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Anfängerlaufkurs der LGE 

 

Tipps und Hinweise für 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 Übungen einbauen.  Also nicht nur Laufen an einem Stück.  

• 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 überwiegend koordinativ und intervallmäßig 

durchgeführt.  

• 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 über 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 Plätze, fertig, los! 

 Aufwärmprogramm ca. 5-10 Minuten 

 Danach verschiedene Laufübungen mit Koordination und einigen 

Laufspielen, wir steigern uns langsam in längere Laufeinheiten. Dazu werden 

die Gruppen nach Leistungsvermögen eingeteilt. Dauer ca. 40-45 Minuten 

 Danach die sogenannte Cool Down Phase mit leichten Entspannungsübungen. 

Dauer ca. 5-10 Minuten                                             

Begleiten auf dem Laufabenteuer werden euch: 
Birgit Heukamp  Petra Kloppenborg Franz-Josef  Molitor 

Verena Lüttkemöller Matthias Bartsch  Edmund  Wilp  

Claudia Bücker  Mario Pereira  Thomas Poggemann  

Jutta Beuse   Werner Ottenjann Kristin Preckeler 

Britta Schwarte  Sabine Benson  Anja Heeke 

Julia Hünker  Ann-Kristin Schlüter 

 

 



 

I Ratgeber Laufen – Perfekter Zeitpunkt, 

um mit dem Laufen anzufangen 

 

Wenn das Wetter wieder nach Frühling riecht, zieht es viele Menschen in die freie Natur. 

Mann / Frau spürt den Frühling. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, mit Joggen anzufangen. Im 

Winter gehen ja wirklich nur die hartgesottenen Läuferinnen und Läufer 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 Körper:  

 Du kräftigst mit regelmäßigem Ausdauertraining deinen Herzmuskel.  

 Dein Körper lernt, mehr Sauerstoff zu transportieren und in den Muskeln zu 

verarbeiten. Das steigert deine Leistungsfähigkeit.  

 Obwohl du beim Laufen Energie verbrauchst, fühlst du dich nach dem Training 

energiegeladener.  

 Laufen kann entspannend sein und du schläfst nachts tiefer.  

 Laufen stärkt dein Immunsystem.  

 Während und nach dem Joggen kommen dir die kreativsten Ideen und Lösungen 

für Probleme siehst du plötzlich klar vor dir.  

Wie merkst du den Erfolg? 

 Du wirst ausgeglichener und hast für Beruf und Familie mehr Energie.  

 Du kommst nicht mehr bei jeder Treppe gleich aus der Puste.  

 Du schaffst eine längere Strecke.  

 Lockeres Lauftraining kann den Blutdruck senken.  

 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 Gründe 

zusammengetragen, die dafür oder dagegen sprechen? Hier einige Gründe, die für das 

Laufen als Freizeitsport sprechen. 

 

 

Laufen ist effizient 

 

Laufen ist eine der effizientesten Methoden, um deinen Körper fit zu halten. Schon nach 

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 läufst, hat das Training einen positiven 

Effekt. 

 

Zwischen den drei Trainingstagen sollte ein Ruhetag liegen, dann kann sich dein Körper 

immer wieder vollständig erholen und du minimierst Überlastungsbeschwerden. 

Läufer schlafen besser 

Läufer erleben den Tag allgemein intensiver und schlafen in der Nacht tiefer. Deshalb sind 

Läufer meist besser drauf und versprühen eine gute Laune. Zudem stärkt regelmäßiges 

Ausdauertraining dein Immunsystem! 

Läufer tanken Energie 

Obwohl beim Training ja viele Kalorien verbrannt werden und du dich unmittelbar danach 

leicht erschöpft fühlst, wird dich der Energieschub nach der Regenerationsphase 

(Ermüdungsphase) beflügeln. Deine Vitalkapazität 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 fördert die Kreativität 

Wenn ich mich nach einem strengen Arbeitstag und ungelösten Problemen die Laufschuhe 

schnüre und mich in den Abend aufmache, kommen mir nach der Loslassphase immer die 

besten Ideen. Viele Problemlösungen und gute Ideen sind während 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 überall, ob in 

einer Großstadt, auf dem Land oder in den Ferien. Welche andere Sportart lässt sich mit so 

kleinem Aufwand realisieren? 

