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. -.-Nicht jeder ist ein Haile Gebrselassie!

So kommen Sie fit iiber die Ziellinie
FunfTipps von Fitness Coach Frank Feldhus:

m 17. April gehort die Piste

rund um das Gelinde vom
famila Einkaufsland Wechloy wie-
der den Liufern und Walkern. Der
4. famila Lauf startet! Wer mit-
laufen will, sollte beizeiten mit
den Vorbereitungen beginnen!
Aber was benotigen Laufer und

Walker, um das Ziel auch locker

und entspannt zu erreichen? Dazu
sagt Frank Feldhus von Coaching
& Fitness:

1. Setzen Sie sich ein reales Ziel!
Wiigen Sie Thre kérperlichen Fi-
higkeiten und Thren moglichen
Zeitaufwand ab. Damit vermeiden
Sie Enttiuschungen und behalten
den Spafl am Laufen. Nicht jeder
ist ein Haile Gebrselassie!

2. Wichtig ist Kontinuitit! Ohne
regelmifiges Training lduft nichts.

Einem Freizeitldufer sollte ein
auf die Streckenlinge abge-
stimmtes Training reichen, wel-
ches er zweimal in der Woche
durchfiithrt. Der ambitionierte
Hobbyldufer sollte dagegen schon
drei- bis viermal die Woche die
Laufschuhe schniiren, um seine
Bestzeit zu knacken.

3. Halten Sie Thre Regenera-
tionsphasen ein! Belastung und
Entspannung miissen sich die
Waage halten. Bei Uberdosie-
rung drohen dem Kérper In-
fektanfilligkeit, Dauermiidig-
keit und eine erhéhte Verlet-
zungsgefahr.

4, Fithren Sie Buch iiber Ihre
Liufe! So behalten Sie den
Uberblick und kénnen Ihr Trai-
ning reflektieren. Das gibt Th-

nen Aufschluss tiber Thre ldufe-
rische Entwicklung und er-
leichtert das Dosieren Ihres
Trainings.

5. Setzen Sie auf Freude! Egal, ob es
das Jagen von Zeiten, die Fitness des
Korpers oder das banale Verbren-
nen tiberfliissiger Kalorien ist, was

Siein die Laufschuhe treibt. Wer mit
Freude und einem guten Gefiihlauf
die Strecke geht, hat schon gewon-
nen!




