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408 Seiten
Kurzbeschreibung
Der Lauf-Bestseller auf dem neuesten Stand!

Herbert Steffny hat seinen Bestseller vollkommen Uberarbeitet und erweitert und sein ganzes Wissen aus
seiner langjdhrigen Wettkampf-, Trainings- und Seminarpraxis neu zusammengefasst. Er informiert Uber die
richtige Ausriistung, ale Laufdisziplinen und zeigt Anfangern wie Fortgeschrittenen mit praxiserprobten
Trainingsplanen, wie sieihre Ziele Schritt-fur-Schritt erreichen konnen. Dartiber hinaus gibt er wertvolle
Tipps zur richtigen Erndhrung und Motivation sowie einen Uberblick tber die besten Laufveranstaltungen.
Erganzt wird das Buch um neue Pléne fur die 25-Kilometer-Distanz, Informationen zum Abnehmen durch
das Laufen, eine Auswahl der schonsten Strecken und ein Lexikon der Fachbegriffe. (Aktuell erhdtlich: 6.
Auflage 2016)

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Herbert Steffny, Diplombiologe, 16-facher Deutscher Meister und dreifacher Frankfurt-Marathonsieger war
Olympiateilnehmer und gewann die Bronzemedaille im Marathon bei den Europameisterschaften 1986. Er
stellte zudem 2003 einen deutschen Rekord im 10-Kilometer-Lauf der Uber 50-Jéhrigen auf. Herbert Steffny
trainiert und berét zahlreiche national und international erfolgreiche Spitzenathleten. Er ist ein gefragter
Laufexperte der Medien und Krankenkassen. Der Bestsellerautor hat mehrere Biicher zu den Themen
Laufen, Walking und Erndhrung im Slidwest Verlag vertffentlicht.
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