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Warmlaufen vor Bahntraining

Vor einem Lauftraining auf der Tartanbahn muss ein Warmlaufen erfolgen. Daflir werden gerne ein paar
lockere Runden auf der Tartanbahn genutzt.

Die Tartanbahn ermoglicht bessere Zeiten, weil sie federt und einen Teil der Energie zurlick gibt. Daraus
resultiert auch eine héhere Belastung fiir den Stiitzapparat in Beinen und FiiBen.

Das Warm Up sollte daher idealerweise nicht mit einem Warmlaufen auf der Tartanbahn, sondern auf dem
Rasen oder auBerhalb des Stadions beginnen. Alternativ kann auch mit einem allgemeinen Warm Up ohne
Laufen begonnen werden.

Im zweiten Teil des Warm Ups sind dann Laufe auf der Tartanbahn problemlos mdéglich.



