Frihmorgens laufen

(@ Toller Start in den Morgen

® Lauf bereits absolviert, danach Zeit fir Verpflichtungen
@ In der heissen Jahreszeit am Morgen oft sehr angenehm
® Weniger Pollenbelastung

(D) Ohne Fristiick starten erst langer Trainierende
(D Intensive Intervalle in den Vormittag verlegen
(D Langsam und vorsichtig starten, da der Kérper am Morgen noch unbeweglich ist

Uber den Mittag laufen

® willkommene Pause zur Arbeit
® Nach dem Training wieder frisch und motiviert
(® Regt die Kreativitat an, «den Kopf liftens

(D Nicht mit leeren Speichern trainieren
(D Im Sommer oft sehr heiss. Genligend Trinken
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Wann du also trainieren willst, musst du fir dich selber klaren.
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Entdecke den Tag! Carpe diem!
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