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LAUFEN IST DIE EINFACHSTE SACHE DER WELT. Einen Fuf
vor den anderen setzen, das kann schliefilich jeder. Aber natiirlich
kostet es trotzdem Uberwindung, sich an die ersten Laufschritte zu
wagen. Jeder hat andere Griinde, mit dem Laufen zu beginnen. Der
eine will abnehmen, der oder die andere Abstand vom Stress und
der Hektik des Alltags gewinnen. Egal warum Sie laufen, eins sollte
Sie in Threm Vorhaben bestarken: Laufen ist nicht nur die einfachste
sportliche Aktivitit der Welt, sondern auch die wirkungsvollste Trai-

ningsform fiir das Herz-Kreislauf-System. Das ist bewiesen!

DARUM SOLLTEN SIE LAUFEN
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1. Aller Anfang ist schwer: ein Test

AM LEICHTESTEN FALLT DER EINSTIEG den meisten
) Laufanfingern mit einem exakten Trainingsprogramm, das der
Ausdauer planmafig auf die Spriinge hilft. Bei einem Lauftraining
nach dem Prinzip ,,Einfach drauflos® bleibt allzu oft die Effektivitit
auf der Strecke. Mit herkémmlichen Trainingsprogrammen kénnen
Laufanfinger allerdings wenig anfangen — entweder sind sie unver-
standlich oder viel zu ambitioniert. Deshalb ist der erste Schritt zum
regelmifligen Lauftraining auch der schwerste: Wer mit dem Laufen
beginnt, sollte sich tiber seinen Leistungsstand im Klaren sein.

Ungliicklicherweise lasst sich die individuelle Leistungsfahigkeit
nicht schitzen, sondern man muss sie testen. Am Anfang steht also
eine Art Leistungstest. Und so funktioniert er: Laufen Sie so langsam
wie moglich so lange wie moglich. Konnten Sie zwei Minuten am
Stiick laufen? Dann sind Sie ungefahr so fit wie die Halfte der deut-

schen Bevolkerung. Wenn Sie nach einem unserer Trainingspline
trainieren wollen, halten Sie sich an den fiir , klassische Einsteiger*
ohne sportlichen Hintergrund. Sie konnten tatsachlich 15 Minuten
am Stiick laufen? Dann brauchen Sie nicht bei null anzufangen,
sondern kénnen innerhalb von 12 Wochen sogar ,Wettkampfniveau*
erreichen. Das bedeutet, dass Sie an Wettkdmpfen teilnehmen kénn-
ten (aber das miissen Sie natiirlich nicht).

Wenn Sie schon nach wenigen Metern vollig aufler Puste dem
Traum vom leichtfiiffigen Dahinfliegen Ade sagen mussten, sind Sie
zu schnell losgerannt. Das ist keine Schande, im Gegenteil: Der beste
Einstieg ins Laufen ist das Gehen. 30 Minuten ziigiges Gehen sollten
auch fiir unsportliche Menschen oder Ubergewichtige nach wenigen
Tagen kein Problem sein. Dieses ,,Aufwirmen® dient in den ersten
Wochen als Einstieg in eine regelmaflige Laufbelastung.



= Aus Gehen wird Laufen

AUS ZUGIGEM GEHEN wird in Schritt zwei eine Kombi-
) nation aus Gehen und Laufen. Das ,Laufen mit Gehpausen®
bringt schnell den Effekt, den sich Laufeinsteiger vor allem verspre-
chen: Sie kommen voran, legen eine Strecke zuriick, die sie sich vor
einigen Wochen nicht zugemutet hétten. Sicher werden bei einer
20-miniitigen Geh- und Laufbelastung noch keine Unmengen von

Endorphinen freigesetzt, aber das Hochgefiihl, das sich mit dem Ge-
danken beschreiben lisst: ,,Hey, ich spiire, dass ich etwas fiir meinen
Kérper getan habe®, setzt schon nach den ersten Laufeinheiten unter
der anschlieflenden Dusche ein. Und das Beste: Beim Laufen wird
enorm viel mehr Energie (also Kalorien) verbraucht als beim Gehen.
Schon nach wenigen Tagen beginnen die Pfunde zu purzeln.

Die ersten Laufschritte
werden in einem Tempo
absolviert, das nicht schneller
ist als ziigiges Gehen

EIN RAT FUR ANFANGER: Héren

Sie nicht auf erfahrene Liufer. Diese
definieren den Trainingserfolg oft nur tiber
den Grad der Anstrengung (Fachjargon: ,,In-
tensitat™) und die Zahl der gelaufenen Kilo-
meter (Fachjargon: ,,Umfang”) - frei nach
dem Motto: Je anstrengender und linger ein
Lauf, desto besser. Natiirlich bleibt es jedem
selbst iiberlassen, was er in seiner Freizeit
tut und wie er es tut, aber objektiv muss man
sagen: Solche Laufer sind kein gutes Vorbild
fir den frisch gebackenen Laufeinsteiger.

