LAUFSPORT EASY RUNNING

Nicht immer nur Laufen —
Herbstzelt 1st Vielseltigkeitszeit!

LAUFEN FUR EINSTEIGER Es muss nicht immer nur Laufen sein. Gerade der Herbst bietet die beste Mdglichkeit,
auch einmal andere Dinge zu tun, bzw. andere Facetten des Ausdauersports kennenzulernen. MAG. WILHELM LILGE

Niitzen Sie die Herbst- und Winterzeit, um alternative Trainingsformen zu integrieren und so eine perfekte Basis fiir die ndchste Laufsaison zu legen.

zienteste Form des Ausdauertrainings,

aber es ist auch ziemlich einseitig. Be-
stimmte Muskelgruppen werden optimal
trainiert, andere fast gar nicht.

| aufen ist zwar wunderbar und die effi-

Wenn es |lhnen um ganzheitliche Fitness
und gesundes Training geht, dann sollten Sie
einerseits das Lauftraining mit anderen Aus-
dauersportarten kombinieren, andererseits
auch neben der Ausdauerverbesserung lhre
Muskulatur kraftigen und die Koordination
verbessern. Im Herbst bieten sich bei ent-
sprechendem Wetter Wanderungen an, die
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man kaum als Training im engeren Sinn be-
zeichnen wird, die aber bei richtigem Tempo
eine milde Belastung des Herz-Kreislaufsys-
tems Uber eine langere Zeitspanne darstel-
len und deshalb besonders wertvoll sind. Es
ist eher Geschmackssache, ob Sie dabei mit
oder ohne Stocke gehen. Bergauf ist bei ent-
sprechend dynamischem Stockeinsatz eine
gewisse Kraftigung des Schulterglrtels
moglich, bergab verleihen die Stocke mehr
Sicherheit und entlasten die Kniegelenke et-
was. Sie sollten aber nicht immer mit Sto-
cken gehen — auch nicht bergab — weil sonst
die Gleichgewichtsfahigkeit etwas verloren

geht. Im anspruchsvolleren Gelande sind al-
lerdings die fili-granen Nordic Walking-Sto-
cke weniger geeignet, da sollten Sie eher zu
Trekkingstdcken greifen, die auch in der Lan-
ge verstellbar sind.

Winterliche Alternativen

Schon etwas auf den Winter vorausschau-
end, kann aus dem Wandern auch eine
Schneeschuhwanderung werden. Neben
dem Trainingseffekt in der frischen Luft ist
vor allem die Unabhangigkeit von Liftanla-
gen oder Loipen ein positiver Aspekt und
besonderer Reiz. Und wenn der Schnee
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(noch) nicht bis ins Tal reicht, konnen Sie die
leichten Schneeschuhe zuerst recht einfach
auf den Rucksack schnallen und erst bei
ausreichender Schneelage Uber normale
Bergschuhe anziehen.

Schilanglaufen und Schitouren sind im Win-
ter natdrlich ideale Erganzungen, wenn
Schnee, Loipen und die geeigneten Berge
in der Néhe sind. Aber auch Eislaufen — vor
allem, wenn weite Strecken flott zurlickge-
legt werden — ist nicht zuletzt fir das Trai-
ning des Gleichgewichtsinns wertvoll.
Solange von Schnee noch keine Spur zu
sehen ist, ist das Mountainbike das perfekte
Trainingsgerat fir den Laufer in dieser Jah-
reszeit. Die geringeren Geschwindigkeiten
im Geldnde mit dem Bike im Vergleich zum
Strallenrad auf flachen Asphaltstrecken las-
sen Sie weniger auskihlen und das Moun-
tainbike fast immer einsatzfahig machen.
Die muskuldare Beanspruchung ist beim
Radfahren sehr ahnlich dem Laufen, vor
allem Berglaufer setzen dieses Trainingsge-
rat deshalb gerne ganzjahrig ein.
Schwimmen ist jetzt nur im Hallenbad mog-
lich. Die Ganzkorperbeanspruchung ist ein
positiver Punkt, wenn es aber Schwimmen
und nicht Baden sein soll, dann ist die Tech-

Sauberer ( Lauf-)Sport

Ich miihe mich einen 4n5z‘/e3 hinaud’. Die Oberschenkel
brennen urd ich emphinde das Lawfen als sehr anstrengend.

Tn solchen Momerten habe ich manchmal den wWunsch nach
einem Hleinen Schalter an meinem Kerper, mit dem ich einen
Zusatzmotor aktivieren kemte - und Alugs wire ich den Berg
oben. Solche Gedanken ér/rgen mich unweigerlich zum ﬂema
Doping, welches im (Laut-)Sport nach wie vor a@ae// ist. €s
i5¢ ja tatsichlich méj/ich, durch die Ennahme diverser
Substanzen eine /.efSiangSSie/geranj zu erreichen. Immer
wieder hért und liest man von Sportlern, die sich rmit Hilfe

nik schon wichtig und im Vergleich zum Lau-
fen nicht ganz einfach. Ein paar Stunden
Schwimmtraining unter fachkundiger Anlei-
tung kann nicht nur den Spalfaktor verbes-
sern, sondern vor allem das Fortkommen
beschleunigen. Wenn schon im Wasser,
dann kann es auch einmal das Aquajoggen
mit entsprechendem Auftriebsgurt sein. Sie
dirfen sich damit zwar keine Verbesserung
der Laufleistung erwarten, eine gute Ergén-
zung ist es aber allemal und wenn aus Ver-
letzungsgrinden Laufen nicht madglich ist,
dann bietet das Wasser fast immer eine
machbare Alternative.

