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Anfangerlaufkurs der LGE

Tipps und Hinweise fur die
,Beginner¢




Neuer Laufkurs der LGE

Am 08.04.2024 startet der neue Laufkurs.

Wir legen bei unseren Kursen viel Wert auf die Koordination und werden
dementsprechend Ubungen einbauen. Also nicht nur Laufen an einem Stick.
Wir bieten zu Anfang zwei Trainingseinheiten in der Woche an.

Montags um 18 Uhr im Salvusstadion und Freitags um 18 Uhr im
Brook/Sternbusch.

Das Training am Freitag wird tberwiegend koordinativ und intervallméaRig
durchgefihrt.

Ab dem 29.04.2024 treffen wir uns dann immer Montags um 18.00 Uhr im
Brook/Sternbusch und ab dem 08.05.2024 Mittwochs um 18.00 Uhr an der
Finnenbahn und Freitags um 18 Uhr im Brook/Sternbusch

Am 21.06.2024 starten wie beim Sommerlauf der LG Rheine-Elte iber 5 Km
07.09.2024 fahren wir zum 24 Stundenlauf nach Reken

26.10.2024 endet der Laufkurs mit der Teilnahme am ,,Nordwalder
Laufspektakel®. Hier werden die 10 Km absolviert.

Trainingsplan des Laufkurses der

LGE

Auf die Platze, fertig, los!

Aufwarmprogramm ca. 5-10 Minuten

Danach verschiedene Laufiibungen mit Koordination und einigen
Laufspielen, wir steigern uns langsam in langere Laufeinheiten. Dazu werden
die Gruppen nach Leistungsvermdgen eingeteilt. Dauer ca. 40-45 Minuten

Danach die sogenannte Cool Down Phase mit leichten Entspannungstibungen.
Dauer ca. 5-10 Minuten

Begleiten auf dem Laufabenteuer werden euch:

Birgit Heukamp Petra Kloppenborg Franz-Josef Molitor
Verena Luttkemoller Matthias Bartsch Edmund Wilp
Claudia Bucker Mario Pereira Thomas Poggemann
Jutta Beuse Werner Ottenjann Kristin Preckeler
Britta Schwarte Sabine Benson Anja Heeke

Julia Hunker Ann-Kristin Schliter



| Ratgeber Laufen — Perfekter Zeitpunkt,
um mit dem Laufen anzufangen

Wenn das Wetter wieder nach Friihling riecht, zieht es viele Menschen in die freie Natur.
Mann / Frau spurt den Fruhling. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, mit Joggen anzufangen. Im
Winter gehen ja wirklich nur die hartgesottenen Lauferinnen und Laufer auf
Trainingsrunden. Viele ziehen dann eine Alternativsportart vor oder absolvieren ihr
Training auf einem Laufband.

Viele positive Auswirkungen
Laufen hat viele positive Auswirkungen auf deinen Korper:
o Du kraftigst mit regelmaiigem Ausdauertraining deinen Herzmuskel.

o Dein Kdrper lernt, mehr Sauerstoff zu transportieren und in den Muskeln zu
verarbeiten. Das steigert deine Leistungsfahigkeit.

e Obwohl du beim Laufen Energie verbrauchst, fuhlst du dich nach dem Training
energiegeladener.

« Laufen kann entspannend sein und du schléfst nachts tiefer.

o Laufen starkt dein Immunsystem.

e Waihrend und nach dem Joggen kommen dir die kreativsten Ideen und Losungen
fiir Probleme siehst du plétzlich klar vor dir.

Wie merkst du den Erfolg?

o Du wirst ausgeglichener und hast fur Beruf und Familie mehr Energie.
e Du kommst nicht mehr bei jeder Treppe gleich aus der Puste.

o Du schaffst eine langere Strecke.

o Lockeres Lauftraining kann den Blutdruck senken.

o Kann das Gewicht senken


http://www.lauftipps.ch/laufernaehrung/energiestoffwechsel/aerobe-energiegewinnung/
http://www.lauftipps.ch/gesundheit/sport-treiben-und-krankheit/lauftraining-und-erkaeltung/

Negative Auswirkungen

Warum laufen oder joggen?

Hast du schon oft daran gedacht, mit Laufen anzufangen? Hast du Grinde
zusammengetragen, die daflir oder dagegen sprechen? Hier einige Griinde, die flr das
Laufen als Freizeitsport sprechen.

Laufen ist effizient

I
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wenigen lockeren Laufeinheiten wirst du merken, dass sich deine Kondition verbessert,

dein Ruhepuls sinkt und du im Alltag deutlich belastbarer wirst. Schon wenn du an drei

Tagen in der Woche lediglich 20 Minuten locker l4ufst, hat das Training einen positiven
Effekt.

Zwischen den drei Trainingstagen sollte ein Ruhetag liegen, dann kann sich dein Korper
immer wieder vollstandig erholen und du minimierst Uberlastungsbeschwerden.

Laufer schlafen besser

Laufer erleben den Tag allgemein intensiver und schlafen in der Nacht tiefer. Deshalb sind
Laufer meist besser drauf und verspriihen eine gute Laune. Zudem stérkt regelmaRiges
Ausdauertraining dein Immunsystem!

Laufer tanken Energie

Obwohl beim Training ja viele Kalorien verbrannt werden und du dich unmittelbar danach
leicht erschopft fihlst, wird dich der Energieschub nach der Regenerationsphase
(Ermudungsphase) beflugeln. Deine Vitalkapazitét verdoppelt sich!



http://www.lauftipps.ch/laufsport/dauerlauf-anfaenger/anleitung-zum-joggen/ruhepuls-bei-laeufern/
http://www.lauftipps.ch/gesundheit/schlafen-und-training/
http://www.lauftipps.ch/gesundheit/sport-treiben-und-krankheit/lauftraining-und-erkaeltung/
http://www.lauftipps.ch/lauftraining-tools/kalorienverbrauch-berechnen/
http://www.lauftipps.ch/laufsport/trainingsplanung/regeneration-erholung/

Laufen fordert die Kreativitat

Wenn ich mich nach einem strengen Arbeitstag und ungel6sten Problemen die Laufschuhe
schniire und mich in den Abend aufmache, kommen mir nach der Loslassphase immer die
besten Ideen. Viele Problemldsungen und gute Ideen sind wahrend meinen lockeren
Laufeinheiten entstanden.

Laufen ist einfach

Um eine Runde zu Joggen, brauchst du ein paar gute Laufschuhe und lockere Bekleidung.
Dann kann es schon losgehen. Laufen kann jedes Kind und laufen kannst du tiberall, ob in
einer Grolstadt, auf dem Land oder in den Ferien. Welche andere Sportart l&sst sich mit so
kleinem Aufwand realisieren?

Laufen fordert deine Verdauung

Regelmaliges Laufen regt nicht nur das Kreislaufsystem, sondern auch die Verdauung an.
Verstopfungsprobleme kennen Laufer kaum.

Laufen verbrennt viele Kalorien

Waéhrend dem Laufen werden deutlich mehr Kalorien umgesetzt als beim Gehen,
Fahrradfahren oder Walken. Wenn du bei gleichgrof3er Nahrungsaufnahme dreimal die
Woche 20 Minuten laufst, wirst du Gewicht verlieren kdnnen. Wenn du dein Gewicht
halten willst, darfst du mehr Kalorien zu dir nehmen.


http://www.lauftipps.ch/optimale-laufausruestung/laufschuhe/gute-laufschuhe-kaufen/
http://www.lauftipps.ch/gesundheit/magen-darm-probleme/
http://www.lauftipps.ch/laufsport/trainingsmethoden/ausdauertraining-radfahren/

Wenn du nach einem strengen Tag die Laufschuhe schnurst und auf die Piste gehst, so
kannst du deine Seele so richtig baumeln lassen und entspannt durch die Natur joggen.
Das Gefiihl, nach einem harten Tag entspannt unter der Dusche zu stehen und den Rest des
Abends genieRen zu koénnen, ist einfach toll und kann siichtig machen...

Wenn du deinen (Wieder-) Einstieg gut planst und nicht gleich die gréRten Baume
ausreiRen wirst, machst du hoffentlich keine negativen Erfahrungen. Trotzdem mdchten
wir dir aufzeigen, wo die haufigsten Fallstricke liegen:

e Zu schnell zu viel wollen. Das Herzkreislaufsystem passt sich viel schneller an als
der Stutzapparat mit den Muskeln, Bandern und Sehnen. Du musst ihnen Zeit
lassen, sich an die erhéhte Belastung zu gewohnen. Gut Ding will Weile haben! Zu
groRer Ehrgeiz mindet oft in einer Laufpause.

e Mann/ Frau ignoriert die Korpersignale und trainiert auf gleichem Niveau weiter.

o Falsche Ausriistung — doch das ist relativ. Wer langsam beginnt, wird auch mit
gewohnlichen Sportschuhen erste Erfolge aufweisen. Friiher hatten wir noch keine
hochtechnisierten Treter — und haben es auch geschafft. Trotzdem empfehle ich dir,
wenn du vom Lauffieber gepackt bist, einen passenden Laufschuh zu kaufen.
Damit lauft sich auch stolzer...



http://www.lauftipps.ch/gesundheit/sportverletzungen-durch-laufen/schmerzen-und-lauftraining/
http://www.lauftipps.ch/optimale-laufausruestung/laufschuhe/gute-laufschuhe-kaufen/

Wie motiviere ich mich?

Der innere Schweinehund ist ein vielgesehener Gast bei allen Lauferinnen und L&ufer. Er
hat immer einen Grund auf Lager, warum du heute besser NICHT laufen gehen sollst: Das
Wetter, der leichte Regen, die miiden Beine, das tolle Fernsehprogramm...

e Am Anfang wird der Kampf hart sein, aber du wirst immer 0Ofters als Sieger aus
dem Ring steigen und es dem inneren Schweinehund so richtig zeigen kénnen.

e Wenn du Schwierigkeiten hast, die jeweils aufzuraffen, so verabrede dich mit
einem Laufpartner oder einer Laufpartnerin. Die Wahrscheinlichkeit, dass du
dieses Training sausen l&sst, ist verschwindend klein.

.,

Notiere die Trainingstage groR auf einen Zettel und hefte diesen an deinen
Kihlschrank oder an den Spiegel im Badezimmer.

Aus Erfahrung ist es besser, sich drei fixe Tage vorzunehmen. Also, Montag
Laufkurs, Mittwoch Laufbetreuung an der Finnenbahn (18.00 Uhr), Freitag
oder Samstag noch einmal. Am kltgsten ware es, sich mit jemandem aus der
Gruppe zu verabreden.

Sehr gut funktionieren auch Belohnungen: Wenn ich es diese Woche schaffe,
dreimal zu joggen, dann gibt’s am Wochenende eine siifle Uberraschung.

e ...und dann ist es wichtig zu wissen, dass es auch bei erfahrenen Laufern
manchmal 10 bis 15 min dauert, bis das tolle Geflihl aufkommt und Lauftraining
so richtig SpaR macht...



