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ch gebe zu - als ich gefragt wurde, ob ich

das Vorwort zu Das ultimative Ldufertrai-
ning schreiben wolle, dachte ich im ersten
Moment: »Oh nein, nicht schon wieder ein
Trainingshandbuch.« Diejenigen von uns, die
sich seit Jahren mit Sport befassen und Sport
treiben, haben diese Handblicher kommen
und gehen sehen. Ich habe Biicher gelesen,
durch die selbst ich - ein praktizierender Arzt,
passionierter Laufer und Trainer — mich mit
Miihe durchkdmpfen musste, so iiberfrachtet
waren sie mit detaillierten Erkldrungen der
komplexen Physiologie des Laufens. Wie jeder
gute Arzt und Trainer weif3, ist es letztendlich
die Kunst, sich verstindlich zu machen, die
darliber entscheidet, ob die Botschaft hertiber-
kommt. Ob dieses Buch es schafft, die Bot-
schaft heriiberzubringen?

Ich kenne Pete Magill seit fast drei Jahr-
zehnten. Unsere Freundschaft geht auf die Zeit
zuruck, als wir beide fir den stidkalifornischen
Aztlan Running Club antraten. Ich habe regel-
maflig Petes Kolumnen in der Running Times ge-
lesen, oft iiber alle mdoglichen Trainingsaspekte
mit ihm gesprochen und diskutiert und bin nach
wie vor fasziniert von seinen lauferischen Fa-
higkeiten und seinen Leistungen als Athlet der
Seniorenkategorie und als Trainer. Als meine ei-
genen Fahigkeiten als Trainer im Brennpunkt
standen - in den Jahren, in denen ich Jordan Ha-
say, eine der US-amerikanischen Rekord-High-
school-Langstreckenlaufgrofien an der Mission
College Preparatory High School, trainierte —,
bat Pete mich, meine Trainingsphilosophie in
einem Artikel zu erldutern, der auf seiner Lauf-
Website erscheinen sollte. Ich fasste meine Phi-
losophie zusammen, indem ich die drei Dinge
herausstellte, die ich all meinen Sportlern ans
Herz lege: »Seien wir verniinftig. Werden wir
nicht gierig. Wir kénnen unglaubliche Dinge ge-
schehen lassen.« Die Art und Weise, in der wir

VORWORT

trainieren und laufen, wenn wir jung sind, bleibt
haufig die gleiche, wenn wir dlter werden. Wir
entwickeln Gewohnheiten, an denen wir unser
ganzes Leben lang festhalten. Die wichtigste Ge-
wohnheit, die Laufer fiir sich entwickeln sollten,
ist ein vernlinftiger Trainingsansatz - einer, der
auf einer langfristigen Planung und Geduld ba-
siert und auf einem hohen Durchhaltevermé-
gen, wenn man sich auf einmal unerwarteten
Hindernissen wie Verletzungen und Krankhei-
ten gegentiibersieht. Dies ist die Grundlage fiir
Erfolg. Bietet dieses Buch Laufern eine solche
Herangehensweise? Bringt es sie auf den Weg
dahin, dass sie ihre Ziele erreichen und die
Grundlagen fiir eine lebenslange Fitness legen?

Das ultimative Ldufertraining bietet eine un-
glaubliche Fiille an Informationen, deren Tiefe
den Lesern zunéchst vielleicht entgeht, da sie
auf so leicht verstdndliche Weise prasentiert
werden. Teil zwei - der Trainingspart mit den
Ubungen - bietet duf3erst wertvolle Informatio-
nen lber die Anatomie und die Physiologie des
Laufens. Ich bin davon {iberzeugt, dass allein die
in den Kapiteln dieses Teils verarbeiteten Infor-
mationen es den meisten Neulingen — aber auch
alten Hasen — ersparen, all die Missgeschicke
zu erleiden, die ihnen bei der Ausiibung ihres
Sports widerfahren kénnen. Aber Das ultima-
tive Ldufertraining bietet noch mehr. Das Buch
leitet Laufer an, wie sie all die dargelegten In-
formationen nutzen kénnen, um ihre eigenen
Trainingspldne zu entwickeln, und liefert ih-
nen dariiber hinaus auch noch grundlegende
Erndhrungsratschldge inklusive geeigneter Re-
zepte, um ihrem Korper den fiir ihr Training er-
forderlichen Brennstoff zur Verfiigung stellen zu
koénnen. Und schlieRlich und endlich verbindet
das Buch dieses umfassende Paket an Informa-
tionen mit einer praktischen Herangehensweise
an das Ziel, das letztendlich alle Laufer moti-
viert: ihre Wettkampfleistung.



Dieses Buch ist anders als alle anderen,
die ich kenne. Es greift auf die Besten und Er-
folgreichsten des Sports zuriick: Ein Kapitel ist
den Trainern und Sportphysiologen gewidmet,
die wesentliche Beitrdge zu den aktuellen Trai-
ningsmethoden geleistet haben. Wie in dem
Buch selbst anerkannt wird, »steht es auf den
Schultern von Giganten«. Aber es verpackt die
Informationen in ein einzigartiges Format, das
durch jahrzehntelange personliche Erfahrung
gepragt ist. Aufgrund dieses leicht verstandli-
chen Formats sind die in diesem Buch verarbei-
teten Informationen verstiandlich und sowohl

VORWORT

fiir Anfanger relevant als auch fiir Laufveteranen
wie mich mit vierzig Jahren Erfahrung und mehr.

Schafft es Das ultimative Ldufertraining, die
Botschaft heriiberzubringen? Und fiihrt es Lau-
fer aller Altersgruppen auf den Weg, ein Leben
lang verletzungsfrei schneller und weiter zu
laufen?

Ich meine ja. Bravo Pete, Melissa und Thomas!

Armando Siqueiros, Facharzt fiir Innere
Medizin, Trainer des Cal Poly Distance Club,
Nationaler Leichtathletik-Entwicklungs-
Coach des Jahres 2009 der USA



u hast dieses Buch aus irgendeinem Grund

aufgeschlagen.

Vielleicht gefallt dir das Cover und du wolltest
mal sehen, ob sich in dem Buch noch weitere
Fotos befinden - und so ist es: etwa vierhundert
an der Zahl, die die umfassendsten Fotoanlei-
tungen fiir Workouts und Ubungen bilden, die in
einem Laufbuch zu finden sind. Das war genau
meine Absicht. Ich habe mir schon immer ge-
wiinscht, dass es zum Thema Laufen - und den
zugehorigen Technikiibungen, dem plyometri-
schen Training, dem Widerstandstraining, dem
Stretching, dem Foam-Rolling — und anderen
Ubungen - ein illustriertes Trainingshandbuch
gibt, wie es solche auch fiir Gewichtheben, Aero-
bic, Kampfsportarten und praktisch jede andere
auf unserem Planeten existierende Sportart gibt.
Jetzt gibt es eins.

Aber ich denke, du hast dieses Buch nicht
nur wegen der Fotos aufgeschlagen.

Du willst ernsthaft ein neues Laufprogramm
in Angriff nehmen (oder ein altes verbessern)
und fragst dich, ob dieses Buch dich dabei un-
terstlitzt, deine Fitnessziele zu erreichen. Du
willst aber auch wissen, ob es etwas gibt, das
Das ultimative Liufertraining von anderen Laufbii-
chern unterscheidet. Und du mochtest wissen,
ob du dem Trainingsprogramm in diesem Buch
vertrauen kannst und ob du sicher sein kannst,
dass die Autoren ihren Lesern nicht nur einen
weiteren kurzfristig aktuellen neuen Lauftrend
oder irgendein Programm zum schnellen Fit-
Werden aufschwatzen wollen.

Die Antworten lauten: Ja, ja und ja.

Ob du Anfanger bist und zum ersten Mal
trainieren willst oder ob du bereits ein er-
fahrener Laufer bist und hoffst, dich auf der
5-Kilometer-Distanz zu verbessern oder einen
personlichen Marathon-Rekord zu erzielen - der
einzigartige in Das ultimative Ldufertraining be-
schriebene Trainingsansatz wird dich dabei un-

terstiitzen, dich zu deinem Ziel zu fihren. Und
zwar aus einem einfachen Grund: Die Autoren
dieses Buches tragen der Tatsache Rechnung,
dass jeder Laufer anders ist, dass wir alle mit
leicht unterschiedlichen Koérpertypen, Trainings-
vorgeschichten und Leistungszielen an unser
Training herangehen. Anstatt also aufgefordert
zu werden, einfach nur Kilometer abzureifden
und Schnelligkeitstraining zu absolvieren (der
ubliche zweigleisige Ansatz der meisten Trai-
ningsplédne), baust du deine Fitness von Grund
auf auf, lernst, die individuellen Komponen-
ten deines Lduferkorpers ins Visier zu neh-
men - deine Muskeln, dein Bindegewebe, dein
Herz-Kreislauf-System, deine Hormone und so
weiter - und dich auf die Komponenten zu kon-
zentrieren, die fiir deine Ziele am wichtigsten
sind. Es gibt keine Mutmafdungen und Spekula-
tionen. Es wird nie von dir verlangt, einfach so
zu trainieren - im guten Glauben, dass es schon
funktionieren wird.

