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Allgemeines

Sobald der Winter vorbei ist und die Temperaturen steigen, sieht man sie wieder Uber-
all - die Jogger. Das Joggen scheint mittlerweile zum echten Volkssport geworden zu
sein und das nicht ohne Grund. Kaum eine andere Sportart ist so leicht auszufihren wie
das Laufen. So ziemlich jeder kann es zu jeder Zeit und Uberall tun, es wird nur ein Mini-
mum an Ausriistung bendtigt.

In unserer Zeit ist diese Art Ausgleich enorm wichtig geworden, denn die Belastung fiir
Korper und Seele, bedingt durch Stress und Hektik in Beruf und Alltag, ist gestiegen. Viele
Berufe werden vor dem Computer sitzend ausgetibt, die Freizeit wird entspannt vor dem
Fernseher verbracht und die Essgewohnheiten sind haufig ungesund. Nur allzu schnell
verfdllt man in einen bequemen Trott und dann ist es schwer, wieder herauszukommen.

In diesem Ratgeber haben wir die wichtigsten Informationen zum Thema Laufen zusam-
mengetragen. Sie werden sehen, wie leicht der Einstieg sein kann und wie schnell sich
positive Ergebnisse abzeichnen. Das Laufen bekampft nicht nur lastige Fettpolster und
fordert die allgemeine Fitness, es kann auch helfen, den Stress im Alltag abzubauen
und die Laune zu heben. Auf den folgenden Seiten finden sie hilfreiche Tipps fur Lauf-
anfanger, aber auch fUr bereits aktive Laufer. Neben dem Joggen wird das Walken immer
populdrer, darum bekommen Sie dazu ebenfalls die wichtigsten Informationen.

Wichtig: Falls es Vorerkrankungen gibt, beachten Sie bitte unbedingt die Hinweise Ihres
Arztes und lassen Sie sich im Zweifel vor Trainingsbeginn grindlich durchchecken.

AuBerdem ist es empfehlenswert, sich umzuhoren, ob es in der Ndhe Lauftreffs gibt. So
kann man sich als Anfanger professionell begleiten und anleiten lassen.
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Warum Uberhaupt laufen?

Es gibt viele Griinde, warum man mit dem Laufen beginnen sollte — die
wichtigsten haben wir fir Sie zusammengefasst:

0 Laufen hélt gesund

Das Kreislaufsystem wird in Schwung gebracht und bereits wenige regel-
mallige Trainingseinheiten bewirken eine Verbesserung der Kondition und
ein Senken des Ruhepulses. Sie werden automatisch belastbarer im Alltag.
Zudem wird die Verdauung angeregt, also gehoren z.B. Verstopfungs-
probleme der Vergangenheit an. Die Bewegung an der frischen Luft starkt
auBerdem das Immunsystem.

@ Laufen macht schlank

Entscheidend beim Abnehmen ist die Erhéhung des Kalorienverbrauchs
bei gleichbleibender Nahrungsaufnahme. RegelmaBiges Lauftraining bis
zu dreimal in der Woche kurbelt den Stoffwechsel an und baut die Mus-
kulatur auf. Es werden mehr Kalorien verbrannt und in Verbindung mit
einer ausgewogenen Erndhrung werden Sie schon in kurzer Zeit die ersten
Erfolge auf der Waage sehen.

[ Laufen macht schlauer

Unsere geistige Fitness kdnnen wir genauso
trainieren wie unseren Korper. Durch das
Laufen wird unser Gehirn starker durch-
blutet und mit mehr Sauerstoff versorgt.
Auf diese Weise wird die Neubildung von
Nervenzellen angeregt. Wir sind konzent-
rierter und kreativer.




Laufen macht gliicklich

Das Training kurbelt den Stoffwechsel an und sorgt fur eine aus-
reichende Zufuhr von Sauerstoff in alle Organe, was wiederum den
Abbau von Stresshormonen zur Folge hat. Das Glickshormon
Endorphin wird vermehrt ausgeschittet und bei langerer Aktivitat
auch Serotonin. Der Anstieg der Endorphinwerte im Gehirn fihrt zu
dem sogenannten Flow-Effekt, ein Gefuhl der Euphorie, das bei
einem ausgeglichenen Verhaltnis von Belastung und Sauerstoff-
versorgung nach ca. 20 Minuten eintritt. Man kann den Kopf quasi
abschalten, erlebt ein Gefiihl der Freiheit und ist ganz bei sich. Bei
einer hohen Trainingsintensitdt, wie beispielsweise einem Lang-
streckenlauf, stellt sich das sogenannte Runner’s High ein, ein
Hochgeflhl, das wie eine Welle Uber den Koérper schwappt und
nach dem Lauf noch mehrere Stunden anhalten kann.

Laufen I6st Anspannungen
Der Abbau von Stresshormonen macht uns nicht nur glticklicher, er
|6st auch kérperliche Anspannungen. Die Entspannung nach einem
guten Trainingslauf Idsst uns viel besser schlafen.

Laufen ist simpel
Im Gegensatz zu einigen anderen Sportarten wird flr das Joggen
nur ein Minimum an Ausristung bendtigt. Ein weiterer Vortell ist,
dass Sie es Uberall tun kdnnen, ob am Wohnort, im Urlaub oder auf
Dienstreise — einfach die Schuhe anziehen und loslaufen.
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Laufregeln — was es zu beachten gilt

Joggen ist kein Sport, der erst ,erlernt” werden muss, locker laufen kann jeder. Und doch
gibt es einige wichtige Regeln, die Sie kennen sollten, um dem eigenen Korper keinen
Schaden zuzufliigen und die Leistungen zu optimieren. Voraussetzung dafr ist die
Kenntnis Uber die organischen Prozesse, die wahrend korperlicher Belastung ablaufen.