Die wichtigste Regel: Anfinger sollten
sich nicht an Kilometervorgaben orientieren,
sondern an Minutenangaben (das beriick-
sichtigen auch unsere Trainingspline). Sie
sollten sich also nicht vornehmen: ,,Heute
will ich zwei Kilometer schaffen®, sondern:
»Heute will ich 12 Minuten am Stiick lau-
fen Warum? 12 Minuten bleiben 12 Minu-
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ten, egal wie schnell oder langsam Sie laufen.
Wer zu schnell losliuft, bekommt in den
letzten Minuten Probleme. Dadurch lernen
Sie schnell, sich die Zeit effektiv einzuteilen.
Bei Kilometervorgaben ist das anders: Zwar
bleiben auch zwei Kilometer immer zwei
Kilometer, doch an einem guten Tag schaf-
fen Sie diese in 11 Minuten und an einem
schlechten Tag in 14 Minuten. Dabei wer-
den Sie immer versucht sein, die Strecke so
schnell wie moglich hinter sich zu bringen.
Die grofe Gefahr: Sie laufen zu schnell und
iibernehmen sich bei jeder Laufeinheit. Ein
zu hohes Lauftempo ist der Anfangerfehler
Nummer eins. Und der fiihrt allzu oft dazu,
dass das Laufen nach ersten schmerzhaften
Versuchen schnell wieder aufgegeben wird.

Die ersten Laufschritte werden in einem
Tempo absolviert, das nicht schneller ist als
ein zligiges Gehtempo. Was auch immer Sie

WELCHE SPORTART VERBRENNT MEHR KALORIEN?

Energieverbrauch in Kilokalorien bei einer Belastungsdauer von 15 Minuten (im Durchschnitt)

KORPERGEWICHT LAUFEN ZUGIGES GEHEN

55 kg 165 80
65 kg 210 95
75 kg 240 110
85 kg 270 125
95 kg 300 140

RADFAHREN SCHWIMMEN (BRUST)

83 134
98 158
113 182
128 206
143 231

von anderen héren: Am Anfang kommt es
nicht auf das Tempo an, sondern ganz allein
auf die Laufbewegung. Was das Laufen vom
Gehen unterscheidet (selbst bei gleichem
Tempo), ist der hohere Energieumsatz, denn
beim Laufen heben Sie Schritt fiir Schritt
Thr gesamtes Koérpergewicht vom Boden ab
und fangen es dann wieder auf. Beim Gehen
wird das Gewicht dagegen immer von einem
Bein am Boden gestiitzt.

Das ideale Lauftempo ist das, bei dem
Sie sich problemlos mit Mitldufern unter-
halten kénnen (oder kénnten, sofern Sie
allein laufen). Es sollte zwar nicht so lang-
sam sein, dass Sie Opern-Arien schmettern
kénnten, aber es muss gentigend Luft zum
Reden bleiben. Wer laute Hechelténe von
sich gibt, ist entweder viel zu schnell unter-
wegs oder atmet vollig falsch.

Starre Vorgaben zur Schrittfrequenz und
zum Atemrhythmus sind fiirr Laufanfanger
jedoch nicht hilfreich, sie irritieren nur. Die
Atmung vollzieht sich beim Laufen automa-
tisch. Sie sollten hochstens darauf achten,
dass Sie kriftig ausatmen. Die Lungen holen
sich die nétige Luft schon von allein. Je kraf-
tiger die Ausatmung, desto tiefer kann man
wieder einatmen. Es gibt nur eine Atem-
regel, die ihre Berechtigung hat: Atmen Sie
nicht nur durch die Nase, sonst gelangt nicht
geniigend Luft in Thre Lungen.

3. Der optimale Laufstil

ATMEN KANN DER MENSCH VON GEBURT AN, laufen nicht. Ebenso wie
) sich das Kleinkind die ersten Schritte mithsam erarbeitet, sollten Liufer an ihrem
Laufstil feilen. Arme und Beine miissen optimal koordiniert werden, und das hort sich
leichter an, als es ist. Wer Liaufer beobachtet, bemerkt schnell, dass es dsthetischere und
weniger schéne Formen des Laufens gibt. Bei einem idealen Laufstil sehen die Arm- und
Beinbewegungen rund und synchron aus, sie korrelieren harmonisch. Die leicht angewin-
kelten Arme schwingen locker und parallel zum Kérper. Der Oberkérper hiipft dabei
kaum auf und ab. Wer so lauft, ist meist ein schnellerer Liufer, doch Ausnahmen bestiti-
gen wie so oft die Regel: Es gibt Weltklasselaufer mit einem fiirchterlichen Laufstil und

sehr dsthetisch laufende Anfinger.

