
Frühmorgens laufen
 Toller Start in den Morgen
 Lauf bereits absolviert, danach Zeit für Verpflichtungen
 In der heissen Jahreszeit am Morgen oft sehr angenehm
 Weniger Pollenbelastung

 Ohne Früstück starten erst länger Trainierende

 Intensive Intervalle in den Vormittag verlegen

 Langsam und vorsichtig starten, da der Körper am Morgen noch unbeweglich ist

Über den Mittag laufen
 Willkommene Pause zur Arbeit
 Nach dem Training wieder frisch und motiviert
 Regt die Kreativität an, «den Kopf lüften»

 Nicht mit leeren Speichern trainieren

 Im Sommer oft sehr heiss. Genügend Trinken

Am Abend trainieren
 Angenehmer Abschluss eines Arbeitstages
 Im Sommer meist kühler und angenehmer als am Tag
 Mit einer Entspannung abschliessen

 Nach einem langen Arbeitstag fehlt oft die Energie

 Auf leicht verdauliches Abendessen achten

 Lange oder intensive Trainings können Einschlafprobleme verursachen

Wann du also trainieren willst, musst du für dich selber klären. 
Probiere es mit lockeren Läufen aus. Du wirst bald feststellen,  
zu welcher Tageszeit du am besten in Form bist. 

Entdecke den Tag! Carpe diem!
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