Mit Laufen anfangen

tz

P Y SOk RTINS

Wenn du mehr als zwei Jahre keinen Sport getrieben hast oder &lter als 35 Jahre bist,
solltest du einen Gesundheits-Check bei deinem Hausarzt durchfiihren lassen.

Wenn es dein Ziel ist, dich nur regelméfig zu bewegen und du keine besonderen
Leistungsziele hast, so reicht ein Training in der Grundlagenausdauer vollauf.

Lieber langsam - dafur langer

Als Einsteiger ist es wichtig, langsam und vorsichtig anzufangen. Dein Bewegungsapparat,
reagiert viel langsamer mit einer Anpassung an die erhohten Trainings-Anforderungen als
das Herz-Kreislauf-System. Wer sein Training zu schnell steigert, muss leider oft wegen
Uberlastung pausieren.



http://www.lauftipps.ch/laufsport/trainingsmethoden/trainingssteigerung/

Bessere Leistungsfahigkeit

Du wirst also bei drei solchen kleinen Trainingseinheiten nach drei, vier Wochen
eine deutliche Leistungssteigerung erfahren, welche dich sicher befltigeln wird.
Wie geht's weiter?

Mit der Zeit werden einzelne Gehpausen ausgelassen und Laufeinheiten langer
werden.

Tipps zum Kauf guter Laufschuhe

Damit du Freude am Laufen hast, bendétigst du passende Laufschuhe. Setze dich vor dem
Kauf mit moglichen Kriterien auseinander, damit der Kauf ein Laufschuhleben lang hélt
und Spal} macht. Du wirst mit deinen Tretern viel unterwegs sein. Sie werden dich fiihren,
motivieren, verlocken und schiitzen. Der Laufschuh ist der wichtigste
Ausristungsgegenstand. Widme der Auswahl und der Passform deshalb auch geniigend
Zeit.

Laufschuh-Trends

Es gibt leichte und schwere, robuste Laufschuhe, Modelle fir Wettkampflaufer und fiir
Anfanger. Die Ddmpfungselemente mindern die Aufprallkréfte, machen das Laufen
komfortabler. Ein guter Halt und eine optimale Passform gewahrleisten eine gute Ful3-
Fihrung. Stabilitatselemente unterstiitzen bei schwacher FuBmuskulatur oder
FuRfehlstellungen den korrekten Bewegungsablauf.

Der Hype mit dem BarfuRlaufen scheint im Friihjahr 2014 wieder abzuebben. Ich war
schon immer skeptisch, ob der gut gemeinte und fur trainierte Sportler sicher interessante



Trend flr das Gros der Lauferinnen und Laufer sinnvoll sei. Mit schwacher Fumuskulatur
und untrainiert auf "barfuss"” umstellen, endet oft in einer Trainingspause. Wer es aber
schafft, mit Gymnastik und kurzen Einheiten damit zu laufen, wird vielfaltig profitieren
konnen.

Verfolge interessiert die neuen Trends - aber handle mit Verstand.

Uberlegungen zum Kauf neuer Laufschuhe

Vor dem Kauf guter Laufschuhe solltest du dir Zeit fiir ein paar Uberlegungen nehmen.
Mit den zusammengestellten Tipps wird es fir dich einfacher, die richtigen Laufschuhe
auszuwahlen:

Kaufe deine Laufschuhe immer in einem versierten Fachgeschaft mit persénlicher
Beratung. Dort wirst du kompetent beraten und kannst auch mal zehn Paar
verschiedene Schuhe anprobieren. Frage deine Laufkolleginnen und -kollegen, wo
sie gute Erfahrungen gemacht haben. In einigen Laufshops gibt es Kundenkarten
mit 10%-Preisnachlass.

Am einzigen Abendverkaufstag und samstags sind die Laufshops meistens
uberlaufen. Wahle einen anderen Tag, an dem das Laufschuhberatungsteam fiir
dich Zeit hat.

Plane gentigend Zeit ein. Schuhe, in denen du dich nicht absolut wohl fuhlst,
werden dir nicht lange oder gar keine Freude bereiten. Im Schuh musst du dich
100%-ig wohl fuhlen! Gute Passform der Laufschuhe

Kaufe deine Laufschuhe am spateren Nachmittag oder frihen Abend. Im Laufe
des Tages dehnen sich deine FiRe aus! Bei Erwachsenen werden sie rund 4 %
grofer und verlangern sich dadurch bis zu einem Zentimeter.

Nimm deine alten Laufschuhe mit. Die Abnutzung der Sohle kann dem
Verkaufspersonal wichtige Hinweise tber deinen Laufstil geben. Einem erfahrenen
Laufschuhverk&ufer zeigt der alte Laufschuh oft mehr als die Laufbandanalyse.

Teste die neuen Schuhe mit den Laufsocken, die du tiblicherweise im Training oder
Wettkampf anziehst.

Kaufe deine Schuhe gentigend grof3. VVor den grof3en Zehen sollte eine
Daumenbreit Platz bleiben. Wahrend eines langen Laufes brauchen die FiiRe mehr
Platz als bei einem Training auf kurzen Strecken.


http://www.lauftipps.ch/optimale-laufausruestung/laufschuhe/passform-der-laufschuhe/
http://www.lauftipps.ch/optimale-laufausruestung/funktionelle-laufsocken/

Dein neuer Laufschuh muss im VorfulRbereich an deine FuRBweite angepasst sein.
Wenn der Schuh zu weit ist, wird dein Ful} darin "schwimmen", wenn er zu schmal
ist, konnen Druckstellen entstehen.

Falls du orthop&adische Einlagen tragen musst, hast du die nattrlich beim Kauf
dabei.

Falls du in der Woche mehrere Trainingseinheiten absolvierst, ist es sinnvoll,
mehr als ein Paar Schuhe abwechslungsweise zu schniiren. Grundregel: Pro
Wocheneinheit ein Paar Laufschuhe. Idealerweise nicht alle vom gleichen
Hersteller. Deine Fufle danken dir fur die Abwechslung - die Schuhe auch. So kann
sich die Zwischensohle erholen und die Schuhe kdnnen gut ausluften und trocknen.

Achte darauf, verschiedene Modelle (evt. verschiedene Marken) zu laufen.
Abwechslung macht das Leben suR. Jeder Laufschuh hat beziiglich Stabilitét,
Déampfung und Abrollverhalten seinen eigenen Charakter. Mit dem Wechsel von
Fabrikaten forderst du deinen Bewegungsapparat unterschiedlich - und das
bewahrt dich vor einseitigen Belastungen und vielleicht sogar vor Verletzungen.

Ein Laufschuh hélt nicht ewig. Je nach Modell, Abniitzung, L&ufergewicht und
Laufuntergrund kénnen sie zwischen 600 und 1000 Laufkilometer halten. Dann
sind die Dampfung und das Stiitzsystem unter Umstanden nicht mehr optimal. Die
Laufschuhe missen Krafte bis zum flinffachen deines Korpergewichtes aushalten!

Achte darauf, dass der Kragen der Fersenkappe beim AbstoRen nicht an deiner
Achillessehne reibt. Sonst ist Arger vorprogrammiert! Die Laufschuhe sind sehr
unterschiedlich geschnitten.



http://www.lauftipps.ch/optimale-laufausruestung/laufschuhe/wie-lange-halten-laufschuhe/
http://www.lauftipps.ch/gesundheit/sportverletzungen-durch-laufen/achillessehnenprobleme/

Etwas Uber das Herz

Herzfrequenz in Ruhe

Die Herzfrequenz in Ruhe betragt bei gesunden Menschen zwischen 60 und 100 Schlégen
pro Minute.

Bei Menschen, die Uber eine langere Zeit Ausdauer trainiert haben, kann die Ruhefrequenz
auf deutlich unter 60 Schldgen pro Minute sinken.

Deinen Formzustand kannst du mit regelmaRigem Messen des Pulses unmittelbar vor dem
Aufstehen am Morgen beurteilen. Du bleibst im Bett noch entspannt liegen und misst
wéhrend 15 Sekunden deinen Puls. Diesen Wert rechnest du "mal vier" und erhéltst so
deinen personlichen Ruhepuls. Normalerweise weist dieser einen relativ konstanten Wert
auf. Weicht er plétzlich bedeutend ab (z.B. 10 Schlédge oder mehr pro Minute), so kann das
auf einen Ubertrainingszustand, einen beginnenden Infekt, ungeniigende Erholung oder auf
andere Korper belastende Einwirkungen (Stress...) hinweisen. Dein Training solltest du an
so einem Tag entsprechend anpassen, wenn nicht sogar streichen.



http://www.lauftipps.ch/laufsport/trainingsplanung/uebertraining-vermeiden/
http://www.lauftipps.ch/gesundheit/sport-treiben-und-krankheit/infekt-grippe-lauftraining/

en

Trainingspuls beim Lauf

Wie hoch dein Trainingspuls liegt, hdngt nicht nur von der Belastungsintensitét, sondern
auch von &ulleren Einflissen ab. So kann das Streckenprofil (eine Steigung oder ein
Gefélle), die Temperatur, der Gegenwind oder deine Tagesform den Puls beeinflussen.
Sogar die Erndhrung hat einen Einfluss auf das Pulsniveau: Wenn du zum Beispiel vor
dem Training einen starken Kaffee trinkst, wird dein Puls unter Umsténden leicht hther
sein als gewohnlich.

Mit der Herzfrequenz kannst du natirlich auch deinen Formzustand bestimmen: Liegt dein
Lauftempo bei gleicher Herzfrequenz hoher, oder ist dein Puls bei gleich bleibender
Laufgeschwindigkeit tiefer, so ist deine Form besser geworden. Das heil3t, dein Korper hat
durch die an ihn gestellten héheren Anforderungen mit einem Anpassungseffekt reagiert.

Maximale Herzfrequenz (MHF)

Die maximale Herzfrequenz (MHF) ist bei jedem Menschen verschieden. Die Hohe der
MHF hat nichts mit deiner Leistungsfahigkeit zu tun. Sie spielt aber bei der
Trainingssteuerung eine wichtige Rolle. Entweder du ermittelst deine MHF mit einer
allgemeingiiltigen Formel oder du absolvierst einen Feldtest.

Deine maximale Herzfrequenz im Feldtest ermitteln

Wenn du vollstdndig gesund bist und regelméfig Sport getrieben hast, kannst du deine
maximale Herzfrequenz (MHF) selber ermitteln. Du warmst dich in lockerem Tempo
wéhrend mindestens 15 min auf. Dann steigerst du das Tempo kontinuierlich, bis du am
Ende 2 min mit maximaler Geschwindigkeit eine leichte Steigung hinauflaufst. Der Puls
unmittelbar nach der Belastung ist deine maximale Herzfrequenz (MHF). Diesen Test
solltest du unbedingt ausgeruht ausfiihren, da sonst die MHF verfalscht sein kann.

