Intervalltraining statt . Kilometer kloppen™

m besten reagiert der Korper
auf abwechselndes Ausdauer-
und Intervalltraining. Dazu kon-
nen Sie z. B. 1-2 x die Woche
5-10 km in normaler Trainings-
geschwindigkeit laufen und an
1-2 anderen Trainingstagen 3 x
1 km sprinten, unterbrochen
von jeweils 5 Minuten Traben
oder Gehen. Auch der flieRen-
de Wechsel zwischen Tempo-

steigerung und -abfall setzt
dem Korper Reize zum Aufbau.
Verschaffen Sie sich mit Ober-
korpertraining, Radfahren oder
Schwimmen regelmaRig Ab-
wechslung und trainieren Sie
mindestens 2 x wochentlich
Bauch- und Rickenmuskeln,
z. B. durch Bauchaufzlige
sowie Arm- und Beintbungen
auf dem Bauch liegend.

Die grofRten Fehler beim Laufen

elbstlberforderung durch zu
schnelles Laufen und zu lange
oder schwierige Strecken bis
hin zum Marathon ist popular —
doch mit Gefahren verbunden:
Muskulatur (auch des Herzens),
Sehnen, Bénder, Gelenk-
knorpel, Lunge und Darm wer-
den Uberlastet, der Korper stei-
gert seine Temperatur und
Ubersauert, die Immunabwehr
fahrt herunter. Jedes Jahr erlei-
den allein in Deutschland tau-
sende Laufer, v. a. bei Laufver-
anstaltungen, einen Kreislauf-
kollaps. Ursache ist fast immer
die Missachtung der eigenen
korperlichen Grenzen und Be-
darfe, insbesondere durch
einen der folgenden Fehler:

zu schnell oder

unregelmalig laufen

ZU wenig trinken,

kein Flaschengurtel

fehlender Hitze- oder Kélte-
schutz (z. B. funktionelle
Laufmdtze, Wasser,
Laufjacke)

keine vorherige Herzunter-
suchung (ab 35 Jahren oder
bei Strecken ab 20 km)
Puls Uber 85 % durch
fehlende Pulskontrolle
(Pulsmesser)

unpassendes bis fehlendes
Training (Strecke, Rhyth-
mus, Tempo, Bedingungen,
Trink- und Essverhalten)
Unterzuckerung durch fal-
sches Ess- und Trinkver-
halten wie Traubenzucker
oder zuckerhaltige Getranke
vor oder beim Laufen bzw.
geringe vorherige Kohlen-
hydratzufuhr).

Wichtig

ei starkem Unwohlsein, Bewusstseinstriibung, ,Schwarzwerden
vor Augen”, Atemnot, Erbrechen, zunehmenden Krampfen, ein-
engendem Ziehen/Schmerzen hinter dem Brustbein, Schwindel
oder Frosteln (trotz Warme) den Lauf sofort abbrechen und medi-
zinisch betreuen lassen! Untersuchungen zeigen: Strecken tber
15 km und Temperaturen ab 25 °C schaden Freizeitldaufern zuneh-

mend.

Wettkampf: motivierend, aber nicht notwendig

alls Sie an einer Laufveran-
staltung (DLV-Laufkalender
unter www.leichtathletik.de)
teilnehmen, sollten Sie min-
destens 75 % der anvisierten
Belastung im Training problem-
los bewaltigt und vielfach
durchlaufen haben. Trainieren
Sie die Woche zuvor nur sehr
locker bis gar nicht. Sportwett-
kémpfe motivieren und ma-
chen leistungsfahiger, sind

aber fur die Gesundheit nicht
notwendig. Wichtig: Strecken
ab 20 km und in verstarktem
Mafl Marathon (42,2 km),
Triathlon und Laufe unter extre-
men Bedingungen (Hitze, Kalte,
Hohe, Steigung, Ultrastrecken)
fallen unter den Leistungssport
und setzen professionelles Trai-
ning, Lauferfahrung, sportliche
Konstitution und eine (sport)-
arztliche Untersuchung voraus!

