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Leichter
leben

enn man deine
S N ; Fitness-Kolum-
nen liest“, sagte

mir jiingst ein Freund,
»,dann wird man den Ein-
druck nicht los, dass du gar
nicht wirklich trainierst.
Dein obligates Bier, von
dem du jedes Mal am Ende
schwirmst, das klingt hin-
gegen mehr als real.“
Auf Grund dieses An-
lasses verspreche ich hier-
mit: Diesmal folgt eine
100-prozentig authenti-
sche Beschreibung meiner

Ottakringer-Chef
Menz beim Radeln

Fitness-Einheit - ohne
Bier! Also: Vorige Woche
hab ich ja meine Bauch-
muskeln entdeckt. Zwar
noch nicht optisch, aber
inhaltlich: der Muskelka-
ter ist hollisch! Diese Wo-
che habe ich zusitzlich be-
gonnen, auch noch auf
einen Hometrainer einzu-
treten. Schliesslich gilt es,
alle Muskeln zu stdhlen.
Das mit dem Radeln hat
super funktioniert. Schade
nur, dass die Anzeige ka-
putt war. So konnte ich
nicht sehen, wie schnell
ich bin. Aber ich schitze
vorsichtig, 60 km/h Spitze
werden es schon gewesen
sein. Bei meiner halb-
stlindigen Fahrt ergibt das
immerhin eine Distanz
von 30 Kilometern. Um
meinen rasenden Puls zu
beruhigen und um in kei-
nen Geschwindigkeits-
rausch zu verfallen, bin ich
abgestiegen und habe
mich sattelfest - mit einem
Radler erfrischt.

R4 NACHSTE FOLGE

m Halt Ottakringer-Chef
Menz das Training nun
durch? Und wie geht es ihm?

Gesundheit
im Beruf

m Ndchste Woche lesen Sie
liber die Gesundheit im Be-
rufsalltag: Von betriebli-
cher Gesundheit und den
grossen Stressfaktoren

Teil 7 am Freitag, 18.3.

Bisher erschienen: 4.2.
Fastenkuren, 11.2. Kloster,
18.2. Wellness u. Thermen,
25.2. Fitness-Studios 4.3.
Pillen & Vitamine

Infos und Anregungen:
fit@wirtschaftsblatt.at

REDAKTION: MARTIN RUMMELE

SCHRITT FUR SCHRITT Die unkomplizierteste Sportart mit maximalem Wellness-Effekt

Laufen - Jungbrunnen fir

ein langes, gesund

Laufen kann siichtig
machen - siichtig nach
Wohlbefinden: Die ge-
sunde Dosis Sport, ver-
teilt auf die Woche, halt
Kérper und Geist fit.
Anleitung zum Genies-
sen im Laufschritt...

Laufen ist die unkomplizier-
teste Art, Sport zu treiben -
und eignet sich daher gerade
fiir den gestressten Manager,
Dampf abzulassen. Laufen
bendtigt kein grosses Equip-
ment. Ein Paar Laufschuhe,
etwas Textilien - das braucht
nicht viel Platz und passt in
jeden Business-Koffer. Gross-
artig irgendwo hinfahren, um
zu sporteln, ist auch nicht not-
wendig. Die Laufpiste liegt
praktische immer vor der
Hausttire.

,Laufen ist die Sportart mit
dem geringsten Aufwand und
dem hdochsten Effekt®, betont
der Sportmediziner Christian
Gibler (siehe dazu auch In-
terview unten). ,,70 Prozent
der Muskulatur des Koérpers
werden beansprucht.“

Ganzkérper-Sport

In dieser Gesamtheit der Mus-
kel-Beanspruchung ist der
Laufsport auch fast ,welt-
meisterlich“. Praktisch geht
da nur noch der Ski-Langlauf
und das Rudern driiber. Durch
die aktiven Armbewegungen
werden bei diesen beiden
Sportarten noch mehr Mus-
kelgruppen bewegt als beim
Laufen.

Laufen hat jedoch auch
noch weitere Vorteile - nebst
der Bewegung im Griinen. Es
kostet nicht viel. Bei Schuhen
ist man schon mit 100 € da-
bei. Dennoch, falsch machen
kann man auch bei der natiir-
lichsten Sache der Welt eini-
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Laufen - ein Lustgefiihl, das jeder unkompliziert an jedem Ort ausleben kann

ges - und die beginnt schon
beim Schuhkauf.

So sollten Laufschuhe nur
am Nachmittag gekauft wer-
den, raten Lauf-Experten, weil
die Fiisse durch unsere Ta-
gesaktivitit anschwellen und
grosser sind als beim Aufste-
hen. Und weil beim Laufen die
Fiisse noch einmal ,,aufgehen®,
miissen die ,,Patschen® auch
ein, zwei Nummern grosser
gekauft werden. Richtmass:
Eine Daumenbreite vorn mehr
einplanen als der Fuss lang ist.
Dann lduft’s sich richtig.

Richtig gut laufen auch im-
mer mehr Manager - und nicht
nur ,,just for fun“. Sondern oft
lockt die Konigs-Disziplin,
,der Marathonlauf*. Und
Osterreichs ultimatives Sport-
Grossereignis — der Wien Ma-
rathon steht bevor. Nur noch
zehn Wochen bis zum 22. Mai.

Marathon lockt

Wer sich jedoch auf die 42 Ki-
lometer nicht gewissenhaft
vorbereitet, hat dort nichts
verloren. Drei Monate sind
das Minimum, serids sind

sechs Monate und eine jahre-
lange Lauferfahrung.