Wenn du die maximale Herzfrequenz nicht kennst, kannst du mit dem
Herzfrequenzrechner den ungeféahren Wert tber eine Formel ermitteln lassen.



http://www.lauftipps.ch/laufsport/dauerlauf-anfaenger/trainingsintensitaeten-berechnen/
http://www.lauftipps.ch/laufernaehrung/
http://www.lauftipps.ch/lauftraining-tools/pulsrechner-mit-altersangabe/

Laufstil

Richtig laufen

Jeder Laufanfanger macht sich aus gutem Grund Gedanken zum "richtigen Laufen". Doch
zuerst sollte ja der Spaf am Laufen nicht nur geweckt, sondern auch aufrecht gehalten
werden.

Sobald du regelmaRig laufst, ist es ratsam, sich ein paar Gedanken zum richtigen Laufen,
zum optimalen Laufstil machen.

Kdrperhaltung
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Sie sollte beim Laufen aufrecht sein. Ein unsichtbarer Faden hédngt am Hinterkopf und
streckt den ganzen Korper so, dass dein Becken leicht nach vorne gekippt ist. Stehe einmal
hin und lass dein Becken nach hinten kippen. Du merkst sofort, dass dein Oberkdrper nach
vorne zusammenfallt.

Ein leicht nach vorne gekipptes Becken richtet den Oberkdrper auf. Sinkt das Becken nach
hinten ab, sinkt der Oberkdrper des Laufers nach vorne ein. Das hat negative Folgen auf
die Laufleistung.

Armhaltung

Die Arme schwingen locker und entspannt in Laufrichtung nach vorne und hinten. Der
Unterarm und Ellbogen bilden beinahe einen rechten Winkel.

Ich beobachte oft, dass die Arme quer zur Laufrichtung schwingen. Das ist energetisch
gesehen Unsinn und kann zu Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich fiihren.

Hande

Die Finger bleiben ganz locker, der Daumen liegt leicht auf dem Zeigefinger auf.
Fauste beim Laufen fiihren zu Verspannungen und beeintrdchtigen ein lockeres
Armschwingen.

Kopfhaltung

Der Kopf sitzt aufrecht auf dem Oberkdrper, der Blick richtet sich etwa 10 Meter vor dir
auf den Boden.


http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/guter-laufstil-richtig-laufen/

Schultern

Achte darauf, dass der Schulterbereich locker bleibt. Auf keinen Fall die Schultern zwecks
Kdrperaufrichtung nach hinten ziehen. Damit holst du dir garantiert VVerspannungen!

kurze Schritte

Die meisten Anfanger machen zu lange Schritte. Durch den "spaten” FuBaufsatz nach der
Flugphase wird der Laufschuh regelrecht in Laufrichtung in den Boden "gerammt". Das
bremst nicht nur aus, sondern kann auch ernsthafte Probleme mit den Fiissen und Beinen
geben. Wichtig ist, darauf zu achten, dass der FuR jeweils kurz vor dem
Kdrperschwerpunkt aufsetzt.

Fersen-, Mittelful3- oder VorfulRlauf?

Es ist unsinnig, vom Fersenlauf einfach zum Vorfusslaufen wechseln zu wollen.
Verletzungen, Uberlastungsbeschwerden und Laufpausen werden fast garantiert eintreten.
Wer einmal vom Laufen voéllig angefressen ist, schon Wettkdmpfe gelaufen hat, kann sich
an eine allfallige Umstellung mit professioneller Begleitung heranwagen. Das ist dann aber
meist eine Sache von einem halben Jahr und mehr. Wenn du auf kurze Schritte achtest,
wirst du mit der Ferse locker aufsetzen und keine Beschwerden haben.

Mit perfektem Laufstil unterwegs

Der nattrrliche Laufstil ist abhéngig vom individuellen Kérperbau und der individuellen
Statik. Wenn du regelmé@ig trainierst, mochtest du sicher irgendwann auch deinen
personlichen Laufstil optimieren. Damit kannst du nicht nur mit weniger Kraftaufwand
schneller und langer laufen, sondern senkst auch das Risiko von Uberlastungsbeschwerden
oder Verletzungen.

Falls du schon mal andere L&uferinnen und L&ufer beobachtet hast, ist dir sicher
aufgefallen, dass es schonere (asthetischere) und weniger schone Laufformen gibt.
Ungeeignete Laufschuhe, verkrampfte Arme die vor dem Korper hin- und her schwingen,
Hohlkreuze, zu lange Schritte - all das kann den Laufstil negativ beeinflussen und zu viel
Energie verbrauchen, die du eigentlich fiir die Fortbewegung brauchen mdéchtest.



http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/optimale-schrittfrequenz/
http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/vorfusslauf-mittelfusslauf-fersenlauf-laufstil/
http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/lauftechnikfehler-laufanalyse/
http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/beinstreckung-schrittlaenge/

Laufékonomie und optimaler Laufstil

Mit Ausdauertraining kannst du rund 90%, mit Techniktraining immerhin noch 10 %
deiner Leistungsfahigkeit beeinflussen.

Eine starke Muskulatur ist eine gute Vorbeugung gegen Haltungsschéden,
Bandscheibenvorfallen und Riickenschmerzen. Schwache Becken- und Rumpfmuskulatur
wirken sich zudem negativ auf die Laufhaltung und den Laufstil aus.

Auf welche Punkte kannst du beim Lauftraining
achten?

« Deine Augen richten sich etwa 10 Meter nach vorne auf den Boden, denn damit
kannst du deine Nackenmuskulatur entlasten und laufst lockerer.

o Die "Steuerung" deines Korpers beginnt im Kopf! Den Kopf héltst du aufrecht,
achtest aber auf eine entspannte Haltung deiner Halswirbelsaule.

e Die Arme pendeln locker in Laufrichtung hin- und her.

o Deine Hande sind entspannt und bewegen sich fast nicht. Der Daumen liegt locker
auf dem Zeigefinger, der Handriicken zeigt nach aufen.

e Der Unter- und der Oberarm bilden fast einen rechten Winkel.

e Der Oberschenkel pendelt in der vorderen Schwungphase so weit nach vorne, bis
sich dein Fusskndchel etwa senkrecht unter der Kniescheibe befindet.

o Der FuB setzt ein unterhalb der Korperachse auf. Der FuRRabdruck ist aktiv und
nach hinten gerichtet. Knie und Hifte sind beim Abstol? vollstandig gestreckt.

o Die Ferse pendelt in der hinteren Schwungphase bis auf die Hohe des Knies oder
daruber (je nach Lauftempo).

« Dein Oberkdrper ist aufgerichtet, fast gestreckt, damit die Wirbelsdule entlastet ist
und tber deinem Kdorperschwerpunkt entspannt schwingen kann. Damit kannst du
deine Schrittlange um bis zu 2 cm verlangern!

o Bei einem flssigen Laufstil bewegt sich der Kérperschwerpunkt nur wenig auf
und ab. Damit lasst sich viel Energie sparen!
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o Anfénger sitzen mit dem Becken oft nach hinten ab. Das Becken soll leicht nach
vorne gekippt sein. Damit richtet sich der Oberkorper automatisch auf.

e Manchmal hilft eine mentale VVorstellung, den Bewegungsablauf flissiger
hinzukriegen: Sich vorstellen, man werde wie eine Marionette bewegt. Am Kopf
und am Rumpf sind unsichtbare Faden angemacht, welche die Bewegungen
ausfihren und den Korper aufrecht halten..

Lauftechnik beim Bergablaufen

Wenn du eine Strecke bergab laufen musst, so treten die hochsten Belastungen auf.
Reduziere beim Abwarts-Laufen das Tempo (auch wenn es jetzt gerade erst recht schnell
werden konnte!). Der Oberkorper sollte leicht zuriickgeneigt sein. Achte darauf, dass du
nicht zu stark auf den Fersen landest, sondern versuchst, weich aus den Knien heraus den
FuB aufzusetzen. Mach bewusst kleine Schritte, bei unangenehmem Gefalle schldgst du
Serpentinen.

Lauftechnik beim Bergauflaufen

Den Oberkorper neigst du etwas stérker nach vorne, als wenn du gerade aus laufen
wirdest. Achte auf kurze Schritte mit intensiverem Abdruck und lass deine Arme kraftig
mitschwingen.

Schritt fur Schritt zum optimalen Laufstil

Das ist ein bisschen viel, denkst du jetzt?

Am Besten ist es, du nimmst dir fir jeden Lauf etwas Kleines vor. Zum Beispiel: "Ich
achte darauf, dass mein Ful3 unterhalb der Kdrperachse aufsetzt.”

| auf-ABC Ubungen fiir sauberen Laufstil

Bevor du diese Ubungen ausprobierst, ist es wichtig, dass du das Thema
Koordinantionstraining gelesen hast. Dort erfahrst du auch, wie du diese Ubungen optimal
in deine Trainingswoche einbauen kannst.

Skipping

L

\

Bei dieser Ubung, die du praktisch auf der Stelle (oder auf ca. 25 Meter Distanz)
durchfiihrst, ziehst du das Knie jeweils betont héher als beim Laufen. Die Oberschenkel
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bringst leicht nach oben. Achte darauf, dass dein Becken leicht nach vorne gekippt bleibt
und dein Oberkorper nicht einsinkt (Absitz-Haltung). Ful3- und Kniegelenk des
Abdruckbeins streckst du vollstandig. Die Arme unterstiitzen deinen Kniehub. Oberkorper
und Kopf bleiben aufrecht, aber leicht nach vorne geneigt. Die Betonung der Ubung liegt
auf dem Kniehub.

Uberkreuzungslauf

Laufe seitlich und lass die Beine abwechslungsweise vor und hinter deinem Korper
uberkreuzen. Die Drehung beim Uberkreuzen der Beine erfolgt nur aus der Hufte heraus.
Der Oberkorper bleibt seitlich zur Laufrichtung, die Arme gestreckt oder in die Hufte
gestutzt.

FulRballenlauf

Bei dieser Ubung laufst du federnd auf deinen FuBballen. Den vorderen Fuf setzt du zuerst
mit dem FuBballen auf. Wahrend der Stitzphase berihrt die Ferse leicht den Boden und es
folgt der ndchste Schritt mit betontem Abdruck tber den Ballen. Achte darauf, dass dein
Blick geradeaus gerichtet ist und deine Arme parallel mitschwingen. Beim FufRballenlauf
ist der Raumgewinn nur sehr klein.

Seitenspringe!?!

Wie beim Uberkreuzungslauf steht dein Korper seitlich zur Laufrichtung.
Abwechslungsweise werden durch seitliche Spriinge die Beine gespreizt und wieder
herangezogen. Achte auf eine aufrechte Korperhaltung.

