—— § TITELSTORY Laufeinstieg

SIARTEN
SIE DURCH!

Der Fruhling weckt die Lebensgeister. Ein perfekter Zeitpunkt, um mit
dem Laufsport zu beginnen. Egal ob Sie einfach nur fitter werden,
beim nachsten Marathon starten oder Gewicht verlieren mochten —

wir haben die besten Tipps fur Sie!
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erzlichen Gliickwunsch: Der
H erste Schritt ist schon getan. Der

Wille ist da. Nichts ist wichtiger
als Thre Motivation. Wir versichern
Thnen: Je mehr Sie laufen, desto mehr
Spafl werden Sie daran haben. Und
desto grofSer ist auch Thr gesundheitli-
cher Nutzen: Das Herz-Kreislauf-System
wird trainiert, die Muskeln werden ge-
stirkt. Auflerdem macht Laufen geistig
fitter und setzt nachweislich Gliicks-
hormone frei. Last, but not least: Die
vermehrte Frischluft stirkt Thre Abwehr-
krifte.
Am Anfang brauchen Sie etwas Geduld
und Ausdauer. Schon bald werden Sie
aber merken, wie Sie von Tag zu Tag im-
mer ,leichtfuffiger werden. Der erste
Marathon ist dann nicht mehr weit. Um
Thnen den Start zu erleichtern, haben
wir diese 14 Tipps fur Sie.

KURZ DURCH-
CHECKEN LASSEN

»Wer mehrere Jahre kei-
nen Sport gemacht hat,
sollte sich besser vom Arzt
kurz durchchecken lassen®, rit

Bernd Rosso, Personal Trainer aus Ber-
lin. Das gilt vor allem fiir Laufeinsteiger
ab 40 und wenn Vorerkrankungen wie
Bluthochdruck oder Diabetes bestehen.
Auch wenn Risikofaktoren wie starkes
Ubergewicht vorliegen, lohnt ein Arzt-
besuch vor dem Laufstart — einfach, um
eventuellen Gesundheitsschiden vorzu-
beugen. Beruhigend zu wissen: Selbst
wenn der Arzt etwas Auffilliges ent-
decke, steht dem Laufsport in der Regel
nichts im Weg. Allerdings konnen be-
sondere Vorsichtmafinahmen empfeh-
lenswert sein wie ein langsamerer
Trainingsbeginn.

GUTE SCHUHE
KAUFEN

Gute Laufschuhe stiitzen
die Fiile optimal und bie-
ten eine gute Dimpfung,
damit die Gelenke nicht unné-

tig belastet werden. Eine individuelle
Kaufberatung ist immer sinnvoll, oft
auch eine Laufbandanalyse, die in vielen
Sportgeschiften kostenlos angeboten
wird. Rosso: ,,Jeder Liufer hat einen an-
deren Laufstil. Es ist sehr individuell, wie

jemand auftritt und mit den Fiiflen ab-
rollt. Extra-Tipps: Am besten Lauf-
schuhe erst nachmittags anprobieren,
denn die Fiifle werden durch die Belas-
tung des Tages etwas grofier. ,Laufschuhe
sollten grundsitzlich etwas grof3er sein als
die normalen Schuhe, da der Fuf wih-
rend des Laufens wichst!“, erganzt Rosso.
Und: ,,Bei schweren Liufern unbedingt
auf gute Dimpfung achten.”

AUFWARMEN
NICHT
VERGESSEN
Die Gesundheit ist ge-
checkt, die Schuhe sind ge-
kauft — jetzt kann es losgehen.
Doch ein Kaltstart kann das Risiko fiir
Verletzungen erhohen. Daher miissen die
Muskeln langsam auf die anstehende kor-
petliche Belastung vorbereitet, sprich auf-
gewdrmt werden. Faustregel: 10 bis 15
Minuten reichen meistens aus, um die
Durchblutung der Muskeln zu erhohen
und den Kérper ausreichend mit Sauer-
stoff zu versorgen. Das Aufwirmen ist
tibrigens auch fiir Ihre Gelenke wichtig.

