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einen érztlichen Check-up?

.Eine sportmedizinische Untersuchung und Be-
lastungs-EKG sind jeder potenziellen Sportlerin/

jedem Sportler tiber 35 Jahren zuempfehlen,
wenndie letzten Jahre kein regelméaBiger Sport
ausgetbt wurde und nunmit einem Training
begonnenwerdensoll. Prinzipiell sollte man
sichauchdannuntersuchenlassen,
wennman jungerist, sichaber ge-
nerellnichtfitund gesund
fuhit", so Gabler.

Brauche ich vor dem Trainingsstart /

MACH ICH'S
RICHTIG?
Laufen ist

ein intuitiver
Sport. Trotz-
dem lohnt es
sich in Sachen

Eine Arzte-Sprechstunde fiir Liuferinnen und

alle jene, die es (wieder) werden mochten! Orthopéde,
Sport-Arzt und Lauf-Spezialist Prof. Christian Gabler
klart uns Uber richtige Technik, optimale Laufschuhe,
Vorbeugung von Blessuren, Ernghrung u. v. m. auf.

aufen boomt! Immer mehr

Frauen erobern im Lauf-

schritt Straflen, Wiesen und

- beim Trail Running - so-

gar die Berge. Aus anfingli-
chem Joggen kann rasch eine Passion
werden. Denn Laufen birgt Suchtpoten-
zial. Es macht gliicklich, den Kopf frei,
das Gewichtsmanagement zum Kinder-
spiel und entlédt Stress und Druck. Wer
lauft, fiihlt sich besser und tut seiner Ge-
sundheit Schritt fiir Schritt Gutes. Die
Voraussetzung ist allerdings, dass man
esmit Mafd und Ziel sowie dem richtigen
Know-how angeht und auf Signale
seines Korpers achtet. Prof. Christian
Gibler hilft uns dabei:

Der optimale Schuh

»,Kaufen Sie sich gute Laufschuhe®, so
Giblers allererster Rat. ,,Wenn Sie wirk-
lichkonsequent trainieren wollen, brau-
chen Sie einen Laufschuh, der zu Threm
Laufstil und Thren Abrolleigenschaften
passt.“Dennjeder Mensch hat sein eige-
nes Laufprofil und es gibt drei
Haupttypen im Abrollver-
halten. , Die meisten Liu-
fer, so der Orthopide, i
»pronieren leicht beim
Abrollen. Das heifit, die
Innenseite des Fufies
knickt etwas nach innen.
Manche Liufer zeigen ei-
ne Uberpronation. Und

andere wiederum zeigen eine Unterpro-
nation oder supinieren - das heif’t, die
Innenseite des Fufles knickt nach au-
fen. Der ideale Laufschuh stiitzt den
Fuf und verhindert ibermifiige Ab-
kippbewegungen. Sie sollten daher ITh-
ren Laufschuh aufThren Fufs abstimmen
lassen.“ Der Tipp des Sportarztes: den
Schuh im spezialisierten Sportgeschift
kaufen, in dem eine Videoanalyse des
Laufstiles durchgefiihrt wird. ,Oder*, so
Gibler, ,,Sie kommen an einen jener
raren Sportschuhexperten, die anhand
Threr alten Laufschuhe und der Abnut-
zung auf diesen IThren Laufstil auch so
bestimmen konnen. Ein guter Berater
wird dabei nicht darauf achten, Ihnen
den teuersten Schuh zu verkaufen, son-
dern den Schuh, der fiir Sie optimal >

Generell seilaut Prof. Gabler die medi-
terrane Kuiche zu empfehlen. ,Diese st
leicht, gesund und schmeck! Mankannes
aberauchetwasgrindlicherangehen, so
hat die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung 10 Regelnformuliert, die Lauferin-
nenals Leitfadendienenkénnen.”

1. Vielseitigessen

2.Reichlich Gemiise und Obst zu sich
nehmen (funfPortionenam Tag)

3. Getreideprodukte (mehrmalsam
Tag) undreichlich Kartoffeln

4. Taglich Milch und Milchprodukte,
1-2Malinder Woche Fleisch und Eier,
2-3Maldie Woche Fisch

5. Wenig tierische Fette und fettreiche
Lebensmittel - pflanzliche Fette sind
jedochzuempfehlen

6. Zucker und Salz nurin geringen Mengen
7.Reichlich Fliissigkeit

8. Die Mahlzeiten sollten schmackhaft
und schonend zubereitet werden

9. Zeitnehmen, das Essen genieBen
10. Auf das Gewicht achten
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ist.“ Optimal bedeutet {ibrigens auch,
dass der Schuh nicht zu eng sein sollte.
Nach vorne sollte in Laufschuhen ein
Fingerbreit Platz sein, um Fiiffe und v. a.
Zehen zu schiitzen. Wer am Nachmittag
Schuhe shoppen geht, geht auf Nummer
sicher, da die Fiifie durch die Belastung
des Tages gering grofier geworden sind.

