LAUFSPORT EASY RUNNING

Gehen'Sie mit Freude una inihren ersten Wettkampf

imherum”.

und genieBen Sie auch das

CA / SHUTTERSTOCK

RO

Laufen tlr Einsteiger

DAS ERSTE MAL WETTKAMPFMASSIG Sie laufen nun seit einiger Zeit
und Sie haben Spal daran. Spa macht es vor allem auch deshalb, weil
,etwas weitergeht”. Bei gleicher Anstrengung kénnen Sie nun ein héheres
Tempo laufen und beim gleichen Tempo ist der Puls deutlich niedriger als
noch vor einigen Wochen. MAG. WILHELM LILGE

arum machen Sie nicht einmal
bei einem Wettkampf mit? , Nein,
ich laufe ja nur zum SpaR, das ist

nichts flr mich.” Sie brauchen keine falsche
Scheu haben. Bei Bewerben wie dem Frau-
enlauf, den diversen Firmenlaufen und auch
bei den bei vielen Volkslaufen angebotenen
Hobby- oder Schnupperldufen steht weni-
ger der Wettkampfgedanke, sondern das
gemeinsame Auslben unseres schonen
Hobbys im Vordergrund.

Durch die Teilnahme an einem Laufbewerb
schopfen Sie sicher neue Motivation fur lhr
weiteres Training. Und wenn Sie sich gleich
flr einen Lauf anmelden, dann motiviert Sie
das auch fir das Training bis dahin.
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Was ist die wichtigste Voraussetzung?

Gesundheit. Mit der Startnummer auf der
Brust (siehe auch RUNNY) werden Sie sich
wahrscheinlich mehr anstrengen als beim Trai-
ning. Wenn aber gleich mehrere Risikofak-
toren vorliegen (Bluthochdruck, Ubergewicht,
Rauchen, etc.), dann lassen Sie sich vor einem
Wettkampf sportmedizinisch  untersuchen
(mit Belastungs-EKG) — auch wenn mehr Herz-
infarkte im Bett passieren als beim Marathon.
Es nltzt halt nichts, wenn es gerade Sie trifft.

Sie haben Angst sich zu blamieren?

Wenn Sie funf Kilometer in cirka 30 Minuten
laufen kénnen, werden Sie bei den ,norma-
len” Laufen sicher nicht zu den Letzten ge-

horen. Die Teilnehmerzahlen bei vielen Lau-
fen werden vor allem deshalb gréRer, weil
immer mehr leistungsschwachere Laufer
mitmachen.

- Wo finde ich eine Ubersicht von Liufen?

Im LAUFSPORT-Magazin (nach dem Infospe-
cial) oder auch online im standig aktualisier-
ten OLV-Laufkalender (http://www.oelv.at/
static/wettkampf/lauftermine10.pdf). Oft gibt
es neben dem , Hauptlauf” eine Distanz flr
weniger trainierte Laufer.

Wie melde ich mich an?

Fur die meisten Laufe konnen Sie sich online
voranmelden oder vor Ort nachmelden, was
allerdings meist teurer ist. Eine Nenngebdhr
bei normalen Volkslaufen von € 10,— bis
€ 20,— ist normal, bei groRen Marathons na-
tlrlich deutlich mehr. Wenn der Veranstalter
keine(n) groflen Sponsor(en) hat, ist damit
auch kein wirklicher Gewinn zu erzielen.

Wie wird meine Zeit gestoppt?

Bei immer mehr Laufen erfolgt die Zeitnah-
me mittels Chip. Dieses kleine Ding, das in
die Schuhbander mit eingebunden wird, kén-
nen Sie entweder fUr eine Veranstaltung ge-
gen eine kleine Gebuhr mieten (Rickgabe
nicht vergessen!) oder kaufen und dann bei
allen Laufen mit Chip-Zeitnehmung weltweit
verwenden. Achten Sie bitte unbedingt dar-
auf, dass Sie den Chip nicht innerhalb lhrer
Laufkollegen vertauschen, sonst kann die Er-
gebnisliste nie stimmen.

Wie trainiere ich die letzten Tage vor dem
Rennen?

Die letzten Tage vor dem Rennen kénnen Sie
kein versaumtes Training mehr aufholen. Das
letzte anstrengende Training sollte vier oder
finf Tage vor dem Rennen absolviert wer-
den, dann sollten Sie alles tun, damit Sie am
Renntag bestmdglich ausgeruht an den Start
gehen.

