SERVICE

Immer wieder haben Sie sich vorgenom-
men, endlich mit dem Laufen zu beginnen.
Sie horen aber immer wieder, was man nicht
alles falsch machen kann dabei und was man
alles braucht dazu — weshalb Sie es lieber
gleich bleiben lassen.

Alles halb so schlimm! Uberlegen Sie einmal
— jedes kleine Kind kann laufen und macht
sich gar nicht allzu viele Gedanken dariiber.
Wir reden ja nicht von einem komplexen
Turn-Kunststiick, sondern von einer ver
gleichsweise sehr simplen Bewegung, die
einfach oft wiederholt wird.
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Zehn Schritte

zum Laufer

ALLER ANFANG IST SCHWER? Aber nicht doch, nicht beim Laufen!

STEP BY STEP

L

Gewisse Minimalvoraussetzungen sollten
trotzdem gegeben sein, dazu gehort, dass
keine orthopadischen Vorschadigungen
bestehen, die durch die stoBartigen Belas-
tungen beim Laufen noch schlimmer wer
den kénnen. Dazu zahlen aber auch starkes
Ubergewicht und eine Haufung von Risiko-
Faktoren fur das Entstehen einer Herz-Kreis-
lauferkrankung, z. B. Bluthochdruck, Diabe-
tes, Rauchen, erhohte Blutfettwerte, erbliche
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Pradisposition und viele Jahre ganzliche
Sportabstinenz. Wenn diese Faktoren vor-
liegen, ware eine sportmedizinische Un-
tersuchung mit Belastungs-EKG sicherlich
sinnvoll.



II.

Wenn Sie diese angefithrten Punkte als nicht
vorhanden, abhaken kénnen, dann wére eine
gewisse Basiskondition auch zu Beginn von
Vorteil. Klingt vielleicht etwas paradox, aber
wenn Sie keine zwel Minuten langsam durch-
laufen kénnen, ohne komplett aus der Atmung
zu kommen, dann missen Sie zuerst die fiirs
Laufen notwendige Basiskondition mit scho-
nenderen Bewegungsformen erlangen.

III.

Es ist keine Schande, wenn Sie zu Beginn
keine finf Minuten durchlaufen kénnen, ohne
dass Sie komplett auB3er Atem kommen. In
diesem Fall sollten Sie erst die furs (gesun-
de) Laufen notwendige Basiskondition er
werben. Denn richtig gesund ist das Laufen
dann, wenn Sie eine halbe Stunde locker
durchlaufen kénnen. Wenn das eben noch
nicht moéglich ist, dann weiter zu Punkt [V.

IV.

Die nétige Basiskondition kénnen Sie schnell
erwerben mit regelmaBigem, ziigigem Spa-
zierengehen (mit oder ohne Stocke), mit
Radfahren, mit Einschrankungen auch mit
Schwimmen. Ehrgeiz gut und schon, aber
machen Sie nicht den Fehler, dass Sie gleich
alles niederrei3en wollen und trainieren Sie
nicht gleich taglich. Jeden zweiten Tag ware
ideal, so kann Ihr Kérper auch entsprechend
regenerieren — die Leistungsverbesserung
erfolgt sowieso in den Pausen zwischen den
Trainingseinheiten.

V.

Die ideale Dosis im Gesundheitssport ist
drei bis finf Stunden Bewegung pro Woche
(Shoppen, bugeln oder Auto waschen zah-
len nicht dazu!). Das sind nicht mehr als zwei
bis drei Prozent einer Woche (168 Stunden),
das sollte doch moglich sein! Es ist alles eine
Frage der Prioritatensetzung und der Konse-
quenz, natirlich werden Sie immer irgend-
eine Ausrede finden. Aber nur die Regelma-
Bigkeit macht es aus!

VI.