Weiters gilt: ,,Es ist empfehlenswert,
im Training mehr als nur einen Trai-
ningsschuh zu verwenden. Neben der
Variation des Terrains (z. B.: Trail oder
Laufbahn) sollten fiir gew6hnliche Dau-
erliufe mindestens zwei Paar Schuhe
stindig zur Verfiigung stehen. Nicht we-
nigen Liuferinnen passiert es, dass
durch einen Schuhwechsel plotzlich
Probleme am Bewegungsapparat auf-
treten. Bei allen Utensilien kann man
sparen, nur bei Schuhen nicht. Man soll-
te sich vor Augen fiihren, dass die ge-
samte Belastung und Kraftiibertragung
durch die Fiifle geschieht. Dabei treten
enorme Krifte auf“, so der Expertenrat.

Eine schonende Lauf-Technik

Oberstes Credo: ,,Je sauberer der Lauf-
stil, desto grofier ist das Leistungsver-
mogen und desto geringer das Verlet-
zungsrisiko*, so der Prof. Die Technik -
auch wenn sie falsch eintrainiert ist,
konne laut Gdbler immer optimiert wer-
den. Seine Tipps finden Sie rechts. Zu-
sitzlich empfiehlt er, auf Ubungen des
Lauf-ABCs (,,Laufschule®) zu setzen.
,Diese, so der Mediziner, ,fithren zu
neuen neuromuskuldren Vernetzungen
des gesamten Bewegungsapparates und
stellen ein ideales Instrument zur Erho-
hung der Laufékonomie dar. Ein verbes-
serter Laufstil hilf.t., Energie zu sparen
und schiitzt vor Uberlastungen bzw.
Verletzungen.“ Tipp: Hopserlauf,
Schrittsprunglauf, Kniehebelauf idea-
lerweise am Beginn der Einheit - nach
10-15 Minuten Warm-up. =
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ARMHALTUNG: Ober- und Unterarm be-
findensichineinemrechten Winkel. Die
Arme pendelnseitlichund nahe am Kérper
vorbei. Die Hande sind locker, Handrtcken
nachauBen, die Hande leicht geoffnet. Der
Daumen liegt dem Zeigefinger locker auf.
Uberprufen Sie sich beim Laufenimmer
wieder —der haufigste Fehler liegt darin,
dass Sie sich verkrampfenund verspannt
laufen. Der Rhythmus der Beine und der
Pendelrhythmus der Arme korreliert,

die Arme balancieren den Oberkorper —
durfenihnaber nichtbremsen.

OBERKORPER: ist gerade aufgerichtet -
damitistdie Wirbelsaule optimal entlastet.

HUFTE: Sie spielt eine wichtige Rolle! Sie
muss beijedem Laufschritt nach vorne ge-
bracht werden —das muss maneventuell
richtiglernen, um Uberlastungsprobleme
zuvermeiden.

FUSSBELASTUNG: Sprinter haben meist
nur mitdem VorfuB Kontakt. Dies wirdin-
zwischenvoneinigen Laufernauch furlan-
gere Strecken empfohlen. Davonkann
Prof. Christian Gabler allerdings nur abra-
ten, daes meist sehr rasch zu Uberbelas-
tungendes FuBes dadurch kame. Mittel-
und Langstreckenlaufer landen auf der
Ferse oderam MittelfuB und stoBensich
Uberden FuBballenab.

MADONNA
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Messungen

»Herzfrequenzmessgerite“, so Prof. Gi-
bler, ,,sind beliebte Hilfsmittel zur Kon-
trolle und Steuerung des Trainings. Die
am Markt erhiltlichen Gerite sind tech-
nisch ausgezeichnet und liefern verliss-
liche Werte. Je nach Priferenz konnen
Kombinationsgerite genutzt werden,
die Herzfrequenz (HF) und Tempo mes-
sen. Das Problem sind nicht die Gerite,
sondern die richtige Ermittlung der in-
dividuell optimalen Herzfrequenz. Die
teilweise von den Geriten selbst berech-
neten Werte basieren auf statistischen
Erhebungen und diversen Rechenmo-
dellen, die aber nicht immer mit der je-
weiligen Person iibereinstimmen miis-
sen.“ Daher sei - zumindest wenn man
ambitionierte Pline hat - eine objektive
Ermittlung der optimalen Herzfre-
quenzwerte mittels spezieller Tests z. B.
Laktattest unerlisslich.