Als ich im Frithjahr 2012 begann, das
Konzept von Das ultimative Ldufertraining zu
entwerfen, stellte ich mir ein Trainingshand-
buch fiir den Laufer des einundzwanzigsten
Jahrhunderts vor, ein Buch, das seine Leser
wie Mitglieder einer fitnesserfahrenen Bevol-
kerung behandelt, zu der wir geworden sind.
Vor 1972, also bevor Frank Shorter beim Olym-
pia-Marathon in Miinchen als Erster iiber die
Ziellinie lief und den Laufboom entfachte, war
das Laufen auf eine Handvoll vermeintlicher
Verriickter beschrankt, die querfeldein im Ge-
lande und auf Bahnen herumrannten. Doch im
Jahr 2013 schniirten bereits fiinfzig Millionen
US-Amerikaner ihre Laufschuhe, und genauso
viele waren Mitglieder in Fitnessclubs. Und
heutzutage laufen wir nicht mehr nur. Wir he-
ben Gewichte, machen Aerobic, Spinning, Pila-
tes und Yoga, wir schwimmen und kickboxen
und betreiben alles Mégliche sonst noch. Wir
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engagieren Personaltrainer, Erndhrungsberater
und Physiotherapeuten. Wir achten auf un-
sere Cholesterinwerte, trinken mit Kohlen-
hydraten und Protein versetzte Sportdrinks
und kaufen fiir 30 Milliarden Dollar im Jahr
Nahrungsergdnzungsmittel. Wir interessieren
uns brennend fiir Studien liber Bewegung, Er-
nahrung, Gesundheit und Langlebigkeit und
erwarten, dass unsere Trainingsprogramme
den neusten Erkenntnissen der Wissenschaft
Rechnung tragen, die die Innovationen im
Sportbereich antreiben. Aber gleichzeitig er-
warten wir, dass diese Plane von erfahrenen
Trainern und Sportlern Uberpriift wurden, die
diese Innovationen bereits getestet und das
Gute iibernommen und das Schlechte verwor-
fen haben. Genau diese Kombination aus wis-
senschaftlichen Erkenntnissen und Erfahrung
ist die Grundlage meines eigenen Trainings
und meiner Tatigkeit als Trainer. Und genau
diese Kombination mochte ich auch in diesem
Buch vermitteln.

Das ultimative Ldufertraining nimmt dich mit
auf eine faszinierende Reise durch deinen Lauf-
korper. Sie beginnt bei den winzigen Fasern, aus
denen deine Laufermuskeln bestehen, und an-
schliefRend stattest du allen anderen am Laufen
beteiligten Komponenten deines Korpers einen
Besuch ab. Du reist die knapp 97.000 Kilometer
lange Autobahn deiner korpereigenen Blutge-
fafde entlang, bevor du deinen Trip schlief3lich
im korperlosen Mission Control Center been-
dest, das sich in deinem Gehirn befindet. Du
wirst erfahren, was genau jede Komponente dei-
nes Laufkorpers zu deinem Laufen beitragt, und
dir wird in drei verschiedenen Stufen gezeigt,
wie du diese Komponenten trainieren kannst:

» Zundichst wird jede am Laufen beteiligte
Komponente in ihre Einzelteile zerlegt
(z.B. sind dein Herz und deine Blutgefafie
Teile deines Herz-Kreislauf-Systems). In
den »Trainingsempfehlungenc, die Be-
standteil jedes Kapitels dieses Buches
sind, erfdahrst du, wie du die jeweiligen
Einzelteile der am Laufen beteiligten
Komponenten durch ein spezifisches
Training gezielt trainierst.

EINFUHRUNG

» Als Nichstes findest du am Ende eines
jeden Kapitels iiber die am Laufen be-
teiligten Komponenten eine Fotoanlei-
tung mit einer umfangreichen Palette an
Ubungen und Workouts fiir die Kompo-
nente als Ganzes (bzw. du erfahrst, wo
im Buch du die fiir jeweilige Kompo-
nente relevanten Ubungen und Work-
outs findest).

» Zum Schluss wirst du angeleitet, Ubun-
gen und Workouts im Rahmen von
12-Wochen-Plénen fiir alle Komponen-
ten zu integrieren; in Kapitel 15 fin-
dest du Mustertrainingspldne fir alle
Leistungsniveaus (Anfénger, mittleres
Niveau und Fortgeschrittene).

Natiirlich bietet Das ultimative Ldufertrai-
ning mehr als Ubungen und Trainingspléne.
Aufgrund meiner vierzigjghrigen Erfahrung als
Laufer und Trainer weif3 ich aus erster Hand,
dass Laufen viel mehr ist als einfach nur kor-
perliche Betédtigung; es ist ein Lebensstil. Und
um diesen Lebensstil erfolgreich praktizieren zu
koénnen, bedarf es im Hinblick auf alle Aspekte
dieses Sports praxisorientierter Ratschlége, die
sich in der realen Welt bewdhrt haben. Deshalb
findest du in Teil eins dieses Buches Kapitel
uUber Motivation, die Geschichte des Laufens
(um die Trainingsinnovationen des vergangenen
Jahrhunderts besser verstehen und aufgreifen
zu kénnen), Laufausriistung und Laufvokabu-
lar, wobei letzteres Kapitel im Anhang durch
ein Glossar ergénzt wird, in dem mehr als 250
Begriffe aus dem Bereich des Laufens erklart
werden. Aus dem gleichen Grund findest du in
Teil drei ein ganzes Kapitel, das der Pravention
von Verletzungen gewidmet ist. Im hinteren
Teil des Buches gibt es dazu eine Tabelle, in der
trainingsspezifische Praventiv- und Rehabilita-
tionsmafdinahmen flir mehr als vierzig hdufig
auftretende Laufverletzungen aufgefiihrt sind.
Auflerdem geht es aus diesem Grund in Teil vier
in sechs Kapiteln um Nahrungsmittel und Er-
nahrung. In Teil finf geht es dann zur Sache:
Dort wird detailliert dargelegt, wie man sich
richtig auf ein Rennen vorbereitet, und fiir die
wettkampforientierten Laufer unter uns wer-
den Renntaktikten beschrieben. Darliber hinaus



enthélt das Buch Pace-Tabellen fiir jeden er-
denklichen Lauf, Kalorienverbrauchstabellen fiir
die meisten Ubungen und Trainingseinheiten
sowie Expertenmeinungen tiber alle moglichen
Themen, von Lauftrends iiber leistungsstei-
gernde Mittel (Dopingmittel)bis hin zu heim-
tickischen Arten von Zucker, die die Lebens-
mittelindustrie heimlich in unser Essen mischt.

Blattere das Buch ruhig einmal durch, bevor
du es liest. Uberflieg die Fotoanleitungen. Lies
ein paar Trainingsempfehlungen. Sieh dir die
Tabellen an. Wirf einen Blick auf die Rezepte
in den Kapiteln tiber Nahrungsmittel und Er-
nahrung. Das ultimative Ldufertraining will eine
Universalquelle fiir alles sein, was ein Laufer des
einundzwanzigsten Jahrhunderts {iber Training,
den Laufsport und den Liufer-Lifestyle wissen
muss. Es begleitet dich von deinem ersten Kauf
von Laufschuhen bis hin zum Erreichen deiner
ultimativen Leistung.

Wie man seine Laufleistung und seine Ganz-
korperfitness verbessert, sind keine ungeldsten
Rétsel. Trainer, Sportler und Sportphysiologen
arbeiten seit Jahrzehnten an beidem, und die
grofden Fortschritte, was die Beteiligung an

Fitnessaktivitdten, Wettkampfergebnisse und
das allgemeine Gesundheitsbewusstsein an-
geht, sprechen fiir sich. Die Kunst besteht darin,
neue Erkenntnisse der Trainingswissenschaft
zu nutzen, um die eigenen Fitnessziele zu er-
reichen. Es ist verlockend, auf Patentlosungen
zu setzen - zu glauben, dass sich der Lauferfolg
einstellt, wenn man sein Trainingsprotokoll mit
Eintragungen einer gewissen Anzahl von Lauf-
kilometern fiillt, seine Schritte pro Minute zdhlt
oder eine Modediédt macht. Doch die Wahrheit
lautet, dass der Korper eine unglaublich kom-
plexe biologische Maschine ist, die aus Hunder-
ten arbeitender Einzelteilen besteht. Und fiir ein
gutes Training ist es erforderlich, jedes dieser
Einzelteile gezielt zu trainieren.

Das ultimative Ldufertraining verschreibt sich
einem einfachen Prinzip: Wenn du ein besserer
Laufer werden willst, musst du damit beginnen,
einen besseren Laufkérper aufzubauen.

Viel Gliick dabei!

Pete Magill

16. Januar 2014

EINFUHRUNG
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Windshield Wipers (Scheibenwischer)

Die Scheibenwischer-Ubung trainiert deine gesamte
Bauchmuskulatur und ist grofartig zur Verbesserung
der Stabilitdt.
(@ Leg dich mit ausgestreckten Armen auf den
Riicken. Die Handfldchen zeigen nach unten, die Ober-
schenkel sind vom Boden senkrecht nach oben gestreckt,
die Knie um 90 Grad nach vorne gebeugt.
(2 Du behiiltst die Position der an der Hiifte ge-  .n i —
beugten Oberschenkel und der abgewinkelten Knie bei

und neigst die Beine zu einer Seite deines Kérpers. Achte
darauf, dass dein oberer Riicken auf dem Boden bleibt.
(® Bring die Beine wieder zur Mitte und schwing

sie zur anderen Seite. -

Rotation Plank

Diese Variation der traditionellen Plank ist ein gutes Training fiir die Kérpermitte, dariiber hinaus
werden deine Schultern trainiert.