Viele Laufer winken ab, wenn man sie auf ihren Laufstil anspricht und ihnen Hilfen
zur Korrektur anbietet, da sie der Ansicht sind, der Laufstil liefe sich nicht verindern.
Doch das ist falsch. Je ,sauberer” der Laufstil, desto grofier ist das Leistungsvermégen und
desto geringer die Anfalligkeit fiir Verletzungen. Korrekturen am Laufstil sind allerdings
nur sinnvoll, wenn damit der Bewegungsablauf verbessert wird. Je 6konomischer eine
Bewegung ablauft, desto weniger Kraft muss fir die Bewegung aufgewendet werden. Und
je geringer der Kraftaufwand bei jedem Schritt ist, desto langer halten die individuellen
Kraftreserven vor. Eine optimale Armarbeit sieht wie folgt aus:

» Ober- und Unterarm bilden ungeféahr
einen rechten Winkel. Die Arme pendeln
wahrend des Laufens seitlich und nah
am Korper vorbei.

» Die Hande sind locker und entspannt.
Halten Sie die Handrticken seitwarts

und die Hande leicht ge6ffnet. Der Daumen
liegt locker auf dem Zeigefinger auf.

» Der Oberkorper ist aufrecht. Nur dann ist
die Wirbelsaule entlastet und kann tiber dem
Korperschwerpunkt entspannt schwingen.

» Schritt- und Pendelrhythmus von Beinen
und Armen korrelieren. Die Arme haben beim
Langstreckenlauf keinen aktiven Anteil an der
Bewegung, sie balancieren quasi den Ober-
kérper aus — anders als beim Sprint, wo die
Arme zusétzlich fir Schwung sorgen sollen.

ACHTEN SIE MAL DRAUF: per Korperschwerpunkt bewegt sich beim

Laufen nicht nur nach vorn, sondern auch sténdig auf und ab. Dasselbe gilt natirlich auch
flir das Kérpergewicht. Je groBBer der Abstand zwischen dem héchsten und dem tiefsten
Punkt dieser Bewegungslinie ist, desto mehr Energie wird fuir das Auf und Ab benétigt. Diese
Energie sollte besser in die Vorwartsbhewegung einflieBen. Bei einem effizienten, fllissigen
Laufstil bewegt sich der Kérperschwerpunkt deshalb immer nur minimal auf und ab.

IN JEDER MINUTE, die man lau-
) fend zuriicklegt, absolviert man Hun-
derte von Schritten. In einem Liuferleben
summiert sich das auf viele Millionen
Schritte. Da lohnt es sich, den Laufschritt
zu optimieren. Eine wichtige Rolle spielt
dabei die Hiifte. Sie wird bei jedem Schritt
nach vorn gebracht. Zumindest sollte es so
sein. Viele vernachldssigen dies aber. Die
Folge: Man, sitzt" im Schritt. Das sieht nicht
nur undynamisch aus, sondern kann sogar
zu Uberlastungsbeschwerden fithren.

Die Schrittlange hingt unter anderem
vom Lauftempo ab: je kraftvoller und zii-
giger das Bein gestreckt wird und je hoher
der Kniehub, desto linger der Schritt. So

haben Sprinter einen sehr viel lingeren
Schritt als Langstreckenldufer, doch sie ha-
ben ja auch nur ein paar Meter zuriickzu-
legen. Dem Jogger geht es schliefilich nicht
darum, eine maximale Geschwindigkeit
zu entwickeln, sondern einen Laufschritt
zu finden, der bei hochstmdglichem Lauf-
tempo den 6konomischsten Einsatz der in
seinem Korper gespeicherten Energie ga-
rantiert. Versuchen Sie nicht, Thre Schritt-
lange bewusst zu beeinflussen, indem Sie
einfach groflere Schritte machen, sondern
machen Sie ab und zu einen kurzen Sprint,
damit Thr Korper sich an das Bewegungs-
muster lingerer Laufschritte gew6hnt und
die Muskeln sich kraftigen.

ACHT GUTE GRUNDE

DARUM SOLLTE
MAN LAUFEN

Es gibt Hunderte von Griinden, mit
einem regelmaBigen Lauftraining zu
beginnen. Hier die acht besten

» 1. Laufen ist effektiv

Wer dreimal pro Woche mehr als 30 Minuten
lauft, tut das nicht nur, um fit zu bleiben.*
Dieser Spruch stammt vom Ausdauerpapst
Kenneth Cooper. Er wollte damit ausdriicken,
dass man schon mit geringem Aufwand das
Herz-Kreislauf-System in Schwung halten und
viele positive Nebenwirkungen erzielen kann.

» 2. Kalorien verbrennen

Laufen eignet sich hervorragend, um abzu-
nehmen, und ist anderen Sportarten in dieser
Hinsicht zum Teil deutlich tiberlegen. Der
Grund: Bei jedem Laufschritt wird das eigene
Korpergewicht angehoben — ohne Hilfsmittel
oder Hebel wie etwa beim Radfahren, Inline-
skaten oder Eislaufen. Bei diesen Sportarten
ist viel weniger Reibungswiderstand zu tiber-
winden. Deshalb dauert es langer, bis dhnliche
Brennwerte wie beim Laufen erreicht werden.
Lediglich beim Skilanglauf werden mehr
Kalorien verbrannt als beim Laufen, vor allem,
wenn Steigungen Giberwunden werden.

