‘Richtig trainieren

Schritt fiir Schritt zum Laufprofl

Wer mit dem Laufen
beginnen will, sollte sich
zunichst nicht zu viel
zumuten. Die besten
Tipps fiir Anfénger.

VON JOSEF GEBHARD

P ] ordic-Walking-Boom hin
oder her: Laufen bleibt ei-
ne der beliebtesten Sport-

arten. Jeder Zweite 1duft zumin-

dest gelegentlich. ,Es gibt kaum
eine andere Trainingsmdglich-
keit, die so einfach und effizient
zugleich ist“, sagt Univ.-Prof.

Christian Gibler von der Wiener

Uniklinik fiir Unfallchirurgie.

»SchlieRlich werden

dabei 70 Prozent aller

Muskeln  aktiviert.”

Fiir alle Einsteiger hat

er einige Tipps:

~ Check Wer iiber 30

und schon ldnger ein

Sportmuffel ist, sollte

sich zundchst griind-

lich untersuchen las-
sen. Dies gilt auch fiir

Jiingere, die bereits

Atem-oder Herzprob-

leme haben. ,Es ge-

niigt aber meistens eine normale

Gesundenuntersuchung®, so der

Experte.

Ubergewichtige sollten mithil-
fe von Nordic Walking oder Rad
fahren etwas abnehmen, bevor
sielaufen, ansonsten drohen Ge-
lenksschdden.

— Schuhe , Teuerist nicht immer

gut”, raumt der Arzt mit einem

weit verbreiteten Vorurteil auf.

Vielmehr geht es darum, dass der

Schuh den individuellen Abroll-

Eigenschaften des Fulles ange-

passt ist. Auskunf{t dariiber gibt

eine Laufband-Analyseim Sport-
fachhandel. Wichtig ist aufSer-
dem, dass die Schuhe nicht zu

LOEBELL BENEDIKT

Trainingsplan fiir den Laufanfanger

R
Gabler: ,Schuhe
nachmittags kaufen”

klein sind. ,Man sollte sie daher
am Nachmittagkaufen, wenn die
Fiile durch die Belastung des Ta-
ges etwas angeschwollen sind",
rdt Gabler. Wer viel auf Asphalt
unterwegs ist, sollte auf genii-
gend Dampfung achten.

~ Sachte starten ,Viele Anfin-
gerwollenzuschnellzuviel“, um-
schreibt der Arzt einen typischen
Fehler. Zu Beginn wiirden aber
schon kurze Einheiten reichen
(siehe Grafik). ,Im ersten Monat
sollten 60 Prozentder maximalen
Herzfrequenz nicht tiberschrit-
ten werden.” Bei Gesunden liegt
sie bei 220 minus Alter. Spater
wird dann langsam das Tempo
oder die Laufstrecke gesteigert.
SchlieRlichlduftman mit80bis90
Prozent der maximalen Herzfre-
quenz. Zur Orientie-
rung dient ein Puls-
messer. Man sollte
letztendlich drei Mal
pro Woche jeweils
mindestens 40 Minu-
ten trainieren.
—Dehnen Sollte un-
bedingt vor, aberauch
nach dem Laufen er-
folgen. So werden
Uberlastungsschiden
vermieden. Zum Auf-
wirmen sind lockere
Lauftibungen anzuraten, etwa
finf bis zehn Minuten seitlich
laufen, Hopser- oder Fersenlauf.
»Wer hingegen mit Vollgas be-
ginnt, riskiert Muskelzerrungen
oder -risse“, warnt der Experte.
Vor oder nach dem Laufen sind
Aufbauiibungen ftir Bauch- und
Riickenmuskeln ratsam.

- Trinken Beim Laufen braucht
der Korper mindestens einen Li-
ter Fliissigkeit. Am besten schon
vor dem Start einen halben Liter
zufithren. Wihrend des Laufens
sollte man alle zehn bis 15 Minu-
ten trinken, am besten bereits,
bevor man durstig ist. Gibler
empfiehltisotonische Drinks.

Denken Sie nicht in Kilometern, sondern in gelaufenen Minuten.

Trainieren Sie 4-mal pro Woche.
1. Woche

2 Minuten laufen, 4 Minuten gehen — 5-mal wiederholen

» Laufstil
Eine saubere Technik hilft beim Kraftsparen

2.Woche 3 Minuten laufen, 3 Minuten gehen — 5-mal wiederholen
3.Woche 5 Minuten laufen, 2,5 Minuten gehen — 4-mal wiederholen
4.Woche 7 Minuten laufen, 3 Minuten gehen — 3-mal wiederholen
5.Woche 8 Minuten laufen, 2 Minuten gehen — 3-mal wiederholen
6.Woche 9 Minuten laufen, 2 Minuten gehen — 2-mal wiederholen,
dann noch 8 Minuten laufen
7.Woche 9 Minuten laufen, 1 Minute gehen -- 3-mal wiederholen
8.Woche 13 Minuten [aufen, 2 Minuten gehen — 2-mal wiederholen
9.Woche 14 Minuten laufen, 1 Minute gehen — 2-mal wiederholen
10.Woche 30 Minuten laufen ohne Pause

KURIER Grafik Schimper

rundsdtzlich  gilt:  Je

tkonomischer die Be-

wegung, desto weniger
Kraft muss aufgewendet wer-
den. Je sauberer der Laufstil,
desto grofler istauch das Leis-
tungsvermogen.
- Arme Ober-und Unterarm
bilden einen rechten Winkel.
Die Armependeln seitlich, na-
heamKorpervorbei. Die Hin-
de sind locker, Handriicken

nach auflen, die Hinde leicht
gedffnet. DerDaumenliegt lo-
cker auf dem Zeigefinger.

— Oberkorper Istgerade auf-
gerichtet. So wird die Wirbel-
sdule optimal entlastet.

- Hiifte Sie muss bei jedem
Laufschritt nach vorne ge-
brachtwerden. Wird diesrich-
tig antrainiert, kdnnen Uber-
lastungsprobleme vermieden
werden.

- Fiille Wie ein Sprint
mitVorfuf8-Kontakizul
kann zu Uberbelast
fithren, auler man he
diesenLaufstilschonin
gend angewdhnt. Mitte
Langstreckenldufer 1
auf der Ferse und stoli¢
tiber den Fultballen ab.
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