@ Geh in die Unterarmstiitzposition, wobei du die
Unterarme bei dieser Ubung horizontal hintereinanderlegst.

@ Dreh dich auf die linke Seite, sodass der linke
Ellbogen sich unter der Schulter befindet, und lege die
rechte Hand auf die rechte Hiifte. Deine Fiif3e liegen auf-
einander, dein Korper ist gerade und gespannt. Dreh dich
zurlick zur Mitte, und wiederhole die Ubung, indem du
dich zur rechten Seite drehst.

Single-Leg Deadlift (Einbeiniges
Kreuzheben ohne Gewicht)

Der Single-leg Deadlift ist eine fantastische Ubung ;
zur Verbesserung des Gleichgewichts und der Sta-
bilitdt. Du trainierst zudem die Korpermitte, die
Gesafimuskulatur und die riickseitige Oberschen-

kelmuskulatur.
\ ’ E ...-

(1) Du beginnst im Stand. ?_ -
(@ Beugdich in einem 90-Grad-Winkel mit durch-

gestrecktem Riicken nach vorne, hebe ein Bein, streck
es gerade nach hinten (in einer Linie mit deiner Wirbel-
sdule) und streck die Hénde in Richtung Boden. Kehre
in die Startposition zurlick und wiederhole die Ubung | e
30 Sekunden lang, wechsle dann die Beine. h

MACH DEINEN LAUFKORPER FIT - KOMPONENTEN UND UBUNGEN



Marching Bridge (Marschierende Briicke)

Diese Ubung zielt auf die Geséd3muskulatur ab und trainiert auch deine riickseitige Oberschenkel-
muskulatur und deinen unteren Riicken (sie wird hdufig zur Linderung von Schmerzen im unteren
Riickenbereich angewendet).

(@) Legdich mit angewinkelten Knien auf den Riicken, die Fiie stehen hiiftbreit auseinander
auf dem Boden.

(@ Heb die Hiiften in eine »Briickenposition«.

@ Zieh die Knie eins nach dem anderen in Richtung deiner Brust. Achte darauf, dass dein

Riicken gerade bleibt.
Die Supergirl/Superman Plank ist die letzte Ubung deines Trainings und eine besondere Heraus-

Supergirl/Superman Plank
forderung fiir die Koérpermitte, die Schultern und den Riicken.

(1) Beginne in der hochsten Liegestiitz-
position.

(@ strecke gleichzeitig den rechten Arm
vor dir und das linke Bein hinter dir aus.
Halte das Gleichgewicht in dieser Position
fiir 3 Sekunden.

(@ Nachdem du die Hand und den Fuf3
wieder abgesetzt hast und in der Liegestiitz-
position bist, wiederhole die Ubung mit der
anderen Seite. (Wer eine einfachere Variante
bevorzugt, kann diese Ubung auch »auf allen
vieren« machen, also mit Hinden und Knien
auf dem Boden.)

BAU DEINE LAUFMUSKELN AUF



LAUFERUBUNGEN FiiR DEN KRAFTRAUM

Laufer, die eher ein traditionelles Widerstandstraining bevorzugen, kénnen Ubungen im Kraft-

raum absolvieren. Eddie Andre, ein ehemaliger Sieger landesweiter Kampfsportmeisterschaften in

den USA, fiir den Laufen Bestandteil seines Fitness-Erfolgsrezepts ist, fiihrt dich durch ein Basis-

Widerstandstrainingsprogramm. Beginne mit einigen Ubungen fiir verschiedene Muskelgruppen

(z.B. Brust-, Schulter-, Bauch-, Quadrizepsmuskeln) und flige im Einklang mit deinem fortschrei-

tenden Fitnessniveau weitere (und schwierigere) Ubungen hinzu. Fiinf kurze Regeln fiir diese

Trainingseinheit:

1. Beschrénke dich auf leichte Gewichte und bei neuen Ubungen auf nicht mehr als 1-2 Satze
mit 6-10 Wiederholungen wéhrend der ersten beiden Wochen.

2. Falls nicht anders angegeben, beschranke deine Krafttrainingsiibungen auf 1-3 Satze mit
6-12 Wiederholungen.

3. Trainiere nicht an aufeinanderfolgenden Tagen (sondern z.B. Mo, Mi, Fr)

4. Llegzwischen den Sitzen Pausen von 2%-3 Minuten ein.

9. Hebe wihrend eines Satzes (oder eines Workouts) nie bis zur Erschépfung - wenn du einen

Helfer brauchst, entscheide dich beim néchsten Mal fiir weniger Gewicht.

TRAININGSDISKUSSION

»Zusammenstellung deiner Kraftraumiibungen«

Wenn du kraftraumunerfahren bist, musst du bei der Auswahl deiner Kraftlibungen Vorsicht
walten lassen, damit du dein Nervensystem und deine Muskeln nicht Gberbelastest.
Laufanfanger, die keine Erfahrung im Gewichtheben haben, sollten 2-6 Wochen lang die
folgenden Ubungen absolvieren (beginne mit einem Satz pro Ubung, steigere dein Pensum
nach zwei Wochen durch einen zweiten und nochmals zwei Wochen spéater durch einen dritten).

Beinheber

Russian Twist (Bauch-Twist)

Air Squat (Kniebeugen ohne Zusatzgewicht)
Bodyweight Lunge (Ausfallschritte mit Kérpergewicht)
Fersenheben — mit durchgestrecktem Knie
Liegestiutze

Nou ks wWDbPR

Kurzhantelschwingen

Laufer, die bereits Uber eine gewisse Widerstandstrainingserfahrung verfligen, kénnen
mit den folgenden Ubungen beginnen und dann weitere Ubungen hinzufiigen oder den
Schwierigkeitsgrad der bereits ausgefiihrten Ubungen erhéhen (indem sie z.B. die Air
Squats mit Gewichten ausfuhren oder Step-Ups mit Kurzhanteln).

Beinheber

Russian Twist (Bauch-Twist)
Liegestlitze oder Hantel-Bankdricken
Hantelrudern

Ca A

>>>

MACH DEINEN LAUFKORPER FIT - KOMPONENTEN UND UBUNGEN



Kurzhantelschwingen

Step-Ups oder Step-Ups mit Hanteln

Air Squats (Kniebeugen ohne Zusatzgewicht)

Bodyweight Lunge (Ausfallschritt mit dem eigenen Kdérpergewicht)

© ® N oW

Fersenheben — mit durchgestrecktem Knie

Je nachdem, welche Trainingsziele du dir gesetzt hast, wirst du, wenn du bei deinem
Krafttraining bereits Fortschritte gemacht hast, Ubungen hinzufigen (oder absetzen)
wollen. Im Folgenden, je nach deinem persdénlichen Trainingsprogramm, einige allgemeine

Vorschlage:

Rundum-Fitness: Probiere nach ein paar Trainingseinheiten auch die anderen in diesem
Kapitel vorgestellten Kérperiibungen aus. Uber kurz oder lang wirst du Kniebeugen und
Ausfallschritte mit Gewichten und vielleicht auch Cleans (Umsetzen) in dein Programm
integrieren wollen.

Sprinter und Mittelstreckenlédufer: Integriere fur Fortgeschrittene empfohlene Gewicht-
hebetbungen wie Kniebeugen, Ausfallschritte, Umsetzen und Kreuzheben in dein Trainings-
programm. Reduziere die auf dein Nervensystem abzielenden Wiederholungen (auf 3-5)
und steigere die auf den Muskelaufbau abzielenden Wiederholungen.

Langstreckenldufer: Viele Langstreckenlaufer ziehen Zirkeltraining einer aus Einzelibungen
bestehenden Herangehensweise vor. Mach viele Wiederholungen und beweg dich schnell
von einer Ubung zur néchsten.

Beinheber:
H LEISTUNGSNIVEAU: alle Niveaus

Beinheber stdrken die Bauchmuskulatur und unterstiitzen die Stabilitdt der Kérpermitte und die
Kniehebung.

(‘D Leg dich mit angewinkelten Knien auf den Riicken, die Fersen stehen auf dem Boden, die
Hénde liegen hinter deinem Kopf.

(@ Lass die Knie angewinkelt und heb die Fiif2e, bis sie zum Boden einen Winkel von 45 Grad
bilden. Dann senk sie ab, bis deine Fersen beinahe den Boden beriihren. Wiederhole die Ubung. Starte
mit einem Satz von 10-15 Wiederholungen, steigere dich spéter bis auf 40-50 Wiederholungen.