» 3. Laufen ist praktisch

Schon nach wenigen Minuten sind Sie umge-
zogen und unterwegs. Laufen kénnen Sie

fast tiberall, vor allem in den Landern Mittel-
europas, wo Stadtparks, Felder und Wélder von
vielen Wegen und Pfaden durchzogen sind.

» 4. Keine komplizierte Technik
Laufen ist einfach, man braucht keine beson-
dere Technik dafiir zu erlernen. Man variiert
lediglich das Tempo, je nach Trainingszustand.

» 5. Keine teure Ausriistung

Die Grundausstattung besteht aus einem (oder
mehreren) Paar Laufschuhen. Die Bekleidungs-
frage ist im Sommer sehr einfach gel6st,

und auch im Winter miissen Sie nicht allzu tief
in den Geldbeutel greifen, um sich optimal
einzukleiden. Kein Vergleich zu anderen Sport-
arten, vom Schwimmen einmal abgesehen.

» 6. Zu jeder Jahreszeit

Laufen kdnnen Sie das ganze Jahr hindurch.
Sie erleben die Jahreszeiten in ihrem Wandel,
freuen sich im Winter auf den Friihling und

im Sommer auf den Herbst. Nur bei extremen
Witterungsbedingungen ist vom Laufen ab-
zuraten, etwa bei Glatteis oder groB3er Hitze.

» 7. Allein oder in der Gruppe

Man kann ganz nach Lust und Laune sowie
nach den jeweiligen Umstéanden entweder in
netter Unterhaltung mit Freunden oder Be-
kannten laufen oder nur mit sich und der Natur.

» 8. Laufen entspannt

Schon 20 bis 30 Minuten gentigen, um ein
Gefiihl der Frische aufkommen zu lassen: Man
fiihlt sich entspannt und zugleich voller Ener-
gie. Tagstiber sind Sie langer fit, dynamisch
und konzentriert, lhr Selbstbewusstsein steigt.



4. Dic richtige Ausriistung
fiir Einsteiger

> DER RICHTIGE LAUFSCHUH

Der mit Abstand wichtigste Ausriistungsgegenstand fiir Laufer ist ein Paar Laufschuhe.
Und zwar keine x-beliebigen Turnschuhe, sondern richtige Laufschuhe. Natiirlich kénnen
Sie Thre ersten Laufschritte auch in Strafden-, Tennis- oder Hallenschuhen machen, aber
wundern Sie sich anschliefSend nicht tiber Blasen, Verspannungen oder gar Verletzungen.
Qualitatsschuhe finden Sie ab circa 80 Euro im Fachhandel. Die beste Beratung finden
Sie in einem speziellen Laufshop. Dort gibt es auch die gréfite Auswahl. Hier noch einige

wertvolle Tipps fiir den Laufschuhkauf:

Die optimale
Laufstrecke

ES IST SO WEIT: Sie wissen, wie man
) als Laufanfanger ins Training einsteigt,
haben sich die nétige Ausriistung zugelegt,
und nun geht es nur noch darum, wo man
am besten lduft, das heifst, wie die optimale
Laufstrecke aussieht.

» Gehen Sie erst am Nachmittag die Schuhe
kaufen, dann sind lhre FliBe am gréBRten
(FuBRe schwellen Uiber den Tag an).

» Nehmen Sie ein Paar abgetragene Sport-
schuhe mit. Ein fachkundiger Verkaufer kann
daraus auf die Stellung und das spezifische
Abrollverhalten lhrer FuiBe schlieBen.

» Lassen Sie beide FiiRe vor dem Kauf ver-
messen! Viele Menschen haben unterschied-

lich groRe FuiBe (die SchuhgréBe richtet sich
dann natirlich nach dem gréBeren Fuf3).

» Achten Sie auf einen guten Halt, einen an-
genehmen Sitz und ausreichend Platz im Vor-
fuBbereich! Faustregel: Zwischen Zehen und
Schuhspitze sollte ein Fingerbreit Luft bleiben.

» Laufen Sie mit den Schuhen zur Anprobe
einige Schritte durch den Laden oder einfach
nur auf der Stelle.
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Beim Kauf der Lauf-
bekleidung ist die
Optik zweitrangiqg
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> FUNKTIONELLE BEKLEIDUNG

Bei der Bekleidungswahl sollte man sich weniger an der Optik als an der Funktionalitat
orientieren. Das heifdt aber nicht, dass man als Laufer nicht auch optische Akzente
setzen kann, denn die moderne Funktionsbekleidung ist heutzutage stark von mo-
dischen Trends beeinflusst und lisst dem persénlichen Geschmack des Kiufers viel
Spielraum. Aber worauf sollten Laufanfianger beim Bekleidungskauf achten?

» Tragen Sie lieber mehrere diinne als eine
dicke Bekleidungsschicht - ,,Zwiebelprinzip*
nennt man das. Erstens wird Schweif3
schneller durch zwei diinne als durch eine
dicke Schicht abtransportiert, und zweitens
gibt einem die mehrschichtige Variante die
Méglichkeit, sich bei einem Wetterumschwung
an die duBeren Bedingungen anzupassen.