Wann Sie nicht laufen sollten

n folgenden Fallen sollten Sie nicht bzw. nur nach é&rztlicher
Ricksprache laufen:

starkes Ubergewicht (BMI > 30)

rheumatische Erkrankungen, Arthrose (z. B. Knie oder Hifte)
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Fieber, Krankheitsgeflhl, akute Infektionen (nicht jedoch
Schnupfen).
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Die wichtigsten Lauftipps:
Aufbauen statt abkampfen
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Mit rund 20 Millionen Freizeitlaufern ist der Laufsport die belieb-
teste Sportart in Deutschland. Die meisten Menschen arbeiten
dabei jedoch nicht mit, sondern oft sogar gegen ihren Korper,

weshalb sich Lust und Fitness dann nur zogerlich einstellen.
Wenn Sie aber einige Grundregeln beachten, kann das

Laufvergntigen beginnen.

Gesiinder und zufriedener: Freizeitlaufer

egelmaRiger Sport bedeutet
nicht nur SpaR, sondern auch
eine ideale Therapie gegen
chronische Krankheiten: Frei-
zeitlaufer sind zufriedener und
erkranken seltener an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Brust-
krebs, Depression, Diabetes
und Ubergewicht als andere
Menschen — um nur einige
Beispiele zu nennen. Dabei
kommt es auf moderates

Laufen an: Anstrengen, schwit-
zen und dabei wohlfiihlen — ja!
Schmerzen, Erschépfung oder
Atemlosigkeit — nein!
Sportliche Leistung entwickelt
sich am besten gemeinsam.
Kontaktieren Sie daher Gber
Sportvereine auf Sie zuge-
schnittene Laufgruppen in lhrer
Umgebung und schlieRen Sie
sich am besten direkt an.

Leistung und Erwartungen langsam (!) steigern

iele Einsteiger lassen sich
aufgrund hoher Erwartungen
schnell enttauschen und geben
das Laufen vorzeitig wieder
auf. Wahlen Sie fir die ersten
Laufstrecken daher bewusst
ein moderates Tempo und stei-
gern Sie im ersten Viertel jeder
Trainingseinheit langsam die
Leistung bis zur reguldren
Belastung. Einsteiger beginnen
mit kleineren Intervalleinheiten
bis zu 3 km (15-30 Min., mit
Pausen), die dann mit jedem

Training um 10 % gesteigert
werden. Danach immer locker
auslaufen. Leichter Muskelka-
ter ist fUr den Einstieg normal
und unbedenklich.

Erwarten Sie keine sofortige
Gewichtsabnahme, diese stellt
sich erst bei dauerhaftem
regelmafigen Training ein
(optimal: 3-4 x die Woche

1 Stunde). Gut trainiert kénnen
Sie schlieflich mehrere hun-
dert Kilokalorien pro Trainings-
einheit verbrennen.

Warmstart: vordehnen und vorwiarmen

m Zerrungen und Muskel-
faserrisse zu vermeiden, soll-
ten Sie sich vor dem Laufen
lockern (auch danach) und auf-
warmen, z. B. mit warmender

Kleidung locker hipfen, traben

und zusatzlich dehnen: Knie an
die Brust ziehen, FuRspitze des
gestreckten Beins mit den Fin-
gern berthren, Ferse an den
Po ziehen und mit Armen, Bei-
nen, Rumpf und Kopf kreisen.