Steigerungslauf

Du beginnst mit langsamem Lauftempo und steigerst dieses bis zum Sprint. Ein
Steigerungslauf geht tiber Distanzen von 80 bis 100 Metern, bevorzugt leicht bergauf.
Achte darauf, dass du wahrend der ganzen Temposteigerung mit korrekter Lauftechnik
laufst. Wenn du nicht mehr sauber laufen kannst, ist das Tempo zu schnell oder deine
Muskeln sind erschopft.

Hopserlauf

Kennst du diese Ubung aus deiner Kinderzeit? Achte auf eine aufrechte Haltung, Hiifte
bleibt gestreckt, die Augen schauen geradeaus. Die Arme betonen die Hopser mit.

Variation: Aus dem Hopserlauf zum Laufen (ibergehen.

Ruckwartslaufen

Warum nicht mal 100 m riickwarts laufen? Es schult den Gleichgewichtssinn, das
Zusammenspiel der Muskeln und das Kdrperbewusstsein. Beim Ruckwartslaufen hast du
mit dem Vorful? ersten Bodenkontakt und rollst auf dem RiickfuR ab.
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Schrittlange und Beinstreckung

Du bist konditionell auf einem hohen Leistungsstand und mdchtest trotzdem schneller
laufen. Dann hast du drei Mdglichkeiten offen:

e Du erhohst deine Schrittfrequenz.

o Du vergrolerst deine Schrittlange.

e Du kombinierst beide Moglichkeiten.

Schrittlange und Wettkampfzeit (Nur ein Beispiel)

Eine kleine Rechnung verdeutlicht die Zeiteinsparung an einem Halbmarathon: Du l&ufst
die 21.1 km in 1:45 und hast eine Schrittfrequenz von 180 in der Minute. Die
durchschnittliche Schrittlange betragt: 21100 m / 105 min / 180 Schritte = 1.12 m. Wenn
du es nun schaffst, deine Schrittlange nur um 1 cm zu verlangern, so sparst du auf die
Halbmarathondistanz fast eine Minute.

Lange Schritte: Ja und nein

Es gibt zwei Mdglichkeiten, die Schrittlange zu erhéhen:

« Du versuchst, deinen FuB mdglichst weit vorne aufzusetzen. Das ware vollig
falsch, weil dein Fuf? dann im Fersenbereich den Boden beriihren und dein
Vorankommen bremsen wiirde. Dein vorderer FuB setzt idealerweise leicht vor
deinem Korperschwerpunkt auf. Alles andere ist aktive Energievernichtung!

e Du versuchst, beim nach hinten gerichteten FuRabdruck das Bein zu strecken. Eine
verkirzte hintere Oberschenkelmuskulatur verhindert eine optimale Beinstreckung
(gelbe Linie). Du stellst sofort fest, dass bei genligender Streckung (grin) der
Kdrper um die Distanz des orangen Pfeiles mehr nach vorne geschoben wiirde.
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Verkirzte Oberschenkelmuskulatur

Viele Laufer und L&uferinnen unterschétzen die Wichtigkeit von dehnféhigen,
laufspezifischen Muskelgruppen. Beim Lauftraining mit gleich bleibenden
Bewegungsablaufen kénnen auch negative Folgen auftreten: Die Muskelgruppen werden
einseitig belastet und reagieren mit Verkirzung. Diese Muskeln kdnnen weniger Leistung
abgeben und erschweren die Arbeit des muskuldren Gegenspielers. Fazit: grolierer
Energieverbrauch.

Mit einer verkdrzten hinteren Oberschenkelmuskulatur verschenkst du bei jedem
Laufschritt Energie. Nun liegt es an dir, mit gezieltem Stretching zu sorgen, dass deine
hintere Oberschenkelmuskulatur dir keinen Streich spielt.

Test: verkurzte Oberschenkelmuskulatur?

Mit einem Kleinen Test kannst du Uberpriifen, ob deine hintere Oberschenkelmuskulatur
ein Dehnprogramm vertragen wirde: Lege dich in Riickenlage auf den Boden. Umfasse
mit beiden Handen ein Bein auf der Hohe der Kniekehlen. Ziehe dieses Bein gestreckt
zum Oberkdrper. Den Ful? I&sst du locker. Wenn deine hintere Oberschenkelmuskulatur
verkirzt ist (rot), bleibt der Unterschenkel deutlich von der senkrechten Verlangerung
deines Oberschenkels entfernt. Du merkst bei dieser Ubung auch, wie viel Kraft es kostet,
das Bein richtig zu strecken.

Den ersten Frust Uberwinden!

S A - d
Wenn du diese Ubungen das erste Mal durchfiihrst, wirst du unter Umstanden frustriert
sein. Das Gleichgewicht und der Bewegungsfluss kommen dir stérend vor, weil sich dein
Korper noch nicht darauf eingerichtet hat. Viele L&aufer und Lauferinnen geben nach der
ersten Durchfuhrung resigniert auf. Hast du aber wahrend ein paar Wochen regelméfig ein
kleines Lauf-ABC in deinen Trainingsplan eingebaut, wirst du von den spurbaren
Verbesserungen bei Tempo- und Wettkampflaufen begeistert sein.

Lauf-ABC im Trainingsalltag

Ideal wére es, wenn du ein bis zwei lockere Trainingseinheiten pro Woche mit einem
kleinen Lauf-ABC ergénzen konntest. Lieber finf Minuten pro Woche als 20 Minuten in
der ersten und dann nie mehr!



Ein Koordinationstraining absolvierst du nie nach einer intensiven Einheit, da dein Korper
fur die anspruchsvollen Bewegungsmuster ausgeruht sein muss.

Ideal ist deshalb die ruhige Einheit in deinem Wochenplan: Du laufst wahrend rund 10 bis
15 Minuten locker ein. Dann absolvierst du die fir dich zusammengestellte Lauf-ABC-
Serie. Der Laufuntergrund muss total eben sein (Verletzungsgefahr!), die Strecke soll
keine Steigung aufweisen, im optimalen Fall ein ganz leichtes Gefalle. Letzteres kann ich
vor allem den Lauf-ABC-Anfangern empfehlen!

Koordination in Serien

Das Lauf-ABC wird meist in Serien absolviert. Zwischen den einzelnen Ubungen trabst
(oder gehst) du die gleiche Strecke zurtick oder die gleiche Zeit weiter.

Anfang:
« Eine bis zwei Serien a 5 bis 8 Ubungen.
e Maximal 15 bis 20 Minuten.
Fortgeschrittene:
« Drei bis vier Serien a 5 bis 8 Ubungen.
e Maximal 30 Minuten.
Wichtige Tipps:
« Achte beim Lauf-ABC auf exakte Ubungsausfiihnrung. Weniger ist wie so oft mehr!

« Die Muskeln, Sehnen und Gelenke werden bei den Lauf-ABC-Ubungen stark
belastet. Gehe vorsichtig an die neuen Techniken an.

e Lass dich nach dem ersten Mal nicht frustrieren. Die Fortschritte kommen wie
beim Lauftraining nicht Schlag auf Schlag.

« Nimm dir lieber ein kleines, erreichbares Ziel vor: 5 Minuten jede Woche ist
einfacher erreichbar als jede Woche 20 Minuten!



Motivation - Motor zum Lauftraining

Soll ich heute tberhaupt laufen gehen?
Es ist zu kalt, es schneit, es ist zu heiflt, du bist zu miide, du hast keine Zeit....

Der Motor zum regelméRigen Lauftraining ist eine gute Motivation. Motivationsgriinde
gibt es viele. Vielleicht findest du einen guten Leitsatz, damit du regelmaRig joggen gehst.

Oft wirkt es schon Wunder, wenn du dir die Trainingstage fix in den Wochenplan
aufnimmst oder mit anderen die Termine abmachst.

Laufen bei Regen - Lauftraining bel
schlechtem Wetter

R
f. .

Auch wenn es drauen wie aus Kiibeln regnet, der Wind um das Haus pfeift oder
Schneematsch auf den Strassen liegt: Richtig ausgertstet ist Laufen immer schon!

Das Laufen bei kiihleren Temperaturen und/oder Néasse stellt hohe Anforderungen an die
Laufbekleidung. Meist ziehen sich L&uferinnen und L&ufer zu warm an und kommen dann
nach dem Einlaufen arg ins Schwitzen. Wenn die Korperwarme, welche bei der
Muskelarbeit entsteht, nicht abgefuhrt werden kann, wird es so richtig ungemdtlich. Meist
klebt dann die durchnésste Bekleidungsschicht durch kalten Wind auf der Hautoberflache
und kihlt diese zusatzlich stark ab.

Das Zwiebel-Prinzip (ohne tranende Augen)

Bewaéhrt hat sich in solchen Situationen das ,,Zwiebel-Prinzip*“: Mehrere Schichten von
unterschiedlicher Funktionalitat ibernehmen spezifische Aufgaben. Die Schicht



unmittelbar auf der Haut sorgt dafur, dass die Schweil3trépfchen moglichst schnell nach
auflen abgefuhrt werden (spezielle Laufunterwasche). Die zweite Schicht hat die Aufgabe,
den Wasserdampf, welcher die erste Schicht abgibt, aufzusaugen und weiter nach auRRen
abzugeben. Je nach Kalte und Wind (Windchill-Effekt) ben6tigst du noch mehrere
Zwischenschichten zur Isolation. Die duerste Schicht bernimmt eine Jacke mit Wind
oder Wasser abweisender Funktion, je nach Witterung.

Regenjacken zum Laufen

Regenjacken zum Laufen sind immer ein Kompromiss zwischen Wasser abweisender
Funktion gegen innen und Wasserdampf durchlassender Funktionsschicht nach auf3en. Je
nach abgehender Koérperwérme wird die Funktion der Wasserabgabe durch das Gewebe
nach auf3en an Grenzen stoRen: Es gibt keine Laufjacke, die perfekt vor N&sse schitzt und
den bei schnellem Laufen produzierten Wasserdampf optimal abfiihren kann. Ich habe die
Erfahrung gemacht, dass eine leicht Wasser abweisende Laufjacke und einer Zusatzschicht
(Langarm-Funktions-Shirt) bei Regen optimal ist. Das Zusatz-Shirt isoliert die Schichten
gegen die Haut und wenn ich durchndsst werde, bleibt die unterste, direkt auf der Haut
liegende Schicht, immer noch angenehm warm. Bei sehr starkem Regen habe ich auch
schon flr eine Laufeinheit bei niedriger Intensitat eine normale Regenjacke tber die
Laufbekleidung gezogen und beim Reil3verschluss oben soviel offen lassen, dass die Jacke
beim Laufen noch gut sitzt. Dafur habe ich darunter eine Schicht wenig angezogen.

© Laufhannes.de
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Warmen Kopf bewahren

Von der gesamten Kodrperwérme wird uber 30%* tber den Kopf abgegeben. Das kann im
Winter oder bei Regen und kaltem Wind zum Problem werden. Schiitze dich bei Regen
mit einer guten Schirmmitze. Wenn es zudem noch starken, kithlen Wind hat, ziehst du
unter die Schirmmitze eine Laufmutze an. Die Schirmmditze hat den Vorteil, dass es dir
nicht gerade ins Gesicht regnet.