» Die Bekleidung soll atmungsaktiv sein und
die Haut trocken halten. Baumwolle saugt
Schweif3 auf, gibt ihn aber leider nicht wieder
ab, wird also mit der Zeit feucht. Funktions-
bekleidung ist dagegen aus Synthetikfasern
gefertigt und zeichnet sich durch ein geringes
Gewicht, eine gute Atmungsaktivitat und
einen optimalen Feuchtigkeitstransport aus.

» Der Bekleidungsfehler Nummer eins:

Viele Laufanfanger ziehen sich zu warm an.
Wer sich bei den ersten 10 Laufschritten
angenehm warm fiihlt, hat meist zu viel an,
denn durch die Bewegung steigt die Kérper-
wéarme unweigerlich an, und schon nach
weiteren 10 Schritten fangen Sie furchtbar an
zu schwitzen. Also drehen Sie den SpieR

um: Bei den ersten Laufschritten sollten Sie
eher etwas frosteln als schwitzen.

» Schwarze Kleidung schiitzt besser vor
Sonne als weiBe. Entgegen der landlaufigen
Meinung absorbieren dunkle T-Shirts UV-
Strahlen besser als helle. Man fiihlt sich im
schwarzen Shirt zwar warmer, aber es
schiitzt die Haut besser vor Sonnenbrand.

» Der Biirgersteig, der direkt vor lhrer Haustiir
verlauft, ist vermutlich nicht das ideale Terrain
fur lhr regelmagiges Training, auch wenn es
sich aus Zeitgriinden empfiehlt, von zu Hause
aus loszulaufen. Biirgersteige sind aus Beton-
platten, und das ist so ziemlich der harteste
Laufuntergrund, den man sich denken kann.
Und ein harter Untergrund fiihrt zu einer hohen
Belastung der Muskeln, Sehnen und Gelenke.

» Laufbahnen sind das ideale Terrain, um seine
Fortschritte zu messen. Eine Runde ist — in der
Regel — exakt 400 Meter lang. Runde fiir Runde
weifl3 man also genau, wie viele Meter man
schon zuriickgelegt hat. AuBerdem sind die
Bahnen topfeben und - egal ob sie aus Kunst-
stoff oder Asche sind — allemal weicher und
schonender fir die Extremitaten als Beton.

» Fitness-Studiobesucher laufen nattirlich
gern auf dem Laufband. Die besseren Fabrikate
sind gut gedampft und bieten die Méglichkeit,
nicht nur das Lauftempo, sondern auch den
Steigungsgrad einzustellen. Einziger Nachteil:
Das Laufen auf dem Band ist eintoniger.

» Asphalt ist einer der beliebtesten Lauf-
untergriinde. Asphaltierte StraBen und Wege
sind nicht ganz so hart wie Beton, aber doch
wesentlich harter als Naturboden. Ihr groBer
Vorteil: Sie bieten einen gleichmaBigen und
sicheren Abdruck. Ihr Nachteil: Man muss sie
leider meist mit Autos oder Fahrradern teilen.

» Naturwege sind hierzulande das beliebteste
Trainingsterrain. Nirgendwo sonst auf der

Welt bietet sich aber auch ein solch vielféltiges
Angebot von Naturlaufwegen wie im deutsch-
sprachigen Raum. Naturbdden sind leicht
federnd, meist eben und hervorragend zum
Laufen geeignet. Und wer in der Natur lauft,
genieBt natirlich nicht nur den angenehmen
Boden, sondern auch die schéne, sauer-
stoffreiche (weil pflanzenreiche) Umgebung.

» Wer die Méglichkeit hat, auf Gras zu laufen,
sollte das unbedingt tun. Gras ist der optimale
Laufuntergrund. Es dampft hervorragend und
macht sogar BarfuBlaufen moglich. Leider sind
in Deutschland groBe Parkanlagen mit riesigen
Grasflachen eher die Seltenheit, aber auf
Sportplétzen und Sportanlagen findet man
meist eine recht ansténdige Rasenflache.

= Auf die Erndhrung
kommt es an

»TRAINIEREN, TRAINIEREN, HAUPTSACHE TRAINIEREN!“, lautete frither
) die lapidare Antwort von Trainern und erfahrenen Laufern auf die Frage, was man tun
kénne, um seine Leistung zu steigern. Das ist nur die halbe Wahrheit! Wir sind der Meinung,
dass man im Interesse seiner Leistungsfahigkeit, aber auch seiner Gesundheit mehr tun kann
und auch sollte, als nur fleiffig zu trainieren — zum Beispiel sich verninftig erndhren.

» 1. Laufen Sie nie mit ganz

leerem Magen
Es gibt zwei Griinde, warum viele Laufanfénger
vor dem Laufen nichts essen: 1. Sie haben
Angst, dass Ihnen die Mahlzeit vor dem Lauf
nicht bekommt, der Magen rebelliert und Ihnen
das Essen wieder hochkommt. 2. Sie laufen,
um abzunehmen, und wollen dies durch die Null-
diat vor dem Lauf noch unterstiitzen.

