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Zitat des Monats

»Weihnachtszeit ist die Zeit, in der man fur andere Leute Dinge kauft,
die man sich selbst nicht leisten kann.
(Alberto Sordi)

Bereiten Sie sich doch einfach selbst eine Freude!

* Verbessern Sie Ihre Schwimmtechnik.

* Optimieren Sie lhre Laufokonomie und Ihr Wettkampfgewicht.

« Uberprufen Sie Ihre Radeinstellung und Tritttechnik.

* Nutzen Sie auch mentales Training!

* Krafttraining macht starker und weniger verletzungsanfallig.

* Legen Sie eine solide Grundlage fur schnelle Radsplits.

* Lassen Sie sich in die geheimnisvolle Welt des Profi-Radsports entfuhren.
» Motivationsschub pur: Von der Brustkrebsdiagnose zur Ironwoman.
» Abwechslungsreiches Schwimmtraining ist ganz einfach.

* Nutzen Sie die Kraft einer leistungsférdernden Erndhrung.

» Schenken Sie lhren Kindern die Lust, etwas Neues zu lernen.

* Privatbestellungen innerhalb Deutschlands sind portofrei!

Vorschau
In der Januar-Ausgabe finden Sie eine Leseprobe augDer Lauf meines Lebens*.

Passend dazu stellt Ihnen das Athletenportrait Nicole Jager vor, die nach ihrer
Brustkrebsdiagnose beschloss, einen Ironman zu schaffen.
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DER LAUF
MEINES LEBENS
n den krebs
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Lebensgeschichte
einer starken Frau.

DAS PALAO-PRINZIP
DER GESUNDEN ERNAMRUNG
IM AUSDAUERSPORT

Gute Ernahrung far
bessere Leistungen.
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SCHWIMM- .
TRAINING FUR
TRIATHLETEN

FUr eine optimale
Radausdauer.

ne

LAUF-
TRAINING FUR
TRIATHLETEN

Schwimmen ist
nur eine Frage
der Technik.
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Langer, schneller Fur die perfekte
und verletzungs-
frei laufen.

Material- und
Trainingswabhl.

Radfahren lernen
macht viel Spal3!

-
nnnnnnnnnn L

SCHWIMM-
PRAXIS FUR
TRIATHLETEN

Wasserfestes
Trainingsringbuch.

Blick hinter die

Radsportkulissen.

Terr Schneider

Witzige ,Memoiren*
eines Marathoni.

me

MENTALES .
TRAINING FUR
TRIATHLETEN

Ein starker Kopf
entscheidet Gber
den Rennerfolg.

Fur eine starke,
verletzungsfreie
Wettkampfsaison.
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Anschrift

»Schwimmtraining fur Triathleten und Langstreckenschwimmer«, 22,95 €
(ISBN 978-3-9811428-1-5)

»Schwimmpraxis fur Triathleten«, 22,95 €
(ISBN 978-3-9811428-5-3)

»Radtraining fur Triathleten und Radtouristikfahrer«, 22,95 €
(ISBN 978-3-9811428-3-9)

»Lauftraining fur Triathleten und Marathonlaufer«, 24,95 €
(ISBN 978-3-9811428-2-2)

»Mentales Training flr Triathleten und alle Ausdauersportler«, 22,95 €
(ISBN 978-3-9811428-0-8)

»Krafttraining fur Triathleten«, 22,95 €
(ISBN 978-3-9811428-9-1)

»Trainingsplane fur Triathleten und andere Ausdauersportler«, 26,95 €
(ISBN 978-3-9811428-4-6)

»Grundlagentraining fur Radsportler«, 24,95 €
(ISBN 978-3-9811428-8-4)

»Die Kunst zu siegen«, 18,95 €
(ISBN 978-3-941297-01-2)

»Das Palao-Prinzip der gesunden Erndhrung im Ausdauersport«, 24,95 €
(ISBN 978-3-941297-00-5)

»Der Lauf meines Lebens«, 19,90 €
(ISBN 978-3-9811428-7-7)

»Gracie Goats grof3es Radrennen«, 12,80 €
(ISBN 978-3-9811428-6-0)

»Mission Marathon. Oder: Wie ich kein Superlaufer wurde«, 8,95 €
(ISBN 978-3-941297-04-3)
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