)) Gerade als untrainierter Anfanger kann man viele Fehler machen.
Die Motivation verleitet dazu, zu schnell und zu intensiv einzustei-
gen. Meistens iiberlastet man den Korper und fiihlt sich wahrend
oder nach dem Training unwohl oder hat sogar Schmerzen. Das wirkt
sich auf die Motivation aus und sofort werden alle guten Vorséatze
liber Bord geworfen. Die wichtigsten Punkte fiir ein optimales Lauf-
training sind Intensitat, Erholung, Dauer, Haufigkeit und Technik.

Die richtige Intensitat

Der haufigste Anfangerfehler ist ein zu hohes Tempo, was schnell zur Frustration fihren
kann. Sie sollten also wissen und beachten, was beim Joggen im Korper geschieht. Man
unterscheidet zwischen zwei Energiebereitstellungssystemen, dem aeroben und dem
anaeroben System. Bei der aeroben Energiebereitstellung werden mittels Sauerstoff der
Blutzucker (Glukose) und Fette verstoffwechselt. Dabei wird das gesamte Herz-Kreislauf-
System trainiert, die Skelettmuskulatur wird stérker durchblutet und auf Dauer werden
mehr Fette verbrannt. Diesen aeroben Stoffwechsel erreichen Sie durch ein Lauftempo,
bei dem Sie sich noch unterhalten kdnnen, ohne in Atemnot zu geraten. Vorteile dieser
Energiebereitstellung sind zum einen die positiven Effekte auf die Gesundheit und zum
anderen das gute Gefihl nach dem Training.

Merke:

I Wer gesundes Ausdauertraining praktizieren will, sollte eher
im aeroben Bereich trainieren.




WERDEN SIE FIT UND STARTEN SIE IHREN LAUF!

Bei der anaeroben Energiebereitstellung wird Glukose ohne Sauerstoff verstoffwechselt
und der Effekt ldsst sich eher in den Muskeln feststellen, in denen hohere Blutlaktatwerte
nachzuweisen sind, die positiven Auswirkungen auf die Gesundheit sind aber gering.
Wer sich beim Training nicht mehr ohne Atemnot unterhalten kann, ist im anaeroben
Bereich angekommen. Dieses Training ist nur fUr Sportler mit einer bereits gut entwickel-
ten Ausdauer zu empfehlen, die ihre Leistung noch steigern wollen.

Wie ermittelt man

die optimale Intensitat?

Neben dem Sprechtempo-Test lassen
sich die Trainingsbereiche auch Uber
die Herzfrequenz ermitteln. Die Puls-
kontrolle ist eine gangige Methode bei
Laufern, die ihre Leistung auf gesundem
Wege steigern wollen. Man unterschei-
det dabei zwischen dem Ruhepuls, dem
Maximalpuls und dem Trainingspuls.
Eine Pulsuhr mit einem Brustgurt liefert
diese Werte zuverldssig oder Sie zahlen
selbst (15 Sekunden lang die Puls-
schldge zahlen und mit 4 multiplizieren).
Ihren optimalen Belastungspuls lassen Sie am besten von Ihrem Hausarzt oder einem
Kardiologen ermitteln, beispielsweise auf Basis eines Belastungs-EKGs.

)) Weil sie die individuellen Gesundheits- und Trainings-
voraussetzungen nicht ausreichend beriicksichtigen,
sind die vielfach kursierenden Faustformeln und Online-

rechner zumeist nicht zu empfehlen.

Erholung

Zur Leistungssteigerung gehort nicht nur konsequentes Training, sondern
auch die Regeneration. Die Anpassung des Korpers an das Lauftraining
erfolgt nach dem Superkompensationsprinzip, d.h. die Energiereserven
werden nach der Belastung wiederhergestellt, aber in einem hoheren
MaBe als zuvor. Das geschieht, weil der Organismus einer erneuten
Belastung vorbeugen will, dies wird als Superkompensation bezeichnet.
Folgt darauf eine erneute Belastung, kann auf diese Weise die Leistungs-



fahigkeit ganz natUrlich gesteigert werden. Bleibt allerdings eine weitere
Belastung aus, geht die Leistungsfahigkeit auf das Ausgangsniveau zurdck.
Trotzdem sollten Sie eine Regenerationsphase von ein bis zwei Tagen
unbedingt einhalten, um den Kérper nicht zu Uberlasten. Nach einer
anaeroben Trainingseinheit werden sogar zwei bis drei Tage empfohlen.
Falscher Ehrgeiz belastet nur unnétig den Stiitzapparat und kann Uber-
lastungsschaden oder Verletzungen zur Folge haben.

Erholungsphasen einhalten -

Regeneration macht stark!

Die richtige Dauer

Die optimale Dauer fur ein gesundes und effektives Ausdauertraining ergibt sich aus der
Trainingspulsfrequenz und dem individuellen Fitnessniveau. Einsteiger, die ihren Bewe-
gungsapparat erst an die neue Belastung gewdhnen mussen, kdnnen schon mit weniger
als 30 Minuten Laufen mit einem langsamen Tempo erste Erfolge verzeichnen. Sind die
Grundlagen gelegt, kann man im aeroben Trainingsbereich auch ldnger als 30 Minuten
trainieren. Fortgeschrittene Ldufer konnen in diesem Bereich sogar zwei Stunden oder
langer laufen. Sollten Sie jedoch im anaeroben Bereich trainieren, ist eine maximale
Dauer von einer Stunde empfehlenswert. Optimal sind dabei Intervall- oder Steigerungs-
laufe, bei denen das Tempo gewechselt wird.

