Jack Daniels

Die Laufformel
Klappentext

Mit Jack Daniels’ Laufformel kommen Sie in die Form lhres Lebens.
Daniels’ auf eigenen wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhende
VDOT-Formel erméglicht Ihnen ein Lauftraining mit der exakt richti-
gen Intensitat.

Das weil3e, rote, blaue oder das goldene Programm bringt Sie ent-
sprechend lhrem Leistungsstand in Form, bereitet Sie auf erste Wett-
kampfe oder auf das Training fiir ernsthafte Wettkampfe vor, wenn Sie
zuvor pausiert haben oder verletzt waren.

Zeigen Sie mit einem der Programme fiir 800 Meter, 1500 bis 3000
Meter, Crosslauf, 10 bis 15 Kilometer oder fur Halbmarathon und
Marathon was tatsachlich in Ihnen steckt.

Jedes Programm enthdlt die genau richtige Mischung aus den finf
Trainingsintensitdten, die Sie brauchen, um Ausdauer, Kraft und Tem-
po zu bekommen.

Mit Jack Daniels’ Punktesystem kdnnen Sie lhr Training auf jedem
Niveau gezielt steuern und behalten stets die Kontrolle tiber Ihre
Trainingsbelastung.

Die Programme sind so flexibel angelegt, dass Sie einfach auf Ihre Fit-
ness und auf die Zeit abgestimmt werden kdnnen, die Sie vor einem
Wettkampf zur Verfiigung haben.

Mit der Laufformel von Jack Daniels wissen Sie jeden Tag, wenn Sie
die Laufschuhe schniiren, warum Sie die Trainingseinheit gerade so
laufen und nicht anders - so liberlasten Sie sich nicht und setzen lhre
Trainingszeit effektiv ein.
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Kurztext

Jack Daniels’ Standardwerk gibt es jetzt auch auf Deutsch. Mit Jack Daniels’ Laufformel kommen Sie in die Form lhres Lebens.
Daniels’ auf eigenen wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhende VDOT-Formel ermdglicht Ihnen ein Lauftraining mit der ex-
akt richtigen Intensitat.

Das weil3e, rote, blaue oder das goldene Programm bringt Sie entsprechend Ihrem Leistungsstand in Form, bereitet Sie auf erste
Wettkampfe oder auf das Training fiir ernsthafte Wettkampfe vor, wenn Sie zuvor pausiert haben oder verletzt waren.

Zeigen Sie mit einem der Programme fiir 800 Meter, 1500 bis 3000 Meter, Crosslauf, 10 bis 15 Kilometer oder fiir Halomarathon
und Marathon was tatsachlich in Ihnen steckt.

Jedes Programm enthalt die genau richtige Mischung-aus den fiinf Trainingsintensitédten, die Sie brauchen, um Ausdauer, Kraft
und Tempo zu bekommen.

Mit Jack Daniels’ Punktesystem kénnen Sie lhr Training auf jedem Nive
Ihre Trainingsbelastung.

Die Programme sind so flexibel angelegt, dass Sie einfach auf lhre Fi
vor einem Wettkampf zur Verfligung haben.
Mit der Laufformel von Jack Daniels wissen Sie jeden Tag, wenn Sie die Laufschuhe schniren, warum Sie die Trainingseinheit
gerade so laufen und nicht anders — so Uiberlasten Sie sich nicht und setzen |hre Trainingszeit effektiv ein.
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