1 FIT & SCHON

L aufen

Viele kleine Schritte,
grolRer Erfolg

Zu laufen, joggen, walken ist in!

Wer laufen will, braucht nicht viel:
Laufschuhe geschnurt, Jacke an

und los geht es. Beim Lauftraining
wird der ganze Korper trainiert,
etliche Kalorien werden verbrannt
und die Ausdauer Schritt fur Schritt
verbessert. Das Gefuhl, frei und
unabhangig zu sein, eins mit sich und
der Natur zu sein, macht Laufen auch
zu einem Entspannungsprogramm.

Anfanger-Fehler

Dr. med. Matthias Marquardt, Orthopade
und Initiator der Natural Running-Laufsemniare,
berichtet aus der Praxis:

Trainingspartner Schuh

Wer regelmanig lauft, sollte dies mit dem richtig
Schuhwerk tun. Flr den Schuhkauf muss
man sich etwas Zeit nehmen.

Sportfachgeschafte bieten neben
der Beratung oft auch eine kurze
Videolaufanalyse und einen
dreidimensionalen ,Fuf3scan®
im Stand an. Aber auch der ,t
alte Laufschuh hilft bei der -
richtigen Wahl.

LDer grofte Fehler, den Anfanger machen konnen, ist,
dass sie zu schnell laufen. Die Empfehlung ist hier, lieber
viele kleine Schritte als grofle Schritte zu machen. Fur
eine optimale Armarbeit wird das Ellenbogengelenk im
90 Grad Winkel gehalten. Die Fue sollten flach auf dem
Mittelfuf® etwa unterhalb der Kdrpermiete aufkommen.“

Wie mein Laufer-Dasein begann

Autorin Sonja Sahmer berichtet von ihren ersten Laufversuchen

Musste der Lauf-Einstieg ausgerechnet ein Walking-Kurs in einem nasskalten Schmuddel-Herbst sein? Ja, muss-
te es. Der Rucken. Ausreden galten nicht. Also trabte ich unter Anleitung im Pulk mit schwungvollen Armbewe-
gungen durch den Kurpark — und hielt bis Kursende durch. Nicht, dass das Wetter mit den Wochen besser ge-
worden ware und weniger Leute irritiert geschaut hatten. Walker sind halt in der Minderzahl. Jogger, ja, die kennt
man. Aber Gruppendymanik hat schon was, da hatte der innere Schweinehund keine Chance. Und ich war infi-
ziert, sattelte spater auf Nordic Walking um. Trotz Medienhype noch immer kein Laufphanomen wie das Joggen.
Wieder ein Kurs, denn vom Stockeinsatz tber den Puls bis zum Dehnen — Anleitung macht Sinn. Inzwischen
walke ich fast taglich. Dem Rucken geht’s seither prima. Als nachste Lauf-Steigerung steht Joggen an. Aber
nur mit Einsteiger-Kurs, das hat sich schlieBlich bewahrt. Dann gehére ich auch dazu. Zur laufenden Mehrheit.




Laufband versus Natur?

Clifford Opoku-Afari, ehemaliger Leistungssportler,
Redner und Coach fiir Vitalitat, Gesundheit
und Life-Energy, zieht einen Vergleich:

“Fur das Herzkreislaufsystem ist es zunachst mal
egal, ob man auf dem Laufband oder in der Natur
lauft — nur die Bewegung zahlt. Allerdings sprechen
einige Aspekte fur das Joggen im Freien: die frische
Luft und das Erlebnis in der Natur. Die Laufbewe-
gung auf dem Laufband (das Band bewegt sich un-
ter den FiRen weg) entspricht nicht ganz der natir-
lichen Laufbewegung. Also, ruhig haufiger mal die
Schuhe anziehen und raus in die Natur.“
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9 Schneller, leichter, schmerzire;

. Nicht ohne meine Pulsuhr

Laufertraume

Andreas Butz, Experte fiir Gesundheit,
Leistung und Ausdauersport aus

Euskirchen, erklart wie man lauferisch
Ziele und Herausforderungen erreicht

»Die sportliche Karriere kann klein begin-
nen. Nach oben sind aber keine Grenzen
gesetzt. Eine typische Karriereleiter von
Lauferinnen und Laufern ist folgende. Erste
Stufe: Regelmagig dreimal pro Woche min-
destens 40 Minuten Ausdauersport. Das
kénnen am Anfang auch Laufen mit Gehpau-
sen oder Nordic Walking sein. Zweite Stufe:
Einmal pro Woche 60 Minuten durchlaufen
konnen. Meist ist das Wochenende reser-
viert fir den ,Langen Lauf“. Dritte Stufe:
90 Minuten durchlaufen kénnen. Der wo-
chentliche Lauf Gber 90 Minuten und langer
ist der Fettverbrennungslauf schlecht hin.
Wer den schafft, optimiert seinen Energie-
stoffwechsel auf optimale Weise. Man wird
schlank und schnell. Vierte Stufe: Wer be-
reits 90 Minuten schafft, ist von einem mog-
lichen Halbmarathon nicht mehr weit ent-
fernt. Jetzt — flr mehr Erfolg - mit Trai-
ningsplan trainieren. Flinfte Stufe:

Der Marathon ist die Konigsdiszi-

plin der Hobbylaufer. Kein Muss,
aber flr jeden Hobbylau-

fer nach mindestens “\

einem Jahr Lauferfah- " Ng

rung in Reichweite.”

Buchtipp: Erste Trai-
ningsziele erreichen:
Richtig trainieren
fur den Halbmara-
thon, Andreas Butz
(13 Euro, blv Verlag)

| auf-Adressen:

www.laufcampus.com — Hier geht’s zu den Laufsemi-
naren und -reisen von Laufexperte Andreas Butz, etwa
auf Mallorca und im schweizerischen Zermatt.

www.natural-running.com — Unter ,,Natural Running*
bietet Dr. Matthias Marquardt bundesweit Laufsemi-
nare fUr Einsteiger und Fortgeschrittene an.

Wer beim Training auf seinen Puls achtet, lauft kaum Gefahr, Herz und Kreislauf zu Uberlasten. Die

Messung des individuellen Pulsbereichs durch eine EKG- oder Blutmessung ist mit etwas Aufwand

verbunden - dafur aber genau. Zur schnellen Orientierung gibt es die Formel: 180 minus Lebensalter.
Plus oder minus zehn Schlage ware dann der Pulsbereich fur ein angemessenesTraining. Viele
Pulsuhren (z. B. Polar, Gramin, Breurer) bieten eine entsprechende MenUfunktion.
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