Merke:

Ausdauertraining ist erst ab einer Dauer von 30 Minuten
wirklich effektiv.

Die optimale Haufigkeit

In Hinblick auf das Superkompensationsprinzip ist es sinnvoll, mehr als ein-
mal in der Woche zu trainieren, um das Leistungsniveau zu halten. Aber
auch hier gilt es, die Belastungsgrenze nicht zu Gberschreiten. Fir Anfanger
sind zwei bis drei Trainingseinheiten in der Woche ausreichend. Fort-
geschrittene und Profildufer steigern die Einheiten proportional zur Leis-
tungsfahigkeit.



Die richtige Lauftechnik
Das A und O des gesunden Ausdauertrainings ist die Lauftechnik. Sie sollte zum einen
Okonomisch sein, um Energie zu sparen, und zum anderen das Verletzungsrisiko so
gering wie moglich halten.

FuBaufsatz
Fersen-, Mittel- oder Vorfullauf — an dieser Frage scheiden sich die Geister. Falsch ist
keiner dieser Laufstile, allerdings sollte man die unterschiedliche Einsatzweise beachten.
Der Fersenlauf wird am haufigsten einge-
setzt, besonders bei einem langsamen oder
gemaBigten Tempo. Wichtig ist in diesem
Fall, Gber den ganzen Ful3 abzurollen und
die Schritte kurz zu setzen. Der MittelfufSlauf
ist sicher der schonendste Stil, weil hier die
StoBkrafte optimal abgefangen werden. Fur
Langstreckenldufe wird diese Technik emp-
fohlen. Sollen jedoch kurze Tempoldufe
absolviert werden, bietet sich der VorfulSlauf
an, bei dem man kurze Schritte auf dem
FuBballen setzt.

Schrittlange
Egal fur welchen Laufstil Sie sich entscheiden, fir alle gilt: den Full méglichst nicht weiter
als kurz vor dem Korperschwerpunkt aufsetzen. Dadurch bremsen Sie sich nicht selbst
aus und verringern die StoRkrafte auf die Gelenke. Die Fu3spitze zeigt maglichst gerade
nach vorn und der FulSabdruck ist aktiv nach hinten gerichtet.

Armhaltung
Ober- und Unterarm bilden einen rechten Winkel und schwingen parallel zum Kérper
locker hin und her. Die Hande sind unverkrampft, eine geschlossene Faust fiihrt nur zu
unndtigen Verspannungen.

Korperhaltung
Eine entspannte Korperhaltung beginnt mit dem Aufrichten des Kopfes und des
Oberkorpers, um die Wirbelsdule zu entlasten. Das Becken ist leicht nach vorn gekippt,
das unterstitzt die Aufrichtung des Oberkorpers.
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Lockerheit
Um das Verletzungsrisiko zu minimieren, sollten Sie nach Méglichkeit jede Anspannung
vermeiden (wie verkrampfte Hande oder hochgezogene Schultern).

Leise laufen
Die Kréfte, die beim Laufen auf die Gelenke wirken, sind enorm. Sie lassen sich redu-
zieren, indem man versucht, den FuBd leise aufzusetzen. Je weniger zu horen ist, desto
geringer sind die Krafte. Richtiges Abrollen und das Abfedern in den Knien helfen dabei.

Atmung
Zur richtigen Lauftechnik gehort nicht nur der korrekte Bewegungsablauf, sondern auch
die Atmung. Am besten ist es, sich nicht bewusst auf einen Rhythmus zu konzentrieren.
Der Korper findet seinen Atemrhythmus ganz allein, Sie missen sich nur entscheiden, ob
Sie durch Mund und/oder Nase atmen wollen. In der kalten Jahreszeit wird die Nasen-
atmung empfohlen, da so die Luft vorgewdrmt in die Lunge gelangt.

Merke:

Beginnen Sie das Training in einem ruhigen Tempo.

Steigern Sie die Leistung langsam.

Génnen Sie lhrem Korper Erholung.

Halten Sie regelmdfSige Trainingseinheiten ein.

Héren Sie auf Ihren Kérper und kontrollieren Sie mittels Pulsmessung
Ihr Trainingsniveau.

Verzichten Sie bei Krankheit oder Verletzung auf das Training.




Ausristung — was braucht man zum Joggen?

Wie bereits erwahnt, ist der Aufwand beim Joggen gering und Sie benétigen nur wenig
Ausristung. Am wichtigsten sind die richtigen Laufschuhe.

Die Schuhe

Der Markt ist riesig und bietet Schuhe in fast jeder Preisklasse, wobei man in diesem Fall
in seine Gesundheit investiert und nicht am falschen Ende sparen sollte. Beim Kauf des
optimalen Laufschuhs ist der Besuch eines Fachhandels zu empfehlen. Jeder Laufer ist
unterschiedlich und bringt andere korperliche Voraussetzungen in Bezug auf Gewicht
und Anatomie mit. Abhdngig von lhrem Lauf-
typ bendtigen Sie den passenden Schuh, der
lhren Laufstil unterstitzt. Entscheidend sind
auch der Trainingszustand, Ihre Ziele und
der bevorzugte Untergrund, auf dem Sie sich
bewegen. In vielen Fachgeschéaften wird die
Laufbandanalyse durchgefihrt. Von Vorteil
kann es sein, alte Lauf- oder Trainingsschuhe
mitzubringen, um die Sohlenabnutzung zu
ermitteln.