Ist Marathon iiberhaupt ge-
sund? ,,Sicher nicht“, betont
Gibler. Aber der Weg dorthin
mit abwechslungsreichen
nachhaltigem Training sei ge-
sund. Richtig vorbereitet, gibt
einem der Marathon dennoch
viel - flirs Ego und ein un-
glaubliches Hochgefiihl. Wir
sind schon gespannt, wie viele
Manager sich heuer an dieses
Abenteuer wagen...

HANS PLEININGER
h.pleininger@wirtschaftsblatt.at

INTERVIEW Universitatsprofessor und Sportmediziner Christian Gabler

[.aufen senkt Herzinfarktrisiko um 50%

WirtschaftsBlatt: Laufen
boomt - nach wie vor. Kann
prinzipell jeder laufen?
Christian  Gabler*: Ja,
grundsitzlich kann jeder lau-
fen - nur bei deutlichem Uber-
gewicht und korperlichen Ge-
brechen ist abzuraten. Aber
jedem Sportler tiber 30 emp-
fehle ich eine internistische
sportirztliche Untersuchung
- einen Herz-Kreislauf-Check
mittels Belastungs-EKG, um
eventuellen Folgeschiden vor-
zubeugen. Denn das Herz
braucht beim Laufen am
meisten Sauerstoff von allen
Muskeln.

Wie soll ich laufen ? Gibt es eine
Faustregel fiirs Tempo?

Das wichtigste Credo fiir
Sportler ist die Langsamkeit.
Laufen Sie so, dass Sie sich
noch locker unterhalten kon-
nen. Denn Sie haben nichts
davon, wenn Sie eine halbe
Stunde Vollgas laufen, da-
durch eine Laktat-Ausschiit-
tung bewirken, also die Bein-
muskeln {ibersiuern, und
Muskelkater bekommen. Das
erhoht nur die Verletzungs-
gefahr und der Erholungs-

effekt ist auch weg. Die Leute
wollen Laufen, um Stress ab-
zubauen oder ihre Fettver-
brennung in Gang zu bringen.

Ist der Pulsmesser da eine sinn-
volle Tempobremse?

Ja. Der erfahrene Liufer
braucht zwar kein Gerit, aber
fiir den Hobbyl4ufer ist eine
Pulsuhr eine sinnvolle Hilfe,

weil sie dich ziigelt. 90 Pro-
zent der Liufer sind zu schnell
unterwegs, das diirfte im Jagd-
instinkt des Menschen liegen.
Im Prinzip gilt: Fiir 80 Prozent
der Liufer ist eine maximale
Pulsfrequenz von 140 Schli-
gen gut, um die Fettverbren-
nung zu stimulieren und einen
optimalen Effekt auf das Herz-
Kreislauf-System zu haben.

Tanzer A

i

Sportarzt Christian Grabler empfiehlt: ,Laufen Sie so lang-
sam, dass Sie sich noch locker unterhalten kénnen*

Wie viel Training ist gesund?
Zwei Stunden die Woche -
aufgeteilt auf drei, vier Mal.
Der Korper hat wenig, wenn
Sie ein Mal in der Woche zwei
Stunden laufen. Er will immer
wieder einen Stimulus haben.
Mit insgesamt zwei Stunden
Sport haben sie den maxima-
len Effekt fiir Thre Gesundheit:
Das Risiko, an Herzinfarkt,
Krebs, Diabetes oder Gehirn-
schlag zu sterben, sinkt um
50 Prozent.

Manager haben aber oft nicht
die Zeit dafiir.

Fakt ist: Die Fettverbren-
nung setzt erst ab 30 Minuten
Laufen ein. Jedoch schon zehn
Minuten Bewegung sind fiirs
Herz besser als gar kein Sport,
20 Minuten sind besser als
zehn Minuten...

Das Interview fiihrte
HANS PLEININGER

*Univ. -Prof. Christian Gdbler
ist Leiter der Sportambulanz
der Universitdtsklinik fiir Un-
fallchirurgie am AKH Wien.

Gadbler fiihrt in Wien auch eine
Sportordination (Bérseplatz).

es [.eben

beigestellt
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Wo gibt es sportmedizinische
Herz-Kreislauf-Checks?

- Institut fiir medizinische und
sportwissenschaftliche Bera-
tung: www.imsb.at

- Health & Life Gesundheits-
management: www.hml.at

- Osterreichisches Institut fiir
Sportmedizin OISM: www.sport-
medizin.or.at

Eine gute sportdrztliche Un-
tersuchung (inklusive Laktat-
test) kostet von 150 € aufwarts

SZENE
Was liuft in
Osterreich

Der Friihling steht vor der
Tiir. Und mit der warmen
Jahreszeit starten auch
wieder die hunderten
Volksldufe quer durch ganz
Osterreich. Jedes Wo-
chenende gibt es ab April
geniigend Betitigungsfel-
der - vom gemiitlichen
Run mit wenigen Kilo-
metern bis zum ambitio-
nierten Halbmarathon und
mehr. Als die schénsten
Laufadressen gelten immer
wieder die Liufe rund um
Seen. Als der vielleicht
schonste tiberhaupt in der
Szene ist der Narzissenlauf
in Bad Aussee. Eine (7,5
km) oder zwei Runden um
den Altauseer See zu
Pfingsten. Aber auch Hall-
statt bezaubert mit einem
Seerundlauf (21,1 km) im
Juni. der Lauf um den
Wolfgangsee im Herbst ist
mit seinen 27 km nur fiir
Ambitionierte. Und fiir die
Kletterer unter den Liu-
fern ist der Run auf den
Grossglockner im August
der Gipfel. . (hp)
Infos, was in Osterreich
lauft: www.laufkalender.at