 

Laufen fördert deine Verdauung 

Regelmäßiges Laufen regt nicht nur das Kreislaufsystem, sondern auch die Verdauung an. 

Verstopfungsprobleme kennen Läufer kaum. 

 

Laufen verbrennt viele Kalorien 

Während dem Laufen werden deutlich mehr Kalorien umgesetzt als beim Gehen, 

Fahrradfahren oder Walken. Wenn du bei gleichgroßer Nahrungsaufnahme dreimal die 

Woche 20 Minuten läufst, wirst du Gewicht verlieren können. 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/


 

Laufen ist Entspannung pur 

 

Wenn du nach einem strengen Tag die Laufschuhe schnürst und auf die Piste gehst, so 

kannst du deine Seele so richtig baumeln lassen und entspannt durch die Natur joggen. 

Das Gefühl, nach einem harten Tag entspannt unter der Dusche zu stehen und den Rest des 

Abends genießen zu können, ist einfach toll und kann süchtig machen... 

 

 

Wenn du deinen (Wieder-) Einstieg gut planst und nicht gleich die größten Bäume 

ausreißen wirst, machst du hoffentlich keine negativen Erfahrungen. Trotzdem möchten 

wir dir aufzeigen, wo die häufigsten Fallstricke liegen: 

 Zu schnell zu viel wollen. Das Herzkreislaufsystem passt sich viel schneller an als 

der Stützapparat mit den Muskeln, Bändern und Sehnen. Du musst ihnen Zeit 

lassen, sich an die erhöhte Belastung zu gewöhnen. Gut Ding will Weile haben! Zu 

großer Ehrgeiz mündet oft in einer Laufpause.  

 Mann / Frau ignoriert die Körpersignale und trainiert auf gleichem Niveau weiter.  

 Falsche Ausrüstung – doch das ist relativ. Wer langsam beginnt, wird auch mit 

gewöhnlichen Sportschuhen erste Erfolge aufweisen. Früher 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 läuft 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 Läuferinnen und Läufer. Er 

hat immer einen Grund auf Lager, warum du heute besser NICHT laufen gehen sollst: Das 

Wetter, der leichte Regen, die müden Beine, das tolle Fernsehprogramm… 

 Am Anfang wird der Kampf hart sein, aber du wirst immer öfters als Sieger aus 

dem Ring steigen und es dem inneren Schweinehund so richtig zeigen können.  

 Wenn du Schwierigkeiten hast, die jeweils aufzuraffen, so verabrede dich mit 

einem Laufpartner oder einer Laufpartnerin. Die Wahrscheinlichkeit, dass du 

dieses Training sausen lässt, ist verschwindend klein.  

 

 Notiere die Trainingstage groß auf einen Zettel und hefte diesen an deinen 

Kühlschrank 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 klügsten wäre 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 süße Überraschung.  

 …und dann ist es wichtig zu wissen, dass es auch bei erfahrenen Läufern 

manchmal 10 bis 15 min dauert, bis das tolle Gefühl aufkommt und Lauftraining 

so richtig Spaß macht… 

 
 



 

 

Mit Laufen anfangen 

 

Wenn du mehr als zwei Jahre keinen Sport getrieben hast oder älter als 35 Jahre bist, 

solltest du einen Gesundheits-Check bei deinem Hausarzt durchführen lassen.  

Wenn es dein Ziel ist, dich nur regelmäßig zu bewegen und du keine besonderen 

Leistungsziele hast, so reicht ein Training in der Grundlagenausdauer vollauf.  