Bei der Anprobe sollten Sie beachten, dass der Ful§ nach vorn und zu den Seiten nicht
eingeengt ist. Eine Faustregel besagt, dass die Zehen nach vorn noch einen halben
Finger breit Luft haben sollten, weil der Fu8 beim Laufen immer noch etwas nach vorn
rutscht. Da kaum ein Mensch exakt gleich grof3e Fuf3e hat, ist der groBBere Full entschei-
dend, beim kleineren kann ggf. mit dickeren Socken ausgeglichen werden. Laufsocken
sind Ubrigens falten- und nahtfrei, um Druckstellen zu vermeiden.

Wenn Sie neue Schuhe anprobieren, sollten Sie stets einige Schritte damit
laufen. Achten Sie darauf, dass sie an der Ferse fest sitzen und im Zehen-
bereich ausreichend Platz bieten.

Der Schuh, in dem man sich auf Anhieb am wohlsten und sichersten fuhlt,
ist meistens auch der richtige.

Fortgeschrittenen Laufern, die haufiger als dreimal in der Woche joggen,
wird zu mehr als einem Paar Laufschuhe geraten, um eine einseitige ortho-
pddische Belastung zu vermeiden.

1
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Die Kleidung

Nach Moglichkeit sollten Sie beim Joggen Funktionskleidung tragen, die
atmungsaktiv ist, die Warme reguliert und den Schweils nach aul3en trans-
portiert. So schiitzt sie am besten vor Uberhitzung.

Im Winter hat sich das Zwiebelprinzip bewdhrt, bei dem mehrere dinne
atmungsaktive Kleidungsschichten Ubereinander getragen werden anstatt
einer dicken. Am besten tragen Sie bei niedrigen Temperaturen lange
Thermounterwasche, die Feuchtigkeit transportieren kann. Darlber emp-
fiehlt sich eine weitere diinne Funktionskleidungsschicht und darlber
schlielich eine wind- und wasserabweisende Laufjacke. Damit die Hande
warm und trocken bleiben, sollten Sie Funktions-Handschuhe tragen. Da
sehr viel Warme Uber den Kopf verloren geht, sollten Sie im Winter nicht auf
eine Mitze verzichten.

Die Pulsuhr

Fur die meisten Laufer ist die Pulsuhr ein essentieller Bestandteil des Lauf-
trainings. Auf dem Markt gibt es ahnlich wie bei Laufschuhen eine Vielzahl
an Modellen mit den verschiedensten Ausstattungen. Fir den Anfanger ist
fUrs Erste jedoch nur wichtig, dass die Uhr die Belastungsintensitat und
den optimalen Trainingsbereich (aerob) ermitteln kann. Auf diese Weise
kann eine Uberlastung (anaerob) am Anfang vermieden und eine optimale
Leistungssteigerung erreicht werden.




Aufbau einer Trainingseinheit

Jede Trainingseinheit ist eine auBBergewdhnliche Belastung fur den Kreislauf und die Ske-
lettmuskulatur. Um den Kérper méglichst schonend zu trainieren und sowohl organische
als auch orthopadische Folgeschdaden zu vermeiden, sollte eine optimale Trainingsein-
heit aus drei Teilen bestehen:

Aufwarmphase (Warm-up)
Belastungsphase

Abkiihlphase (Cool-down)

Warm-up

Das Herz-Kreislauf-System wird mit 10 bis 15 Minuten lockeren und sehr langsamen
Laufens auf die kommende Belastung vorbereitet. Je nach Bedarf kann diese Aufwarm-
phase durch Dehniibungen ergénzt werden.

Belastungsphase

In dieser Phase wird im aeroben oder je nach Trainingszustand im anaeroben Bereich
trainiert. Dabei sollte die bereits erwdhnte empfohlene Trainingsdauer nicht Uberschrit-
ten werden.

Cool-down
Die Geschwindigkeit wird reduziert und man lduft 5 bis 10 Minuten aus. Darauf sollten
Dehnubungen fur die Beinmuskulatur folgen.

Dehnen: wichtig und wohltuend

Zum Thema Dehnung gibt es unter Experten verschiedene Meinungen. Einige halten sie
fur wichtig, andere sagen, man kann darauf verzichten. Werden die Ubungen richtig aus-
gefuhrt, sollen sie jedoch die Regeneration unterstitzen. Auerdem erhdhen sie die
Beweglichkeit und verhindern eine eingeschrankte Flexibilitdt bzw. Dehnfahigkeit der
beanspruchten Muskulatur im Ful3-, Waden- und Oberschenkelbereich. Es wird zwischen
dem dynamischen und dem statischen Dehnen unterschieden. Fir Ausdauersportler ist
das statische Dehnen besser geeignet. Besonders nach langen Léaufen sollten Sie sich
langsam und mit Genuss in die Dehnung ziehen anstatt mit Schwung.

13
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Merke:

Dehnen Sie nur bis zu einem leichten Spannungsgefihl.

Halten Sie die Dehnung nicht Idnger als 20 Sekunden.

Wiederholen Sie die Ubung einige Male und versuchen Sie
die Dehnung jedes Mal ein Stlick zu erhhen.