Zu Punkt 1: Um Magenprobleme wéhrend

des Laufens zu vermeiden, sollten Sie vorher
nur leichte Kost zu sich nehmen: ein helles
Brotchen oder einen Toast mit Marmelade zum
Beispiel. Lassen Sie vor dem Laufen die Finger
von magenbelastenden Vollkornprodukten

wie Miisli oder Kérnerbrot, aber auch von Salat
mit Sauce oder allzu fettreicher Nahrung.

Zu Punkt 2: Wenn Sie vor dem Laufen aufs
Essen verzichten, um abzunehmen, lassen Sie
sich eins gesagt sein: Sie spielen leichtsinnig
mit lhrer Gesundheit! Ihr Kérper braucht Ener-
gie, um Leistung zu bringen. Wenn Sie vor dem
Training nichts essen, sind lhre Energiedepots
schnell leer, und dann kénnen Sie nicht mehr
durch Laufen abnehmen, da Sie gar nicht mehr
laufen kénnen: Ihre Beine versagen ihren
Dienst. Nehmen Sie deshalb etwa eine Stunde
vor dem Lauftraining noch mal mindestens

200 bis 400 Kalorien zu sich, damit Ihr Kérper
gentigend Kraft fiir die Belastung hat.

» 2. Laufen Sie nie mit vollem Magen
Die einen essen zu wenig, die anderen zu viel.
Und auch zu viel ist nicht gut: Die Muskeln
brauchen bei einer Laufbelastung mehr Blut als
im Ruhezustand, sodass der Magen nur einen
Bruchteil der normalen Blutmenge zur Ver-
fligung hat. Das verlangsamt den Verdauungs-
prozess. Durchs Laufen wird die unverdaute
Nahrung im Magen standig bewegt, was sehr
unangenehm sein kann. 200 bis 400 Kalorien
sollten es vor dem Lauf daher schon sein, mehr
aber auch nicht. Und es miissen auch keine
Pommes frites sein, sondern eher Bananen.

» 3. Vermeiden Sie ungewollte
Zwischenstopps

,Und was ist, wenn ich unterwegs mal muss?*,

fragt sich der Laufanfanger. Ganz einfach:

Halten Sie an, suchen sich ein schattiges Platz-

chen und erledigen das Unvermeidliche. Das

kommt fiir Sie nicht in Frage, weil es lhnen
einfach zu unangenehm ist? Dann achten Sie
darauf, dass Sie rechtzeitig vor dem Lauf essen
und trinken. Fliissigkeit braucht nur 45 bis 90
Minuten, um im Korper verarbeitet und wieder
ausgeschieden zu werden. Bis 90 Minuten vor
dem Lauf kdnnen Sie also richtig viel trinken.
Bis zum Start diirften Sie alles wieder los sein.
In den letzten Minuten vor dem Trainingsbe-
ginn nehmen Sie dann nur noch kleine Schlucke
zu sich. Etwas anders verhalt es sich mit fester
Nahrung. Die letzte Mahlzeit sollten Sie drei
bis vier Stunden vor dem Lauf zu sich genom-
men haben. Dann sollte es méglich sein, jeg-
liche Toilettengénge rechtzeitig vor dem Start
zu absolvieren. Und noch ein wichtiger Rat:
Kaffee, Milch und Zitrusfriichte sollten Sie in
den letzten Stunden vor einem Lauf unbedingt
meiden, da sie den Magen unnétig anregen
und die Verdauung unter Belastung gehorig
durcheinanderbringen.

» 4. Erniihren Sie sich ausgewogen
Die optimale Erndhrung fiir Ausdauersportler
besteht zu 60 Prozent aus Kohlenhydraten,

zu 25 Prozent aus Fett und zu 15 Prozent aus
EiweiB. Die als gesund empfohlene Tagesmenge
von 2800 Kalorien setzt sich demnach wie
folgt zusammen: 420 Gramm Kohlenhydrate,
77 Gramm Fett und 105 Gramm Proteine. Daran
sieht man, dass Ausdauersportler jede Menge
Kohlenhydrate brauchen, um ihre Glykogen-
speicher aufzufiillen, sowie eine ausreichende
Menge an Proteinen, um die arbeitende Mus-
kulatur zu versorgen und das Immunsystem zu
starken. Wer sich mit Nahrwerten nicht aus-
kennt, sollte sich an den Gebrauch von Tabellen
gewohnen, in denen die Zusammensetzung
aller Lebensmittel detailliert aufgelistet wird.

DIE RICHTIGE MISCHUNG: Zu einer ausdauergerechten Ernahrung gehéren
Vollwertkost, Obst und Gemuise. Die richtige Tagesration sieht so aus: 6 bis 11 Einheiten
Vollkornprodukte (eine Einheit ist zum Beispiel eine Scheibe Brot, eine Tasse Vollkornnudeln
oder eine Tasse Muisli), 5 bis 9 Einheiten Obst und Gemiise und 2 bis 3 Einheiten Fleisch.