*Ich wurde darauf aufmerksam gemacht, dass diese Angabe nicht stimmt. Richtig ist, dass
bei "nacktem" Korper wirklich nur 10 % der Warme tber den Kopf verloren geht, bzw.
abgegeben wird. Aber wer, liebe Lauferinnen und L&ufer, wagt es, nackt durch den
Winterwald zu streifen?

Lauftraining bei Hitze

Lange freut man sich, bis endlich die schon warmen Tage kommen — und wenn sie endlich
da sind, geht das Gejammer los. Gut, meist kommt die heiRRe Jahreszeit ja wirklich Schlag
auf Schlag: Der Anfang Juni ist kiihl und verregnet — und dann pl6tzlich die wundersame
Wende. Endlich kann man mit tausend anderen Gleichgesinnten in die Freibader oder an
die Seen stromen, sich in der Sonne braten lassen und hoffen, dass es uns mit dem
Hauptkrebs nicht trifft.

Der Lauferin und dem Laufer kommen aber langsam Bedenken, wenn schon das Anziehen
der Laufklamotten den Schweil’ aus den Poren treibt. Was nun? Unter die kalte Dusche
und gute Ausrede gefunden? Ein Bierchen vor dem Laufen? Laufband und Klimaanlage
ein?

Das mit der Dusche soll ja eine tolle und wirksame Idee sein: Den Kdrper langsam
abkuhlen, anziehen und loslaufen. Der Kdrper ist damit schon zu Beginn weg kihler und
hat eine etwas hohere Hitzetoleranz.

Aber ehrlich gesagt: Wer wagt sich bei Temperaturen tber 30 Grad und Ozonwerten, die
einem das Wasser aus den Augen treiben auf die ,,Piste?

Spatabends oder friilhmorgens trainieren

Spatabends und friihmorgens sollen wir laufen gehen. Beides hat auch gewichtige
Nachteile: Der Lauf am spaten Abend kann toll sein, aber meist ist der Kreislauf so gut auf
Touren gekommen, dass sich zwei Stunden spéater noch kein Schlaf finden l&sst. Der Lauf
am friihen Morgen eignet sich fir diese Lauferinnen und Laufer besser, weil die meisten ja
nachher arbeiten missen. Nur, wenn man um halb sieben zur Arbeit muss und einen
Stundenlauf vor dem Arbeiten machen mochte, so lautet der Wecker um fiinf. Vor dem
Lauf etwas Weil3brot und ein bekdmmliches Getrénk, dann das Training und anschlieRend
duschen und ein Frihsttck.



Als es in einer Sommer-Woche spétabends immer noch 26 Grad hatte, habe ich das mit
finf Uhr morgens mal ausprobiert. Als ich dann 10 Minuten in der Morgenfrische
unterwegs war und die Sonne rot glihend tiber dem Bodensee aufgehen sah, war ich so
richtig wach. Das Friihstuck nach dem Duschen kurz nach sechs Uhr morgens auf dem
Balkon schmeckte viel besser als sonst — ganz abgesehen davon, dass ich um sieben an der
Arbeit schon so in Fahrt war wie sonst erst um neun.

Das Ganze hat naturlich auch einen Haken: Weil mir am Morgen eine Stunde Schlaf
fehlte, war ich an diesem Sommerabend nicht mehr in Balkonien anzutreffen, sondern
schlummerte um zehn schon tief und fest.

Genugend trinken

Auch wenn es heil} ist, vergessen wir manchmal, regelméafig zu trinken. Wenn du
trainierst, solltest du auch den ganzen Tag hindurch auf gentigend Getranke achten. Die
klare Suppe (kalt oder warm) ist eine glinstige und effektive Durstléschervariante, vor
allem wegen des darin enthaltenen Salzes.

Die beste Wasseraufnahme erreichen Sportdrinks, weil die darin enthaltene Glukose und
das Natrium eine deutlich schnellere Resorption von Wasser durch die Darmwand ins Blut
zulassen. Solche Getranke eignen sich deshalb sehr gut vor, wéhrend und nach einem
Training. Ich nehme eine Stunde vor und wahrend eines langen Laufes nur Wasser zu mir.
Danach gleiche ich mgdglichst schnell das Flussigkeits- und Kohlenhydratdefizit wieder
aus. Wie oben beschrieben ist eine klare Suppe (kalt oder laufwarm) sinnvoll und
anschlieBend Getrédnke mit einem optimalen Kohlenhydratgehalt.

Am besten ist es tbrigens, temperierte Getranke - und nicht etwa eisgekihlte - zu
geniellen. Kiihle Getrdnke muss der Korper zuerst auf Korpertemperatur bringen, was
wiederum zu zusatzlicher Korperwérme fiihrt.

Kopfbedeckung

Wenn du langer als eine halbe Stunde an der Sonne unterwegs bist, solltest du dich mit
einer Kopfbedeckung schitzen. Dieser Sonnenschutz hat leider auch einen gewichtigen
Nachteil: Er behindert die Wéarmeabgabe tber die Kopfhaut - und tber den Kopf kann der
Kdorper tiber 30%* der gesamten Warme abgeben. Zum Gliick gibt es Laufmutzen, welche
vor Sonne etwas schitzen, aber auch die Liftung beriicksichtigen. Trotzdem ist es sehr
empfehlenswert, wéhrend Schattenpartien die Miitze abzunehmen, um die Warmeabgabe
des Kopfes zu gewéhrleisten. Du kannst auch einen kleinen Schwamm mitnehmen und
zwischendurch bei einem Brunnen etwas Kiihle tiber den Kopf platschern lassen...
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Laufbekleidung

Die moderne Funktionsbekleidung bringt ja bekanntlich die Feuchtigkeit vom Schwitzen
direkt von der Haut weg, damit wir nicht frieren. Dieser Effekt ist bei heif3en
Temperaturen vielleicht gar nicht erwiinscht. Wenn du immer sehr warm hast, dann nimm
doch entgegen aller Tipps der Bekleidungsindustrie das alt bekannte Baumwoll-T-Shirt.
Dieses saugt sich mit Schweil} voll, welcher aber nicht direkt abgegeben wird. Dadurch
hast du auf der Haut kihler, was im Herbst ja Giberhaupt nicht erwiinscht wére.
Ausnahmsweise eine Hommage an das Baumwoll-Shirt - eine wirklich gute Sache an
heiRen Sommertagen!

Sonnenschutz

Empfindliche Haut kann schon nach einer halben Stunde Sonne Schaden nehmen. Trage
eine wasserfeste Sonnenschutzcreme ein, sonst wird sie vom vielen Schwitzen gleich
wieder weggewaschen. Gemal einer Untersuchung lasst die aufgetragene Creme die
Temperatur an der Hautoberflache etwas sinken. Ein willkommener Nebeneffekt! Denke
auch an dein Gesicht und deine Ohren! Meide wenn mdglich den Sonnenhdchststand
(Sommerzeitbedingt um 13 Uhr).

Der beste Sonnenschutz ist immer noch am Schatten laufen, zum Beispiel in einem Wald
oder vor Sonnenaufgang / nach Sonnenuntergang.

Kdrper kann sich an hohe Temperaturen gewdhnen

Dein Korper kann sich langsam an die hoheren Temperaturen anpassen. Er gibt dann
weniger Urin ab, die Schweil3produktion wird effektiver und das Blutvolumen steigt an. Es
lohnt sich also, fur einen "warmen" Wettkampf auch regelméfig bei gleich warmen
Temperaturen zu trainieren - und nicht nur immer in der kuhle des Morgens zu laufen.

Trainingsalternativen
« Training in die Morgen- oder Abendstunden verlegen
« Training im Wald absolvieren

o Im Freibad das Wasser durchpfliigen (Alternativtraining)

e Am Abend mit dem Fahrrad eine gemiditliche Tour machen

...und wenn das alles nichts mehr hilft, dann mach es doch wie die Stdlander: Von mittags
bis abends Siesta — und dann geht das Leben wieder los.


http://www.lauftipps.ch/laufsport/trainingsmethoden/alternativtraining-crosstraining/

Lauftraining im Winter

Viele Lauferinnen und L&ufer hangen ihre Laufschuhe iber den Winter an den Nagel.
Laufsport hat etwas mit "Schonwetter"” zu tun.

Wer den ganzen Winter hindurch "Pause” macht, braucht im Frihling wieder einige
Monate, um den Fitnesslevel vom Vorjahr erreichen zu kdnnen.

Klar, es braucht ja schon im Sommer manchmal Uberwindung, bei schlechtem Wetter
joggen oder laufen zu gehen. Im Winter kommt dann noch die eiskalte Luft und Schnee
und Eis dazu. Da braucht es schon eine riesige Portion Motivation, um den inneren
Schweinehund tberwinden zu konnen - oder die geeignete Ausristung!

Wer es aber einmal ausprobiert hat, der wird es nicht mehr missen wollen und holt unter
unglaubigen Blicken der Familienangehorigen die Laufschuhe hervor, wenn es draufen
gerade so richtig am Zuschneien ist.

Doch alles der Reihe nach...

Tipps, damit du auch im Winter motiviert die
Laufschuhe schnirst

Wenn du dich im Winter mude und kraftlos fuhlst, hei3t das nicht, dass du vollstandig
pausieren solltest, weil dein Korper Ruhe mdchte. Es ist eher ein Zeichen, dass du dich zu
wenig bewegt und zu wenig "Licht™" getankt hast.

Viele Lauferinnen und Laufer glauben, dass kalte Luft ungesund ist und es geféhrlich sein
konnte, bei Minusgrade joggen zu gehen.

Damit du genug warm und auch auf Schnee und Eis einen festen, sicheren Tritt hast, muss
deine Ausriistung der Jahreszeit angepasst sein.

Auf Schnee und rutschigen Wegen zu laufen, kann gefahrlich sein und zu Verletzungen
fuhren. Mit ein paar Tipps bist du auf der sicheren Seite!

Wenn alle Stricke reif3en, gibt es gute Alternativen zum Lauftraining. Wir zeigen ein paar
davon auf.



Bei Laufverletzungen - die PECH-Regel anwenden

Immer passiert es schnell und uberraschend - ein falscher Tritt, eine kleine Unachtsamkeit,
eine Wurzel die Uber den Weg zieht, eine falsche Bewegung oder ein Zuviel an Intensitat -
und ein schneller stechender Schmerz signalisiert dir, dass in diesem Moment etwas
gerissen oder gestaucht ist.

Wichtige Sofortmassnahmen - PECH-Regel

Damit du nach einer Prellung, Zerrung oder einem Muskelfaserriss baldmdglichst wieder
trainieren kannst, ist es wichtig, in den ersten Minuten nach dem Unfall richtig zu
reagieren. Die wichtigen Sofortmassnahmen lassen sich mit der PECH-Regel perfekt
zusammenfassen: Jeder Buchstabe steht flr eine der vier MaRnahmen.