BAU DEINE LAUFMUSKELN AUF



Symbole

3-Kilometer-Pace-Training 127-128
5-Kilometer-Pace-Wiederholungen im Ge-
lande 136
5-Kilometer-Rentempo-Training 34, 129, 189
5-km-Rennen 286, 382, 386
5-Sekunden-Kettlebell-Training 241
10-Kilometer-Pace-Training 130-131, 189, 209
10-km-Rennen, Trainingsplan 287
10-Prozent-Regel 269
100 Prozent Workout 384
400-Meter-Pace-Training 149-150, 192
800-Meter-Pace-Training 150-151, 191
1500-Meter-Pace-Training 126-127
(AIS) Aktives isoliertes Stretching 45, 106-108
(ATP) Adenosintriphosphat 170-172, 180

A

Abgepackte echte Nahrungsmittel 312
Abkilrzungen (Rennstrategie) 389
Abnehm-Programm 363
Didten 367
Ein Pfund pro Woche abnehmen 366
Gesundes Gewicht, Richtlinien 364-365
Mediterrane Erndhrung 371
Motivation 5-6
Rennzeiten (Auswirkungen) 6
Rezepte
Butternusspudding (oder Kiirbispudding) 374
Gerdsteter Spargel mit verlorenen Eiern 372
Pilz-Lasagne 373
Selbst gemachter Hummus 372
Versteckter Zucker 369
Absenken der Ferse 85, 111
Abwirmen 270, 272
Abwirmiibungen 293
Achillessehnenverletzungen 85-86
Achzer 245
Adenosintriphosphat (ATP) 170-172, 180
Adrenalin (Epinephrin) 238
Aerobe Energie 26, 140
Aerobe Enzyme 180
Aerobes 165
Aerobe System 175, 179
Afferentes Feedback 256
Air Squats (Kniebeugen ohne Zusatzge-
wicht) 66, 244
AIS-Dehnung der Oberschenkelriickseite 106

AIS-Dehnung der Waden (Musculus gastrocne-
mius) 107
AIS-Dehnung des Geséfdes 108
AIS-Dehnung des Musculus quadriceps femo-
ris 107
Aktin 39
Aktives isoliertes Stretching (AIS) 45, 106-108
Akute Verletzungen 299
Alkohol 237
Altersbereinigte Laufleistung 28
Alveolen 124
Amine 230
Aminoséduren 332
Ammoniak 255
Anaerobe Energie 26
Anaerobe Energieproduktion 157
Anaerober Enzyme 174
Anorganisches Phosphat 255
Anpassungen 182, 268
Antioxidantien 300, 309
Aquajogging 166
Atemtrainer 137
Atkins Erndhrungspldne 367
Aufwiarmen 270, 272, 382
Ausdauersport 177
Ausdauertraining 335
Aus der Kniebeuge pressen (Squat) 242
Ausfallschritte 69
Ausfallschritt 101
Ausfallschritt-Gang 101
im Uhrzeigersinn 102
mit dem eigenen Korpergewicht 65
nach hinten 246
nach vorne 245
Ausgedehnte Laufe 259
Ausgeglichenes Laufen 14
Ausriistung 17
Cinderella-Ausriistung 23
Gadgets 22
Grundlaufausstattung 18
Hosen 21-23
Schuhe 19, 23
Shirts 21,23
Shorts 20, 23
Sport-BHs 21, 23
Tipp fiir Anfanger 18
Umgebungsspezifische Ausriistung 21
Auszeit 272
Avocados 321, 342, 347-348
Azidose 156-157, 253



B

Bagels 321
Balance 203-204, 225-226
Balance Board 93, 301
Ballaststoffe 325
Bananen-Mandel-Smoothie 321
Bander 87
Bandlaxitat 88
Barfufdlaufen 11, 89, 227
BarfufSlaufen und Laufen mit minimalisti-
schem Schuhwerk 11
Basischer pH-Wert 156
Bedeutung von Bergldufen 270
Begrenztes Kiihlen 301
Beidarmiger Swing 242
Beinheber 61
Beinschwingen
seitwarts 77
vorwarts und riickwarts 76
Belastungsintensitét versus Tempo 389
Bergablaufen 53
Bergwiederholungen 135
Beschleunige, ohne zu sprinten 388
Bestandsaufnahme 389
BHs (Sport-BHs) 21, 23
Billat-Methode (Hochintensives Intervalltrai-
ning) 148-149
Bindegewebe 81
Aktives Isoliertes Stretching (AIS) 106
Ausfallschritt 101
Balance Board 93
Bander 87
Beschéadigtes Muskel- und Bindegewebe 256
Faszien 90
Fotoanleitungen 93
Knochen 84
Knorpel 88
Sehnen 85
Tipp fir Anfanger 82
Trainingsiibersicht 82
Trainingszusammenfassung 92
Qbungen mit dem Foam Roller 103
Ubungen zur Verletzungspravention
nach dem Laufen mit Haushaltsutensi-
lien 109
Widerstands- oder Fitnessband-Ubungen fiir
das Bindegewebe 95
Bio-Produkte 314
Bittersalz-Bad 358
Blaubeeren 310
Blondies aus weiffen Bohnen mit Meersalz 338
Blut
3-Kilometer-Pace-Training 128
5-Kilometer-Pace-Training 130
10-Kilometer-Pace-Training 131
Blutfluss 121, 181
Cruise- bzw. Langintervall-Training 131
Herz-Kreislauf-System 122
Tempo-Training 132

Blutdoping 123
Blutgefafse 120
Blutzuckerspiegelverdnderungen 325
Body-Mass-Index (BMI) 364
Breitspriinge 245
Brennstoff 182, 195
Burger aus Quinoa und schwarzen Boh-
nen 337
Butternusspudding (oder Kirbispudding) 374

C

Cafeteria-Laufen 268

Central-Governor-Theorie 252, 256

Cheetos (Ersatzprodukt) 365

Chips (Ersatzprodukt) 366

ChiRunning 11

Chronische Verletzungen 298-299

Cinderella-Ausriistung 23

Clif Bar 321

Core-Training 11

Cortisol 238

Crosstraining 161, 163, 193, 302

Cruise- bzw. Langintervall-Training 131-132

Curtsy Lunge Hop (seitlicher Ausfallschritt mit
Knicks und Sprung) 55

D

DASH-Diit 367
Dehnen 44
Dynamisches Dehnen 44, 76
Muskeln 44-45
Propriozeptive Neuromuskuldre Fazilitation
(PNF) 44-45, 71
Statisches Dehnen 44, 77
Trainingspldne und 272
Verletzungspravention 300
Dehnen der hinteren Oberschenkelmuskula-
tur 77
Dehnen des iliotibialen Bands (statisch) 79
Dehnung des unteren Riickens und der Hiift-
abduktoren (statisch) 79
Depolarisation 254
Didten und Laufen 367
Atkins-Diadt und alle anderen Pro-Protein-Er-
ndhrungspldane 367
DASH-Diat 367
Die Kunst des Vermeidens von Lebensmit-
teln 368
Die Vorzilige der mediterranen Ernédh-
rung 371
Iss wie eine griechische Grofsmutter, lauf wie
ein Champion 370
South-Beach-Didt 368
Versteckter Zucker 369
Weight Watchers 368
Zone-Didt 367
Die Herangehensweise, leicht dehydriert zu
laufen 259

INDEX



Disaccharide 320
Doppeltraining 270

Doritos (Ersatzprodukt) 365
Drei-Wochen-Regel 269
Dunkle Schokolade 365
Dynamisches Dehnen 44, 76

E

Echte Nahrungsmittel 308-309
Ei-Avocado-Sandwich 321
Eier 321, 336, 342, 372
Einarmiger Swing 243
Einbeinige Kniebeugen 66
Einbeinige Spriinge 220
Einbeinige Tiefenspriinge 222
Einfache Kohlenhydrate 320
Einfach ungeséttigte Fettsduren 341, 345
Einmaleins der roten Blutkorperchen 123
Eisbader 12
Eiscreme (Ersatzprodukt) 366
Eisen 357
Eisernes Kreuz 248
Elastische Riickfederung 29, 86
Elektrophysiologie 199
Ellipsentrainer 164
ElliptiGO 164
Endokrines System 198, 230
Endorphine 240
Endosymbiontentheorie 141
Energiesystem 169
Adenosintriphosphat (ATP) 170-172, 180
Aerobe Enzyme 180
Aerobes System 175
Beim Rennen 178
Brennstoff 182, 195
Carbo-Loading und Fett-Loading 179
Erndhrungsphysiologische Wirkungen des
Trainings 184
Fotoanleitungen 184
Gykolytisches System 174
Phosphokreatin-System 173
Tipp fiir Anfénger 170
Trainingsiibersicht 171
Trainingszusammenfassung 183
Warme 180
Entziindungshemmende Mittel 300
Enzyme 174, 180
Erdnussbutter-Marmeladen-Sandwich 322
Erdnussbutter-Smoothie 336
Ergebnisse, als Motivation 8
Erholung vom Alltagstrott 294
Erholung zwischen den Wettkampfsaisons 295
Erleichterte Diffusion 160
Ermiidung 41, 205, 253, 256
Erndhrungsphysiologische Wirkungen des
Trainings 184
800-Meter-Renntempo 191
1500-Meter- bzw. Meilenlauf-Renntempo 190

INDEX

Crosstraining 193
Gehen 185
Joggen 186
Laufen im 5-Kilometer-/
10-Kilometer-Renntempo 189
Marathon-Brennstoff 195
Normale Laufe 187
Sprinten (Laufen im 400-Meter-Renntempo) 192
Tempolaufe 188
Widerstandstraining 194
Erndhrungsumstellung 385
Erythropoetin (EPO) 232, 236
Essen, Motivation 8
Essenzielle Aminosduren 332
Essenzielle Fettsauren 340
Etiketten 312
Extrazellulare Matrix 82
Exzentrische Muskelkontraktionen 37