Effektive Ubungen

Wadenmuskulatur

Ein FuB steht mit der ganzen Sohle auf einer Erhdhung, z.B. auf einer Bordsteinkante oder
einer Treppenstufe. Setzen Sie den anderen Ful3 hinter sich mit dem Ballen auf die Kante
der Erhéhung. Verlagern Sie das Gewicht auf den hinteren Ful$ und ziehen Sie die Ferse
nach unten. Um die Achillessehne und die tiefere Wadenmuskulatur zu dehnen, beugen
Sie das Knie.

Oberschenkel - Vorderseite

Stehen Sie aufrecht auf einem Bein. Stiitzen Sie sich zur Sicherheit ab. Das freie Bein
umfassen Sie mit der Hand an der Ferse und ziehen es an das Gesal3. Wichtig ist dabei,
aufrecht stehen zu bleiben, die Hiifte gestreckt und die Knie zusammen zu halten. Versu-
chen Sie, ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Oberschenkel - Riickseite

Legen Sie ein Bein auf eine Bank, einen Stuhl oder eine dhnliche hohe Stelle und strecken
Sie es. Dabei beugen Sie sich so weit vor, bis Sie ein leichtes Ziehen in der Rickseite der
Oberschenkel spuren.

Oberschenkel - Innenseite

Stellen Sie sich mit gegratschten Beinen hin, die FiilSe doppelte Schulterbreite auseinan-
der. Beugen Sie nun ein Bein und schieben Sie das Knie Uber die Fu3spitze. Das Gewicht
wird dabei auf dieses Bein verlagert. Das andere Bein bleibt gestreckt.

Kniehebemuskulatur

Um eine Verkdrzung dieser Muskulatur zu vermeiden, gehen Sie in einen weiten Ausfall-
schritt. Die Sohle des vorderen FulSes steht dabei komplett auf dem Boden und tragt
einen GrolSteil des Korpergewichtes. Knie und Fuflspitze des hinteren Beins haben
Bodenkontakt. Achten Sie darauf, den Oberkérper aufrecht zu halten. Dann verlagern Sie
das Gewicht immer weiter auf das vordere Bein, bis Sie die Dehnung in der Hifte spdren.
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Ein starker Ricken

\,_

Rickenschmerzen haben sich zu einem \ 2 a
Volksleiden entwickelt, das auch Laufer wwy]
nicht verschont. Eine kréftige und stabile ' '
Rucken- und Rumpfmuskulatur kann dem
nicht nur vorbeugen, sie ist auch wichtig,
um die Wirbelsdule zu stitzen und zu
schitzen. Es gibt einfache Kréftigungsibungen, die jeder ganz leicht zu Hause ausfihren
kann. Versuchen Sie, diese Ubungen zusatzlich nach jedem Lauf durchzufihren.

Effektive Ubungen

Crunches

Legen Sie sich bequem auf den Rucken, winkeln Sie die Beine an und stemmen Sie die
Fersen kréftig in den Boden. Die Arme kdnnen Sie an die Schlafen nehmen oder gestreckt
neben dem Korper halten. Spannen Sie die Bauchmuskulatur so an, dass die Lenden-
wirbelsdule Bodenkontakt behalt, aber der Oberkdrper sich anhebt. Die Schultern 6sen
sich vom Boden. Halten Sie die Spannung einige Sekunden, dann rollen Sie den Ruicken
langsam ab. Achten Sie darauf, das Kinn nicht auf die Brust zu nehmen.

VierfiiBlerstand

Knien Sie sich auf den Boden und stiitzen Sie die Hande so ab, dass sie genau unter den
Schultern sind. Strecken Sie ein Bein nach hinten und die entgegengesetzte Hand nach
vorn. Der Kopf muss dabei in der Verldngerung der Wirbelsaule gehalten werden. Ricken-
und Bauchmuskulatur werden angespannt, so dass der Ricken gerade bleibt. Halten Sie
die Position fur zehn Sekunden, dann werden Knie und Ellenbogen unter dem Korper
zusammengefihrt und wieder gestreckt. Diese Bewegung sollte vor dem Seitenwechsel
mindestens finf Mal wiederholt werden.

Lendenwirbelsdulenmuskel und Schulterbereich

Legen Sie sich flach auf den Bauch, die Stirn berlhrt zundchst den Boden. Heben Sie den
Kopf dann nur so weit an, dass die Nasenspitze wenige Millimeter Gber dem Boden
schwebt. Die GesalBmuskeln missen angespannt und die Ful3spitzen in den Boden
gedrickt werden, so dass die Knie den Bodenkontakt verlieren. Heben Sie nun die Arme
im 90-Grad-Winkel gebeugt und parallel zum Boden neben den Kopf. Strecken Sie die
Arme, ohne die Spannung in Gesall und Ricken zu verlieren, und ziehen Sie sie wieder
an. Wiederholen Sie diese Ubung in drei Satzen jeweils zehn Mal.

15
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Trainingsplane fur Anfanger

Besonders Einsteigern fallt es schwer, sich fiir ein regelmafiges Lauftraining
zu motivieren. Zu den haufigsten Anfangerfehlern gehdéren u.a. eine zu
hohe Intensitat und zu hoch angesetzte Ziele. Stellt sich dann kein Erfolgs-
erlebnis ein, lasst die Motivation meist schnell nach. Empfehlenswert sind
Laufgruppen unter Aufsicht eines professionellen Trainers oder speziell
auf Laufanfanger zugeschnittene Trainingsplane. Intensitat und Dauer des
Trainings werden damit langsam gesteigert und die festgelegten Trainings-
einheiten tragen dazu bei, sich wirklich regelmal3ig aufzuraffen.