Tipp des Lauf-Docs:,,Bei der sportmedi-
zinischen Leistungsdiagnostik wird
nach einer ausfithrlichen Anamnese das
aktuelle Leistungsniveau ermittelt. Es
wird aber dariiber hinaus auch die Be-
lastbarkeit des Herzkreislaufsystems
getestet. Anhand der erhobenen Daten
werden die fiir ein optimales Training
notwendigen HF-Bereiche bestimmt,
und mogliche Zielzeiten errechnet. Ein
persénliches Beratungsgesprich nach
der Diagnostik ist sehr wertvoll. Denn
nur wer Stirken und Schwichen kennt,
kann an der Entwicklung erfolgreich
arbeiten.”

Trainingsumfang

,Laufen Sie nicht zu viel!“, so Prof. Gi-
blers wichtigster Rat zum Thema. ,,Es
hatkeinen Sinn, jeden Tagzu trainieren.
Thr Korper braucht Ruhepausen-undes
soll Thnen ja auch Spafs machen. Laufen
Sieregelmifig. Esist sinnvoller viermal
die Woche je eine Stunde zu laufen, als
zweimal die Woche zwei Stunden. Fiih-
ren Sie ein Lauftagebuch. Dieses gibt Th-
nen eine gute Kontrolle iiber sich selbst
-esistauch interessant ein oder mehre-
re Jahre spiter darin nachzulesen, wo
sie damals zur selben Jahreszeit stan-
den. Ein Lauftagebuch zeigt Thnen auch
den Fortschritt, den Sie gemacht haben.
Das Tagebuch sollte folgendes enthal-
ten: gelaufene Zeit, gelaufene Kilometer,
durchschnittliche HF, Strecke, wie ha-
ben Sie sich gefiihlt. Viele Pulsuhren er-
moglichen auch ein direktes Einspielen
der unterschiedlichen Parameter in ein
Computerprogramm oder auf eine On-
line-Plattform.

Tipp vom Sport-Arzt: Die meisten
Lauferinnenund Laufer sind zu schnell
unterwegs. Mit dem Pulsmesser kon-
nen Sie sich gut kontrollieren undihr
Trainings damit optimal steuern. Wenn
Sie esrichtig ernstnehmen, sollten Sie
einen Leistungstest beim Sportmedi-
zinermachen. Dabeiwird die Laktat-
belastung beiunterschiedlichen Lauf-
intensitaten gemessen. Anhand der
Laktatbelastungerstellt der Sport-
mediziner einenindividuellen, auf Sie
optimierten Trainingsplan.”

Zusatz-Training

,Effektives Kriftigen der abgeschwich-
ten Muskeln minimiert nicht nur das Ri-
siko einer unerwarteten Verletzung
oder Uberlastungserscheinung, son-
dern verbessert auch Ihre Leistungen®,
erklirt der Orthopéde. Sein Tipp: ,,Fiih-
ren Sie alle Kriftigungsiibungen bis zur
vollstindigen Ermiidung durch. Achten
Sie auf eine langsame und gezielte Be-
wegungsausfithrung.

Dehnen

»Es ist wichtig®, so der Mediziner, ,ver-
kiirzte Muskeln zu dehnen, da diese ein
Verletzungsrisiko darstellen.“ Vorm
Training oder Wettkampf sei dynami-
sches Dehnen (Anm.:
Schwunggymnastik)

Fuir entspannte
Muskeln (A% il
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empfehlenswert.,.Durch
das dynamische Andeh-
nen bleibt der Muskelto-
nus erhalten und die not-
wendige Spannung fiir
die Aktivitit geht nicht
verloren. Nach dem Trai-
ning kann statisch ge-
dehnt werden. War das
Training zuvor sehr hart
bzw. haben Sie gerade ei-
nen Wettkampf absol-
viert, dann sollten Sie
das Training nicht un-
mittelbar anschliefend
durchfiithren, da der
Muskel dadurchiiberlas-
tet und verletzt werden
konnte.“ Prof. Giblers
Tipp: ,Dehnen ist entspannend und ef-
fektiv in Zusammenhang mit regenera-
tiven Anwendungen wie Sauna.”

NINA FISCHER
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Magnesium-Diasporal®. Das Original - In lhrer Apotheke.
Magnesium-Diasporal® 400 EXTRA direkt, Direktgranulat.
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