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Lust am Laufen

Es lieber erst einmal langsam angehen lassen oder gleich in die Vollen gehen?
Was Einsteiger beim Laufen beachten sollten.

Schnell kann jeder, so lautet eine der vie-
len Weisheiten des Laufsports. Experten
sind sich uneins, ob es Flucht- oder Jagd-
instinkt ist, der den Menschen verleitet,
eher schneller als langsamer zu laufen.
Selbst erfahrene Laufer uberziehen nicht
selten ihr angepeiltes Trainingstempo.
Laufeinsteiger rennen fast immer viel zu
schnell los. Die Folge: Sie halten nicht lange
durch, sind schnell auBer Atem und viele ver-
lieren so gleich wieder die Lust am Laufen.
Dabei ist Laufen ein probates Mittel, um nach
Frust und Arger oder anstrengenden Biro-
tagen, die ausgeschitteten Stresshormone
abzubauen.

Egal, ob man lauft, um etwas fUr die Fitness
zu tun oder den lastigen Winterspeck loszu-
werden: Nichts Uberstirzen und Schritt fur
Schritt zum Ziel, heiBt die Devise. Am Anfang
zahlen nur die gelaufenen Minuten, nicht die
zurtickgelegten Kilometer. Nach rund acht

Wochen sind Anfanger fit fur 30 Minuten Lau-
fen am Stick. Erst dann wird auch der Erfolg
messbar, werden Muskeln und Bindegewebe
optimal durchblutet. Dann beginnt auch das
Verheizen des Fetts.

Genauso wichtig wie das Training sind Pau-
sen und Ruhetage, denn die Leistung, die wir
dem Kérper abverlangen, schwacht ihn. Neue
Kraftreserven fur zuklnftge Belastungen baut
er erst wahrend der Erholungsphase auf. Da-
nach ist die Leistungsfahigkeit sogar noch et-
was héher, als das Ausgangsniveau. Genau
hier muss der nachste Trainingsreiz anset-
zen. Auch weniger erfahrene L4ufer merken
schnell, wann sie wieder laufen kénnen, um
optimale Ergebnisse zu erzielen.

Doch die alles entscheidende Frage: Wie be-
siege ich den inneren Schweinehund? Gibt
es nicht tausend gute Griinde, ,ausnahms-
weise“ das Training zu schwanzen? Ausre-
den gibt es genug, aber kaum eine halt der

Uberpriifung stand. Schlechtes Wetter ist auf
jeden Fall ein recht fauler Vorwand. Moderne
Funktionskleidung schitzt so gut, dass nur
Orkan und Eisregen Grinde sind, zu Hause
zu bleiben. Wer zum Beispiel Freunden und
Kollegen stolz vom neu begonnenen Lauftrai-
ning erzahlt oder gar eine Wette abschlieft,
wird sicher noch mehr motiviert sein.

Wer es etwas schonender angehen will, sollte
es einmal mit Walking versuchen. Das auf-
rechte, lockere aber bewusst zlgige Gehen
bringt den ganzen Kérper in einen gleich-
méBigen Rhythmus. Betonter Armeinsatz
steigert den Puls um 10 bis 15 Schlage pro
Minute. Beim Walking werden zwar die glei-
chen Muskelgruppen beansprucht wie beim
Laufen, die Stauchbelastung ist jedoch weit
geringer. Walking ist ideal zum Aufwérmen
vor und dem Cool-Down nach dem Laufen —
oder als Ersatz fur alle, die sich nicht fit genug
furs Laufen fuhlen. €

Tipps fiir einen langen Atem

Wer unvorbereitet ins Rennen geht, hat kaum eine Chance, das Ziel zu erreichen.
Der erfolgreiche Langstreckenlaufer Jan Fitschen verrat die Tricks der Profis.

Fur Jan Fitschen lauft seit Jahren alles rund auf der Langstrecke.
Demnachst steht der Wechsel zur Marathon-Distanz bevor.