Die hier vorgestellten Trainingsplane wurden vom Deutschen Leichtathle-
tik-Verband, dem in Deutschland zustandigen Fachverband fir das Laufen,
Walking und Nordic-Walking, ausgearbeitet:

In vier Wochen zu 50 Minuten Gehen und Laufen im Wechsel
Dieser Trainingsplan beinhaltet drei Trainingseinheiten pro Woche.

Geeignet fur Einsteiger, die schon lange keinen Sport mehr getrieben haben.

Woche 1
Montag Dienstag ~ Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
10 min Gehen 10 min Gehen 10 min Gehen
+ 10 min Gehen und + 10 min Gehen und + 10 min Gehen und
Laufen im Wechsel Laufen im Wechsel Laufen im Wechsel
+ 10 min Gehen + 10 min Gehen + 10 min Gehen
Woche 2
Montag Dienstag  Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
8 min Gehen 8 min Gehen 8 min Gehen
+ 15 min Gehen und + 15 min Gehen und + 15 min Gehen und
Laufen im Wechsel Laufen im Wechsel Laufen im Wechsel
+ 8 min Gehen + 8 min Gehen +8 min Gehen
Woche 3
Montag Dienstag ~ Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
5 min Gehen 5 min Gehen 5 min Gehen
+ 20 min Gehen und + 5 min Laufen + 20 min Gehen und
Laufen im Wechsel + 3 min Gehen Laufen im Wechsel
+ 5 min Gehen + 5 min Laufen + 5 min Gehen
+ 3 min Gehen
+ 5 min Laufen
+ 5 min Gehen
Woche 4
Montag Dienstag ~ Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
5 min Gehen 5 min Gehen 5 min Gehen

+ 8 min Laufen
+ 2 min Gehen
+ 8 min Laufen
+ 2 min Gehen
+ 8 min Laufen
+ 5 min Gehen

+ 25 min Laufen
+ 5 min Gehen

+ 12 min Laufen
+ 5 min Gehen
+ 12 min Laufen
+ 5 min Gehen



WERDEN SIE FIT UND STARTEN SIE IHREN LAUF!

In vier Wochen zu 30 Minuten Laufen ohne Gehpause
Dieser Trainingsplan beinhaltet zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche. Geeignet fir Einsteiger,
die sich schon immer viel und gern bewegt haben.

Woche 1
Montag Dienstag ~ Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
30 min Gehen und 10 min Laufen
Laufen im Wechsel + 2 min Gehen
(Anteil Laufen = + 8 min Laufen
20 min) + 2 min Gehen
+ 6 min Laufen
+2 min Gehen
+ 4 min Laufen
Woche 2
Montag Dienstag  Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
12 min Laufen 35 min Gehen und 15 min Laufen
+ 5 min Gehen Laufen im Wechsel + 5 min Gehen
+ 10 min Laufen (Anteil Laufen = + 15 min Laufen
+5 min Gehen 25 min) +5 min Gehen
+ 8 min Laufen
Woche 3
Montag Dienstag  Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
40 min Gehen und 18 min Laufen 40 min Gehen und
Laufen im Wechsel + 5 min Gehen Laufen im Wechsel
(Anteil Laufen = + 12 min Laufen (Anteil Laufen =
30 min) + 5 min Gehen 30 min)
Woche 4
Montag Dienstag ~ Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
20 min Laufen 40 min Gehen und 30 min Laufen
+ 3 min Gehen Laufen im Wechsel
+ 10 min Laufen (Anteil Laufen =
+ 3 min Gehen 35 min)

In vier Wochen zu 40 Minuten Laufen ohne Gehpause
Dieser Trainingsplan beinhaltet drei Trainingseinheiten pro Woche. Geeignet fiir Einsteiger,
die sich schon immer viel und gern bewegt haben.

Woche 1
Montag Dienstag ~ Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
30 min Gehen und 15 min Laufen 35 min Gehen und
Laufen im Wechsel + 10 min Gehen Laufen im Wechsel
(Anteil Laufen = + 15 min Laufen (Anteil Laufen =
20 min) 25 min)
Woche 2
Montag Dienstag  Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
20 min Laufen 30 min Laufen 40 min Gehen und
+ 10 min Gehen und Laufen im Wechsel
Laufen im Wechsel (Anteil Laufen =
+ 10 min Laufen 30 min)
Woche 3
Montag Dienstag ~ Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
30 min Laufen 25 min Laufen 35 min Laufen
+ 15 min Gehen und
Laufen im Wechsel
+ 10 min Laufen
Woche 4
Montag Dienstag  Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
30 min Laufen 30 min Laufen 40 min Laufen
+ 10 min Gehen und + 5 min Gehen
Laufen im Wechsel + 15 min Laufen
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Wahlen Sie das Lauftempo so, dass Sie sich
noch ohne Atemnot unterhalten kénnen.
Die Herzfrequenz sollte zwischen 70 und 80 %

des Maximalpulses liegen.

FUr Laufmuffel — Walking

Joggen ist nicht jedermanns Sache. Wer dennoch ohne grofen Aufwand
sportlich aktiv sein mochte, wahlt die etwas sanftere Variante, das Walken.
Daflir konnen verschiedene Griinde sprechen, z.B. Ubergewicht, ortho-
padische und andere gesundheitliche Einschrankungen, fortgeschrittenes
Alter oder ganz einfach die persénliche Vorliebe fur ein gemaligteres
Tempo. Wie beim Joggen bewegt man sich an der frischen Luft und be-
nétigt nur wenig Ausristung. Das Walken ist fir Untrainierte auch ein
idealer Einstieg zum Joggen.

