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Tipps f ü r  d ie  Lau f techn ik  

Den r i ch t igen  Tra in ingsbere ich f i n d e n :  

Laktatanalyse & Pulskont ro l le  

Tra in ingsbere iche a u f  e inen  Blick 

K ra f t t r a i n i ng  

Das E inmale ins  des K ra f t t r a in ings  

W i e  t ra in ie re  ich f ü r  m e i n  Trainingsziel? 

Ziel: K ra f tausdauer  u n d  umfassende  Fitness 

Ziel: M u s k e l a u f b a u  u n d  Body -Form ing  

Ziel: M a x i m a l k r a f t  verbessern 

Faktor  Zei tersparnis:  Komplexe  Ü b u n g e n  u n d  Z i r ke l t ra in ing  

Die Routen 

Innerer Grüngürtel 
Route Herkulesberg 

Berg lau f  a m  Herku lesberg  

»The Rock«-Beste igung 

S p r u n g l a u f  

Na tu r s t e i n t r eppe  

S t re tch ing  Bahnbrücke  

Route Colonius 

Spie lp latz  

Route Tr immfi t  

Parkbank 

T r i m m f i t  

Spie lp latz  

Route Aachener Weiher  

Parkbank 

Spielp latz 

Na tu rs te i n t r eppe  

S t re tch ing  a u f  d e r  Parkbank 

Laufen / Walken  / In terva l l  
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124 T r i m m f i t  

128 Spie lp latz 2 

132 S t r e t c h i n g  
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135 L i te ra tur  


