Inhaltsverzeichnis

EinflRrung ..o 7
Robert de Castella von Mike Jenkinson ...............ccocevncccnnninninns 9
Kapitel 1

Der nationale/internationale Wettkdmpfer .......cccooovinniinicens, 33
Die Entwicklung eines TrainingSprogramms ..........cccooveviiniimineeeniinnnnnan, 34
Ein BewuBtsein fir das Laufen .........ccccooovceivivviniinnninnn, 37
Training unterhalb der Belastungsgrenze .............ccoccciiiiiiciiinninnninees 39
Das komplexe TrainingSProgramm ..........cccceverecvensinnrnveeeeeerssssssssinnnne 42
Die Komponenten des komplexen Trainings ...........coccivmmeeeiinnnniicinnnne 46
AUTWEATM-UDUNGEN ..ottt cve e eve e s aesresse s sae b eeeaeeres 58
Ein Langzeit-Konzept zum Erreichen von Erfolg .........ccccooveennninnnnens 62
Gruppentraining ........ceeeuriiiimcirirreer e e 64
Gleichberechtigung: ja oder nNeIN? ..., 66
Die Vorbereitung des Laufers auf den Wettkampf .........ccccccoeviiiiiinnnnees 67
Renntaktik .......ccooovveiiiiiiiiee 70
Erholung nach einem Rennen .........ccccoovveeerrnninnmnnicnanne, 73
AUSIANASIBISEN ....vvveieiiiiiiiciiiiee et e e e a s s naisen e 74
Training flr den nationalen/internationalen Marathonléufer .................. 77
Training fir die nationale/internationale Marathonlduferin ................... 78

Training fiir den nationalen/internationalen 5—10 km Mittelstreckenléufer 79
Training fir die nationale/internationale 3—10 km Mittelstreckeniduferin 80

Schwerpunkttraining fir Spitzenathleten ..o 81
Kapitel 2
Vom Freizeit-Laufer zum Marathonldufer ..............ccoooeeiiiiiiiiin e, 83
Die Frau als LAUFErin ..........ooovveiiiiierien et 83
Laufen zum SpaB und kiirzere Rennen ...........ccoocviiiiiiiiiciiinnnnennnn, 83
Das Ziel, einen Marathon zu beenden ............cccccceeiiiiiiiiiiiiinennneen, 93
Marathonlauf in weniger als 3 Stunden ..........cccccveveeeiiniiiiiiiii e, 99
Training und Wettkdmpfe fir Kinder ............cccceeoiiniiiiiiiicn s 100
Laufen M AREE ..ot s e 104
Die Perspektive der Frau im Laufsport ...........ccccciiiiiiiinincciecininennn, 105
Basistrainingsprogramm far Freizeit-Laufer .................cccoooei il 109
Trainingsprogramm fir Laufanfadnger ........ccccccocooiiiniiiiniiinnnineniinns 110
Trainingsprogramme fiir Freizeit- und Marathonldufer ..............cccccuenees 111
Beginn des Marathontrainings .........ccccivimreerecriimiiniin, 112
Training fiir den Marathon in unter 3 Stunden .............cocovnvieiniinnnn, 114
Training flr KiNder ...........coeerveeiiiiiiiiicccniee e, 115
Geschwindigkeitstabellen ...............cccovcviiiiiii 117
5

o ) ) E
Bibliografische Informationen digitalisiert durch ION
http://d-nb.info/860939642 BLIOT


http://d-nb.info/860939642

Kapitel 3

Dehnungsgymnastik und zusatzliches Training ..........ccccccoiiieniininnen, 119
Ubungen fir empfindliche MUSKEIN ..........occooecerieimmneinnrercesrieecenns 120
Gewichts- und Zirkeltraining ......cc.occcmuiivieeieeiinre e 124
Leichtes Zirkeltraining ........ccceeeiivveeccnimrmececnniirreciiss e ssse e sssnens 126
Radfahren ......ccccoveviiiiirieiee it e 128
SChWIMIMEN ..ot a s 130
MASSAGE ...eiiieieiiiiiriniticitie s e 132
HOhentraining ......ccccciiveiicini et 133
[T o 113 Vo PP PO RUP PR 134
Kapitel 4

Laufschuhe, Bekleidung und Ausristung ..., 137
Was bei Trainingsschuhen zu beachten ist ............ccooviee. 138
Orthopédische Einlagen .........cccccceriiccnniiimmeieniiein i 143
BeKIGIAUNG .ot 145
ZUDBNOT oo e s g 149
Kapitel 5

Verletzungen und Beschwerden ...........cccccciiiiiiiiininiiiinncieee 154
VerletZUNGSGrade .......ccccevvvrciireereecre ittt e s e neanes 156
Haufige SportverletzZungen ..........cccvvviiiiieneneiiinsicniiiessricas e 157
ANNANG .ociii et e 168
Kapitel 6

Erndhrung und DIt ... e 171
Eine gute TrainingSdit ........c..cccooiiriiiinii 172
Roberts SPeiSeplan ......c.cocvviieiirrcerie e s 181
Ernahrung vor dem Rennen ..........ccccccciiiiiniiieee i 182
Kapitel 7

Physiologie des Laufens (von Dr. Richard Telford) ............ccocevuereeinnne 191
Aerobe und anaerobe Energieversorgung ............cccoveieeeiennciiniiiiennienn 192
Faktoren fir die Fittness im Dauertauf ..., 193
Physiologische Klassifizierung des Lauftrainings .............cooeceeeviiinenneee 200
Zusammenfassung von Robs Training .......c.ccccccvvmnviiiiiiniiinninennnnnn, 206
Spezielle Gruppen beim Laufen ..o 207
Kapitel 8

Laufen und Schwangerschaft ..........cccccveiirieieeercinniniir e 214
Laufen kontra EmMpPfaANgNIS? .......ccocvicciiniiiiii e 216
Die 40 Wochen der Schwangerschaft ............ccocccmmriiinniiivniicinnnn, 217
Aufbautraining nach der Geburt ... 221
Schwangerschaftsgymnastik .........cccovceieinniinni e 222