WICHTIGE TIPPS FUR DEN LAUFEINSTIEG

allem auf die hintere Waden-

7. Nehmen Sie bei Unwohl-

9. Lauferinnen sollten ein-

ANFANGER, AUFGEPASST!

1. Eine griindliche medizi-
nische Untersuchung
gehort zu einem gesunden
Einstieg ins Lauftraining.

2. Hinterlassen Sie immer
eine Nachricht, wo Sie lau-
fen werden, oder nehmen Sie
ein Mobiltelefon fur den Fall
mit, dass Sie wegen Verlet-
zung oder Uberanstrengung
unterwegs Hilfe brauchen.

3. Seien Sie im StraBenver-
kehr besonders vorsichtig!
Verlassen Sie sich nicht da-
rauf, dass die Autofahrer Sie
sehen. Und wenn Sie auf der

StraBe laufen, dann laufen Sie
gegen die Fahrtrichtung, da-
mit Siedieentgegenkommen-
den Autos im Blick haben.
Versuchen Sie, mit den Auto-
fahrern Augenkontakt herzu-
stellen, bevor Sie an Kreuzun-
gen die Stral3e Uberqueren.

4. Leichte Dehniibungen
vor und nach dem Laufen
dienen der Lockerung der
Muskulatur und verbessern
die Muskelelastizitat. Neh-
men Sie sich daftir nach
jedem Lauf zehn Minuten
Zeit, und konzentrieren Sie
sich bei den Ubungen vor

und Oberschenkelmuskulatur. | sein oder Verletzungen

5. Laufen Sie mit einem
Trainingspartner! Sie konnen
sich gegenseitig motivieren,
und sicherer ist es auch. Viel
leistungsstarker als Sie sollte
er aber nicht sein, sonst wird
er Sie schnell tberfordern —
es seidenn, erist erfahren
genug, umsich an Ihre Leis-
tungsfahigkeit anzupassen.

6. Wenn Sie verletzt sind,
und sei es nur ein ,, Zipper-
lein“, trainieren Sie nicht
einfach weiter! Aus leichten
Schmerzen werden leicht
langwierige Verletzungen,
wenn sie nicht richtig, sprich
vom Arzt behandelt werden.

auf keinen Fall schmerzstil-
lende Medikamente vor
dem Lauf. Tabletten sind
keine Nahrungserganzungs-
mittel und durfen nicht pra-
ventiv eingenommen wer-
den! Vitamine und andere
Substitutionsmittel konnen
Sie zwar vor Mangelerschei-
nungen bewahren, ersetzen
aber kein Lauftraining.

8. Portable MP3-Player mit
Kopfhorer sind mit Vorsicht
zu genieBen. Musik beim
Laufen kann Sie von Gefahren
ablenken (Autos zum Bei-
spiel). Besser, Sie horen Ihre
Lieblingsstticke, wahrend Sie
auf dem Laufband laufen.

same Gegenden meiden.
Durchkreuzen Sie solche
Gefilde, wenn tberhaupt,
dann nur mit einem Lauf-
partner oder einem Hund.
Wenn es unbedingt allein
sein muss, sollten Sie even-
tuell Reizgas bei sich tragen
und sich fremden Laufern
gegenuber auch nicht zu ver-
trauensselig zeigen.

10. Beginnen Sie lhr Lauf-
training nicht mit zu groBen
Zielen. Lassen Sie sich mit
den ersten Schritten viel Zeit.
Nach ein paar Tagen oder
Wochen haben Sie sicher
keine 5 Kilo verloren und
konnen auch noch nicht an
einem Marathon teilnehmen.



7. Die besten Trainingspldne fiir Einsteiger

KLASSISCHE
EINSTEIGER

Sie sind noch nie regelmaBig gelaufen

und kénnen gerade einmal eine Minute
(oder nur ganz wenige Minuten) am

Stiick laufen, aber Sie trauen sich einiges
zu? Sie sind nicht tibergewichtig oder
krank? So schaffen Sie es, in acht Wochen
problemlos fiinf Kilometer in einem Wechsel
aus Gehen und Laufen zuriickzulegen.

3. Woche

4 Min. gehen, 3 Min. laufen und
dasselbe noch dreimal wieder-
holen (also 4 x 4 Min. gehen
und 3 Min. laufen)

7.Woche

2 Min. gehen, 5 Min. laufen und
dasselbe noch fiinfmal wieder-
holen (also 6 x 2 Min. gehen
und 5 Min. laufen)

4. Woche

3 Min. gehen, 3 Min. laufen und
dasselbe noch viermal wieder-
holen (also 5 x 3 Min. gehen
und 3 Min. laufen)

1. Woche 5. Woche

MO, MI, 3 Min. gehen, 1 Min. laufen und 3 Min. gehen, 4 Min. laufen und

SA dasselbe noch viermal wieder- dasselbe noch viermal wieder-
holen (also 5 x 3 Min. gehen holen (also 5 x 3 Min. gehen
und 1 Min. laufen) und 4 Min. laufen)

