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Das Liufer ABC...

Alrer < ¢ine Zah!, dic in Ausdaversportarien aufler hei der Klasseneinter-
lung, kawm eine Rolle spich.

Ausdanersport - ist maRig aber regddmifig betrichen wicksame Privention
gepen Heres und Kreslauferkrnkungen,

Arserlencheer - klein blinkende Lanspen, die o Oberarm des Liufers befe-
stigt in der Dunkelbeit im Yerkehr Schuz bicten.

Asstanfriodell - 2.) spevieller Hostessenseryice fiir verwahnte Jogger, be) 1
wal veralteter Lavfschuh im Sonderverkauf, der noch vor einem Jalie als
“Monplusuliea” waer angepriesen wurde,

Hararre (und micht Bier) we o adealer, lachvverdanlicher wnd ke shlenhydra:
treicher Linfersnack,

Ferglanf - Laut Hir Gredibte mn Avssiche auf Pornsiche

B Visernins < miche iy der Hele sellst als i Weisenbier,

Caffern - nuchit mide Marachonss sunter und forder wie Alkohol das Was.
serlassen,

Creylanf - Fitnessdemonstration im Herzen der Stidie;

vl - Hie Frwachsene gesellschattlich vertrbaros Wiiliten s Direck,
auch gutes Kraltansdaser raining,

Dusaiplin - brauche man zuo regeliifligen Training,

Ovetdlon - Dhanerlaut mit Radpauso,

Lisert - st ein wichtiges Spurenelement zum Aufbau roter Blutksirperchen.

Freber - e ener der wenigen Griinde einmal auf's Liden zu verzichien,
Fabrespiel - durch Computerplanung vom Aussterben bedrohtes spie-
lerisches Traming min Wechseltempo im profilierien Gelinde,

Febler < machen alle mm Uratniag, die Dummen immer die selben, die Cle-
VERC T E el '

Crymmomascake - st PHicht, wied von den meisten Liutern striflich vernachizs
Sigt.

Hampmrer = koot bel Kilometer 30, wonn man einen Marathon schlech
varbereitet oder 7o schnell Losgelaulen ist,

Hernhane - muhsam antramenter Schute gegen Blasen an den Fiiflen,
Hemde - Grund tir eine simpvelle Gymnasikpause,
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fdeales Langstreckenwetter s, wenn Zuschaver sich warm amriehen oder 2u
Hause bleiben,

Intervalitraining - stegent die Lakiattoleranz, duh, trotz einer Milchsiuren-
vergiftung noch weiterlaufen konnen,

Jogging - dic unterschatzie rubige Form der akiiven Erholung bei optimalem
Fettstoffwechsehramimg,

Jubxd des Publikums ist das Schmieral beim Wetthampt.

Kavalternprert - letztes Aufbiumen noch vor der ensten Frau fm Ziel 2u sein,
Kilommeter im Training sind die Basis fiir die Ausdaverleistung.

Langer Lanf - prima Zeitvertreib am Wochenende und typischer Bestandieil
der Marathonvorbervitung,

Laufen - Forthewegungsmethode, bei der der Ausfihrende zeitweilig den
Kontakt zum Boden verlier, in der Schweiz daher auch als ""';Priﬂ]f,l:n' be-
zeichne,

Lanfssicht - Aullenstchenden, unverstindlicher zwanghafter aber gliickbrin-
gender Umtrieb sich trote der Verlockung Sofa, Fernschen wnd Bler be
Wind und Wetter Laufuchuhe anzuzichen und diese auch zu benutzen,
Missli 1t kein Vogelfutter, sondern bringt hochwertige Ausdaver-Power,
Marathars st das Matterhorn des kleinen Mannes,

Mrneralwasser mit Saft ist das beste Liufergetrank.

MNazwerevlebons - auindiger Begleiter beim Trtining,

Niwdeln « siche Pata-Pany,

Clpmate - kirpereigene Endorphine, die die Mutter der Natur zur Delohnuing
fiir Auvsdauverleistungen 1n uns cingebaut hat.,

Pusta-Parry ist die letzte Chance zur Auffilllung der Kohlenhydraspeicher
var den Marathon, wenn die Sofle nicht 2u fer fu,

Predsfresprersremdy - mitlaufendes schlechies Gewissen, das durch warnende
Picpstiine Spafiboleen und Steafiraiming vermiest,

Creadratlatsches: « ibergrofle Laubichube, oft im Sonderverkauf als Schiipp-
chen, aber nur den wenigaen passend,

CQuark « ErweiBquelle und in seiner Magerform ein prima Brotaufstrich,
auch als Sofengrundlage fir Chiellmanner,

Cralitdt im Training st die nchuige Mischung aus viel,

(Qeantitit und wenig Intensnat bei geniigend Regeneration,

Quazschen 1t eine haufige kommunikative Beschiftigung am Anfang des
Marathons, am Ende cher unerwiinschr,

Quelimanner - such Pellkartofieln genannt, sind cine gute Alternative zur
Pasts-Pary.
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Laufschuhe
Lauf- und Triathlon-Zubehobr
qualifizierte Betreuung

Laufsport Lehrer

Inhaber Christian Lehrer

FreiheitstraBe-78224 Singen-Telefon 07731/494 99
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Regeneration, oft vergessen, gehort zum Traming wie die Verdavung zum
Essen.

Schuh - wichtiger Ausriistungsgegenstand des Liufers, dimph, stiitet, Fibnt
und hilft Verletzungen vorzubeugen,

Staregeld - Geldbetrag, den die mersten bezblen wnd die wenigsten hekom-
men um £ starten,

Straftrasning - sadomasochistische Trainingstorm, bei der ein ohnehin iiber-
furderte Ovrganismus endgiiltig in den Reller trainiert wird,
Framingstee/tmesster bolzen im Traming und sind dand place betm Wen-
kampf, neigen dann zum Scrafeeaining,

Untersnichong durch den Azt sollte ciner | Suferkarriere vorausgelen,
Limfarng - Zahl der Kilometer pro Woche, die umgekehn praportional sur
Ronfekuonsgrifle des Lauters s,

Vaseline kann schmershafte Scheverwunden an Beinen und Fiaflen verhin:
dern,

Voltkearn, die Basis fiir volle Kraft voraus und rege Darmidtigheit,
Verstogfreng - Fremdwort fiir Lsuler dank Bewegung und Misli,

Wasser vor allem bei Hitze wihrend des Marathons frithzeitig trinken und
sum Abkithlen verwenden,

Woll - u GE LT hmes Schevern von I--.|||1|.~:r1- nt 1 der ¢ u.‘-..‘l.llrpp_r.'y:n.' mf. Ak
halfe durch Vaseline oder Duschen,

i, - Nl'nli L8 ""Hl'lll-r - '-Hh'ri‘::ll.]l\q'ih' |'l.'|'|hh'||u1|:.;. |l.1.'|||. L ;r':;||||_| Zum '\}1|_:|r|1,:|'r-
bost, Uberpranierer und Supinivrer branchen aber sperielle und besondere
stabile Laufschuhe

Yok, New, - Mekka des Marathonlaufs bei dem ber zwel Millionen Zu-

whaver rund hungdert mal weniger [ ufer dber cine whwere aber kureweili-
g Strecke vreibdn,
i
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sabgase stinken Laubern gewaltip.
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