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So gelingt der Einstieg in den Ausdauersport

Fachmann gibt Tipps fiir Anfanger

Der Frihling ladt nach drauRen ein — fiir viele die perfekte Zeit, mit dem
Joggen zu beginnen. Doch oft scheitert der Plan an mangelnder Fitness.
Dabei kann der Ubergang vom Spazierengehen zum Joggen ganz einfach
sein. Wie ein sanfter Einstieg in den Ausdauersport gelingt, erklart Diplom-

Sportlehrer Zbigniew Wosz im Auftrag der IKK gesund plus.

Wie steige ich als Anfanger am besten ins Joggen ein?

Zbigniew Wosz: Wer neu im Ausdauersport ist, sollte seinen Kérper langsam
heranfiihren — am besten mit Walking. Das ziigige Gehen fordert den
Kreislauf, besonders wenn die Arme aktiv mitgenommen werden. Mit regel-
malRigem Training kdnnen selbst Unsportliche bald eine Stunde am Stiick
walken. Optimal sind zwei bis drei Einheiten pro Woche mit steigender Dauer

von 15 Minuten bis zu einer Stunde.

Wie funktioniert der Ubergang zum Joggen?

Zbigniew Wosz: Nach acht Wochen Walking lasst sich eine solide Ausdauer-
Basis flirs Laufen aufbauen. Anfangs helfen Gehpausen, um sich langsam ans
Joggen zu gewohnen. Joggen nimmt nicht mehr Zeit in Anspruch als Walken,
kann aber anfangs anstrengender sein und die Herzfrequenz erhoht sich. Die
optimale Herzfrequenz liegt zwischen 105 und 145 und sollte immer wieder

kontrolliert werden.
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Warum ist Joggen gesund?

Zbigniew Wosz: Die Menge der verbrannten Kalorien beim Joggen hangt von
mehreren individuellen Faktoren ab, jedoch zdhlt es zu den effektivsten
sportlichen Aktivitdten. Laufen verbessert nicht bloR die Kalorienbilanz. Es
steigert auch den Stoffwechsel, fordert die Herzgesundheit und starkt die
Muskeln. Wer regelmdRig lauft, hat auRerdem im Allgemeinen eine hdéhere
Lebenserwartung.
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