2. Woche 6. Woche

MO, MI, 4 Min. gehen, 2 Min. laufen und 3 Min. gehen, 5 Min. laufen und

SA dasselbe noch dreimal wieder- dasselbe noch viermal wieder-

holen (also 4 x 4 Min. gehen
und 2 Min. laufen)

holen (also 5 x 3 Min. gehen
und 5 Min. laufen)

8.Woche

2 Min. gehen, 6 Min. laufen und
dasselbe noch dreimal wieder-
holen (also 4 x 2 Min. gehen
und 6 Min. laufen)

5 Kilometer abwechselnd je
6 Min. laufen und
2 Min. schnell gehen

SPORTMUFFEL
(MIT UBERGEWICHT)

Sie fangen sportlich bei null an, sind leicht
tibergewichtig und kénnen gerade mal eine
Minute am Stiick laufen? Sie wollen nichts

libereilen und sich mit den Fortschritten Zeit

lassen? So schaffen Sie es, in drei Monaten
30 Minuten am Stiick zu laufen.

4. Woche
4 x 3 Min. laufen, 2 Min. gehen

3 x 4 Min. laufen, 2 Min. gehen

9. Woche

3 x 9 Min. laufen, 2 Min. gehen
2 x 10 Min. laufen, 3 Min. gehen

5. Woche
3 x 4 Min. laufen, 2 Min. gehen

4 x 5 Min. laufen, 2 Min. gehen

10. Woche

2 x 10 Min. laufen, 2 Min. gehen

2 x 12 Min. laufen, 2 Min. gehen

1. Woche
20 Min. zuigiges Gehen

6. Woche
4 x 5 Min. laufen, 2 Min. gehen

3 x 7 Min. laufen, 3 Min. gehen

11. Woche

2 x 12 Min. laufen, 2 Min. gehen
2 x 14 Min. laufen, 2 Min. gehen

2. Woche
MO, MI, 30 Min. zuigiges Gehen
A

‘

7. Woche
3 x 7 Min. laufen, 2 Min. gehen

3 x 8 Min. laufen, 3 Min. gehen

3. Woche
5 x 2 Min. laufen, 2 Min. gehen

4 x 3 Min. laufen, 2 Min. gehen

8. Woche
3 x 8 Min. laufen, 2 Min. gehen
3 x 9 Min. laufen, 3 Min. gehen

12. Woche

2 x 15 Min. laufen, 2 Min. gehen
2 x 10 Min. laufen, 1 Min. gehen
30 Min. laufen

SPORTLICHE
ANFANGER

Sie sind sportlich, normalgewichtig, haben
aber noch keinerlei Lauferfahrung?

So schaffen Sie es, in acht Wochen funf
Kilometer durchzulaufen — ohne Pausen
und ohne auBBer Puste zu kommen

3.Woche

MO, MI,
S

.

3 x 8 Min. laufen
und 2 Min. gehen

7. Woche
MO, MI,
7:\

12 Min. laufen, 2 Min. gehen,
12 Min. laufen, 2 Min. gehen

4. Woche

4 x 5 Min. laufen
und 3 Min. gehen

1. Woche 5. Woche
4 x 5 Min. laufen 3 x 9 Min. laufen
und 3 Min. gehen und 1 Min. gehen
2. Woche 6. Woche

3 x 7 Min. laufen
und 3 Min. gehen

15 Min. laufen, 2 Min. gehen,
15 Min. laufen

8. Woche

15 Min. laufen

5 Kilometer in langsamem
Lauftempo durchlaufen

QUEREINSTEIGER

Fur Laufanfanger mit sportlichem Hinter-
grund (wie FuBball, Tennis oder Radfahren)

ZIEL: 10 KILOMETER AUF ZEIT

5. Woche

25 Min. laufen

45 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

1. Woche

3 x 10 Min. laufen
und 1:30 Min. gehen

20 Min. laufen

6. Woche

25 Min. laufen

45 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

10. Woche

30 Min. laufen

30 Min. laufen
(wechselndes Tempo nach
Gefihl)

60 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

2. Woche

2 x 15 Min. laufen
und 1:30 Min. gehen

25 Min. laufen

7.Woche

25 Min. laufen

50 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

3. Woche

3 x 12 Min. laufen
und 1:30 Min. gehen

30 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

8.Woche

MO, DI,
SA

30 Min. laufen

60 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

11. Woche

30 Min. laufen

30 Min. laufen
(wechselndes Tempo nach
Gefiihl)

45 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

4. Woche
20 Min. laufen

40 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

9. Woche

30 Min. laufen

30 Min. laufen (wechselndes
Tempo nach Gefiihl)

60 Min. laufen,
anschlieBend 3 Steigerungen

12. Woche

20 Min. laufen

20 Min. laufen,
anschl. 3 Steigerungen

10 Kilometer auf Zeit
(eventuell als Wettkampf)




