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Hybridkurs	"LxLsEt"	
Curriculum	
 
 
Laufinstinkt+®	Therapie	&	Training	bietet	den	Hybridkurs	"LxLsEt"	an,	zusammengesetzt	aus	den	
Elementen:	Moduliertes	Laufen	+	Biometrische	Laufstilanalyse	+	Ligurisches	Ernährungstraining.	
Beginn:	September	2019.	
Dauer:	3	Monate	/	12	Wochen.	

	
Der	Kurs	adressiert	Personen,	die	bez.	aerober	Ausdauerfähigkeit	bereits	
ein	fortgeschrittenes	Niveau	besitzen.	Beim	modulierten	Laufen	wird	nach	
6	verschiedenen	Arten	der	Lokomotion	trainiert	-	jeweils	bist	zu	2	x	2	
Trainingseinheiten	bzw.	in	2	x	1	Woche.	Eine	Biometrische	Laufstilanalyse	
hilft,	Lauftechnik	und	-ökonomie	zu	verbessern.	Das	Ernährungstraining	
nach	Ligurischer	Art	soll	spannende,	neue	Geschmackserlebnisse	sowie	
einen	Gewinn	an	kulinarischer	Lebensqualität	bescheren.	
 

 

Inhalt	
• Moduliertes	Lauftraining.	
• Biometrische	Laufstilanalyse.	
• Ernährungstraining	nach	Ligurischer	Art.	
 
 

Ziele	
• Sechs	verschiedene	Lokomotionsarten	variabel	und	ausdauernd	praktizieren	zu	können.	
• Lauftechnik	und	Laufökonomie	verbessert	zu	haben.	
• Vitalstoffreiche	Gremolati	und	Pesti	selbst	herstellen	können.	
 
 

Elemente	
• Lokomotionstraining:	ADL,	FS,	(B)VRM,	PW,	NW,	NW+J,	LNC.	
• Videogestützte	Biometrische	Laufstilanalyse.			
• Kompendium	"Gremolati	&	Pesti".	
 
 

Organisatorisches	
• Umfang:	3	Monate	/	12	Wochen.	
• 2	geführte	Lokomotionstrainingseinheiten	pro	Woche.	
• 2	Termine	Biometrische	Laufstilanalyse	(Stadion).	
• X	Termine	zum	Ernährungstraining.	
• Exklusivbereich	"Hybrid-Trainees	LxLsEt"	auf	Laufinstinkt.de. 
• Das	Coaching	und	Monitoring	wird	durchgeführt,	von	Burkhard	Boenigk. 
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Themen	
• LS	=	LaufStilanalyse.	
• FS	=	FahrtSpiel	(Trainingsform	bei	der	das	Lauftempo	mehrmals	gesteigert/verringert	wird).		
• (B)VRM	=	Laufen	nach	(Belastungsgradneutralen)	Variablen	RhythmuslaufMustern.	
• PW	=	Power-Walking.	
• NW	=	Nordic	Walking.	
• NW+J	=	Permanenter	Stockeinsatz	beim	Nordic	Walking	+	Nordic	Jogging.	
• LNC	=	Alternierender	Stockeinsatz	beim	Laufen	Nordic	Cross.	
• Pesto	alla	Genovese	modificato	
• Bärlauch/Petersilien-Pesto	
• Rote	Bete-Pesto	
• Spinat/Petersilien/Zitronen-Pesto	
• Pesto	alla	Trapanese	
• Wildkräuter-Pesto	
• Spargel-Pesto	
• Kürbis-Pesto	
	

	
Trainingsplan	moduliertes	Laufen	

	
Augsburg,	01.	September	2019	
Burkhard	Boenigk	

• Kürbiskernpesto	
• Schwarzkohl/Walnuss-Pesto	
• Paprika/Koriander-Pesto	
• Pesto	alla	Calabrese	
• Fichtenwipfelpesto	
• Fichtenwipfel/Bärlauch-Gremolata	
• Ahorn/Linden-Gremolata	

	

 


