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So optimieren Sie Ihr Lauftraining!
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Training

1, fen l . Die empfohlenen Trainingseinheiten sollen Sie gesund erhalten und nicht krank
aute S t gU. t machen. Deshalb: Wenn Sie untrainiert sind, lassen Sie es bitte langsam angehen.

Doch ,,Laufen PLUS” ist Muten Sie sich nicht zu viel zu, sonst sind Verletzungen und Frusterlebnisse un-
ausweichlich.
besser!

Bevor Sie loslegen, sollten Sie auBerdem sicherstellen, dass lhr Gesundheitszu-

stand ein regelmaBiges Training in den genannten Bereichen zuldsst. Liegt lhr
Sie méchten mit dem Lauftraining beginnen? Prima! Damit es noch besser lduft, sollten Sie lhr Kdrpergewicht deutlich iiber dem Normalgewicht oder leiden Sie an Herz-/Kreis-
Lauftraining von Anfang an ergénzen. lauferkrankungen oder an Erkrankungen des Bewegungsapparates sollten Sie vor

. . e . ) . dem Start Ihren Hausarzt konsultieren.
Auf den folgenden Seiten stellen wir [hnen einige Ubungen vor, mit denen Sie zundchst lhren

derzeitigen Stand in Sachen Koordination, Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer ermitteln konnen. Zur Ermittlung lhres Pulses und lhres optimalen Kdrpergewichts haben wir zwei
Vielleicht werden Sie in dem einen oder anderen Bereich Defizite ausmachen. Diese sollten Sie Drehscheiben entwickelt, die Sie kostenlos bei allen Laufaktionen der pronova
durch regelmaBige Ubungseinheiten mit den beschriebenen Ubungen ausgleichen. Generell BKK sowie in Ihrem Kundenservice erhalten.

sind natiirlich alle genannten Bereiche fiir das Lauftraining wichtig, weil sie Ihnen nicht nur zu
einer besseren und eleganteren Lauftechnik verhelfen, sondern auBerdem Ihr Verletzungsrisiko
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Alle Ubungen sind bewusst einfach in der Ausfiihrung, besondere Hilfsmittel sind nicht erforder- S ‘30////7
N 3 Z
lich. Alle Trainingseinheiten starken nicht nur einen der aufgefiihrten Bereiche: Jede Ubung zur & pronova {,/3
. . . . T . e . e . ~ 2
Koordination oder Beweglichkeit erfordert natiirlich auch Kraft, Kréftigungsiibungen wiederum o Partner fiir Ihre Gesundheit 2
sind ohne Koordination undenkbar. Bauen Sie einfach regelméBige Trainingseinheiten in lhr . S
.. . . . .- . pd | 6} .
Training ein und Sie werden bald merken, dass auch das Laufen viel geschmeidiger und sicherer -l zm | 2.
. ey . - . e itteln Ko icht (ki
wird. Das bestitigen auch erfahrene Laufcoaches wie Jiirgen Wicharz (www.diaita-laufschule.de). IDEALEN % ,hE”” Rub i - <orpergenicht (9) BodyMassIndex
TRAININGSPULS ¢ Wb | KrpergroBe (m)
Tipp: Die aufgefiihrten Ubungen absolvieren Sie am besten barfuB, denn nur so kann Ihre 1. D;fgggﬁ';ggi @ puisahen
: - . . auf- cder abg
FuBmuskulatur ausreichend gekréftigt werden. auf das Feld START. Wahlen o2 Sie das farbige By
Sie jetzt anhand Inres Alters <C rechts auf Inren
Ihre persanliche Startbahn aus. — RUHEPULS, L
Beispiel: 32 Janre -> Startbahn 2 w Beispicl: 55= 60 {54 = 50}
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lhre “ Pulsfinder :
T R Scheibe nicht mehr
A 3. drehen! Wahlen Sie
das zu lhrem TRAININGSZUSTAND
p ron Oya ) (siehe &uBerer Scheibenrand)
Partner fiir Ihre Gesundheit passende Fenster. Dort kdnnen Sie

Ihren Trainingspuls ablesen. lhre
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4 Bahn zeigt zwei Werte - fiir
. . - Radfahren (oben) und
Partner fiir Ihre Gesundheit Jetzt merken Laufen (unten).