ZUNACHST IN
INTERVALLEN
LAUFEN
Fir Laufanfinger hat sich

der Wechsel aus Laufen

und Gehen bewihrt, Intervalltraining
nennt sich das. ,Am besten ist es fiir den
Anfang, abwechselnd fiinf Minuten zu
laufen und zwei Minuten zu gehen. Ins-
gesamt etwa 30 Minuten lang®, rit der
Berliner Sportexperte. Nach und nach
kénne man die Rennphasen verlingern
und die Gehstrecken kiirzen — bis man
die Strecke ohne Pause durchliuft.

NICHT ZU
SCHNELL LAUFEN

Die Motivation ist oft so
grof3, dass viele Laufanfin-
ger den Fehler machen, an-
fangs zu schnell zu laufen.
Doch um einen guten Trainingseffekt zu
erzielen, kommt es nicht so sehr auf die
Geschwindigkeit an. Es gilt beim
Laufsport das LSD-Motto, die Buchsta-
ben stehen fiir Long Slow Distance.
»Man sollte nur so schnell laufen, dass
man sich theoretisch dabei noch unter-
halten konnte®, rit Rosso. Extra-Tipp:
Am besten gleichmifig rhythmisch und
leicht atmen.

LANGSAM
STEIGERN

Laufen ist ein Ausdauer-
sport, und Kondition baut
sich langsam auf. Daher
sollte man die Trainings- >

VERLETZUNGEN VORBEUGEN

Bei Laufanfangern zahlen Muskelkater, Muskelkrdmpfe und Umknicken zu den

haufigsten Beschwerden.

« MUSKELKATER: Muskelkater spiirt man meistens einen Tag nach einer unge-
wohnten Belastung. Normalerweise verschwindet er innerhalb weniger Tage von
selbst. Unterstiitzend kdnnen leichte Bewegung und ein heiles Bad sein.

Gut aufwarmen vor dem Lauftraining ist die beste Vorbeugung.

- MUSKELZERRUNG: Eine Muskelzerrung entsteht, wenn die Muskulatur ungeni-
gend aufgewarmt ist und dann blitzschnell angespannt wird. Kiihlen ist die
beste Therapie. Eine Trainingspause ist ebenfalls empfehlenswert. Beste
Vorbeugung: Gut aufwarmen vor dem Lauftraining.

« UMKNICKTRAUMA: Knickt der Fuf3 Gber die Aulienseite um, werden die Bander
des Sprunggelenks tUberdehnt. Im Akutfall wird die PECH-Regel (P=Pause, E=Eis,
C= C(K)ompression, H= Hochlagerung) angewendet. Im Anschluss sollte das
Sprunggelenk mit einer Bandage oder Schiene ruhiggestellt werden. Um
vorzubeugen sind gutsitzende Schuhe wichtig. Vor dem Laufen gut aufwarmen

und die Wadenmuskeln dehnen.
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einheiten langsam steigern. Die Gesamt-
laufeinheit kann sukzessive verlingert
werden. Rosso empfiehlt fiir die ersten
Wochen 30 bis 45 Minuten, danach
etwa eine Stunde. Es wire kontrapro-
duktiv, tiglich zu trainieren. Das wiirde
den Képer vollig tiberfordern. ,Fiir
Laufanfinger reichen zwei bis drei Liufe
pro Woche. Wer sich fit fiihlt, kann auch
vier bis fiinf Mal wdchentlich seine Run-
den drehen®, so der Berliner Sport-
experte.

TRAININGSTAGE

FESTLEGEN

Eine gute Planung hilft,
wirklich langfristig eine
Laufroutine zu entwickeln.
Legen Sie am besten fiir jede
Woche konkrete Tage fest, an denen Sie
laufen mochten. Das miissen nicht starr
immer dieselben Wochentage sein. Se-
hen Sie es entspannt, denn Laufen soll
in erster Linie natiirlich Spaf§ machen.

BERND ROSSO

Bernd Rosso, Personal Trainer aus
Berlin, ist selbst aktiver und leiden-
schaftlicher Sportler. Er berat und
motiviert Ausdauersportler und
bietet individuell abgestimmte
Trainingsprogramme an.