F

Fahrradergometer-Studien 146
Fahrradfahren 165
Fahrtspiel (Fartlek-Training) fiir Anfanger 50
Fartlek 14, 28, 50
Faserknorpelpolster 90
Fast-twitch-Muskelfasern 36, 38, 160, 202
Faszien 90
Fehler von Laufern 267-268, 391
Feigen 321
Fersenheben
Durchgestrecktes Knie 67
Gebeugtes Knie 68
Fette 339
Aerobes System 179
Einfach ungesattigte Fettsduren 341, 345
Empfohlene Menge 345
Gesittigte Fettsduren 343, 345
Laufen auf der Basis von aus Fett bereitge-
stellter Energie 344
Loading 179
Mehrfach ungeséttigte Fettsduren 341, 345
Omega-3-Fettsduren 341, 345
Omega-6-Fettsduren 342
Rezepte
Kalte Avocadosuppe 347
Mandarinen-Mandel-Kuchen 349
Sifde und pikante Niisse 347
Zitronenrisotto mit Avocado und Lachs 348
Transfette 313, 344, 346
Ungesdttigte Fette 341
Vorzlige 340
Fettlosliche Vitamine 353
Fettreiche Kost 180
Fisch, fett 342
Flitzen 12
Foam Rolling der Gesdffmuskulatur 105
Foam Rolling der hinteren Oberschenkelmus-
kulatur 103



Foam Rolling der Waden 103
Foam Rolling des IT-Bands 104
Foam Rolling des Musculus quadriceps femo-
ris 104
Foam Rolling des unteren Riickens 105
Fortgeschrittene Anfanger (Trainingsplane)
5-km-Rennen 286
10-km-Rennen 287
Halbmarathon 288
Marathon 289
Mit wenig Zeit 284
Nicht wettkampforientiert 278
Wettkampforientiert 280
Fotoanleitungen
Energiesysteme des Laufens 184
Laufer-Bindegewebe 93
Liufer-Herz-Kreislauf-System 126
Laufer-Hormone 241
Laufer-Kraftwerk 148
Liufer-Nervensystem 211
Laufer-pH-Wert 163
Laufmuskeln 48
Freestyle Aerobic 165
Freie Radikale 300, 309
Frequenzcodierung (Rate Coding) 201
Frisches Ginger Ale 317
Frontplatte mit Beinheben und -senken 247
Frontplatte (Plank) 246
Frihstiickspudding mit Banane und Chiasa-
men 359
Fufdarbeit 109
Fuf3auftritt 90

G

Gadgets 22
Ganze Wahrheit Uiber Vollkornprodukte 313
Gaspedal drlicken 110
Gefrorener Joghurt 366
Geheimnis gesunder Pfannkuchen 327
Gehen 48, 185
Gehirn 249
Ermiidung 253
Funktion 7
Inselcortex 257
Sauerstoffversorgung des Gehirns 255
Technik des Hin- und Herschwenkens eines
kohlenydrat- und/oder koffeinhaltigen
Getranks im Mund 251
Tipp fir Anfanger 250
Trainingsiibersicht - Gehirntraining 252
Trainingszusammenfassung 260
Uberlisten (Das Gehirn trainieren) 258
Gehirn trainieren (Uberlisten) 258
Gelenkknorpel 88
Gerdsteter Spargel mit verlorenen Eiern 372
Gesamtfettverzehr 345
Gesdttigte Fettsduren 343, 345

Geschichte des Laufens 9
Evolution 10, 12
Innovation 10, 13
Inspiration 10, 15
Lauftrends 11
Tipp fiir Anfénger 10
Gesundheit 5, 240
Gewichtzunahme 325
Gibala (zwei Workouts) 149
Glatte Muskulatur 36
Gleichmafige Zwischenzeiten 27
Glucagon 239
Glykamischer Index/glykdmische Last 322
Glykogen 180, 255
GPS-Uhr 22
Grapevine - seitlicher Kreuzschritt 215
Griechischer Joghurt 310, 322
Grundlagentraining 383
Griinkohl, Griinkohl und nochmals Griinkohl
(Griinkohl auf 3 Arten zubereitet) 359-
360
Gruppen-Workouts 259
Gritze 316
Guacamole-Eier 337
Guter Zweck 7

H

Hafer 316, 361
Haferflocken oder Haferschrot einfach am
Morgen zubereitet — die Reiskocher-Me-
thode 316
Halbmarathon 288, 386
Hantel-Bankdriicken 63
Hantelrudern 63
Hart-Leicht-Trainingsansatz 15, 269
Heben und Senken der grofden Zehen 110
Hennenmansches Grofdenprinzip 201
Herangehensweise ans Laufen 265
Tipp flir Anfanger 266
Trainingsprinzipien 269
Wahl 266
Wettkampforientiertes Training versus nicht
wettkampforientiertes Training 266
Zehn Fehler, die Laufer begehen 267
Zeitmanagement 268
Herangehensweise an Wettkdmpfe 379
Lampenfieber vor dem Rennen 384
Periodisierung 383
Reduzierungsphase (Tapering) 382
Testrennen 385
Tipp fur Anfanger 380
Training zur erfolgreichen Beendigung eines
Rennens 381
Wettkampforientiertes Training 382
Herausforderung 388
Herz 116
Herzfrequenz, maximal 115, 118
Herzfrequenzmesser 23

INDEX



Herzinfarkt 119
Herzkammern, vergrofsern 119
Herz-Kreislauf-System 113
Absenkung der Ruhefrequenz 115
Blut 122
Blutgefdfde 120
Fotoanleitungen 126
Herz 116
Lauftraining 126
Lunge 124
Tipp fir Anfanger 114
Trainingsiibersicht 116
Trainingszusammenfassung 125
Herzmuskulatur 36
Herzschlagvolumen
3-Kilometer-Pace-Training 128
5-Kilometer-Pace-Training 129
10-Kilometer-Pace-Training 131
1500-Meter-Pace-Training 126
Bergwiederholungen 135
Herz 115, 118
HGH (Menschliches Wachstumshormon) 234,
237
HIIT (Hochintensives Intervalltraining) 148-149
Hinteres Kreuzband 88
Hin- und Herschwenken-Technik 251
Hochhiipfen 216
Hochintensives Intervalltraining (HIIT) 148-149
Hochintensive Trainingseinheiten 208
Hochqualitédtsprotein 332
Hohenldufe 22
Hohentraining 238
Homoostase 230
Homoostose 233
Hormone 229
Adrenalin (Epinephrin) 238
Cortisol 238
Endorphine 240
Erythropoetin (EPO) 232, 236
Fotoanleitungen 241
Gleichgewicht 240
Glucagon 239
Insulin 239
Kettlebell-Training 241
Laufzirkel 243
Leistungssteigernde Mittel 231
Menschliches Wachstumshormon 234, 237
Ostrogen 240
Schilddriisenhormone 239
Testosteron 235
Tipp fiir Anfénger 230
Trainingsiibersicht 233
Trainingszusammenfassung 240
Typen 230
Hosen 21-23
Hiiftadduktion 98
Hiftbeuger- und Quadrizeps-Dehnung (sta-
tisch) 78
Hiiftkraft 42

INDEX

Hiigellaufe 53
Higel-Steigerungslaufe 53
Hummus-Eier 336
Hipfen 212-213, 216
Hypertrophie 39

I

Im Ofen gerostet (Griinkohl) 360
Im und gegen den Uhrzeigersinn auf dem
Balance Board balancieren 94
Inchworm Plank (Raupen-Planke) 54
Infragestellungs-Syndrom 384
injury prevention training 301
Inkomplette Proteine 332
Innovation 10, 13
Inselcortex 257
Inspiration 10, 15
Insulin 239
Intensitat 12, 208, 272, 381
Intermediéare Fasern 36, 38, 160, 202
Intermittierendes Training 335
International Society of Sports Nutrition
(ISSN) 335
Intervalle und Intervalltraining
Billat-Intervalle 149
Cruise- bzw. Langintervall-Training 131
Definition 27
Gibala-Intervalle (zwei Workouts) 149
Herzschlagvolumen, erhéhen 118

Hochintensives Intervalltraining (HIIT) 148

Renntempo-Intervalle 259
Tabata-Intervalle 148
Tempowechsel-Intervalle 151
Timmons-Intervalle 149
Vermischte Intervalle 151
Wingate-Intervalle 148

J

Jacke 21
Joggen 49, 186
Joghurt 310, 322, 366

K

Kalium 357

Kalte Avocadosuppe 347

Kalzium 355

Kapillarbetten 120

Kapillaren
3-Kilometer-Pace-Training 128
5-Kilometer-Pace-Training 129
10-Kilometer-Pace-Training 131
1500-Meter-Pace-Training 126
Bergwiederholungen 135
Cruise- bzw. Langintervall-Training 131



Erhéhung des Drucks 121
Langer Lauf 134
Tempo Training 132
Kapillarzone 120
Kase 322,328, 360
Kekse 365
Kettlebell-Training 241
Kickboxen 165
Kistenspriinge 223
Knie 83, 87-88
Kniebeuge mit freien Gewichten 68
Knie hoch 218
Knéchel 99-100
Knochen 84
Knochengewebe(re)modellierung 84
Knorpel 88, 90
Kohlendioxid (CO2) 176
Kohlenhydrate 319
Ballaststoffe 325
Bendtigte Menge 324
Carbo-Loading 12, 179, 251, 325
Der glykdmische Index und die glykémische
Last 322
Kohlenhydratsupplementierung (Training
zur Pravention von Verletzungen) 300-
301
Kohlenhydrattypen, Saccharide 320
Komplexe versus einfache Kohlenhydra-
te 320
Nachteile, wenn Kohlenhydrate ihren Zweck
nicht erfiillen 325
Regenerations-Snacks 321
Rezepte
Das Geheimnis gesunder Pfannkuchen 327
Linguine mit Anchovis und mehr 327
Maismehl-Chili-Tortillas gefiillt mit Feta,
Mais und schwarzen Bohnen 328
Scharfe heifse Schokolade
mit Ahornsirup 329
Sportler, Beziehung zu Kohlenhydraten 325
Verhéltnis zu Protein 183
Kokoswasser 314
Kollagenfasern 86
Kombiniertes Gehen und Joggen 49
Komplementédre Proteine 333
Komplette Proteine 332
Komplexe Kohlenhydrate 320
Konsistenz 260
Kontraktionsgeschwindigkeit 202
Kontraktionskraft 118
Kopfbedeckungen 182
Korperfettanteil 364
Korperliche Gesundheit 5
Korperstabilitiat 42
Korpertemperatur 180-181, 254
Kraft 41
Kraftaufbau-Phase, in Periodisierung 383
Krafttraining 301, 335