Die Intensitdt (wie schnell) ist am Anfang
gar nicht so wichtig. Laufen oder radeln Sie
so, wie es Thnen Spal3 macht (siehe auch
Artikel zur Intensitdtssteuerung in diesem
LAUFSPORT 5.12). Bleiben Sie konsequent
dabei und Sie werden sehr rasch eine Leis-
tungsverbesserung bemerken. Sie wdaren
der Erste, der sich dartber nicht freut und
sich dadurch nicht weiter motivieren lasst!

VII.

Laufen Sie aber nicht jedesmal so weit oder
so schnell, wie Sie es gerade schaffen. Gera-
de beim Ausdauertraining macht standiges
Qualen kein besseres Training, es geht ja vor
allem darum, dass eine bestimmte Belastung
mit weniger Aufwand — also 6konomischer
—moglich ist. Deshalb sind am Anfang Geh-
pausen nicht erst dann sinnvoll, wenn es nicht
mehr anders geht, sondern immer gleich,
wenn Sie beim Laufen kaum mehr normal
reden kénnen. Steigern Sie das Training in
keiner Weise sprunghaft, laufen Sie also nicht
gleich zwel Stunden und auch nicht gleich
taglich — Sie wollen Threm Koérper ja etwas
Gutes tun (gerade der Korper braucht Zeit,
um das Lauftraining zu verdauen).

VIII.
‘Was ware sonst noch wichtig? Eine wichtige,
einfache MaBnahme ist, dass
Sie Thr Training — auch wenn es
am Anfang nicht so beeindru-
ckend aussehen mag — gleich
nach jedem Training in [hrem
personlichen  Trainingstage-
buch aufschreiben. Schreiben
Sie auf, was und wie lange
Sie trainiert haben und wie
es Ihnen dabei gegangen ist.
Dieses Trainingstagebuch soll
Ihr , vademecum" sein, dem
Sie alles (Trainingsrelevante)
anvertrauen und das Sie als
omniprasenter Partmer immer
ans ndchste Training erinnern
wird,
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IX.

Ein derartiges Trainingsbuch
kénnen Sie auch fiir Thre Er
nahrung fithren. Schreiben Sie
nach jeder Mahlzeit gleich auf,
was Sie alles gegessen haben.
Welchen Sinn das hat? Durch
das Aufschreiben machen Sie
sich einfach bewusst, was Sie
alles essen und trinken. Sie
kennen sicherlich die wich-
tigsten Grundziige einer ge-
sunden Erndhrung - damit
reflektieren Sie uber Ihr Er
nahrungsverhalten und aul3er-
dem denken Sie schon beim
Criff zur zweiten Nachspeise
an [hr Ernahrungsprotokoll,
weshalb Sie vielleicht nochmal
Ihr Handeln tiberdenken ...

SERVICE

X.

Ein wichtiger Tipp zum Schluss: Setzen Sie
sich ein konkretes Ziel fir Thr Bewegungs-
verhalten, bzw. Ihr Training. Das kann sein,
dass Sie innerhalb eines Jahres 10 km unter
55 Minuten laufen kénnen wollen, oder in ei-
nem Jahr auf 200 Trainingsstunden kommen
wollen oder Thren Kérperfettanteil von 25 %
auf unter 20 % innerhalb des ndchsten hal-
ben Jahres senken mochten. Es ist — auch
flir Spitzensportler — immer wieder eine
Uberwindung, trotz groBer Mudigkeit, viel-
leicht bei Regen und Dunkelheit noch mal
rauszugehen und loszulaufen. Wenn Sie aber
Ihr personliches Leistungsziel immer im Hin-
terkopf parat haben, so werden Sie nicht je-
desmal lange herum iiberlegen, ob das jetzt
heute wirklich einen Sinn hat und nach Aus-
reden suchen — Sie tun es einfach.

Viel Spal3 und willkommen im Leben 2.0!

Ist der Lauf-Einstieg erst einmal gelungen, kénnen Sie sich
auf eine wesentliche Bereicherung Ihres Lebens freuen.
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