Die Effekte auf Trainingszustand und
Gesundheit sind mit denen des Joggens
vergleichbar, wobei das Walken scho-
nender fUr die Gelenke ist. Darum eignet
es sich auch besonders gut fiir Altere
und Menschen mit vorgeschddigten
Gelenken.

Eine Variante des Walkens, bei der zu-
sdtzlich Stécke zum Einsatz kommen, ist
als Nordic Walking bekannt. Der Unter-
schied besteht lediglich in den Stécken
und in der etwas starkeren Belastung in
den Armen und im Oberkdrper. Durch
den Einsatz der Walking-Stocke ergibt
sich eine gute Koordinationsschulung
zwischen Armen und Beinen.




Technik

Auch beim Walken ist die richtige Technik entscheidend, um den Kérper zu
schonen, Verletzungen zu vermeiden und die Skelettmuskulatur optimal zu
trainieren. Der Oberkdrper ist gerade und leicht nach vorn geneigt, die
Schultern entspannt und die FulSspitzen zeigen nach vorn. Walken ist im
Prinzip nichts anderes als zlgiges Gehen, d.h. Arme und Beine werden
gegenldufig in Diagonaltechnik bewegt, wobei die Arme aktiv eingesetzt
werden. Sie schwingen auf Brusthdhe nach vorn und werden dann so weit
wie mdglich zurlickgefuhrt, um die ganze Rumpfmuskulatur zu beanspru-
chen. Die Intensitdt des Armeinsatzes bestimmt sowohl Schrittlange als
auch Schrittfrequenz. Beim Nordic Walking werden die Stocke mdoglichst
dicht am Korper gefuhrt. Der Aufsatz sollte mit Druck auf Hohe der Hacke
des vorderen FuBles erfolgen, die Hande umfassen dabei fest die Stocke.
Nach dem Aufsatz wird der Griff sofort gelockert.

Beim Walken muss immer ein Fu}

den Boden beriihren.

Intensitat, Dauer, Haufigkeit

Walken ist zwar ,nur” Gehen, aber dennoch ein Ausdauersport. Die Trai-
ningseinheiten sollten deshalb gerade fiir Einsteiger dosiert und in ange-
messener Intensitdt erfolgen. Es kann ebenfalls eine Pulsuhr verwendet
werden, um sicherzustellen, dass man sich im aeroben Trainingsbereich
bewegt. Auch hier gilt: Wéhlen Sie ein Tempo, bei dem Sie sich noch ohne
Atemnot unterhalten konnen. Bis zu drei Einheiten in der Woche sind ange-
bracht, so hat der Kérper genug Zeit zur Regeneration.

Ausriistung

Die Ausristung beschrénkt sich auf gute Walking- oder Joggingschuhe, die
Sie im Fachhandel erwerben sollten, und ggf. die Nordic-Walking-Stocke.
Diese sind optimal, wenn ihre Ldnge ca. 70 % Ihrer Korpergrolle betragt.
Die Auswahl der Kleidung erfolgt analog zum Joggen, da man bei beiden
Sportarten der Witterung ausgesetzt ist.
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Gesunde Ernahrung

Der erste Schritt ist, mit dem Joggen oder Walken anzufangen - der zweite sollte dann
sein, sich bewusster und gestinder zu erndhren. Die Umstellung ergibt sich meist auto-
matisch mit dem steigenden Kérperbewusstsein. Eine ausgewogene Erndhrung ist nicht
nur fUr die Gewichtsreduzierung wichtig, sondern auch fur das allgemeine Wohlbefinden
und die Gesundheit.

Kohlenhydrate - die Energielieferanten

Gerade flr Laufer sind Kohlenhydrate (Zuckermolekile) wichtig, denn sie liefern die
notige Energie. Entscheidend dabei: je komplexer die Kohlenhydrate, desto besser.
Es wird zwischen Einfach-, Zweifach- und Mehrfachzucker unterschieden. Einfach- und
Zweifachzucker liefert schnell, aber nur kurzzeitig Energie. Die komplexen Zuckermole-
kule gelangen im Vergleich dazu langsamer, aber gleichmaBiger ins Blut und halten
sich dort langer. Der Vorteil ist, dass damit das Sattigungsgefihl langer anhalt, man isst
weniger und verliert so an Gewicht.

Komplexe Mehrfachzucker unterscheiden sich in Oligosaccharide und Polysaccharide.
Bei ersteren handelt es sich um Zuckerketten mit drei bis neun Molekulen, die immer
noch relativ zgig Energie liefern, aber trotzdem langer im Blut bleiben. Polysaccharide
sind Zuckerketten mit zehn und mehr Molekdlen, wie sie z.B. in Vollkornprodukten zu
finden sind. Sie sorgen dafir, dass Sie sich ldnger gesattigt fuhlen.

Merke:

Ideal fiir Ldufer sind Bananen und Hdlsenfriichte als
schnelle, aber langanhaltende Energielieferanten.

EiweiBe fiir den Muskelaufbau

EiweiRe unterstltzen nicht nur den Aufbau, sondern auch den Erhalt der Muskulatur. Fir
Laufer haben sie also eine genauso wichtige Funktion wie die Kohlenhydrate. Und ganz
nebenbei unterstitzen sie noch das Immunsystem. Im Grunde bestehen Eiwei3e aus
Aminosduren, nicht essenzielle und essenzielle, wobei letztere mit der Nahrung aufge-
nommen werden missen. Da der Korper Gberschiissige Eiweille nicht speichern kann,



sollten erndhrungsbewusste Menschen darauf achten, den taglichen Bedarf zu decken.
Das geht ganz leicht mit Milchprodukten, Fisch, Eiern oder magerem Fleisch. Der Kérper
kann tierische Eiweil3e leichter verwerten als pflanzliche. Eiweille unterstitzen die Fett-
verbrennung und machen demzufolge schlank.