Kraftwerk 139
400-Meter-Pace-Training 149-150
800-Meter-Pace-Training 150-151
Fotoanleitungen 148
Hochintensives Intervalltraining (HIIT) 148-
149
Lauf-Workouts 148
Mitochondriale Biogenese 143
Mitochondrien 141
Tempowechsel- und vermischte Interval-
le 151-152
Tipp fur Anfanger 140
Trainingskilometer 153
Trainingsiibersicht 140
Zusammenfassung 147
Krampfe 298
Krankheit 237
Kreatinphosphat (CrP) 173
Kreisen 109
Kreuzheben mit der Langhantel 70
Kirbispudding 374
Kurze Bergsprints 228
Kurze Distanzen und hohe Intensitdt 12
Kurzhantelschwingen 64

L

Lachs 311, 336, 348

Lachs-Meerrettich-Eier 336

Lactat 121, 158-159, 176

Lampenfieber vor dem Rennen 384

Langer Lauf 134, 381

Langsame Glykolyse 175

Langstreckenlauf 51

Laterales Kollateralband 88

Lateral Speed Runners (Seitliche schnelle Lauf-
spriinge) 57

Laufband 163

Lauf-Begriffe 26

Laufe bei mittlerem Tempo 267

Liufe bei Regen (Ausriistung) 21

Laufe, die der Dauer deines bevorstehenden
Wettkampfs entsprechen 259

Laufeinsteiger und Wiedereinsteiger - Trai-
ningsplan

Nicht wettkampforientiert 274
Wettkampforientiert 276

Laufen bei warmen Temperaturen (Ausris-
tung) 21

Laufen mit minimalistischem Schuhwerk 11

Laufen nach Belastungsintensitdt 390

Laufer mit wenig Zeit 284

Liuferibungen fiir den Kraftraum 60

Laufevolution 10, 12

Lauf-Fundamentalisten 268

Laufékonomie 27, 207, 209

Laufsocken (Funktions-Laufsocken) 22

INDEX



Lauftraining
3-Kilometer-Pace-Training 127-128
5-Kilometer-Pace-Training 129
5-Kilometer-Pace-Wiederholungen im Ge-
ldnde 136
10-Kilometer-Pace-Training 130-131
400-Meter-Pace-Training 149-150
800-Meter-Pace-Training 150-151
1500-Meter-Pace-Training 126-127
Atemtrainer 137
Bergablaufen 53
Bergwiederholungen 135
Cruise- bzw. Langintervall-Training 131-132
Fahrtspiel (Fartlek-Training) fiir Anfédnger 50
Gehen 48
Hochintensives Intervalltraining (HIIT) 148-
149
Higelldufe 53
Hiigel-Steigerungsldufe 53
Joggen/Lockeres Laufen 49
Kombiniertes Gehen und Joggen 49
Langer Lauf 134
Langstreckenlauf 51-52
Lockerer Dauerlauf 50-51
Steigerungslaufe 52
Tempo-Training 132-133
Tempowechsel- und vermischte Interval-
le 151-152
Trainingskilometer 153
Lauftrends 11
Laufvokabular 25
Laufzirkel 243
Lebensbedrohlich 299
Leckerer Haferbrei 316
Leistungssteigernde Mittel 231
Liegestiitze 62, 248
Liegestltzspringe 247
Linguine mit Anchovis und mehr 327
Linsen 311
Lipolyse 177
Lockerer Dauerlauf 50
Losgehen/Losjoggen 96
Losgehen/Losjoggen riickwarts 97
LSD (long slow distance, langer langsamer
Lauf) 11
Lufttemperatur 182
Lunge 124

M

Mahlzeiten (Gerichte)

Regenerationsgericht 185-188, 194

vor dem Training 182
Mahlzeiten vor dem Training 182
Maismehl-Chili-Tortillas gefiillt mit Feta, Mais

und schwarzen Bohnen 328

Mandarinen-Mandel-Kuchen 349
Mandeln 310, 321, 349, 361
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Marathon
Brennstoff 195
Reduzierung, traditionell 383
Renntempointensitiat 381
Testlauf 386
Trainingsplan 289
Marching Bridge (Marschierende Briicke) 59
Marsch 211-212
Maximale Herzfrequenz 115, 118
Mayo Clinic 370
MCT (Monocarboxylat-Transporter), Transport-
proteine 159
Mediales Kollateralband 88
Mediterrane Erndhrung 371
Mega-Workouts 268
Mehrfach ungeséttigte Fettsduren 341, 345
Meilenlauf-Renntempo 190
Meniskus 90
Menschliches Wachstumshormon (HGH oder
GH) 234, 237
Milchsaure 14, 27, 157
Milch (Schokoladenmilch) 321
Mineralstoffe 352-354
Minimalschuhe 19
Mitochondrien 141
400-Meter-Pace-Training 149
800-Meter-Pace-Training 150
Auslastung 174
Beschreibung 139
Definition 29
Maximieren 143
Muskelgrofde 43
Ursprung 141
VO, max 142
Modell der peripheren Ermiidung 252
Modelliert 84
Moderne Russische Eier auf 6 Arten zubereitet 336
Guacamole-Eier 337
Hummus-Eier 336
Lachs-Meerrettich-Eier 336
Remix des Klassikers 337
Tonnato-Eier 337
Wasabi-Sesam-Eier 336
Monosaccharide 320
Monsterschritte 96
Motivation 3
Ergebnisse 8
Essen 8
Gehirnfunktion 7
Gewichtsabnahme 5
Guter Zweck 7
Hinweise 4
Korperliche Gesundheit 5
Natur 7
Neue Freunde 7
Schrittlange 7
Skelettmuskelmasse 7
Spaf? 8
Stressabbau 5



Tipp fir Anfanger 4
Wettkdmpfe 7
MP3-Player 23
Muskeldehnungsreflex 45
Muskelfaserblindel 37
Muskelfasern 37
Fast-twitch 36, 38, 160, 202
Intermediére Fasern 36, 160, 202
Intermedidre Fast-twitch-Fasern 38
Kontraktion 121
Konversion 46
Muskelfaserbereiche 270
Muskelfaserleiter 40-41
Muskelgrofse 43
Slow-twitch-Fasern 36, 38, 160, 202
Muskeln 35
Beschéadigung 256
Dehnen 44-45
Dynamisches Dehnen 76
Fotoanleitungen 48
Laufen 39
Lauferiibungen flir den Kraftraum 60
Lauf-Workouts 48
Muskelschmerzen 300
Propriozeptive neuromuskulére Fazilitation
(PNF) — PNF-Dehnen 71
Skelettmuskelmasse 7
Statisches Dehnen 77
The Runner 360 54
Tipp fir Anfanger 36
Trainingsiiberblick 47
Trainingsiibersicht 38
Widerstandstraining 42
Muskelspindeln 45
Misli 322
Miisliriegel 365

N

Nach dem Training auftretende Verletzun-
gen 298
Nachhaltigkeit 269
Nacht, Regeneration 293
Nahrhefe 358
Nahrstoffe 351
Echte im Vergleich zu verarbeiteten Lebens-
mitteln 308
Hormone im Gleichgewicht 240
Menschliches Wachstumshormon 237
Mineralstoffe 352-354
Nahrungsergdnzungsmittel 352-353
Rezepte
Frithstiickspudding mit Banane und Chia-
samen 359
Griinkohl, Griinkohl und nochmals Griin-
kohl (Griinkohl auf 3 Arten zuberei-
tet) 359
Mandel-Kirschkuchen-Haferriegel 361
Weizenkorner-Salat mit Feigen und Feta 360

Vitamine 351-354
Wasser 358

Nahrungsergédnzungsmittel 353
Brennstoff in Form von Nahrung 182
Die dunkle Seite von Nahrungsergdnzungs-

mitteln 352

Echte Nahrungsmittel versus 309

Nahrungsmittel 307
Echte Nahrungsmittel 308-309
Echt verpackt 312
Nahrungsergdnzungsmittel 309, 311
Produzieren 312, 314
Superfoods 309-310
Verarbeitete Lebensmittel 307, 353
Vertrauen 315

Nasenstreifen 12

Natrium 357

Nervensystem 197
Balance 204, 225
Ermiidung 205
Fotoanleitungen 211
Laufékonomie 207
Plyometrisches Training 219
Propriozeption 203, 225
Rekrutierung motorischer Einheiten 200
Techniktraining 211
Tipp fur Anfanger 198
Trainingslibersicht 200
Trainingszusammenfassung 210