P - Pause

Jetzt weiter zu laufen und auf die Z&hne zu beiRen, ware eine denkbar schlechte
Entscheidung. Du muss das betroffene Korperteil ruhig stellen, bis ein Arzt eine Diagnose
gestellt und dir weitere Anweisungen gegeben hat.

E - Eis

Wenn du die verletzte Stelle moglichst schnell kiihlst, kannst du den weiteren
Heilungsverlauf und die spater nétigen Behandlungen giinstig beeinflussen. Kaltes Wasser
oder ein Eisbeutel in ein Tuch eingewickelt auf die betroffene Stelle geben. Das mildert
deine Schmerzen, reduziert ein mogliches Anschwellen und eine allféllige Blutung. Durch
die Kihlung wird der Stoffwechsel der betroffenen Stelle verlangsamt und weitere
"Schadigung” des Gewebes verhindert.

C - Compression

Mit einem leicht spannenden Druckverband kannst du das Anschwellen der verletzten
Stelle etwas mindern.

H - Hochlagern

Durch das Hochlagern des betroffenen Korperteils wird die Blutzufuhr verringert und
Flussigkeit, welche in das umliegende Gewebe ausgetreten ist, kann leichter wieder
abtransportiert werden. Damit kannst du die Schmerzen und die Schwellung etwas
mildern.



Nutze die Pause

Anstatt dir noch lange Vorwirfe zu machen und zu klagen, was du jetzt bei einem guten
Trainingsverlauf alles erreicht héttest, nutzt du die Zeit, dich auf die nachsten Ziele nach
erfolgter Verletzungspause zu konzentrieren. Informiere dich in Biichern, Zeitschriften,
etc.

Sportverletzungen
Achillessehne

Die Achillessehne: Schmerzen oder
Achillessehnenentztindung?
10.10.2012 von Marcel Kollmar

Al

zweikopfiger
Wadenmuskel

Mehr FotosP

Ob Entziindung oder Riss: An der Achillessehne kann es aus den unterschiedlichsten
Griinden kranken. Was Sie bei einer Reizung tun kénnen, finden Sie hier.


https://plus.google.com/116320582621931410144/about
http://www.joggen-online.de/gesundheit/laufen-und-der-koerper/achillessehne/achillessehne-anatomie.html
http://www.joggen-online.de/gesundheit/laufen-und-der-koerper/achillessehne/achillessehne-anatomie.html
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= Die Achillessehne: Warum eine Sehne im menschlichen

Korper nach dem griechischen Held Achilles benannt wurde, ist schnell erklart, wenn man
bedenkt, dass dessen rechte Ferse — eben die Achillesferse —die einzige Stelle war, an der
die Sagengestalt verletzbar war. Die Sehnen im Bereich der Ferse sind vor allem bei
Laufern daflr bekannt, immer wieder Probleme zu verursachen durch Schmerzen,
Entziindungen oder Risse.

Die Achillessehnenentziindung gehért zu den Sportverletzungen, unter denen Laufer am
haufigsten zu leiden haben — fast 20 Prozent der Sportler sind von Schmerzen in den
Achillessehnen (Achillodynie) betroffen. Bei diesen Beschwerden, die oft erst nach
Monaten verschwinden, handelt es sich um eine Entzlindung des Sehnengleitgewebes, das
die Achillessehne umgibt, oder aber um eine Entzlindung des Sehnenansatzes am
Fersenbein.

Neben akuten Achillessehnenproblemen, die nach einigen Wochen wieder abklingen,
kommen auch chronische Entziindungen vor, die dadurch gekennzeichnet sind, dass die
Schmerzen nach Belastungen wieder auftreten, auch wenn sie nach den ersten
Laufkilometern abgeklungen waren.

Zur Anatomie und Bedeutung der Achillessehne

Die Achillessehnen sind die Fortsetzungen der grofen Wadenmuskeln und laufen in einem
Gleitgewebe bis zum Fersenbeinabsatz. Uber diese rund 1,5 cm Sehne, die zu der
kraftigsten des Kdrpers gehort, werden besonders bei Spriingen und Landungen sehr grof3e
Krafte Ubertragen.

Kommt es bei Uberlastungen der Achillessehne aufgrund von Verkiirzungen,
Verspannungen oder Ermidungen der Wadenmuskulatur zu kleinsten Verletzungen
(Mikrotraumen) und Vernarbungen, kénnen diese bei fortdauernden Fehlbelastungen
schlimmstenfalls zu einem Achillessehnenriss oder gar einem Sehnenabriss flhren.

Bei einem Achillessehnenriss wird die Achillessehne meist vollstdndig durchtrennt, was
sich unter anderem durch einen hdrbaren Knall bemerkbar macht. Wird der Riss der Sehne
fachgerecht behandelt, kann der Laufer sie nach einiger Zeit wieder voll belasten, wobei es
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allerdings in einigen Féllen zu einer Verminderung der Krafttibertragung im Fuf kommen
kann.

Achillessehnenreizung

Fast 11% aller L&ufer leiden bereits an der sogenannten Achillodynie. Diese bezeichnet
einen Sammelbegriff verschiedener Krankheitsbilder im Bereich der Achillessehne und
des Sehnengleitgewebes. Allgemein wird von Achillessehnenreizung, im schlimmeren
Falle von einer Achillessehnenentziindung gesprochen.

Dabei sind die Grunde und Ursachen einer Achillessehnenreizung / -entziindung vielseitig
und konnen verschiedene Symptome hervorrufen. Generell sollte eine genaue Diagnose
von einem Arzt gestellt werden.

Madgliche Symptome einer entziindeten Achillessehne

e Druckschmerzen oder diffuse Schmerzen bei Belastung im Bereich der
Achillessehnen — zumeist in Fersennéhe

« Schwellungen, Rotungen oder Uberwarmung der betroffenen Partien
« eingeschrankte Beweglichkeit des Sprunggelenks
e Morgensteifigkeit

« bei chronischer Achillessehnenentziindung tastbare Knotenbildung durch
vernarbtes Gewebe

Ursachen von Achillessehnenentztindungen

Schmerzen treten bei entziindeten Achillessehnen meistens bei Belastungen auf, wéhrend
sie in Ruhephasen nachlassen. Von Problemen mit den Achillessehnen sind besonders
Laufanfanger betroffen, deren Muskel-Sehnen-System aufgrund eines ungentigenden
Trainingszustands bei starken Belastungen tberfordert ist.

Zu diesen Uberbelastungen gehoéren vor allem plotzliche Uberdehnungen der
Achillessehnen durch einen Sprung, einen Barfu3lauf im Sand oder einen Sprint. Aber
noch eine Reihe anderer Ursachen kommt in Betracht:

« Allgemeine Abnutzungserscheinungen an Muskeln und Sehnen

« Falsche Laufschuhe (zu instabil, zu steif oder zu stark gedampft) oder falsche
StralRenschuhe mit zu hohem Absatz

e Muskuldre Dysbalancen, FuBR- oder Beinachsenfehlstellungen — zum Beispiel
Uberpronation

« eine schlechte Lauftechnik wie einseitiges VVorful3laufen
o Defizite hinsichtlich der Koordinationsfahigkeit und der Kraft

o zuviele Higelldufe, bei denen beim Bergan-Laufen die Wadenmuskeln zu stark
beansprucht werden
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o plotzliche Steigerungen des Laufumfangs und des Lauftempos sowie abrupte
Veranderungen des Laufuntergrunds

Diagnose der Achillessehnenentziindung

Durch Ultraschall — und Rontgenuntersuchungen lasst sich eine Achillessehnenentziindung
leicht diagnostizieren. Oft genligt es dem Arzt auch, die betroffenen Bereiche vorsichtig
abzutasten, um kleinste Risse in der Sehne festzustellen. Durch eine medizinische
Bewegungsanalyse l&sst sich zudem herausfinden, ob es bei der Laufbewegung

zur Uberpronation in der Stiitzphase oder zur Supination im Abdruck kommt, wobei
beides zu den moglichen Ursachen von Achillessehnenproblemen z&hlt.

Behandlung der Achillessehnenbeschwerden

| [e==Schienbein Durch zwei Ein weiterer Mehrere kreuzweise

———— Wadenbein Einschnitte iiber den \\ Einschnitt dber der an den Seiten der Sehne

\ | medizinischen ” \ A / \ lateralen Schraube angeordnete Schnitte
Kontraktur A | /N Der Schmerz Schrauben werden \\ erlaubt s, auch durch die Haut erlauben
der Achilles- | \\ e, befindet sich diese entfernt PTE diese zu entfernen es ihr, sich zu dehnen
sehne \ bei den fixierten | )

Schrauben . T 7 ) .
| Medical 5 =%
/ Normalstellung | a : -
1 \ Achillessehne — 77 *

Fersenbein y FuBund Zehen

Die kleinen Schnitte in der

(Calcaneus) entgegen der Achillessehne erlauben es ihr,

Kontraktur nach sich zu dehnen
unten gebeugt

Beginnende Entzlindungen kdénnen mit leichtem Training und Strechtingtraining gelindert
werden. Umschldage mit Eis lindern den akuten Schmerz. Notfalls ist auch die Gabe von
nicht verschreibungspflichtigen Schmerzmitteln angesagt. Die Liste der Hausmittel ist hier
unerschopflich. Entziindungshemmende Salben, Einreibungen und Kréauterwickel lindern
die Beschwerden und kénnen zu einer Heilung beitragen.

Eine Abklarung durch einen Arzt sollte aber nicht versaumt werden. Nur er kann
entscheiden, ob neben sanften Manahmen wie Ruhe, kalte Umschlage

und Massagen weitere Schritt nétig sind. Mdglicherweise wird der Arzt zu einem Besuch
beim Orthopéaden raten, um etwaige Fehlstellungen der Beine und Fle korrigieren zu
kdnnen.

Bei schweren Verletzungen, wie partiellen Einrissen, werden die Achillessehnen operativ
versorgt und per Gipsverband ruhiggestellt. Durch sorgféltige Wahl der Schuhe und
angemessenes Training kann man aber verhindern, dass es zum Schlimmsten kommt.

Therapie der Achillodynie

Kommt es zu Problemen im Bereich der Achillessehne, sollte die Belastungsintensitat des
Lauftrainings zumindest reduziert werden, wenn nicht sogar besser eine Laufpause
eingelegt wird. Statt des gewohnten Lauftrainings kénnte auf alternative Sportarten wie
Radfahren oder Aquajogging ausgewichen werden. Bei akuten Schmerzen der
Achillessehne sind Kéalteanwendungen hilfreich.