Sie sich bitte lhre
Pulsfrequenzen und
wendzn die Scheibe.
Auf der Rckseite erfahren Sie
nun, wie Sie anhand dieser
Werte Ihr personliches
Optimal-Training gestalten.

wn®
oot €°
Y Pravention ynd Nacnsoras O™

Beispiel: gut trainiert,
Bahn 2=
151/156.
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1. Koordination und Gleichgewicht

Bedeutung fiir das Laufen

Gut koordinierte Laufbewegungen sorgen fiir optimale
Bewegungsabliufe. Das perfekte Zusammenspiel von
Nerven und Muskeln spart Kraft: Lauftempo und Lauf-
leistung verbessern sich. Ein gutes Gleichgewicht sorgt
fiir mehr Sicherheit, gerade auch in unwegsamem
Gelédnde.

Nehmen Sie sich vor dem eigentlichen Lauftraining zehn
Minuten Zeit oder iiben Sie immer mal wieder zwischen-
durch. Im Alltag finden sich bestimmt Gelegenheiten

fiir kleine Balancieriibungen auf Baumstammen beim
Spazierengehen oder auf den Linien Ihrer Fliesenfugen
im Wohnzimmer.

Ubungen zur Verbesserung von
Koordination und Gleichgewicht

Einbeinstand mit geschlossenen Augen: Diese Ubung
dient nicht nur der Selbsteinschatzung, sondern auch der
Verbesserung ihrer Koordinationsfahigkeit.

Wenn der oben beschriebene Einbeinstand fiir Sie keine
groBe Herausforderung mehr ist, dann fiihren Sie die
gleiche Ubung mit geschlossenen Augen durch: Also zu-
nachst in der Grundhaltung einrichten, dann die Augen
schlieBen und ein Bein anheben. Auch mit der anderen
Seite durchfiihren.

Wenn Sie im Einbeinstand die Arme senkrecht nach oben
flihren, ist der Kraftaufwand des Standbeins noch etwas
hoher.

Selbsttest

Einbeinstand: Nehmen Sie zunédchst die Grundstellung ein:
Die FiiBe stehen nach vorn ausgerichtet, hiiftbreit auseinan-
der und werden gleichmaBig belastet, Bauch und Po sind
leicht gespannt, der Oberkdrper ist aufgerichtet, die Schul-
tern sind heruntergezogen, die Arme hdngen locker neben
dem Kdrper. Verlagern Sie nun das Gewicht auf das linke Bein
und heben Sie den rechten Fuf3 an.

Konnen Sie diese Position langer halten, schwanken Sie sehr
oder bendtigen Sie schon nach kurzer Zeit einen Sicherheits-
schritt? Fiihren Sie die gleiche Ubung mit dem anderen Bein
durch. Fallt die Ubung mit einer der beiden Seiten deutlich
leichter?

Hier werden Sie schnell merken, wie es um Ihr Gleichgewicht
bestellt ist. So oder so: RegelmaBige Gleichgewichtsiibungen
bringen Sie in jedem Fall voran.

Anfersen: Zunichst laufen Sie locker auf der Stelle. Dann
das Tempo steigern, in den Ballenlauf Gibergehen und ab-
wechselnd den Unterschenkel des linken und des rechten
Beins maximal anbeugen, sodass die Ferse das Gesaf

beriihrt. Die Knie werden bei dieser Ubung kaum bewegt.

2. Beweglichkeit

Eine gute Beweglichkeit im Bereich des Hiiftgelenks
ermdglicht einen gréBeren Vortrieb und somit ein
effektiveres Laufen. Fiir eine aktive Armarbeit zahlt
aber auch die Beweglichkeit in den Schultern. Leichte
und weiche Bewegungen verbessern die Flexibilitat.

Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit

Schulterbeweglichkeit: Nehmen Sie zunéchst die Grundpo-
sition ein wie in der nebenstehenden Ubung. Strecken Sie die
Arme seitlich in Schulterh6he aus, wobei die Handflachen
zum Boden zeigen, und achten Sie darauf, dass die Schultern
heruntergezogen bleiben und die Schulterblétter nach hinten
unten gefiihrt sind.

Bewegen Sie die Arme leicht auf und ab. Und ziehen Sie in
dieser Position die Schultern einige Male bewusst nach oben,
um sie dann wieder entspannt fallen zu lassen. Nun drehen
Sie die Handfldchen nach vorn, die Daumen zeigen nach oben
und die Arme bewegen sich in der Waagerechten leicht nach
hinten, dann wieder leicht nach vorn, jeweils etwa zehnmal
wiederholen.

Sie spiiren dabei die unterschiedliche Beanspruchung der
Brust-, Arm- und Riickenmuskulatur, die bei dieser Beweg-
lichkeitsiibung nebenbei ganz sanft gekraftigt wird. Zum
Abschluss lassen Sie die Arme wieder locker neben dem
Kérper hangen und kreisen mit den Schultern einige Male
vorwarts und riickwarts. Auch nach einem langen Arbeitstag
am PC werden Sie diese Ubung schitzen lernen.

Selbsttest

Hiiftuhr: In der Ausgangsposition liegen Sie auf dem Riicken.
Heben Sie nun ein Bein mit gestrecktem Knie vom Boden ab
und flihren es nach oben in die Senkrechte (ganz senkrecht =
12 Uhr). Ziehen Sie dabei die FuBspitze nach oben. Anschlie-
Bend das Bein wieder ablegen und die andere Seite {iben.

Wie weit in die Senkrechte kommen Sie? Kénnen Sie die
Position einige Sekunden halten?

RegelmaBig durchgefiihrte Lockerungs- und Dehnungsiibun-
gen werden Ihre Flexibilitdt maBgeblich voranbringen.

Hiiftbeweglichkeit: In der Grundhaltung stehen die FiiBe
hiiftbreit, sind nach vorn ausgerichtet und gleichmafBig be-
lastet, Bauch und Po sind leicht gespannt, der Oberk&rper ist
aufgerichtet, die Schultern sind entspannt.

Stiitzen Sie die Hande auf der Hiifte ab und gehen Sie etwas
in die Knie, die Knie bleiben dabei tiber den FiiBen und kni-
cken nicht nach innen. Wippen Sie nun mit leichten und wei-
chen Bewegungen mit dem Becken, und zwar jeweils etwa
acht Mal nach vorn, nach rechts, nach links und nach hinten.
Machen Sie mehrere Durchgénge; sie werden merken, wie
sich die Beweglichkeit verbessert. Der Oberkdrper verandert
seine aufrechte Position dabei nicht.

Zum Abschluss kreisen Sie mit der Hiifte und stellen Sie sich
vor, die Wirbelsaule ware ein Stab, den die Hiifte umkreist.
Wenn Sie etwas tiefer in die Knie gehen, werden die Beine
nebenbei noch mehr gekréaftigt.



3. Kraft

Bedeutung fiir das Laufen

Regelm@Biges moderates Krafttraining besonders fiir die
Bereiche Rumpf und Becken stabilisiert den gesamten
Bewegungsapparat. AuBerdem wird das Zusammenspiel
von Nerven und Muskeln optimiert. Das Laufen wird
okonomischer, schneller und das Verletzungsrisiko geht
deutlich zuriick. Kraft wird besonders durch Haltearbeit
der Muskelpartien gefordert.

Ubungen zum Kraftaufbau

Beckenmuskulatur: Nehmen Sie als Ausgangsstellung den
VierfiiBlerstand ein, wobei die Arme ganz leicht gebeugt sind
und die Hande nach vorn zeigen. Strecken Sie nun das linke
Bein zur Seite hin aus, tippen Sie mit dem FuB dreimal auf
den Boden und halten Sie das gestreckte Bein eine Zeitlang
liber dem Boden.