Fette - die Energiespeicher

Im Gegensatz zu den Kohlenhydratspeichern sind Fettspeicher eine fast unerschopfliche
Quelle der Energie. Allerdings sollten Sie der Gesundheit zuliebe darauf achten, welche
Fette Sie zu sich nehmen. So gibt es die gesattigten (,bdsen”) Fettsduren, die haufig Aus-
|6ser fur Gefal3- und Herzerkrankungen sind, und die ungesattigten (,guten”) Fette, die
Schutz fur Herz und Blutgefalle bieten sowie die Immunabwehr starken. Die ,bosen”
Fette sind z.B. enthalten in Wurst, Butter oder Schmalz. Diese Lebensmittel sollten Sie nur
in Mafen zu sich nehmen. Nisse, Avocados, Fisch oder pflanzliche Fette sollten jedoch
tdglicher Bestandteil der Nahrung sein.

Mikrondhrstoffe nicht vergessen

Neben Kohlenhydraten, Eiweilen und Fetten sind auch Mikronahrstoffe wie Vitamine
und Mineralstoffe wichtig fir Gesundheit und Fitness. Vitamine regulieren die Energie-
gewinnung und starken das Immunsystem. Wer auf das ausgewogene Verhaltnis der
oben genannten Lebensmittelgruppen achtet und taglich frisches Obst und Gemdise zu
sich nimmt, sollte keine Probleme mit dem Vitaminmangel bekommen. Das Gleiche gilt
fur die Mineralstoffe, welche den Wasserhaushalt regulieren und wichtiger Bestandteil
der Knochen sind. Bei auBergewdhnlich hartem Training sollten Laufer ihren Mineral-
haushalt von einem Arzt Gberprifen lassen.

Wer sich unmittelbar vor dem Training den Bauch vollschlédgt, tut
sich keinen Gefallen, weil der Kérper dann schon mit der Verdauung
beschéftigt ist. Besser ist es, nach einem ausgiebigen Essen bis zu
zwei Stunden mit dem Training zu warten.
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Trinken — was und wie viel?

Viel trinken ist wichtig, nicht nur fir Laufer.
Empfohlen werden zwei bis drei Liter pro
Tag, bei hohen Temperaturen sogar mehr.
Aber was sollten Laufsportler beachten?
Vor der Aktivitdt sollten Sie Ihren Flissig-
keitshaushalt reguliert haben, indem Sie
Uber den Tag verteilt regelmaBig trinken
und ca. 15 bis 30 Minuten vor dem Lauf
mindestens 250 Milliliter FlUssigkeit zu sich
nehmen. Fir Ldufer, die gern in aller Frihe
trainieren, gentigen ggf. geringere Mengen. Dazu kann auch die Tasse Kaffee am Mor-
gen gehoren. Generell empfiehlt es sich aber, dass der Grof3teil der Flussigkeit, die man
am Tag konsumiert, aus Wasser oder ungesuf3ten Tees besteht. Zuckerhaltige Getranke
sollten nur in Mal3en getrunken werden.

Merke:

I Abeiner Trainingsdauer von mehr als einer Stunde ist
die Mitnahme eines Getrénkes sinnvoll. Abhdngig von
der Temperatur sollten dann alle 20 Minuten bis zu
200 Milliliter getrunken werden.

Sportwissenschaftler warnen aber davor, es mit dem Trinken zu Ubertreiben. Es besteht
die Gefahr, aufgrund des Schwitzens den Natriumspiegel zu stark zu senken (sogenannte
Hyponatridmie). Uber den Schweil3 geht viel Natriumchlorid (Kochsalz) verloren, was
zu Muskelkrampfen oder sogar Herzrhythmusstérungen fiihren kann. Das UberméaBige
Trinken natriumarmen Wassers verdiinnt das Blut zusétzlich. Einige Experten empfehlen
deshalb die Zugabe einer Prise Kochsalz zum Wasser, besonders bei Wettkdmpfen oder
Marathonlaufen.



Empfehlungen und weiterfihrende Literatur

Mit Untersttitzung vom DLV (Deutscher Leichtathletik-Verband): www.laufen.de

DLV-Ratgeber: ,Richtig laufen — aber wie?”
www.deutscher-leichtathletik-verband.de (Rubrik: Downloads)

Das groBe Laufbuch: Alles, was man iibers Laufen wissen muss
(Herbert Steffny/Stdwest/2011/1SBN: 978-3-517-08642-2)

Die Laufbibel: Das Standardwerk zum gesunden Laufen
(Matthias Marquardt/spomedis/2016/ISBN: 978-3-936376-50-0)

Die kleine Lauf-Didt
(Herbert Steffny/Wolfgang Feil/Stidwest/2014/1SBN: 978-3-517-08975-1)

Optimale Sporterndhrung - Grundlagen fiir Leistung und Fitness im Sport
(Wolfgang Friedrich/Spitta Verlag/2012/1SBN: 978-3-941964-65-5)

Nordic Walking fiir Einsteiger: Technik - Ausriistung - Erndhrung - Trainingsplédne
(Ulrich Pramann/Bernd Schéufle/Siidwest/2014/1SBN: 978-3-517-08981-2)
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Besuchen Sie uns im Internet:
www.ikk-gesundplus.de

kK o*hs

Mehr Leistung. Mehr Service.
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