Handelt es sich um chronische Beschwerden, konnen auch Warmeanwendungen versucht
werden. Um die Durchblutung der Achillessehnen zu foérdern, sollte mehrmals pro Tag
eine Massage der betroffenen Ful3partien durchgefiihrt werden — zum Beispiel mit einer
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mittelharten Zahnbirste. Um die Entziindungsreaktionen zu reduzieren, sind
Ultraschallbehandlungen nitzlich; dasselbe gilt fur Verbande mit entziindungshemmenden
und durchblutungsférdernde Salben, Injektionen, fuhrende Bandagen und die Einnahme
von speziellen Enzympréparaten, die jeder Arzt bzw. Sportarzt verschreiben kann.

Da die Achillessehnen nur schwach durchblutet sind, sprechen sie allerdings nur
unzureichend auf pharmakologische MaRnahmen an, was zur Folge hat, dass die
Beschwerden nur langsam abklingen. In einigen Fallen wie bei Sehnenabrissen wird der
Laufer auch an einer Operation nicht vorbeikommen.

Tapen mit Kinesiotape

Bei Problemen mit der Achillessehne wie zum Beispiel einer Reizung, raten inzwischen
auch viele Experten zum Taping. Diese bunten Pflaster, erfunden vor ca. 30 Jahren von
einem japanischen Arzt, fordern die Durchblutung und kdnnen zu einer allgemeinen
Linderung der Beschwerden fiihren. Mediziner raten zwar dazu, bei ernsthaften Problemen
das Taping einem Arzt zu lberlassen, wie sich der Laufer jedoch schnell selbst versorgen
kann, zeigen wir hier:



Sie bendti

2 Streifen |-Tape

1 Streifen Y-Tape

Es ist maglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1
Fihren Sie ein |-Tape von der Ferse
iiber die Wade zur Kniekehle.

Schritt 2.

Brin?en Sie die Basis des Y-Tape an der
Achillessehne an und fithren Sie die Fiigel Gber
die innen- und AuBenseite der Wade entlang
zum Knie.

Schritt 3.
Fir zusatzliche Unterstitzung fihren Sie ein
weiteres |-Tape um den Kndchel herum.

Schritt 4 h A
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen. Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

Sie bendtigen
3 Streifen |-Tape
Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Fiihren Sie das erste |-Tape von der Ferse
zur Mitte der Wade.

Schritt 2
Fiihren Sie das zweite I-Tape von der AuBenseite
der Fese zur innenseite der Wade.

Schritt 3.
Fiir Sie das dritte I-Tape von der innenseite
der Ferse zur AuBenseite der Wade.

Schritt 4
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Wovon bei Beschwerden mit den Achillessehnen
abzuraten ist

o Langstreckenldufer sollten nie mit Schmerzen im Bereich der Achillessehne an den
Marathonstart gehen.

o Das Tragen von StraRenschuhen mit hohen Absétzen und von Laufschuhen mit
hohen Einlagen sorgt zwar kurzfristig fur ein Abklingen der Beschwerden, da
weniger Zug auf die Achillessehne ausgelbt wird, verstéarkt aber langfristig die
Probleme: Die héaufig ohnehin schon verkirzte Wadenmuskulatur passt sich dem



erhdhten Absatz an und verkirzt sich weiter. Denselben Effekt konnen Laufschuhe
mit zu dicken Dampfungssystemen hervorrufen. Die Folge kann ein Teufelskreis
aus Verkirzungen der Wadenmuskulatur, Schmerzen der Achillessehnen,
Absatzerhthungen und weiteren Muskulaturverkirzungen sein! Ist die akute
Entzindung der Achillessehnen abgeklungen, sollten Fersenerhdhungen daher vor
der Wiederaufnahme des Lauftrainings aus den Laufschuhen entfernt werden.

Injektionen mit Cortison, die noch von vielen Arzten zur Therapie von
Achillessehnenentziindungen eingesetzt werden, kdnnen unter ungiinstigen
Umsténden gelegentlich noch Jahre nach der Injektion zu einem Riss in der Sehne
fiihren, die durch das verabreichte Cortison dinner und weniger belastbar
geworden ist.

Achillessehnenentziindungen wirksam vorbeugen lasst
sich durch folgende MalRnahmen:

Durch haufiges Barfulllaufen regelmaRig die FuBmuskeln trainieren
Krafttraining fur Waden und Fll3e durchfiihren

Dehnungs-, Stabilisations- und Stretchingiibungen ins Trainingsprogramm
aufnehmen

StralRenschuhe mit niedrigen Absétzen und Laufschuhe mit geringer Dd&mpfung
bevorzugen

Durch Bewegungsanalysen (in Sportfachgeschéften) die Lauftechnik und die
Schuhversorgung kontrollieren und gegebenenfalls korrigieren lassen

Vor dem Lauftraining grindlich aufwérmen
Die Laufumfange nur allméhlich steigern
Auf zu abrupte und starke Belastungen wie Spriinge gegebenenfalls verzichten

Zur Schonung der Sehnen sollte auf hartem, riickfederndem oder unebenem
Untergrund nicht zu oft gelaufen werden

Foto: (c) cirquedesprit - Fotolia.com

Fazit

Fast jeder funfte Laufer ist von Achillessehnenschmerzen betroffen, die durch
Entzindungen des Sehnengleitgewebes hervorgerufen werden

Zu den haufigsten Ursachen der Achillessehnenentziindung gehdren ein schlechter
Trainingszustand, FuR- und Beinfehlstellungen, zu abrupte und zu starke
Belastungen sowie die Vernachlassigung von Dehnungsiibungen

Zur Prophylaxe von Achillessehnenentziindungen geeignet sind haufiges
BarfulRlaufen, das Tragen von Schuhen mit flachen Absétzen und das regelmaRige
Ausfiihren geeigneter Stretching- und Kraftiibungen
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Schienbeinkantensyndrom

Definition: Entziindung der Muskelzubehore und der interosseous Membranen zum
Schienbein auf dem Inneren der Frontseite des unteren Beines.

Anmerkung:

Schienbeinkantensyndrom ist ein sehr allgemein verwendeter

Begriff und kann sich auf einige Verletzungen des unteren Beines beziehen.
Der Fokus dieser Beschreibung ist spezifisch auf die oben beschriebene
Entzlindung.

Symptome:

Schmerzen am Inneren des Schienbeines (normalerweise auf halber Lange des
Schienbeines). Die Schmerzen kénnen auch am Knie bemerkbar sein. Die Schmerzen sind
oftmals am Anfang eines Laufes am schlimmsten, aber konnten wéhrend des Laufes
verschwinden wenn sich die Muskeln lockern. Dies ist anders als bei einer Stressfraktur,
wo die Schmerzen wéhrend dem Gewichtstraining vorkommen (Gehen, Treppensteigen).

Behandlung

Selbstbehandlung:

- horen Sie auf zu Laufen, besonders wenn die Schmerzen besonders stark sind. Wenn die
Schmerzen mild sind, reduzieren sie das Training und vermeiden das Bergablaufen.

- nehmen Sie einen Kurs (5-7 Tage) von entziindungshemmenden Medikamenten
(Ibuprofen / Voltaren / Cataflam / Mobic) die von Ihrem Arzt oder Apotheker erhéltlich
sind.

- legen Sie Eis auf das Schienbein — fiir 10 Minuten alle 2 Stunden, um die Entziindung zu
verringern.

- Massage — verwenden Sie Arnika6l oder entziindungsreduzierende Gels nur an dem
Muskel auf der Innenseite des Schienbeines.

- Dehnung der gastrocnemius und soleus Muskeln (Wadenmuskeln). Halten Sie die



Dehnung fur 30 Sekunden. Langsam entspannen und dann auf der anderen Seite
wiederholen. Wiederholen Sie die Dehnungen 2-3mal pro Tag.

- Vergessen Sie nicht sich vor dem Laufen gut zu dehnen.

- Kehren Sie langsam, stufenweise zum Laufen zur(ick.

- Normalerweise dauert es zwei bis vier Wochen bis die Verletzung verheilt ist.

arztliche Behandlung:

Physiotherapie, wenn die Verletzung in 2 bis 3 Wochen nicht auf die Selbstbehandlung
reagiert. Besuchen Sie einen Orthopaden der Sie Uber maRgeschneiderte Laufschuhe, um
Pronation zu verringern, beraten kann. Orthopédischer Chirurg — wenn die Verletzung
nicht auf Physiotherapiebehandlung reagiert, sind eventuell ein Knochenscan, ein
Diagnoseultraschall oder Rontgenstrahlen ndtig um auf eine Stressfraktur zu prifen.

Alternative Ubungen:
Schwimmen, Laufen im Schwimmbad, Fahrradfahren ,,spinning”(im leichtesten Gang).
Vermeiden Sie Gewichtstraining.

Vorbeugende Malinahmen:

Dehnen der gastrocnemius und soleus Muskeln (Wadenmuskeln). Halten Sie jede
Dehnung fiir 30 Sekunden, entspannen Sie sich dann langsam. Wiederholen Sie die
Dehnungen 2-3mal pro Tag.

Vergessen Sie nicht sich vor dem Laufen gut zu dehnen.

Starken der FuB- und Wadenmuskeln.

1) Setzen Sie ein Gewicht um den Fuf und bewegen Sie Ihren Ful? vom Knéchel auf und

ab, ohne dabei des Rest des Beines zu bewegen. Oder bitten Sie einen

Partner Ihren Ful? zu halten und manuellen Widerstand zu leisten.

2) Bandiibungen: Befestigen Sie ein Ende eines Ubungshandes (z.B. Innenschlauch eines
Fahrrades) an einem schweren Gegenstand, wie dem Bein einer Couch. Schlingen Sie das
andere Ende um den Fuf3. Bewegen Sie den Ful3 auf, ab und von Seite zu Seite gegen den
Widerstand des Ubungsbandes um die unterschiedlichsten Muskelgruppen zu trainieren.

Korrekte Schuhe, spezifisch Bewegungssteuernde Schuhe, um Pronation zu beheben.
Verwenden Sie immer Eis nach dem Laufen.

Laufen Sie auf weichen Oberflachen.

Stufenweise Weiterentwicklung des Trainingskurses.

Integrieren sie Ruhetage in den Trainingskurs.

Integrieren Sie Ruhetage in den Trainingskurs.



Seitenstechen

Vor allem untrainierte Laufer bekommen Seitenstiche

e

L

Etwa 20 Prozent aller Laufer bekommen es mindestens einmal im Jahr mit dem Phanomen
des Seitenstichs zu tun — also einem plétzlich auftretenden schmerzhaften Krampf bzw.
einem Stechen in der Seite, das zwar schmerzhaft, aber harmlos ist. Die Ursachen des
Seitenstechens sind bis heute noch nicht endgultig geklart, und ganz einig sind sich die
Experten auch nicht bei der Frage, was im akuten Fall am besten hilft. Klarheit besteht
aber daruber, dass es vor allem Laufanfdnger mit einem schlechten Trainingszustand sind,
die besonders h&ufig von Seitenstichen betroffen sind, wobei die groften
Meinungsverschiedenheiten die Rolle der Atmung beim Entstehen von Seitenstechen
betreffen.