Die gleiche Ubung anschlieBend mit dem rechten Bein
machen.

Auch das Gleichgewicht wird durch diese Ubung nebenbei
gefordert. Mit der Zeit gelingt das Halten immer besser.

Selbsttest

Kniebeugen: Stehen Sie zundchst in der Grundposition:

Die FiiBe sind hiiftbreit auseinander, die FiiBe zeigen nach
vorn, Bauch und Po sind leicht gespannt, der Oberkdrper ist
aufgerichtet, die Schultern sind heruntergezogen. Strecken
Sie beide Arme waagerecht nach vorn und gehen Sie langsam
in die Hocke. Dann richten Sie sich langsam wieder auf.
Machen Sie mehrere Durchgénge hintereinander.

Wie anstrengend ist diese Ubung, die iibrigens auch hohe
Anforderungen an das Gleichgewicht stellt, fiir Sie und wie
viele Durchgdnge schaffen Sie?
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Liegestiitz fiir den gesamten Karper: Nehmen Sie die Aus-
gangsstellung ein: FiiBe hiiftbreit und nach vorn, Bauch und
Po in Grundspannung, Oberk&rper aufrecht. Beugen Sie sich
nach vorn und fiihren Sie die Hinde zum Boden, bis sie diesen
berilihren. Gehen Sie nun mit den Handen auf dem Boden
nach vorn, bis die Fersen sich vom Boden I6sen und sich lhr
Kdrper in der Streckung befindet. Das geht nur, wenn die ge-
samte Muskulatur des Rumpfes und der Beine mitarbeitet.
Beugen Sie nun die Ellenbogen, bis Sie mit der Nase fast den
Boden beriihren, dann strecken Sie die Arme wieder.

Die Ubung mehrmals wiederholen.

4. Ausdauer

Bedeutung fiir das Laufen

Laufen ist ein idealer Ausdauersport. Jeder Laufer kann
seine Ausdauer allerdings auch mit anderen Sportarten
verbessern. Denn die bringen ungewohnte Belastungen
mit sich, sorgen fiir eine gute allgemeine Athletik und
lassen auBBerdem das Ausdauertraining nie langweilig
werden.

Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit

Alternative Sportarten: Gerade wenn es |hr erklartes Ziel ist,
lang ausdauernd laufen zu kénnen, sollten sie 6fter mal iiber
den Tellerrand schauen: Auch beim Radfahren, Tanzen,
Schwimmen, FuBball- oder Handballspielen mit Freunden
wird Ihr Kérper gefordert und verschiedene Muskelgruppen
werden so gestarkt.

Ermiidungserscheinungen durch sténdiges Laufen bleiben
Ilhnen erspart. Ihre generelle Belastbarkeit verbessert sich
deutlich.

Selbsttest

Step-Test: Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen vor
eine Stufe. Steigen Sie in einem ziigigen Rhythmus auf und
ab, wobei Sie nach etwa 90 Sekunden das aufsteigende Bein
wechseln.

Wie lange dauert es, bis die Anstrengung fiir sie deutlich
splirbar wird oder sogar sehr groB3 erscheint?

Wenn Sie ehrlich zu sich selbst sind, wissen Sie, ob Sie liber
eine gute oder mittlere oder, weil Sie vielleicht lange ein
Sportmuffel waren, bescheidene Ausdauer verfiigen.

Schnelle Laufe und regelmaBige Erholungsphasen: Gele-
gentliche kurze und schnelle Laufe dienen auch der allgemei-
nen Ausdauer. Ihr Stoffwechsel kommt so richtig in Schwung
und langfristig werden Sie in der Lage sein, Ihre Laufdistanz
zu erhéhen oder Ihre gewohnte Strecke schneller zu laufen.

Und bedenken Sie: Viel hilft nicht immer viel, wenn es um
die Ausdauer geht: Ihr Korper braucht Regenerationsphasen,
um Uberlastungen und Verletzungen zu vermeiden.



