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Lauftraining — Die Anatomie verstehen

Mit Ubungen fiir mehr Kraft, Beweglichkeit und Schutz vor Verletzungen

Dieses Buch zeigt die Anatomie hinter dem Lauftraining in

auRergewohnlich detaillierten lllustrationen, die die einzelnen K]

Bewegungen aus jedem Blickwinkel beleuchten. In vier umfangreichen v

Kapiteln wird erklart, was genau beim Laufen im Kérper passiert, s

welche typischen Verletzungen es gibt und wie man diese vermeiden @, E

kann, welche Ubungen fiir das Laufen besonders wichtig sind und wie P

man trainieren sollte. LAy F.
Das Buch beginnt mit der Anatomie des Laufens und stellt detaillierte TR/A)iI/N\I:N G
Bewegungsablaufe, Energiequellen fiir den Korper, ./::;—h”z
Bewegungssteuerung und Umwelteinfliisse vor. Ein Kapitel zu e il i
Verletzungen und deren Pravention, zeigt wie sich bestimmte |-

Verletzungen beispielsweise durch Kraftibungen fur FiRe und

FuRgelenke, Hifte, Knie und Core vorbeugen lassen. Dabei erlautert

das Sachbuch die positiven Effekte der einzelnen Ubungen auf

verstandliche Weise und stitzt sich auf wissenschaftliche Erkenntnisse. Explizite Trainingstipps
unterstitzen bei Trainingszielen, den Umgang mit Schmerzen und bei Erholung und Regeneration.
Zusatzlich wird erlautert, wie man einen Trainingsplan richtig benutzt und wie man sich auf die
verschiedenen Wettbewerbe wie Marathon oder Halbmarathon entsprechend vorbereitet. Der perfekte
Begleiter fiir leidenschaftliche Jogger und Menschen, die ihre Kenntnisse dazu vertiefen und
wissenschaftlich fundierte Details erfahren mdchten.

Uber den Autor: Dr. Chris Napier ist ein bekannter Experte im Bereich Laufen und selbst
Marathonlaufer. Er ist Physiotherapeut bei Athletics Canada, dem nationalen Dachverband der
Leichtathletik und ist Mitinhaber einer Physiotherapiepraxis (Restore Physiotherapy in Vancouver). Er ist
sehr aktiv auf seinem Twitter-Account @runnerphysio.
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