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bestehen
und

w
iem

an
m

itdiesen
um

gehen
kann.„O

rthopä-
dische
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Pausen

gönnt.Fürdie
Extraportion

M
otiva-

tion
und

die
richtige

Schrittfrequenz
(ca.180

Schritte
pro

M
inute)

em
p-

fiehlterspezielleLaufm
usikaufSpoti-

fy.D
erRhythm

usbestim
m

terLieder
gibtim

TaktdierichtigeSchrittanzahl
an,diederLäuferbeim

H
örenautom

a-
tisch

aufden
A

sphaltüberträgt.

ZIELGERADE.W
ennTagX

inSichtweite
istundderK
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m

ehr
versucht

werden,fehlende
Trai-

ningseinheiten
aufzuholen.„D

asistein
großerK

ardinalfehler,denvielem
achen.

M
ansollteU

m
fängeundIntensitätvoral-

lem
in

derW
ochevordem

W
ettkam

pf
reduzieren,lockerlaufenundhinundwie-
derim

Intervall–
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