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O
Das erwartet Sie in

diesem Buch

b Sie blutiger Anfänger sind und sich schon seit
längerer Zeit vorgenommen haben, mit dem Laufen zu
beginnen, oder nach einer längeren Pause nun wieder
einsteigen möchten – mit diesem Ratgeber möchte ich
Ihnen mittels der nötigen Motivation und Information den
Startschuss zu Ihrem Lauftraining geben. Wenn also auch
Sie endlich mit dem Lauftraining beginnen möchten, ist
dieses Buch genau das Richtige für Sie, denn der folgende
Text soll Ihnen einen geeigneten Überblick über die Theorie
und Praxis des Laufens verschaffen und Sie so in einen
gelungenen Einstieg in das Lauftraining begleiten.

Was bedeutet es, das Laufen zu trainieren? Welche
Vorteile bringt das Lauftraining mit sich? Hilft regelmäßiges
Lauftraining dabei, das Körpergewicht zu reduzieren?
Welche Ausrüstung wird dafür benötigt? Wie sieht effektives
Training aus? Und welche gesundheitlichen Aspekte sollten
beim Training beachtet werden? Diese und viele weitere
Fragen haben Sie sich möglicherweise schon selbst gestellt
und Sie sollen Ihnen jetzt im Folgenden beantwortet werden.

Denn, ob Sie gern aktiver wären, dafür aber nicht die
nötige Motivation aufbringen können, auf der Suche nach
einem neuen sportlichen Abenteuer sind, Ihre
Lebensqualität mit regelmäßigem Training verbessern
möchten oder sich vielleicht bereits ein konkretes Laufziel
gesetzt haben und sich bisher unsicher sind, wie Sie es
erreichen können: Dieser Ratgeber wird Sie mit den
wichtigsten Informationen zum Thema Lauftraining
versorgen und Sie so auf den ersten Schritten Ihrer neuen


