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Stellschrauben zum besseren Laufen
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GDN - Eine gute lauferische Leistung entsteht nicht nur auf der Strecke. Auch der Esstisch und persoénliche Alltag eines Laufers hat
einen groBen Anteil an der Leistung, die erbracht wird. Die Zeitschrift aktiv Laufen hat in seiner April/Mai-Ausgabe den Schwerpunkt
auf die Erndhrung gelegt, aber auch ganzheitlich gedacht.

Die Sportnahrung ist in den zurlickliegenden Jahren immer wichtiger bei der Trainingssteuerung geworden. Eine gezielte
Energiezufuhr beeinflusst immer starker die Trainingsqualitdt und Regeneration. Anschaulich wird unter anderem die richtige
Trinkmenge erklart. In der Zeitschrift wird auch geklart, ob ein leerer Magen eine bessere Fettverbrennung und mehr
Ausdauerleistung erzielt. Auch das Risiko dieser Methode wird angesprochen.

Eines hat sich in den zurlckliegenden Jahren nicht verandert. Die Frage: Welcher Schuh ist der Richtige fir mich. Der Autor geht auch
darauf ein, dass aktuell Allround-Modelle in aller Munde sind. Das heisst, Schuhe die furr unterschiedliche Untergriinde benutzt werden
kénnen. 37 Modelle waren im Blick des Autors.

Longvity ist derzeit in aller Munde. Auch die Redaktion von aktiv Laufen hat sich dem Thema angenommen und folgende Frage
gestellt: Wie kannst du heute trainieren, essen und leben, damit du auch in 30 Jahren noch voller Energie laufen kannst? In dem
Artikel werden die vier Sdulen Bewegung, Erndhrung, Emotionale Gesundheit und Erholung, die das Fundament von Longevity sind,
ausfuhrlich erklart, dem Leser ndhergebracht.

Wer schon immer einmal wissen wollte, wie er clever im Alltag essen soll, ist nach der Lektire der Zeitschrift ebenso schlauer wie der,
der Bewegung zur Medizin werden lassen will.

Auf knapp 100 Seiten bekommen die Leser einen bunten StrauB an Médglichkeiten an die Hand, wie sie an verschiedenen
Stellschrauben drehen kénnen, um leistungsféhiger und besser zu werden.
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