Auf Schritt und Tritt — der richtige Laufschuh

rundvoraussetzung im Lauf-
sport sind gute Laufschuhe
mit stabiler Fihrung und guter
Démpfung (Vorful® und Ferse) —
das Gewicht des Schuhs spielt
fast keine Rolle. Viele Men-
schen knicken mit dem Ful®
nach innen und bendtigen
einen an der Innenseite ver-
starkten Schuh. Lassen Sie
sich im Laufgeschaft oder von
erfahrenen Trainingskollegen
beraten. Laufschuhe sollten auf

Funktionskleidung schiitzt vor Auskiihlung und Hitze

mpfehlenswert ist zudem
funktionelle Sportkleidung, die
elastisch anliegt, atmet, sich
nicht vollsaugt (keine Baum-
wolle!) und evtl. Wasser ab-
weist. Eine ,Grundausristung”
besteht aus kurzer und langer
Laufhose, Laufsocken, Funk-
tionsunterwasche, Flaschen-

Korpergewicht, FuRstellung,
bevorzugten Untergrund und
Laufpensum abgestimmt sein
und auch nach 15-minUtigem
Tragen immer noch angenehm,
griffig und stabil anliegen. Sie
kosten etwa 70-150 Euro und
halten 1.500 km oder 2 Jahre.
Druckstellen und kleine Blasen
sind anfanglich normal, sollten
aber nach mehrmaligem Tra-
gen verschwinden.

glrtel, T-Shirt, Jacke und je
einer Funktionsmuitze fir Win-
ter und Sommer. Laufzeit ist
365 Tage im Jahr! Reflektoren
an der Kleidung erhohen lhre
Sicherheit im Dunkeln. Ein
Schrittzéhler aus dem Sport-
geschaft ermoglicht zusatzlich
eine gute Leistungskontrolle.

Bauchsache: Voller Magen lauft nicht gerne

ie letzte Mahlzeit (fettarm
mit reichlich Kohlenhydraten)
sollte bei Trainingsbeginn min-
destens zwei, bei fetten Spei-
sen vier Stunden zurlckliegen.
Starten Sie immer entspannt.
Wenn Sie langere Strecken

(Uber eine Stunde) laufen oder
zur Unterzuckerung neigen
(Diabetes-Test!), sollten Sie
immer Kohlenhydratriegel oder
Trockenobst (Aprikosen, Bana-
nen) greifbar haben. Zucker-
mangelsymptome (Schwaéche,

Unwohlsein, Frosteln, Beklem-
mung) sollten damit innerhalb
von 15 Minuten verschwinden!
Haben Sie einen Flaschengdrtel
dabei und sind gegen Sonne,
Regen oder Kalte ausreichend
geschutzt? Eine der grofRten
Gefahren beim Ausdauersport

ist die Dehydrierung (Entwas-
serung), zumal man unter Be-
lastung weniger Durst empfin-
det. Trinken Sie daher pro
Stunde mindestens 0,5 Liter
Wasser oder Saftschorle (1:2
verdinnt), bei Hitze bis zu

3 Liter.

Optimal , lauft” der Mensch auf 75 Prozent

m wirksamsten trainieren
Sie mit 75 % (nicht Gber 85 %!)
der maximalen Leistung und
damit 75 % des Maximalpul-
ses. Dies entspricht etwa
150/Min. bei jingeren und ca.
130 bei alteren Menschen
(Faustregel: Trainingspuls =
180 minus Lebensalter). Den
Puls kann man an der Hals-
schlagader seitlich des Kehl-
kopfes tasten. Genauer und
bequemer gibt ein Pulsmesser

Auskunft, bestehend aus Brust-

gurt und ,, Armbanduhr”, den
Hersteller wie Polar, Timex,
Sigma oder Casio anbieten.

Morgenstund hat Gold im Mund

e friher Sie am Tag laufen,
desto besser. Dann bleibt dem
Korper die Zeit, Reserven wie-
der aufzufiillen, den Kreislauf
zu regulieren und kleine ,,Repa-
raturen” durchzuflihren. Spéat-
abendlicher Sport flhrt dage-

gen haufig zu Schlafstérungen.
Wichtig: Der Trainingseffekt
setzt erst in der Ruhephase
ein! Lassen Sie daher dem
Kérper nach jeder Sporteinheit
Zeit zum Regenerieren (Entlas-
tungstage).



