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Variation macht schnell

Eintoniges Training ist langwei-
lig, bringt wenig Spaf und macht
nicht schnell — deswegen ist es
wichtig Abwechslung ins Trai-
ning einzubauen:

Unterschiedliche Strecken
Laufe nicht immer nur deine
,Hausstrecke“, laufe auch auf un-
bekannten Wegen und entdecke
deine Umgebung neu!

Schnell und langsam

Wechsle das Tempo und laufe
mal bewusst ganz, ganz langsam
und locker. Dann immer wieder
schnelle Intervalle einbauen, das
bringt Abwechslung!

Kurz und lang

Einheiten mit nur 30 Minuten
sind besser als gar nicht laufen zu
gehen. Probiere auch ganz lange
Liufe mit iiber eineinhalb Stun-
den aus (nimm’ was zu trinken
mit)!

Belastung und Erholung

Wenn du nach deinen Trainings-
einheiten ausreichend Erholung
einplanst, dann wirst du mit Si-
cherheit schneller werden!
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