Neue Freunde 7

Neuromuskulare Steuerung 42

Neuronen 197-199

Neutralschuhe 19

Nichtessenzielle Aminosduren 332

Nicht wettkampforientiertes Training 278
Fortgeschrittene Anfanger (Trainingsplan) 278
Laufeinsteiger und Wiedereinsteiger (Trai-

ningsplan) 274
Niisse 342
Nutze verringerten Luftwiderstand 389

0

Oligosaccharide 320
Olivenol 342
Omega-3-Fettsduren 341, 345
Omega-6-Fettsduren 342
Osteoarthritis 83
Osteoblasten 84
Osteoklasten 84

Ostrogen 240

P

Paprikaschoten, rot 311
Peptide 230

Perfektes Rennen 392
Periodisierung 14, 383
Phantomschmerz 384
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Phosphokreatin-System 173
pH-Wert 155
Crosstraining 163
Fotoanleitungen 163
Milchsdure 157
Tipp fiir Anfénger 156
Trainingsiibersicht 158
Zusammenfassung 161
Pilz-Lasagne 373
Pizza (Kalte Pizza) 322
Plank Pups 57
Plattfiiffiges Marschieren 217
Plyometrisches Training (Schnellkrafttrai-
ning) 219
PNF-Dehnen der Gesafdmuskulatur 73
PNF-Dehnen der hinteren Oberschenkelmus-
kulatur 71
PNF-Dehnen der Hiiftadduktoren 74
PNF-Dehnen des Hiiftbeugers 75
PNF-Quadrizeps-Dehnen 75
PNF-Waden-Dehnen #1: der Musculus gastroc-
nemius 72
PNF-Waden-Dehnen #2: der Musculus soleus 73
Polysaccharide 320
Popcorn 365
POSE-Methode 11
Post-run-Ubungen 272
Prinzip der Spezifitdt 40, 161, 302
Propriozeption 29, 203, 225
Propriozeptive Neuromuskuldre Fazilitation
(PNF) 44-45, 71
Protein 178, 331
Aerobe Energieproduktion 177
Bendtigte Menge 335
Hormone 230
Kohlenhydrate 183
Komplementédre Proteine 333
Komplette Proteine versus inkomplette
Proteine 332
Pro-Protein-Erndhrungspléne 367
Proteinpulver 333
Proteinsupplementierung 337
Proteinsupplementierung (Training zur Pra-
vention von Verletzungen) 300-301
Quinoa 334
Rezepte
Blondies aus weifden Bohnen mit Meersalz 338
Erdnussbutter-Smoothie 336
Moderne Russische Eier
auf 6 Arten zubereitet 336
Was sind Aminosduren? 332
Proteinpulver 333
Puffreis-Snacks 365
Pyruvat-Molekiile 174-175

Q

Quadrizepsdehnung (statisch) 78
Quinoa 334
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R

Radfahren auf einem Fahrradergometer 166
Reduzierte Inhibition 202
Reduzierungsphase (Tapering) 382
Regel der Besonderheit 40, 161, 302
Regeneration 291
Abwiarmiibungen 293
Erholungsphasen zwischen Wiederholun-
gen 293
Erholung vom Alltagstrott 294
Erholung zwischen den Wettkampfsai-
sons 295
Gerichte
Das Geheimrezept flir gesunde Pfannku-
chen 186
Erdnussbutter-Smoothie 194
Leckerer Haferbrei 185
Maismehl-Chili-Tortillas gefiillt mit Feta,
Mais und schwarzen Bohnen 188
Zitronenrisotto mit Avocado und Lachs 187
Mangelnde Regeneration 268
Periodisierung 383
Regeneration liber Nacht 293
Regeneration zwischen intensiven Work-
outs 294
Snacks
Die Top Ten der Regenerations-Snacks 192,
321
Mandel-Kirschkuchen-Haferriegel 191
Scharfe heifze Schokolade mit Ahornsi-
rup 193
Selbst gemachter Hummus 190
Tipp flir Anfanger 292
Trainingspldne und 272
Regeneration zwischen intensiven Work-
outs 294
Rekrutierung motorischer Einheiten 200
Rennen 387
Belastungsintensitat
versus Tempo 389
Pace-Tabelle 393
Perfektes Rennen 392
Rennstrategie 388
Tipp fiir Anfédnger 388
Von Laufern begangene Fehler 391
Rennstrategie 388
Renntempo-Intervalle 259
Rezepte
Bananen-Mandel-Smoothie 321
Blondies aus weifsen Bohnen mit Meer-
salz 338
Burger aus Quinoa und schwarzen Boh-
nen 337
Butternusspudding (oder Kiirbispudding) 374
Das Geheimnis gesunder Pfannkuchen 327
Ei-Avocado-Sandwich 321
Ein Hinweis zu »Rezepte fiir den Aufbau
deines Laufkorpers« 315



Erdnussbutter-Smoothie 336
Frisches Ginger Ale 317
Gerosteter Spargel mit verlorenen Eiern 372
Griinkohl, Griinkohl und nochmals Griinkohl
(Griinkohl auf 3 Arten zubereitet) 359
1. Schnell sautiert 359
2. Langsam geschmort 360
3. Im Ofen gerdstet 360
Haferflocken oder Haferschrot einfach am
Morgen zubereitet — die Reiskocher-Me-
thode 316
Kalte Avocadosuppe 347
Leckerer Haferbrei 316
Haferflocken oder Haferschrot einfach am
Morgen zubereitet — die Reiskocher-Me-
thode 316
Uber Nacht gegarte Haferflocken oder Ha-
fergriitze die Schongarer-Methode 316
Linguine mit Anchovis und mehr 327
Maismehl-Chili-Tortillas gefiillt mit Feta,
Mais und schwarzen Bohnen 328
Mandarinen-Mandel-Kuchen 349
Mandel-Kirschkuchen-Haferriegel 361
Moderne Russische Eier auf 6 Arten zuberei-
tet 336
Guacamole-Eier 337
Hummus-Eier 336
Lachs-Meerrettich-Eier 336
Remix des Klassikers 337
Tonnato-Eier 337
Wasabi-Sesam-Eier 336
Pilz-Lasagne 373
Scharfe heifse Schokolade mit Ahornsi-
rup 329
Schokoladen-Rote-Bete-Kuchen 318
Selbst gemachter Hummus 372
Sifde und pikante Niisse 347
Sufskartoffel-Pommes 317
Weizenkorner-Salat mit Feigen und Feta 360
Zitronenrisotto mit Avocado und Lachs 348
Rotation Plank 58
Rote Bete 310, 318
Rote Blutkorperchen (Erythrozyten) 123
Rote Paprikaschoten 311
Riickenplatte 246
Ruhefrequenz 115
Ruhezustand 177
Rumpfstrecker (unterer Riicken) — AIS 108
Runner 360 54
Runner’s World 17
Runner’s-World 18
Russian Twist (Bauchtwist) 62

S

Salz 313

Sarkomere 39

Sauerstoff 174, 255
Sauerstoffaufnahme-System 142

Saurer pH-Wert 155
Scharfe heifde Schokolade mit Ahornsirup 329
Schilddriisenhormone (T4 und T3) 239
Schlaf 237,293
Schmerzen, Muskel 300
Schneeschuhwandern 167
Schnee und extreme Kélte (Ausriistung) 22
Schnelle Fiifde 215
Schnelle Glykolyse 174
Schnelles Hiipfen 224
Schnelle Starts 267, 391
Schnelligkeitstraining 11, 174, 267, 382
Schnell sautiert (Griinkohl) 359
Schokolade 318, 329, 365
Schokoladenmilch 321
Schokoladen-Rote-Bete-Kuchen 318
Schokoriegel (Ersatzprodukt) 365
Schuhe 19, 23
Schwimmen 167
Schwitzen 181
Scorpion Fighter 56
Seetang-Snacks, gerdstet 366
Sehnen 85
Sehnensteifigkeit 87
Sehnenverletzung 85
Seitenschritte 95
Seitliche Barrierespriinge 224
Seitlicher Ausfallschritt 244
Seitliches Beinheben 244
Seitliches Wippen auf dem Balance Board 94
Seitwértsspriinge 98
Semiessenzielle Aminosaduren 332
Serotonin 256
Set-Point-Theorie 366
Shirts 21,23
Shorts 20, 23
Sidewinder Plank mit Leg Lift (Seitenwin-
den-Plank mit Beinheber) 56
Single-Leg Deadlift (Einbeiniges Kreuzheben
ohne Gewicht) 58
Skating 168
Skelettmuskulatur 36
Skilanglauf 168
Skorbut 351
Skorpion 248
Slow-twitch-Fasern 38, 160, 202
Snack-Kuchen (Ersatzprodukt) 365
Snacks
8 Moglichkeiten, ungesunde Snacks durch
gesunde zu ersetzen 365
Regenerations
Die Top Ten der Regenerations-Snacks 192,
321
Mandel-Kirschkuchen-Haferriegel 191
Scharfe heifse Schokolade mit Ahornsi-
rup 193
Selbst gemachter Hummus 190
Socken 22
Souper 199
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South-Beach-Didt 368