 

Lieber langsam - dafür länger 

Als Einsteiger ist es wichtig, langsam und vorsichtig anzufangen. Dein Bewegungsapparat, 

reagiert viel langsamer mit einer Anpassung an die erhöhten Trainings-Anforderungen als 

das Herz-Kreislauf-System. Wer sein Training zu schnell steigert, muss leider oft wegen 

Überlastung pausieren.  

 

 

 

 

 

 

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


 

 

 

 

 

Bessere Leistungsfähigkeit 

Du wirst also bei drei solchen kleinen Trainingseinheiten nach drei, vier Wochen 

eine deutliche Leistungssteigerung erfahren, welche dich sicher beflügeln wird.  

Wie geht's weiter? 

 

Mit der Zeit werden einzelne Gehpausen ausgelassen und Laufeinheiten länger 

werden.  

 

Tipps zum Kauf guter Laufschuhe 

 

Damit du Freude am Laufen hast, benötigst du passende Laufschuhe. Setze dich vor dem 

Kauf mit möglichen Kriterien auseinander, damit der Kauf ein Laufschuhleben lang hält 

und Spaß macht. Du wirst mit deinen Tretern viel unterwegs sein. Sie werden dich führen, 

motivieren, verlocken und schützen. Der Laufschuh ist der wichtigste 

Ausrüstungsgegenstand. Widme der Auswahl und der Passform deshalb auch genügend 

Zeit.  

Laufschuh-Trends 

Es gibt leichte und schwere, robuste Laufschuhe, Modelle für Wettkampfläufer und für 

Anfänger. Die Dämpfungselemente mindern die Aufprallkräfte, machen das Laufen 

komfortabler. Ein guter Halt und eine optimale Passform gewährleisten eine gute Fuß-

Führung. Stabilitätselemente unterstützen bei schwacher Fußmuskulatur oder 

Fußfehlstellungen den korrekten Bewegungsablauf.  

Der Hype mit dem Barfußlaufen scheint im Frühjahr 2014 wieder abzuebben. Ich war 

schon immer skeptisch, ob der gut gemeinte und für trainierte Sportler sicher interessante 



 

Trend für das Gros der Läuferinnen und Läufer sinnvoll sei. Mit schwacher Fußmuskulatur 

und untrainiert auf "barfuss" umstellen, endet oft in einer Trainingspause. Wer es aber 

schafft, mit Gymnastik und kurzen Einheiten damit zu laufen, wird vielfältig profitieren 

können.  

Verfolge interessiert die neuen Trends - aber handle mit Verstand.  

Überlegungen zum Kauf neuer Laufschuhe 

Vor dem Kauf guter Laufschuhe solltest du dir Zeit für ein paar Überlegungen nehmen. 

Mit den zusammengestellten Tipps wird es für dich einfacher, die richtigen Laufschuhe 

auszuwählen: 

 Kaufe deine Laufschuhe immer in einem versierten Fachgeschäft mit persönlicher 

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 

überlaufen. Wähle einen anderen Tag, an dem das Laufschuhberatungsteam für 

dich Zeit hat. 

 Plane genügend Zeit ein. Schuhe, in denen du dich nicht absolut wohl fühlst, 

werden dir nicht lange oder gar keine Freude bereiten. Im Schuh musst du dich 

100%-ig wohl fühlen! Gute Passform der Laufschuhe 

 

 Kaufe deine Laufschuhe am späteren Nachmittag oder frühen Abend. Im Laufe 

des Tages dehnen sich deine Füße aus! Bei Erwachsenen werden sie rund 4 % 

größer und verlängern sich dadurch bis zu einem Zentimeter. 

 Nimm deine alten Laufschuhe mit. Die Abnutzung der Sohle kann dem 

Verkaufspersonal wichtige Hinweise über deinen Laufstil geben. Einem erfahrenen 

Laufschuhverkäufer zeigt der alte Laufschuh oft mehr als die Laufbandanalyse. 

 Teste die neuen Schuhe mit den Laufsocken, die du üblicherweise im Training oder 

Wettkampf anziehst. 

