1. Vorwort

"warm-up" - Einleifung

. Motivation

Sport ist Mord

Runners High oder "im Rausch des Laufens"
Zielfindung und Zielsetzung

Entscheidungshilfen zur Zielsetzung

Verankerung (Zielimplementierung)
Korperprogrammierung

Mentallauf

Progressive Muskelentspannung nach Jacolbson

. Leistungsdiagnostik

Laktat-Stufentest
Conconitest
Schnelligkeitstest
Lauf

Rad

Einflussfaktoren
Infekte

Temperatur
Hohenunterschiede

4. Trainingsplanung

¢

Trainingsreiz und Anpassung

(Superkompensation)
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Das Alter

Immunsystem und Stress
Sportlerherz

Atmung

warm-up" und "cool-down"
Lauf ABC-Training
Trainingssystematik
Trainingsmerkmale und -zonen
Laufen

Regeneration
Feftstoffwechseltraining

GA 1 Dauerlauf

GA 1 - 2 Fahrtspiel

GA 2 schneller Dauerlauf

ST - Berg-, Strand-,

ST Treppenlauf

ST - Intervallmethode

ST- Crescendo Lauf

Radfahren

Regeneration
Fettstoffwechselfraining

GA 1 Grundlagenausdauerfahrt
GA 1 - 2 Fahrtspiel

GA 2 infensive Radfahrt

ST - Kraftausdauer, Bergfahrt
Trainingsgrundregeln
Gruppentraining

Zyklische Jahresgestaltung des Trainings
Wintertraining

Tipps zum Erstellen von Trainingsplénen
Ausrustung

. Regeneration

Stress

Cool-down und warm-up
Dehnung

Krafffraining

Muskelfasern
Laufunterstutzend
Laufkompensierend
Muskelkater
Seitenstechen

Ernahrung

Body Mass Index (BMI)
Bioimpedanz-Methode
Vollwertig Essen und Trinken nach den 10 Regeln

der DGE

Vitamine und Mineralstoffe

Lelbenselexiere aus Fernost

Cordyceps sinensis - chinesischer Raupenpilz
Ling zhi oder Reishi - gldnzender Lackporling
Shii take

ZEN-Meditation

Sitzen - Zazen

Anspannung und Entspannung im Zen
Ostasiatische Sportarten im Sinne des Zen
Sportmassage

Sauna

Schlafen

. Anhang

Tipps fur einen Marathonlauf
Trainingsplane
Fitnesssportler
Leistunsorientierter Ausdauersportler
Wettkampfvorbereitung
Kopiervorlage Monatsplan
Dehnubungen
KraftUbungen
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