Sparker 199

Spafd muss sein 8

Spezifisches Training 40, 161, 302

Spikeschuhe 20

Split-Zeiten 27

Sport-BHs 21, 23

Sportdrinks 314

Springen 218

Sprinten (Laufen im 400-Meter-Renntem-
po) 192

Spurte spat 389

Squat 68, 241

Squat-Thrust Climbers (Stlickstrecken mit
Bergsteigeriibung) 55

Standumsetzen 69

Statisches Dehnen 44, 77

Stau 160

Steigerungslaufe 52

Step-Aerobic 165

Step-Downs 111

Step-Ups (Aufsteigen) 64

Step-Ups mit Kurzhanteln 65

Steroide 230

Stressabbau 5

Stressfraktur 85

Submaximale Laufgeschwindigkeiten 207

Summation 201

Superfoods 309-310

Supergirl/Superman Plank 59

Sifde und pikante Nisse 347

Stfdkartoffeln 311, 317

StfZkartoffel-Pommes 317

T

T3 (Triiodthyronin) 239
T4 (Thyroxin) 239
Tabata-Intervalle 11, 145, 148-149
Tagtraumer 112
Tanz/Freestyle Aerobic 165
Techniktraining 211
Temperatur 181-182, 254
Tempo
Belastungsintensitét versus Tempo 389
Lauftempo-Steigerung iiber die aerobe
Schwelle hinaus 121
Lufttemperatur 182
Pace-Tabelle 393
Trainingsplan - Hinweise 272
Tempolauf 15
Aufschliisselung des Energie- und Nahrstoff-
verbrauchs beim Training 188
Definition 28
Laufokonomie verbessern 208
Tempo-Training 132-133
Tempo-Trainingstabelle
3-Kilometer-Renntempo 128
5-Kilometer-Renntempo 129
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10-Kilometer-Renntempo 130
1500-Meter-Renntempo 127
Cruise- bzw. Lang-Intervalle 132
Langer Lauf 134
Tempolaufe 133
Tempowechsel-Intervalle 152
Terrassentraining 14
Testosteron 235
Testrennen 259, 385
Thyroxin (T4) 239
Tights 21
Timmons-Intervall 149
Tipp fiir Anfanger
Bedeutung der Regeneration 292
Dein Rennen 388
Energieysteme des Laufens 170
Geschichte des Laufens 10
Herangehensweise ans Laufen 266
Herangehensweise an Wettkdmpfe 380
Laufausriistung 18
Laufer-Bindegewebe 82
Laufer-Gehirn 250
Laufer-Herz-Kreislauf-System 114
Laufer-Hormone 230
Laufer-Kraftwerk 140
Laufer-Nervensystem 198
Laufer-pH-Wert 156
Laufmotivation 4
Laufmuskeln 36
Laufverletzungen vorbeugen 298
Laufvokabular 26
Tonnato-Eier 337
Tortilla-Chips 365
Trailschuhe 20
Trainiere deine Renntempointensitat 381
Training
Fiir den Wettbewerb
So trainierst du, wenn du wettkampforien-
tiert bist 382
Wettkampforientiertes Training versus nicht
wettkampforientiertes Training 266
Trainingsprinzipien 269
Zur Vollendung
So trainierst du, um ein Rennen erfolgreich
zu beenden 381
Training auf der Basis der angestrebten Fit-
ness 268
Trainingseinheiten mit unterschiedlichen
Lauftempos 42
Trainingskilometer 153, 208
Trainingslaufe ohne vorher festgelegte Lan-
ge 259
Trainingsplan fiir fortgeschrittene Anfanger
5-km-Rennen 286
10-km-Rennen 287
Halbmarathon 288
Marathon 289
Mit wenig Zeit 284
Nicht wettkampforientiert 278



Wettkampforientiert 280
Trainingsplan flir fortgeschrittene Laufer
5-km-Rennen 286
10-km-Rennen 287
Halbmarathon 288
Marathon 289
Mit wenig Zeit 284
Wettkampforientiert 282
Trainingsplan fiir Laufeinsteiger
Nicht wettkampforientiert 274
Wettkampforientiert 276
Trainingsplan flir Laufeinsteiger und Wieder-
einsteiger
Nicht wettkampforientiert 274
Wettkampforientiert 276
Trainingsplan fiir wettbewerbsfiahige Laufer
Fortgeschrittene Anfanger 280
Laufeinsteiger und Wiedereinsteiger 276
Routinierte Laufer 282
Trainingsprogramm 271
6-Wochen 5-km-Rennen (fortgeschrittene
Anfanger und routinierte Laufer) 286
6-Wochen 10-km-Rennen (fortgeschrittene
Anfanger und routinierte Laufer) 287
6-Wochen Halbmarathon (fortgeschrittene
Anfanger und routinierte Laufer) 288
8-Wochen Marathon (fortgeschrittene Anfan-
ger und routinierte Laufer) 289
12-Wochen fortgeschrittene Anfanger (wett-
kampforientiert) 280
12-Wochen fortgeschrittene Laufer (nicht
wettkamporientiert) 278
12-Wochen Laufeinsteiger und Wiederein-
steiger (nicht wettkampforientiert) 274
12-Wochen Laufeinsteiger und Wiederein-
steiger (wettkampforientiert) 276
12-Wochen Laufer mit wenig Zeit (fortge-
schrittene Anfénger und routinierte
Laufer) 284
12-Wochen routinierte Laufer (wettkampf-
orientiert) 282
Training zum Abschlief3en eines Rennens 381
Training zur Stdrkung der Puffersysteme 159
Transfette 313, 344, 346
Triiodthyronin (T3) 239
Trinkgurt 23
Tritte in den eigenen Po 214

U

Uberanalysieren 392

Uberbeanspruchungsverletzungen 298

Uberlastungsschaden 298

Uber Nacht gegarte Haferflocken oder Hafer-
griitze - die Schongarer-Methode 316

Ubertraining 270

Ubungen mit dem Foam Roller 103

Ubungen zur Verletzungsprivention nach dem
Laufen mit Haushaltsutensilien 109

Uhr, abnehmen 258

Uhr, GPS 22
Umfang/Intensitdt 272
Umgebungsspezifische Ausriistung 21
Undichte Kalziumkanaile 254
Unfalle 298

Ungesittigte Fette 341
Ungleichmaéfdiges Tempo 391
Untertrainiert 270
Unterwdsche 22

Urin 358

\%

Verdanderungen deiner Routine 385
Verarbeitete Lebensmittel 307-308, 353
Verdauungsprobleme 325
Verkiirze das Leiden 389
Verletzungen 87, 237, 384
Verletzungen durch Verletzungen 299
Verletzungspravention
Lauferverletzungen-Typen 298
Tipp fur Anfanger 298
Training 299
Trainingspldne und 272
Vermischte Intervalle 151-153
Verpasste Trainingseinheiten 272
Verringerte Reduzierung 383
Vertikale Tiefenspriinge 221
Verzogerter Muskelkater 37
Vier-Uhr- und Acht-Uhr-Ausfallschritt 246
Vitamin B6 354
Vitamin B12 354
Vitamin C 351, 354
Vitamin D 355
Vitamine 351-354
Vitamin K 355
VO,max 14
Beschreibung 142
Definition 27
Laufékonomie 207, 210
Lipolyse 177
Messung 142
Vorderes Kreuzband 87-83
Vorspringen 97
Vor- und Zurlickschaukeln auf dem Balance
Board 93

W

Wadendehnung (statisch) 79

Wandsitzen 67

Warme 180-181

Wasabi-Sesam-Eier 336

Was ist ein gesundes Gewicht? (Gewichtsricht-
linien) 364

Wasser 358

Wasserlosliche Vitamine 353

Wassermelonensaft 314
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Wasserstoffionen 156, 158
Weight Watchers 368
Weithiipfen 217
Weizenkorner-Salat mit Feigen und Feta 360
Weltrekorde 14
Weste 21
Wettbewerbsfiahige Laufer — Trainingsplan
Fortgeschrittene Anfanger 280
Laufeinsteiger und Wiedereinsteiger 276
Routinierte Laufer 282
Wettkdmpfe
Motivation 7
Periodisierung 383
Training fir 266, 382
Wettkampf-Pace 382
Wettkampfschuhe und Spikeschuhe 20
Widerstands- oder Fitnessband-Ubungen fiir
das Bindegewebe 95
Widerstandstraining 42, 194, 237
Wiederholungen
5-Kilometer-Pace-Wiederholungen im Ge-
ldnde 136
Definition — Wiederholungen/Intervalltrai-
ning 27
Erholungsphasen zwischen Wiederholun-
gen 293
Regel 270
Renntempo 208

BEZUGSQUELLEN

Wiederholungslauf Nummer 1 244
Wiederholungslauf Nummer 2 245
Wiederholungslauf Nummer 3 246
Wiederholungslauf Nummer 4 247
Windshield Wipers (Scheibenwischer) 58
Wingate 148-149

Z

Zehen auftippen 223

Zehen einziehen - Handtuchibung 109

Zehenheben und -senken im Sitzen 110

Zeitmanagement 268

Zentralnervensystem (ZNS) 198, 200, 256

Ziegenkdse 321

Zitronenrisotto mit Avocado und Lachs 348

Zone-Didt 367

Zucker (versteckter Zucker) 369

Zusatzliche Workouts 272

Zu viel nachdenken 391

Zweibeinige Balance halten auf dem Balance
Board 227

Zweibeinige Spriinge 219

Die meisten der im Buch erwahnten Produkte wie Chiasamen, Ahornsirup, Clif Bar Riegel oder

verschiedene Gewtlirze sind in géngigen Naturkostldden erhiltlich. Sie kénnen sie auch direkt tiber

unseren Online-Shop www.unimedica.de in der Kategorie »Gesunde Erndhrung« erhalten. Dort fin-

den Sie ein grofles Sortiment an Naturkostprodukten, u.a. auch seltene Produkte wie Sacha inchi.

Auch die fur die Rezepte notwendigen Kiichengerite sowie veganes Bio-Proteinpulver und

viele Superfoods sind dort erhéltlich.
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