Wann sollte ich vor Ort sein und wie wér-
me ich mich auf?

Rechnen Sie mit Wartezeiten bei der Start-
nummernausgabe und mit Staus/Umlei-
tungen bei der Anreise. 60 bis 45 Minuten
vor dem Start sollten Sie alle Unterlagen ha-
ben, Chip und Startnummer (mit Sicherheits-
nadeln) montiert haben, so dass Sie nun
zehn bis finfzehn Minuten locker aufwaér-
men koénnen. Ein kurzes anschlieRendes
Dehnen (eher Schwunggymnastik) und ein
paar kurze, lockere Steigerungslaufe sind
okay. Timen Sie Ihr Aufwarmprocedere (inkl.
Toilette ...) so, dass Sie bereits 15-20 Minu-
ten vor dem Start tatsachlich startbereit sind.
Zum Aufwarmen ziehen Sie sich eher zu



warm an - dabei kénnen Sie auch einen
schweren Trainingsschuh tragen. Wenn Sie
dann kurz vor dem Start in Ihre neue Renn-
dress und die leichten Wettkampfschuhe
wechseln, fihlen Sie sich noch besser. Wenn
relativ niedrige Temperaturen herrschen und
es vielleicht sogar regnet, sollte Ihnen beim
Start etwas kihl sein, sonst sind Sie sicher
ZU warm angezogen.

Was sollte ich vorher essen und trinken?
Naturlich sollten Sie nicht mit vollem Magen
am Start stehen, aber leer sollten Sie sich
auch nicht fihlen. Da die meisten Laufe am
Vormittag gestartet werden, ist ein leichtes
Frihstick ohne grolRe Ballaststoffmengen
zwei bis drei Stunden davor ideal. Bis zum
Start kénnen Sie noch ab und zu ein paar
Schlucke trinken.

Wo deponiere ich wéhrend des Laufs
meine Sachen?

Oft dient das Auto bei einem Lauf als Um-
kleide- und Aufbewahrungsraum fiur Ihre
Wertsachen. ,,Menschenwdrdige” Gardero-
ben/Duschen sind nicht immer vorhanden,
weshalb die Anreise mit 6ffentlichen Ver-

Neuw durchstarten
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kehrsmitteln oder dem Fahrrad zwar in der
Theorie gut klingt, in der Praxis aber meist
gewisse Probleme nach sich zieht.

Soll ich mich beim Start gleich in die
.Pole Position” stellen?

Je nach Teilnehmerzahl sollten Sie sich recht-
zeitig und gemal |hrem Leistungsniveau in
das Teilnehmerfeld hinter der Startlinie ein-
reihen. Bei einer Chipzeitmessung wird lhre
(Netto-) Zeit erst dann gestartet, wenn Sie
tatsdchlich Uber die Startlinie laufen, also
brauchen Sie nicht zu drédngeln.

Wie soll ich mir das Rennen einteilen?

Wenn es dann endlich losgeht und der mit
Spannung erwartete Startschuss fallt, geht
es nicht darum, das Feld medienwirksam (?)
auf den ersten 300 m anzufihren und dann
zu verglihen, sondern sich die Krafte ver-
ninftig einzuteilen. 80 % der Teilnehmer be-
ginnen zu schnell. Auf dem ersten Kilometer
sollte Ihnen das Tempo zu langsam vorkom-
men, dann wird es wahrscheinlich gerade
passen. Gut sichtbare und richtig aufgestell-
te Kilometertafeln helfen natlrlich. Die Tem-
posteuerung nach der Pulsuhr funktioniert
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bei Wettkdmpfen zumindest in der Anfangs-
phase nur bedingt. Wenn Sie ein gleichma-
Biges Tempo laufen, werden Sie in der zwei-
ten Hélfte fast nur Uberholen und das wird
Sie richtig befligeln. Wenn Sie das einge-
schlagene Tempo aber nicht halten kénnen,
laufen Sie eben langsamer weiter oder ma-
chen Sie eine kurze Gehpause. Es ist immer
besser, langsamer zu finishen als gar nicht.

Und danach?

