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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:

Phyllis Richards:

This Laufen - Das Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos (German Edition) tend to be
reliable for you who want to certainly be a successful person, why. The reason of this Laufen - Das
Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos (German Edition) can be on the list of great books
you must have is definitely giving you more than just simple examining food but feed an individual with
information that probably will shock your before knowledge. This book is handy, you can bring it
everywhere and whenever your conditions both in e-book and printed types. Beside that this Laufen - Das
Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos (German Edition) giving you an enormous of
experience including rich vocabulary, giving you trial run of critical thinking that we know it useful in your
day activity. So , let's have it and luxuriate in reading.

Matthew Segal:

Playing with family in a very park, coming to see the sea world or hanging out with good friends is thing that
usually you will have done when you have spare time, then why you don't try thing that really opposite from
that. 1 activity that make you not experiencing tired but still relaxing, trilling like on roller coaster you are
ride on and with addition of information. Even you love Laufen - Das Trainingsbuch: Das perfekte
Fitnesstraining - mit Videos (German Edition), it is possible to enjoy both. It is excellent combination right,
you still would like to miss it? What kind of hangout type is it? Oh occur its mind hangout people. What?
Still don't buy it, oh come on its called reading friends.

Edward Florez:

Are you kind of stressful person, only have 10 or perhaps 15 minute in your moment to upgrading your mind
expertise or thinking skill even analytical thinking? Then you are receiving problem with the book compared
to can satisfy your short period of time to read it because this all time you only find guide that need more
time to be learn. Laufen - Das Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos (German Edition)
can be your answer since it can be read by an individual who have those short spare time problems.

Jeremy Bedford:

In this age globalization it is important to someone to obtain information. The information will make anyone
to understand the condition of the world. The fitness of the world makes the information much easier to
share. You can find a lot of personal references to get information example: internet, newspapers, book, and
soon. You can view that now, a lot of publisher which print many kinds of book. Typically the book that
recommended to you personally is Laufen - Das Trainingsbuch: Das perfekte Fitnesstraining - mit Videos
(German Edition) this guide consist a lot of the information with the condition of this world now. That book
was represented how can the world has grown up. The terminology styles that writer make usage of to
explain it is easy to understand. The particular writer made some exploration when he makes this book. Here



is why this book appropriate all of you.
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