 Kaufe deine Schuhe genügend groß. Vor den großen Zehen sollte eine 

Daumenbreit Platz bleiben. Während eines langen Laufes brauchen die Füße 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 Vorfußbereich an deine Fußweite angepasst sein. 

Wenn der Schuh zu weit ist, wird dein Fuß darin "schwimmen", wenn er zu schmal 

ist, können Druckstellen entstehen. 

 Falls du orthopädische Einlagen tragen musst, hast du die natürlich beim Kauf 

dabei. 

 Falls du in der Woche mehrere Trainingseinheiten absolvierst, ist es sinnvoll, 

mehr als ein Paar Schuhe abwechslungsweise zu schnüren. Grundregel: Pro 

Wocheneinheit ein Paar Laufschuhe. Idealerweise nicht alle vom gleichen 

Hersteller. Deine Füße danken dir für die Abwechslung - die Schuhe auch. So kann 

sich die Zwischensohle erholen und die Schuhe können gut auslüften und trocknen. 

 Achte darauf, verschiedene Modelle (evt. verschiedene Marken) zu laufen. 

Abwechslung macht das Leben süß. Jeder Laufschuh hat bezüglich Stabilität, 

Dämpfung 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 hält nicht ewig. Je nach Modell, Abnützung, Läufergewicht und 

Laufuntergrund können sie zwischen 600 und 1000 Laufkilometer halten. Dann 

sind die Dämpfung und das Stützsystem unter Umständen nicht mehr optimal. Die 

Laufschuhe müssen Kräfte bis zum fünffachen deines Körpergewichtes aushalten! 

 Achte darauf, dass der Kragen der Fersenkappe beim Abstoßen nicht an deiner 

Achillessehne reibt. Sonst ist Ärger 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 über das Herz 
 

Herzfrequenz in Ruhe 

Die Herzfrequenz in Ruhe beträgt bei gesunden Menschen zwischen 60 und 100 Schlägen 

pro Minute.  

 

Bei Menschen, die über eine längere Zeit Ausdauer trainiert haben, kann die Ruhefrequenz 

auf deutlich unter 60 Schlägen pro Minute sinken.  

Deinen Formzustand kannst du mit regelmäßigem Messen des Pulses unmittelbar vor dem 

Aufstehen am Morgen beurteilen. Du bleibst im Bett noch entspannt liegen und misst 

während 15 Sekunden deinen Puls. Diesen Wert rechnest du "mal vier" und erhältst so 

deinen persönlichen Ruhepuls.  Normalerweise weist dieser einen relativ konstanten Wert 

auf. Weicht er plötzlich bedeutend ab (z.B. 10 Schläge oder mehr pro Minute), so kann das 

auf einen Übertrainingszustand, einen beginnenden Infekt, ungenügende Erholung oder auf 

andere Körper 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/


 

Trainingspuls beim Laufen 

 

Wie hoch dein Trainingspuls liegt, hängt nicht nur von der Belastungsintensität, sondern 

auch von äußeren Einflüssen ab. So kann das Streckenprofil (eine Steigung oder ein 

Gefälle), die Temperatur, der Gegenwind oder deine Tagesform den Puls beeinflussen. 

Sogar die Ernährung hat einen Einfluss auf das Pulsniveau: Wenn du zum Beispiel vor 

dem Training einen starken Kaffee trinkst, wird dein Puls unter Umständen leicht höher 

sein als gewöhnlich.  

Mit der Herzfrequenz kannst du natürlich auch deinen Formzustand bestimmen: Liegt dein 

Lauftempo bei gleicher Herzfrequenz höher, oder ist dein Puls bei gleich bleibender 

Laufgeschwindigkeit tiefer, so ist deine Form besser geworden. Das heißt, dein Körper hat 

durch die an ihn gestellten höheren Anforderungen mit einem Anpassungseffekt reagiert.  

