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Die 7 haufigsten Fehler beim Lauf

1. Ohne Kenntnis der Strecke starten

N

. Nicht ausgeruht und locker ein

3. Unterschatze das Warm-up nicht

4. Neue Dinge ausprobieren

5. Falsche Erndhrung vor/wahrend dem Lauf

6. Keine ausreichende Fliissigkeitszufuhr

7. Zu schnell starten und nicht auf den eigenen Kérper héren

Quelle: Die 7 haufigsten Fehler am Tag des Wettkampfs (runningcoach.me)

Warum es Sinn macht, an Laufevents teilzunehmen
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