Faszination Marathon. Die Kénigsdiszi-
plin fiir alle Laufer. Schon die Distanz von
42,195 Kilometer ist wie eine private Olym-
pia-Teilnahme. Sie ist eine Grenzerfahrung,
die jedes Jahr Zehntausende von Freizeit-
sportlern an den Start lockt. Doch vor der
magischen Langstrecke stehen nicht nur
monatelanges Ausdauertraining, sondern
auch etliche Ungewissheiten.

Wie bereite ich mich vor? Wie ernahre ich
mich? Wie finde ich das richtige Tempo?

Antworten auf diese Fragen liefert der
erfolgreichste aktive deutsche Langstre-
ckenlaufer Jan Fitschen, der alle Freuden
und Leiden des Laufens kennt und mit 32
Jahren vor dem zukiinftigen Wechsel auf
die Marathondistanz steht.

= Wie sieht Ihre Vorbereitung eine

Woche vor dem Lauf aus?

Ich trainiere kirzer und weniger intensiv. Statt
der 160 bis 180 km, die ich normalerweise
pro Woche renne, lege ich 110 km zurlck.
Auch das Intervalltraining wird reduziert.

= Was steht am Wettkampfmorgen auf
lhrem Speiseplan?

An Wettkampftagen méchte ich keine Expe-
rimente eingehen, mein Standardfrihstick
besteht aus WeiBmehlbrétchen mit Margarine
und Honig. Das ist leicht verdaulich und be-
lastet den Magen nicht. Kaffee trinke ich oh-
nehin nicht, stattdessen greife ich zu einem
Glas Sojamilch oder stark verdinnter Apfel-
schorle. Vollwertige Lebensmittel, etwa Musli
oder Haferflocken, sind direkt vor dem Ren-
nen keine gute Wahl. Sie bendtigen namlich
drei bis vier Stunden, um verdaut zu werden.

= Wie finden Sie das richtige Renntempo?
Wichtigster Begleiter ist die Laufuhr. Mithilfe
der Stoppuhr und der Kilometermarkierung
entlang der Strecke lasst sich die Zielzeit stets
Uberprifen. Das verhindert, dass einen ande-
re Laufer mitreiBen und man sich verausgabt.
Hilfreich ist auch ein erfahrener Laufpartner,
der als sogenannter ,Hase® die Rolle des
Schrittmachers Gbernimmt.

= Wie sollte man sich wahrend des
Rennens die Getranke einteilen?

Wichtig ist: Méglichst friih trinken! Wenn sich
der Durst meldet, ist es bereits zu spat. Die
Faustregel lautet, alle finf Kilometer bzw. alle
20 bis 30 Minuten einen Becher. Jedoch soll-
te man unbedingt nur zu Dingen greifen, die
man vorher getestet hat, damit der durchge-
schuttelte Laufermagen nicht rebelliert.

= Was machen Amateure wahrend des
Rennens oft falsch?

Viele gehen unnétige Experimente ein, indem
sie das neue Super-Power-Extrem-Gel aus-
probieren oder die jungst erworbenen, schi-
cken Laufschuhe. Auch die neuen Socken
oder das Race-Shirt kdnnen einem Blasen
bescheren und zum Killer werden. Man soll-
te sich von einem Durchhanger wéhrend des
Rennens nicht entmutigen lassen, aber man
sollte auch genau auf Warnsignale des Kor-
pers héren und das Rennen unbedingt abbre-
chen, wenn es einem richtig schlecht geht.

mit

Service 7

PROFELAN Lauf Portal

| *e

Stellen Sie lhre
Lauf-Frage direkt
an Jan Fitschen!

Der 20-fache Deutsche Meister und
10.000-Meter-Europameister antwortet
Ihnen individuell und personlich unter

> laufen.profelan.de

Erfolgreich bei
Sportverletzungen
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profelan® salbe nach Miiller-Wohlfahrt

Wirkstoff: Arnikabliten-Tinktur | Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker. Rezeptfrei in Ihrer Apotheke.

[formula] Mdiller-Wonhifahrt
Health & Fitness AG
Prinzregentenplatz 11

Miiller-Wohlfahrt D-81675 Minchen

In Ihrer Apotheke. Produktinfos unter www.profelan.de

X

Das Duo fiir Sporttasche,
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