
 

 
Neuer Ratgeber 

„Läufst du noch oder 
trainierst du schon“ 

 
Halbmarathon- und Marathontraining 

für Ambi5onierte 
Das Buch wendet sich an fortgeschri3ene 

Läuferinnen und Läufer, die konkrete Tipps 
einschließlich exakter Pläne (HM 1.45 h – 

1.10 h; M 3.45 h – 2.24 h) benöMgen, um ihre 
leistungsorienMerten Ziele zu erreichen: 

 
Was soll ich wann in welcher Intensität 

                                                                und in welchem Umfang trainieren 
 

                                                                                               Erschienen im Bod -Verlag 
                                                                                                   ISBN 9783758320941  
                                                                             auch bei Amazon; Buecher.de; Thalia 
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