 

 

 

Maximale Herzfrequenz (MHF) 

 

 

Die maximale Herzfrequenz (MHF) ist bei jedem Menschen verschieden. Die Höhe der 

MHF hat nichts mit deiner Leistungsfähigkeit zu tun. Sie spielt aber bei der 

Trainingssteuerung eine wichtige Rolle. Entweder du ermittelst deine MHF mit einer 

allgemeingültigen Formel oder du absolvierst einen Feldtest.  

Deine maximale Herzfrequenz im Feldtest ermitteln 

Wenn du vollständig gesund bist und regelmäßig Sport getrieben hast, kannst du deine 

maximale Herzfrequenz (MHF) selber ermitteln. Du wärmst dich in lockerem Tempo 

während mindestens 15 min auf. Dann steigerst du das Tempo kontinuierlich, bis du am 

Ende 2 min mit maximaler Geschwindigkeit eine leichte Steigung hinaufläufst. Der Puls 

unmittelbar nach der Belastung ist deine maximale Herzfrequenz (MHF). Diesen Test 

solltest du unbedingt ausgeruht ausführen, da sonst die MHF verfälscht sein kann.  

Wenn du die maximale Herzfrequenz nicht kennst, kannst du mit dem 

Herzfrequenzrechner den ungefähren Wert über 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 Laufanfänger macht sich aus gutem Grund Gedanken zum "richtigen Laufen". Doch 

zuerst sollte ja der Spaß am Laufen nicht nur geweckt, sondern auch aufrecht gehalten 

werden.  

Sobald du regelmäßig läufst, ist es ratsam, sich ein paar Gedanken zum richtigen Laufen, 

zum optimalen Laufstil machen.  

Körperhaltung 

 

Sie sollte beim Laufen aufrecht sein. Ein unsichtbarer Faden hängt am Hinterkopf und 

streckt den ganzen Körper so, dass dein Becken leicht nach vorne gekippt ist. Stehe einmal 

hin und lass dein Becken nach hinten kippen. Du merkst sofort, dass dein Oberkörper nach 

vorne zusammenfällt.  

Ein leicht nach vorne gekipptes Becken richtet den Oberkörper auf. Sinkt das Becken nach 

hinten ab, sinkt der Oberkörper des Läufers 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 führen.  

Hände 

Die Finger bleiben ganz locker, der Daumen liegt leicht auf dem Zeigefinger auf. 

Fäuste beim Laufen führen zu Verspannungen und beeinträchtigen ein lockeres 

Armschwingen.  

Kopfhaltung 

Der Kopf sitzt aufrecht auf dem Oberkörper, 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 

Körperaufrichtung nach hinten ziehen. Damit holst du dir garantiert Verspannungen!  

kurze Schritte 

Die meisten Anfänger machen zu lange Schritte. Durch den "späten" Fußaufsatz 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 Füssen und Beinen 

geben. Wichtig ist, darauf zu achten, dass der Fuß jeweils kurz vor dem 

Körperschwerpunkt aufsetzt.  

Fersen-, Mittelfuß- oder Vorfußlauf? 

Es ist unsinnig, vom Fersenlauf einfach zum Vorfusslaufen wechseln zu wollen. 

Verletzungen, Überlastungsbeschwerden und Laufpausen werden fast garantiert eintreten. 

Wer einmal vom Laufen völlig angefressen ist, schon Wettkämpfe gelaufen hat, kann sich 

an eine allfällige 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 natürliche Laufstil ist abhängig vom individuellen Körperbau und der individuellen 

Statik. Wenn du regelmäßig trainierst, möchtest du sicher irgendwann auch deinen 

persönlichen Laufstil optimieren. Damit kannst du nicht nur mit weniger Kraftaufwand 

schneller und länger laufen, sondern senkst auch das Risiko von Überlastungsbeschwerden 

oder Verletzungen.  

Falls du schon mal andere Läuferinnen und Läufer beobachtet hast, ist dir sicher 

aufgefallen, dass es schönere (ästhetischere) und weniger schöne Laufformen gibt. 

