundsatzliche Prinzipien eines
erfolgreichen Ausdauertrainings .. 100

Trainingsperioden .................. 102
Superkompensation ................ 104
Die positive und negative

Superkompensation.............. 104
Trainingsmethoden mit

Superkompensationseffekt ....... 106
Regeneration ...................... 108
MaRnahmen zur Regeneration

wahrend eines Langstrecken-

Trainings ...l 108



14.

15.

16.

17.

18.

Regenerative Flissigkeits- und
Nahrungsaufnahme nach einer
Trainingsbelastung

Nahrungserganzung zur
Regeneration

Training mit Pulskontrolle ...........
Bestimmung der maximalen
Puls-/Herzfrequenz
Bestimmung der Ruhe-
Herzfrequenz
Bestimmung der Erholungs-
Herzfrequenz

Ausdauertraining...................
Die sechs elementaren Trainings-
methoden fiir das Ausdauer-
training
Belastungsbereiche der aeroben und
anaeroben Energiegewinnung .. ..
Sauerstoffaufnahmefahigkeit
VO,max
Hohentraining (Hypoxie-Training) ...
Laktat, der Uberlastungsschutz
Leistungsdiagnostik .................

Wettkampf-Training
Langstreckenlauf ...................
Langstreckentraining nach
Umfang und Intensitat
Die Gestaltung von Trainings-
reizen
Wettkdmpfe ...l
Aquivalenz der Wettkampfzeiten .. ..
Leistungs-Check
Sonstiges zum Wettkampf-
Training

Leistungserfassung und Analyse .....
Trainingspladne
5-km-Trainingsplane mit den Ziel-
zeiten 31:00 min bis13:30 min ....
10-km-Trainingsplane mit den Ziel-
zeiten 64:00 min bis 27:50 min ...
Halbmarathon-Trainingsplane mit
den Zielzeiten 2:23 h bis1:02h .. ..

200

19. Wettkampf
Vor dem Start
Wahrend des Wettkampfs
Nach dem Wettkampf

20. Muskulaturaufbau

21. Krafttraining ............... ..ol
Die Methoden des Krafttrainings ....
Zusammenhang von Krafttraining

und Umfang bei Kraftiibungen ...
Kraftigungsiibungen ................
Ganzkorper-Fitnessiibungen
Krafttraining fir Laufer

22.Sportmedizin ......... ..ol

23. Gewichtsreduzierung und
Fettverbrennung

Abnehmen mit System

Die Energiebilanz

Varianten der
Gewichtsreduzierung

Allgemeines
Das Prinzip der Verdauung
Nahrungserganzung /
Nahrungsempfehlung............
Energiebedarf
Sportlerernahrung
Die sieben Bausteine der Ernahrung ..
Zusammensetzung der Nahrung ....
Muskelvitalstoffe
Erndhrungs-Bewusstsein

24.Erndhrung

25. Mentaltraining fiir Laufer -
Die Kraft der Gedanken

26.Lauf-Stars

27. Ausblick

28.Anhang
Bildnachweis

Schlagwortverzeichnis
DerAutor.....................

220
220
221

237
238

244
245

245
248
250
252

256
266
266

267

272