Gut trainierte Muskulatur

erfiillt mehrere Aufgaben

Vor Jahren hat man den Laufern eingeredet,
dass Dehnen (Stretching) die wichtigste Er-
génzung waére. Stretching wurde bei vielen
Sportlern sehr beliebt, weil man damit ohne
viel Anstrengung Trainingszeit schinden
kann. Das Hauptproblem bei den meisten
Hobbylaufern ist aber sicherlich eine
schwache Muskulatur und schwache Mus-
keln braucht man nicht dehnen — diese sollte
man vor allem kréaftigen. Eine gute Muskula-
tur ist kein Selbstzweck, wenn sie nicht wie
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Schwarzenegger von anno dazumal ausseh-
en mdchten, sondern hat vor allem eine
wichtige Stltz- und Schutzfunktion flr die
umgebenden Gelenke. Bei gleicher Ausdau-
er werden Sie mit einer besser trainierten
Muskulatur nicht nur schneller laufen, son-
dern sich auch weniger verletzen und sich
einfach besser und fitter fihlen.

Irgendein Fitness-Center gibt es Uberall in
der Néhe, wo Sie mit den entsprechenden
Geréaten und freien Gewichten alle wichtigen
Muskelgruppen kraftigen koénnen. Verges-
sen Sie vor allem auch nicht auf Bauch- und
Rickenmuskulatur. Da das Zusammenspiel
der einzelnen Muskeln (,,intermuskulare Ko-
ordination”) ganz wichtig ist, sollten Sie z. B.
statt monotonem Bizeps-Curling mehrgelen-
kige Ubungen bevorzugen. Wunderbar ist
deshalb die Kraftigung mit dem Medizinball,
wo mit diversen Wurfvarianten (alleine oder
mit Partner) praktisch alle wichtigen Muskel-
gruppen trainiert werden kénnen. Und Holz-
hacken kénnten Sie auch noch in Ihr Ubungs-
repertoire aufnehmen ...

Es muss also nicht immer Laufen sein.
Sport in einer weiten Vielfalt mit neuen Rei-
zen bringt Abwechslung und kann auch indi-
rekt die Laufleistung verbessern. @
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GEDANKEN EINER LAUFERIN WIE DU UND ICH
Lauftagebuch von Beatrix Summerer

von 33:10/72‘3/7 Sporz‘/ern ein. ine

schlechte Gewissen wilrde mir jede Freude am Lauten

verderden. AubBerdem ist es duberst unfar jenen Konkurrenten
egen&?zﬁer, die ihren Sport Fair austiben.

&s 5/‘5% Stimmen, die sich +2r die Freigaﬁe von Doping :
aussprechen, da die Dopingjdger ohmehin immer einen SChrtt
surdick wéren. Ich kann dieser 4r3ameniaz‘ion nehts
aégewinnen wund trete Hlar #ir die weitere Strifte l/erfo/ﬁanj

Donnersz‘aj, 1. Oktober 2010

Legalisiercng wiirde dll jere,

die eiﬁeni/ich gegen Doping Sind und sich mit anderen messen
wollen, ja #ast dazu 2Zeoingen auch zu maniputlieren, andern-

von i//eﬁa/en Mitdeln einen Vorteil verschat¥en. Nicht nur f/>‘1
Spitzensport, auch in Breitensport werden derartige Praktifen
angecoendet. Toh halte das Fiir einerseits sehr bedauerlich,
andererseits drgert es mich. Nicht nury dass Doping eine
Getohr #ir die Gesundheit darstellt, ist es Flir mich doch
schlichtieq Betrug Betrug arm Sport dllgemein, arm Gegrer
und an sich selbst.

TIeh kann nickt verstehen, wie sich Gewinner von A)ez‘z'&'z'mp—
fen Jaée/nd auf das 5&595;0465% stellen und lachend eire
Medaille enz‘jejennehmen bennen, wern Sie diese mit Uner-
Jaubten Mitteln erschuindelt haben. Teh kénite mich dber
eine, auF solche Weise erbrachte Leistung nicht freuen. Das

Falls wiren die Chancen 3/eic/7 null. Das wire meiner Meinung
nach der Untergang des Sports, denn mit Seirer urspréing=
lichen Intention, dem Kérper etwas Gutes zu tun, hidlte das
nichts mehr zu tun.

Lieber brauche ich #ir die Bewd’/{igwg des Berges ein
bisschen /dnﬂer -bin Ja ohrehin 3/&[6/7 am Ziel. I?/1
mobilisiere vorhandene Keserven, noch einge Schritte -
3&56/7&/’/3 . Mein Herz pocht, ich bin stark auBer Atem,
Gleichzeitig durchstrémt mich ein Glécksgetiihl, we/c/vef
ik niemdls in dieser Intensitid emphinden kenrte, hilte ich
pich eines zusitzlichen Motors oder sonstiger verboterer
Mittel bediert.
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