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Mehr Bewegung als guter Vorsatz fiir 2023? Der Lauftreff Radolfzell gibt praktische
Tipps

Fiir das neue Jahr haben viele Menschen sich einiges vorgenommen - unter anderem, sich mehr zu bewegen. Aber was miissen Anfanger
beachten? Wie beginnt es sich am Besten mit dem Laufen? Und wie bleibt man dauerhaft dran?

Laufer im Mettnaupark: Viele Menschen starten in das Jahr mit guten Vorsatzen. | Bild: Jarausch, Gerald

GERALD JARAUSCH

Das neue Jahr ist noch nicht alt, die guten Vorsitze sind noch aktuell. Ein Klassiker aller Vorsidtze in unserer Gesellschaft ist
der Wunsch, sich mehr zu bewegen. Denn wir alle wissen: Bewegt man sich zu wenig, kann das friiher oder spater zu
Komplikationen fiihren.

Wer sich fiir das noch junge Jahr vorgenommen hat, mit dem Laufen zu beginnen oder es wieder aufzunehmen, dem kann
Volker Wittke, Vorsitzender des Lauftreffs Radolfzell, einige niitzliche Tipps mit an die Hand geben. Er rit Sportwilligen,
durchaus friih in die Grundausstattung zu investieren.

Erster Schritt: Die richtige Vorbereitung

Vor allem die richtigen Laufschuhe sind aus seiner Sicht das wichtigste: ,Das schont Sehnen, Gelenke und die Knie®, sagt er.
Etwas Funktionskleidung, die den Schweif$ schneller vom Korper ableitet, sei ebenfalls sinnvoll.

Das konnte Sie auch interessieren

MEINUNG

Viel vorgenommen, selten umgesetzt: Das Problem mit den guten Vorsdtzen

VON LAURA MARINOVIC

Bevor dann tatsdchlich das erste Mal eine Runde gelaufen wird, sollte man sich mindestens zehn Minuten aufwdrmen. Die
beanspruchten Korperbereiche sollten mit Ubungen fiir die Beine und den Rumpf besser durchblutet werden. Dazu kann man
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sich in der Hiifte drehen, etwas auf der Stelle laufen, die Arme kreisen beziehungsweise vor und zuriick bewegen. Zusatzliche
Dehniibungen fiir die Waden und die Oberschenkel helfen, den drohenden Muskelkater etwas abzumildern. Der droht laut
dem Lauftreff-Vorsitzenden allen Anfiangern und unregelmafig Sporttreibenden.

Wie gewohnt man sich an das Training?

»Auch wenn einmal in der Woche laufen besser als gar nichts ist — man wird so fast immer Muskelkater bekommen®, erklart
Volker Wittke. Besser sei es daher, moglichst zwei- bis dreimal pro Woche mindestens eine halbe Stunde zu laufen. Anfanger
sollten es in jedem Fall gemichlich angehen lassen.

Das konnte Sie auch interessieren

KREIS KONSTANZ

Das Buhlen um die neue Klinik geht weiter - Die Entscheidung soll im Herbst fallen

Um sich an die Belastungen zu gewohnen, sei es eventuell sinnvoll, zundchst immer nur kurze Strecken — zum Beispiel 500
Meter - zu laufen und anschliefRend etwa ebenso lang zu gehen. Nach und nach konne dann die Trainingsintensitat
gesteigert werden. In jedem Fall sollte man auf sein eigenes Gefiihl vertrauen.

Wie lasst es sich dauerhaft durchhalten?

Ein klassischer Fehler sei, dass die Intensitat viel zu hoch gewahlt wird. Da stellt sich dann nach den ersten zwei bis drei
Minuten des Laufens heraus, dass viel zu schnell gestartet wurde. Viel besser ware es, so schnell zu laufen, dass eine
Unterhaltung wihrend des Laufens noch moglich ist — dann passe in etwa die Intensitdt, um sich zu ertiichtigen, so Wittke.
Insgesamt benotige der Korper rund drei bis sechs Monate, um sich an die Belastungen anzupassen.

~ Lauftreff

Wer lieber in der Gruppe und nicht alleine laufen mochte, kann sich dem Lauftreff anschliefRen. Der trifft sich derzeit immer
dienstags um 18.30 Uhr auf dem Auto-Parkplatz neben dem Wohnmobilstellplatz auf der Mettnau. Dort bilden sich Gruppen
mit verschiedenen Leistungsniveaus, sodass jeder mit dhnlich trainierten Menschen laufen kann.

Damit man iiberhaupt so lange durchhalt, ist vor allem Kopfarbeit gefragt. Die Gefahr, dass man nach kurzer Zeit wieder die
guten Vorsatze sein lasst, ist grofs. Daher réat Volker Wittke dazu, sich feste Zeiten fiir das Laufen vorzunehmen. Oder sich
mit anderen Laufern zu verabreden, damit man die guten Vorsatze auch langerfristig beibehalt.

So wird richtig geatmet

Ebenfalls sinnvoll sei es, die Strecken zu variieren. Das gilt gleichermafien fiir die Lange als auch fiir die Intensitat. In der
aktuell kalten Jahreszeit sollten Laufer zudem ihre Kleidung anpassen, also etwa Miitze, Stirnband und Handschuhe tragen.
Um Verletzungen zu vermeiden, sei es ratsam, beleuchtete Strecken zu wahlen. Daher sollte im Winter eher auf befestigten
Wegen, zum Beispiel im Park, gelaufen werden.

Das konnte Sie auch interessieren
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RADOLFZELL

Volle Solidaritat mit BCS-Belegschaft: Kommunalpolitiker wollen sich fiir Mitarbeiter einsetzen

Beim Atmen ist darauf zu achten, dass man durch die Nase einatmet und durch den Mund ausatmet. Auf diese Weise wird die
kalte Luft besser erwdarmt, bevor sie in die Lunge gelangt. Wer praktisch bei Null beginnt, konne sich in jedem Fall auf
schnelle Fortschritte freuen: Der Leistungsgewinn ist zu Beginn besonders grof$, was auch fiir die Motivation forderlich ist,
sagt Volker Wittke. So kann aus einem guten Vorsatz ein echtes Erfolgserlebnis werden. Am besten dauerhaft.

Riickmeldung an den Autor geben
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