Ungeeignete Laufschuhe, verkrampfte Arme die vor dem Körper hin- und her schwingen, 

Hohlkreuze, zu lange Schritte - all das kann den Laufstil negativ beeinflussen und zu viel 

Energie verbrauchen, die du eigentlich für die Fortbewegung brauchen möchtest.  

 

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/


 

Laufökonomie und optimaler Laufstil 

Mit Ausdauertraining kannst du rund 90%, mit Techniktraining immerhin noch 10 % 

deiner Leistungsfähigkeit beeinflussen.  

Eine starke Muskulatur ist eine gute Vorbeugung gegen Haltungsschäden, 

Bandscheibenvorfällen und Rückenschmerzen. 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 läufst lockerer. 

 Die "Steuerung" deines Körpers beginnt im Kopf! Den Kopf hältst du aufrecht, 

achtest aber auf eine entspannte Haltung deiner Halswirbelsäule. 

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

 Deine Hände sind entspannt und bewegen sich fast nicht. Der Daumen liegt locker 

auf dem Zeigefinger, der Handrücken zeigt nach außen. 

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

 Der Oberschenkel pendelt in der vorderen Schwungphase so weit nach vorne, bis 

sich dein Fussknöchel etwa senkrecht unter der Kniescheibe befindet. 

 Der Fuß setzt ein unterhalb der Körperachse auf. Der Fußabdruck ist aktiv und 

nach hinten gerichtet. Knie und Hüfte sind beim Abstoß vollständig gestreckt. 

 Die Ferse pendelt in der hinteren Schwungphase bis auf die Höhe des Knies oder 

darüber (je nach Lauftempo). 

 Dein Oberkörper ist aufgerichtet, fast gestreckt, damit die Wirbelsäule entlastet ist 

und über deinem Körperschwerpunkt entspannt schwingen kann. Damit kannst du 

deine Schrittlänge um bis zu 2 cm verlängern! 

 Bei einem flüssigen Laufstil bewegt sich der Körperschwerpunkt nur wenig auf 

und ab. Damit lässt sich viel Energie sparen! 

http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/krafttraining-und-laufstil/


 

 Anfänger sitzen mit dem Becken oft nach hinten ab. Das Becken soll leicht nach 

vorne gekippt sein. Damit richtet sich der Oberkörper automatisch auf. 

 Manchmal hilft eine mentale Vorstellung, den Bewegungsablauf flüssiger 

hinzukriegen: Sich vorstellen, man werde wie eine Marionette bewegt. Am Kopf 

und am Rumpf sind unsichtbare Fäden angemacht, welche die Bewegungen 

ausführen und den Körper aufrecht halten.. 

Lauftechnik beim Bergablaufen 

Wenn du eine Strecke bergab laufen musst, so treten die höchsten Belastungen auf. 

Reduziere beim Abwärts-Laufen das Tempo (auch wenn es jetzt gerade erst recht schnell 

werden könnte!). Der Oberkörper sollte leicht zurückgeneigt sein. Achte darauf, dass du 

nicht zu stark auf den Fersen landest, sondern versuchst, weich aus den Knien heraus den 

Fuß aufzusetzen. Mach bewusst kleine Schritte, bei unangenehmem Gefälle schlägst du 

Serpentinen.  

Lauftechnik beim Bergauflaufen 

Den Oberkörper neigst du etwas stärker nach vorne, als wenn du gerade aus laufen 

würdest. Achte auf kurze Schritte mit intensiverem Abdruck und lass deine Arme kräftig 

mitschwingen.  

Schritt für Schritt zum optimalen Laufstil 

Das ist ein bisschen viel, denkst du jetzt?  

Am Besten ist es, du nimmst dir für jeden Lauf etwas Kleines vor. Zum Beispiel: "Ich 

achte darauf, dass mein Fuß unterhalb der Körperachse aufsetzt."  

 

Lauf-ABC Übungen für sauberen Laufstil 

Bevor du diese Übungen ausprobierst, ist es wichtig, dass du das Thema  

Koordinantionstraining gelesen hast. Dort erfährst du auch, wie du diese Übungen optimal 

in deine Trainingswoche einbauen kannst.   