Waéhrend vereinzelt die Auffassung vertreten wird, dass eine falsche Atmung nicht der
Grund fur Seitenstiche sein konne und es daher auch nicht helfe, den Atem zu
manipulieren, wenn plétzliche Zwerchfellkrampfe auftreten, so haben doch die meisten
Laufexperten gute Erfahrungen mit bestimmten Atemtechniken gemacht.

Wie Seitenstiche entstehen

Um zu verstehen, wie Seitenstechen entsteht, ist ein Blick auf das Zwerchfell und seine
Funktion n6tig. Das Zwerchfell ist eine kugelférmige Muskel-Sehnen-Platte, die die
Brusthohle von der Bauchhohle trennt. Das Zwerchfell ist der wichtigste Atemmuskel,
denn zieht sich die Muskulatur des Zwerchfells zusammen, kommt es zur Einatmung.

An dem Zwerchfell sind, an einem Bandapparat hangend, auch die inneren Organe Leber,
Milz und Darm befestigt, wobei die auf der rechten Korperseite sitzende Leber am
schwersten ist. Das erklart, warum es meist die rechte Seite ist, die von Seitenstichen
betroffen ist.

Warum es aber Uberhaupt zu einem Seitenstich kommt, dartiber herrscht Uneinigkeit unter
den Experten. Folgende Theorien werden diskutiert:

e Durch die Laufbewegung werden die inneren Organe, die am Zwerchfell befestigt
sind, immer wieder nach unten gezogen, wahrend sich das Zwerchfell beim
Ausatmen nach oben bewegt, damit die Luft aus der Lunge entweichen kann. Die
Spannung, die durch diese gegensétzliche Bewegung entsteht, bewirkt eine
Verkrampfung des Zwerchfells und wird als Seitenstechen wahrgenommen.

e Wird das Zwerchfell pl6tzlich einer hohen Belastung ausgesetzt (z. B. Giberhdhtes
Lauftempo), so verkrampfen sich die Bénder, die das Zwerchfell fixieren, und es
kommt zum Seitenstich.

o Eine zweite These besagt, dass Seitenstiche die Folge einer Minderdurchblutung
des Zwerchfells sein konnen. Dass das Zwerchfell bei Laufanfangern eher mit
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Seitenstechen reagiert als bei fortgeschrittenen und Elite-L&ufern hangt damit
zusammen, dass ihr Zwerchfell noch nicht so gut durchblutet und mit Sauerstoff
versorgt, und infolgedessen schneller Gberfordert ist. Da die Arbeitsmuskulatur
beim Laufen den inneren Organen und dem Zwerchfell Blut und Sauerstoff
entzieht, werden sie weniger durchblutet, was zu Stichen in der Seite fihrt.

o Vieles spricht auch daftr, dass Seitenstiche durch die unter erhéhter kérperlicher
Anstrengung besser durchblutete Milz verursacht werden. Die stark durchblutete
Milz fahrt zu einer Anschwellung des Bauchfells, was vom L&ufer als
Seitenstechen wahrgenommen wird. Fur diese These spricht die Beobachtung, dass
es bei Menschen, denen die Milz entfernt werden musste, auch unter erheblichen
korperlichen Belastungen zu keinen Seitenstichen mehr kommt.

Was das Auftreten von Seitenstichen begtinstigt

Abgesehen von den oben genannten Ursachen fur das Auftreten von Seitenstechen, gibt es
noch eine Reihe von Faktoren, die diesen schmerzhaften Krampfen Vorschub leisten.
Dazu z&hlt vor allem eine zu schwache Bauchmuskulatur, die zu einer vorzeitigen
Ermudung des Zwerchfells fihrt. Auch das Laufen mit vollem Magen kann Seitenstiche
begunstigen, vor allem dann, wenn noch kurz vor dem Lauftraining groRere Mahlzeiten
verzehrt werden oder viel getrunken wird. VVor allem bldhende Lebensmittel wie
Hilsenfriichte und Kohl, sowie kohlenséurehaltige Getrénke gelten als riskant. Durch die
sich im Darm ansammelnden Gase kann das Zwerchfell nach oben gedrtickt werden, was
die Ursache von fehlerhaften Kontraktionen sein kann. Bergablaufen sowie das Laufen in
kalter Luft sollen ebenfalls das Risiko fiir Seitenstiche erhohen. Als einer der Hauptgriinde
fiir das Auftreten von Seitenstechen gilt aber ein Gberhohtes Lauftempo, und da besonders
ein zu hohes Anfangstempo. Auch Spitzenlgufer kdnnen an dem Punkt, wo ihre
Glykogendepots (Kohlenhydratspeicher) geleert sind und ihr Organismus die
Fettverbrennung zur Energiegewinnung heranziehen muss, von Seitenstichen geplagt
werden. Da zur Verbrennung von Fetten viel mehr Sauerstoff bendtigt wird als bei der
Energieerzeugung durch Kohlenhydrate, beschleunigt sich die Atmung, was zu einer
Uberforderung des Zwerchfells fithren kann, das darauf mit Seitenstichen reagiert.

Was hilft bei Seitenstichen im Lauftraining

Tritt wéhrend des Laufens plétzlich Seitenstechen auf, kdnnen einige der folgenden
MalRnahmen hilfreich sein:

« das Lauftempo stark verringern oder gehen

« ruhig und tief aus dem Bauch heraus ausatmen und dabei entweder mit den Handen
uber dem Kopf den Oberkdrper zurtickbeugen, oder

o dann ausatmen, wenn das Bein belastet wird, das der der Seitenstichen betroffenen
Seite gegeniiberliegt, weil das Zwerchfall auf diese Weise im gleichen Takt wie die
Organe schwingt

o die schmerzende Seite massieren und dabei tief atmen


http://www.joggen-online.de/lauftraining/ernaehrung-abnehmen/getraenke.html
http://www.joggen-online.de/lauftraining/ernaehrung-abnehmen/fettverbrennung-laufen.html
http://www.joggen-online.de/lauftraining/ernaehrung-abnehmen/fette.html
http://www.joggen-online.de/lauftraining/ernaehrung-abnehmen/kohlenhydrate.html

« eine Faust in die schmerzende Flanke pressen, den Korper leicht nach rechts
drehen und in die linke Flanke atmen, wobei der linke Arm tber dem Kopf
gestreckt gehalten wird (anschliellend Seitenwechsel)

o die Faust wieder auf die von Seitenstichen betroffene Stelle driicken, im 90-Grad-
Winkel nach vorn beugen, dabei tief ausatmen und mit dem Ausatmen die Faust
wieder von der Stelle nehmen (dabei mindestens eine halbe Minute lang gehen)

Seitenstechen vorbeugen

Um Seitenstiche moglichst ganz zu verhindern, ist es nicht nur nétig, eine solide
Grundlagenausdauer zu erwerben, sondern auch sinnvoll, ein spezielles Krafttraining fiir
die Bauchmuskulatur auszutiben und die Bauchatmung zu trainieren. Etwa drei Stunden
vor dem Lauftraining sollten von Seitenstichen betroffene Laufer keine Gppigen und
schwer verdaulichen Mahlzeiten mehr einnehmen, nicht zu viel trinken und dabei
kohlensaurehaltige Getranke meiden.

Das Lauftempo sollte nur vorsichtig gesteigert werden, wobei auf eine ruhige und tiefe
Bauchatmung zu achten ist. Wer mit einem Laufpartner oder einer Laufgruppe trainiert,
sollte mdglichst keine langen Gespréche fiihren, da es auch dadurch schneller zu
Seitenstichen kommen kann.

Fazit
« Seitenstiche sind schmerzhafte, vom Zwerchfell ausgehende Krampfe, die aber
harmlos sind

e Als Ursachen der Seitenstiche kommen Minderdurchblutungen des Zwerchfells
sowie Bauchfellschwellungen in Frage.

o Ldufer mit einem schlechten Trainingszustand sind h&ufiger von Seitenstichen
betroffen als trainierte L&ufer.

e Ein zu hohes Lauftempo, Trainieren mit vollem Magen und eine schwache
Bauchmuskulatur sind die Hauptgrunde fir das Auftreten von Seitenstichen.

Seitenstechen beim Joggen vermeiden. Das leidige Thema Seitenstechen, sicher kennen
Sie den Schmerz wenn Sie nach halber Strecke plétzlich einen Stich in die Seite unterhalb
der Brustmuskulatur bekommen. Wir Manner haben damit eher zu kampfen als die
Médels. Doch dazu spiter mehr... Da stellt sich die Frage, was kann man dagegen tun?
Wie kann man Seitenstechen beim Joggen vermeiden? Gibt es eine effektive Methode wie
man Seitenstechen verhindern oder vermeiden kann? Dazu fragt man am besten
diejenigen, die ohnehin nichts anderes tun auf3er laufen. Gesagt getan, bevor ich nun nach
einem weiteren Fitness ebook trainieren wollte, um wieder zu beweisen das diese Fitness
ebooks funktionieren, fragte ich einen Bekannten der regelmaRig zum Jogging geht. Ich
wollte ja schlielflich 100% und mehr bei meinen HIIT High Intensity Intervall Training
geben und dazu sollte ich ja auch nicht nach halber Strecke durch das Seitenstechen
zuriick geworfen werden. Nun fragte ich meinen Bekannten was kann ich gegen



Seitenstechen tun? Oder besser, was kann ich tun damit Seitenstechen gar nicht erst
entsteht? Er antwortete: Gleich zu Beginn, wenn Du das Haus verlasst, oder wenn du im
Fitnessstudio auf das Laufband steigst, versuche nur durch den Bauch zu atmen, ohne den
Brustkorb anzuheben. Versuche bitte keine Muskulatur im Brustbereich anzuspannen und
ganz gemiitlich nur den Bauch zu heben um zu atmen. Das ist alles? dachte ich mir... Er
meinte ich soll dies paar Mal zuhause tiben und dann wirde ich es automatisch beim
Joggen anwenden. Nun zum Thema warum eher Ménner Seitenstechen beim Joggen haben
als Frauen. Ganz einfach antwortete der Bekannte: Frauen bewegen ohnehin mehr den
Bauch zur Atmung, sie benutzen gar nicht erst lhre Brustmuskulatur. Super, mit diesen
Informationen konnte ich nun zu 100% ins Training einsteigen und das Thema
Seitenstechen beim Joggen war ein fir allemal gegessen. Ich hoffe ich konnte Ihnen mit
diesen Informationen weiterhelfen und Sie werden nie wieder Seitenstechen bekommen.

So liebe ,, Beginners “,

dass war es fir den Anfang. Wer noch Fragen hat,-
wir stehen zur Verfligung.

Konnen auch per Mail an Edmund:
edmundwilp@t-online, gerichtet werden.




