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Hallo und herzlich willkommen

Bevor es losgeht

Laufen bedeutet auch ein Stlick weit Philosophie
Der Ort an dem du laufst

Nimm vorab und anschlieBend gentigend Flissigkeit auf
Packe dir trockene Kleidung ein

Dein (technisch-musikalisches) Laufequipment
Das Dehnen und die Nachbereitung

Dein Laufstil

Deine Atmung

Rhythmus im Blut: dein Puls

Wenn dein Korper spricht...!

Dran bleiben...

Jetzt geht's los: mit Trainingsplan in deinem

Wohlftihltempo auf dem Weg zum Happy Runner
Wenn's mal nicht so lauft

Wie lauft’s weiter...?

Lange 1 Std. 50 Min.
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