Skipping 

 

Bei dieser Übung, die du praktisch auf der Stelle (oder auf ca. 25 Meter Distanz) 

durchführst, ziehst du das Knie jeweils betont höher als beim Laufen. Die Oberschenkel 

http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/koordinationstraining-laufstil/


 

bringst leicht nach oben. Achte darauf, dass dein Becken leicht nach vorne gekippt bleibt 

und dein Oberkörper nicht einsinkt (Absitz-Haltung). Fuß- und Kniegelenk des 

Abdruckbeins streckst du vollständig. Die Arme unterstützen deinen Kniehub. Oberkörper 

und Kopf bleiben aufrecht, aber leicht nach vorne geneigt. Die Betonung der Übung liegt 

auf dem Kniehub.  

Überkreuzungslauf 

Laufe seitlich und lass die Beine abwechslungsweise vor und hinter deinem Körper 

überkreuzen. Die Drehung beim Überkreuzen der Beine erfolgt nur aus der Hüfte heraus. 

Der Oberkörper bleibt seitlich zur Laufrichtung, die Arme gestreckt oder in die Hüfte 

gestützt.  

Fußballenlauf 

Bei dieser Übung läufst du federnd auf deinen Fußballen. Den vorderen Fuß setzt du zuerst 

mit dem Fußballen auf. Während der Stützphase berührt die Ferse leicht den Boden und es 

folgt der nächste Schritt mit betontem Abdruck über den Ballen. Achte darauf, dass dein 

Blick geradeaus gerichtet ist und deine Arme parallel mitschwingen. Beim Fußballenlauf 

ist der Raumgewinn nur sehr klein.  

Seitensprünge!?! 

Wie beim Überkreuzungslauf steht dein Körper seitlich zur Laufrichtung. 

Abwechslungsweise werden durch seitliche Sprünge die Beine gespreizt und wieder 

herangezogen. Achte auf eine aufrechte Körperhaltung.  

Steigerungslauf 

Du beginnst mit langsamem Lauftempo und steigerst dieses bis zum Sprint. Ein  

Steigerungslauf geht über Distanzen von 80 bis 100 Metern, bevorzugt leicht bergauf. 

Achte darauf, dass du während der ganzen Temposteigerung mit korrekter Lauftechnik 

läufst. Wenn du nicht mehr sauber laufen kannst, ist das Tempo zu schnell oder deine 

Muskeln sind erschöpft.  

Hopserlauf 

Kennst du diese Übung aus deiner Kinderzeit? Achte auf eine aufrechte Haltung, Hüfte 

bleibt gestreckt, die Augen schauen geradeaus. Die Arme betonen die Hopser mit.  

Variation: Aus dem Hopserlauf zum Laufen übergehen.  

Rückwärtslaufen 

Warum nicht mal 100 m rückwärts laufen? Es schult den Gleichgewichtssinn, das 

Zusammenspiel der Muskeln und das Körperbewusstsein. Beim Rückwärtslaufen hast du 

mit dem Vorfuß ersten Bodenkontakt und rollst auf dem Rückfuß ab.  

 

http://www.lauftipps.ch/laufsport/schneller-werden/steigerungslaeufe-lauftraining/


 

Schrittlänge und Beinstreckung 
Du bist konditionell auf einem hohen Leistungsstand und möchtest trotzdem schneller 

laufen. Dann hast du drei Möglichkeiten offen: 

 Du erhöhst deine Schrittfrequenz. 

 Du vergrößerst deine Schrittlänge. 

 Du kombinierst beide Möglichkeiten.  

Schrittlänge und Wettkampfzeit (Nur ein Beispiel) 

Eine kleine Rechnung verdeutlicht die Zeiteinsparung an einem Halbmarathon: Du läufst 

die 21.1 km in 1:45 und hast eine Schrittfrequenz von 180 in der Minute. Die 

durchschnittliche Schrittlänge beträgt: 21100 m / 105 min / 180 Schritte = 1.12 m. Wenn 

du es nun schaffst, deine Schrittlänge nur um 1 cm zu verlängern, so sparst du auf die 

Halbmarathondistanz fast eine Minute.  

