Dr. med. Matthias Marquardt

Warum Laufen P
erfolgreich macht %@A{%
und Grinkern- :

bratlinge nicht

Dieser Trainingsplan ist ein Auszug aus dem Buch.
Fur detaillierte und umfassende Information nutzen
Sie das Buch von Dr. Marquardt.

» Buch bestellen

Ihr Trainingsplan flr die ersten vier Monate
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116171819 (20)21 (22|23 |24 |25 26|27 |28 (29 |30 (31|32 |33 |34 |35 |36 |37 (38|39 (4041 4243 |45

Gehen

Kraftibungen

natural running

Barfuli/Fulitrainer

Wichtige Meilensteine in lhrem Lauferleben:

2. Woche:
4. Woche:
6. Woche:
8. Woche:
10. Woche:

Mit neuen Schuhen laufen Sie wie ein Profi

Mit einer Pulsuhr werden Sie zum Fettburner

Sportzeug macht jetzt Sinn

Achten Sie auf die natural-running-Technik

Fufitrainer her. Wechseln Sie auf das 45-Minuten-Programm


http://www.natural-running.com/index.php?id=232