Im Ziel angekommen, sollten Sie ein paar Mi-
nuten weiter gehen, bis sich der Kreislauf
beruhigt hat. Ziehen Sie sich mdglichst bald
trockene Sachen an und gehen Sie etwas
auslaufen, dann fuhlen Sie sich am nachsten
Tag besser. Beim Wettkampf selbst verkihlt
sich niemand, die kritische Phase ist danach
beim Tratschen mit den Laufkollegen.

Das eine Bier nach dem Lauf mag ja okay
sein, aber wenn Sie viel geschwitzt haben,
kommen Sie so sehr schnell zu einem billi-
gen Rausch, der die Heimfahrt nicht unbe-
dingt sicherer macht. AufRerdem verzogert
Alkohol die Regeneration. Feiern Sie also da-
heim lhren ersten gelungenen Wettkampf
und setzten Sie sich bald ein neues Ziel! ®
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GEDANKEN EINER LAUFERIN WIE DU UND ICH
Lauftagebuch von Beatrix Summerer

um mich herum. Mir Fillt auf, dass die Felder nach der

Es ist soweit. Nach langer l/er/eizangépaa& wage ich mich
hetdte wieder auf die Laufstrecke. Ich bin etwas nervss.
Werde ich Schmerzen haben? Was dam? Um auch wirblich
Ut vorbereitet zu Sein, wirme ich extra lange auf, influsive
spezieller Ubiungen #2r die betreffende Kerperstelle. Dann
Aejfnne ich mit Hleinen zaﬁhafien Lawd’sc hritten. Ganz
VorSfc/ﬁ‘{g setze ich einen FuB vor den anderen. Meine
Autmerbsambert ist dabel Vé//fj auf die rechte Wite
erichtel, um nur ja die 3er«'n351‘en Anzeic hen von Schmerz
wahrzunehmen. Gleichzeitig habe ich die Hotfnung, dass
dieser Fall nicht eintritd. Vorerst spire ich nchts, was
mich positiv Stimmt. Sollten meine therapecttischen
MaBrahmen also doch A)fr(ang 3325/32‘ haben?

Aber ich will mich ncht zu #rih freuen, denn ich bin 3erac/e
mal Finf Minuten unterwegs. Ich Steigere 3erin3¢”d3«'3 das
Tempo und versuche in einen /la/ﬁwegs anjene/wnen Laut- .
rhythmus zu kommen. Das it gar ncht so einfachy denn ich
bin immer noch ziemlich angeSpanni. £s kemite Ja jeden
Moment weltun. Nein, ich muss mch ablenken, denn sollte
der Schmerz erneut auftreten, kann ich es ohnehin nicht
verhindern, schon gar ncht, wern ich dauernd daran denfe und
mich mehr und mehr verkrampte. Also, was tut sich rand

ersten Bearée/z‘ang selr sauber aussehen. Auberdem hat

d‘eizf enclgd/z'fj der frah//rg 51124(3 35/152/2‘&/7. Nach /a/ger

Winterdunkelheit ist die Sonne eine watre Wohltat. Ieh habe
schon 5&/7/7547(1/1%[3 daraut” 3ewarz‘ez‘ | denn das kalte Wetter
und zusitzlich nickt lauten zu kénnen, waren eine Fast
anerz‘rdg/fche Kombination. Wire doch toll, ksnrte ich mit
Beainn der milden Jahreszeit lduterisch neu durchstarten.
D/eSAeZ[{t}/fcﬁ schaut es recht gut aus, ich laute immer
noch schmerzfvel und mittlerweile auch locker und

3/ er 6/7/)1&'515 .

Nach 25 Minuten machen sich erste 5mddan35er5c/78fnan3en
bemerkbar. Ein paar Minuten noch dann werde ich mich +dr
den ersten 77a/'nin35z‘a3 Zufreden 5&5&/1, Aber halt, was ist
das pletzlich #4r ein Ziehen entlang des recHten Qberschen-
fels? Nein, das dart doch nicht wahr sein. Ich Ver/anjsame
das Tempo und ame ruhig weiter. Nur ja richt aufregen.
Teh laufe weiter und wechsle schlieBlich in schrelles
Gehen. Der Schmerz lésst nach. Vielleickt war es einfach
eine Reaftion auf’ die nach der /anjen Pause doch anjew?/mZ‘e
Laﬂféewegarg_ So schrell lasse ich mich neht entmutigen,
rorgen 5&/15 das /4M/Zadz‘ra«'nin3 weiter.

LAUFSPORT 3 | 2010

45 HHE