Mehr unter

ZIELE SETZEN
Ob Sie fiinf Kilos in vier
Wochen verlieren oder
eine Stunde am Stiick lau-
fen mochten — es ist gut,
Ziele zu haben. Fiir Ziele wie
,Ich will beim New York Marathon mit-
machen® sollte man nicht nur genug
Zeit einplanen, sondern auch schon ein
paar Jahre Laufpraxis haben. Achten Sie
darauf, dass Ihr Ziel realistisch ist. Und
wenn Sie sich verkalkuliert haben: Seien
Sie nicht frustriert, sondern legen Sie ein
neues Ziel fest.

VON PROFIS
UNTERSTUTZEN

LASSEN

Fur Anfinger und Einstei-
ger kann es sinnvoll sein,
sich von einem Profi unterstiit-
zen zu lassen. So kénnen auch gesund-
heitliche Probleme vermieden werden.
Der Personal Trainer berit Sie genau und
entwirft einen individuellen Trainings-
plan. Bernd Rosso: ,,Oft reichen zwei bis
drei Stunden fiir die individuelle Bera-
tung und die Festlegung aufeinander auf-
bauender Trainingseinheiten. Ich erldu-
tere auch gern die optimale Anwendung
von Sportpulsuhren, leider werden hier
hiufig Fehler gemacht.”

PULS
UBERPRUFEN
Wihrend des Trainings
kann man mit vielen Uh-
ren den Puls und die Herz-
frequenz messen. Es gibt sie
mit Brustband oder ohne. Die meisten
Sportler verwenden die Begriffe Puls und
Herzfrequenz synonym, obwohl es me-
dizinisch etwas anderes ist. Bei der Herz-
frequenz handelt es sich um die Anzahl
an Herzschligen pro Minute. Jeder
Herzschlag lost wiederum eine Blut-
druckwelle aus, die man dann als Puls-
schlag messen kann.

NACH DEM TRAI-
NING DEHNEN

Nach dem Lauftraining
fiinf bis zehn Minuten
sehr langsam auslaufen.
Dieses langsame Laufen dient
einer schnelleren, aktiven Regeneration

der Muskeln. Nach dem Auslaufen soll-
ten die Muskeln gedehnt werden, vor
allem die Oberschenkel und Waden. Das
fordert die Beweglichkeit und beugt
Muskelverkiirzungen vor. Am besten im-
mer so weit dehnen, bis man den Deh-
nungsreiz spiirt, diesen etwa 20 Sekun-
den halten. Dann einige Sekunden ent-
spannen und noch einmal etwas stirker
in die Dehnung gehen.

ERHOLUNGSPHA-
SEN EINPLANEN

Laufen Sie nicht taglich,
sondern planen Sie
zwischen den Sporttagen
immer Ruhetage ein. In dieser
Zeit erholt sich der Kérper von der
Anstrengung und kann sich an die neue
Belastung anpassen. Bernd Rosso: ,,Die
Erholungsphasen sind fiir das Erreichen
der Traininggsziele wichtig, weil durch
Regeneration dem Verletzungsrisiko und
der allgemeinen Uberlastung und Er-
schopfung vorgebeugt wird. Das Im-
munsystem wird gestarke.

AUSREICHEND
TRINKEN

Beim Laufen kommt jeder
ins Schwitzen. Damit Ih-
nen nicht schwindelig wird,
muss die verloren gegangene
Fliissigkeit dem Korper wieder zugefiihrt
werden. Daher sollten Sie vor und nach
dem Training ausreichend trinken, bei
lingeren Liufen gegebenenfalls auch
zwischendurch — vor allem bei hohen
Auflentemperaturen. Empfehlenswert
sind vor allem Wasser, isotonische Ge-
trinke oder herbe Apfelschorle ohne
Zuckerzusitze.

IMMER AUF DEN
EIGENEN KORPER
HOREN

Tut ein Fufd beim Laufen
weh oder ist ein Muskel
verkrampft? Schmerz ist

immer ein Warnsignal und sollte nicht
ignoriert werden. Bei eventuellen
Beschwerden mit dem Laufen voriiber-
gehend aufhéren. Der Sport soll Spaf3
machen und darf nicht zur Quilerei
werden. Laufen Sie erst wieder, wenn Sie
schmerzfrei sind. ¥
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