Lange Schritte: Ja und nein 

 

Es gibt zwei Möglichkeiten, die Schrittlänge zu erhöhen: 

 Du versuchst, deinen Fuß möglichst weit vorne aufzusetzen. Das wäre völlig 

falsch, weil dein Fuß dann im Fersenbereich den Boden berühren und dein 

Vorankommen bremsen würde. Dein vorderer Fuß setzt idealerweise leicht vor 

deinem Körperschwerpunkt auf. Alles andere ist aktive Energievernichtung! 

 Du versuchst, beim nach hinten gerichteten Fußabdruck das Bein zu strecken. Eine 

verkürzte hintere Oberschenkelmuskulatur verhindert eine optimale Beinstreckung 

(gelbe Linie). Du stellst sofort fest, dass bei genügender Streckung (grün) der 

Körper um die Distanz des orangen Pfeiles mehr nach vorne geschoben würde. 

 

 

http://www.lauftipps.ch/laufsport/lauftechnik/optimale-schrittfrequenz/


 

Verkürzte Oberschenkelmuskulatur 

Viele Läufer und Läuferinnen unterschätzen die Wichtigkeit von dehnfähigen, 

laufspezifischen Muskelgruppen. Beim Lauftraining mit gleich bleibenden 

Bewegungsabläufen können auch negative Folgen auftreten: Die Muskelgruppen werden 

einseitig belastet und reagieren mit Verkürzung. Diese Muskeln können weniger Leistung 

abgeben und erschweren die Arbeit des muskulären Gegenspielers. Fazit: größerer 

Energieverbrauch.  

Mit einer verkürzten 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: verkürzte Oberschenkelmuskulatur? 

 

Mit einem kleinen Test kannst du überprüfen, ob deine hintere Oberschenkelmuskulatur 

ein Dehnprogramm vertragen würde: Lege dich in Rückenlage auf den Boden. Umfasse 

mit beiden Händen ein Bein auf der Höhe der Kniekehlen. Ziehe dieses Bein gestreckt 

zum Oberkörper. Den Fuß lässt du locker. Wenn deine hintere Oberschenkelmuskulatur 

verkürzt ist (rot), bleibt der Unterschenkel deutlich von der senkrechten Verlängerung 

deines Oberschenkels entfernt. Du merkst bei dieser Übung auch, wie viel Kraft es kostet, 

das Bein richtig zu strecken. 

Den ersten Frust überwinden! 

 

Wenn du diese Übungen das erste Mal durchführst, wirst du unter Umständen frustriert 

sein. Das Gleichgewicht und der Bewegungsfluss kommen dir störend vor, weil sich dein 

Körper noch nicht darauf eingerichtet hat. Viele Läufer und Läuferinnen geben nach der 

ersten Durchführung resigniert auf. Hast du aber während ein paar Wochen regelmäßig ein 

kleines Lauf-ABC in deinen Trainingsplan eingebaut, wirst du von den spürbaren 

Verbesserungen bei Tempo- und Wettkampfläufen begeistert sein.  

Lauf-ABC im Trainingsalltag 

Ideal wäre es, wenn du ein bis zwei lockere Trainingseinheiten pro Woche mit einem 

kleinen Lauf-ABC ergänzen könntest. Lieber fünf Minuten pro Woche als 20 Minuten in 

der ersten und dann nie mehr!  



 

Ein Koordinationstraining absolvierst du nie nach einer intensiven Einheit, da dein Körper 

für die anspruchsvollen Bewegungsmuster ausgeruht sein muss.  

Ideal ist deshalb die ruhige Einheit in deinem Wochenplan: Du läufst während rund 10 bis 

15 Minuten locker ein. Dann absolvierst du die für dich zusammengestellte Lauf-ABC-

Serie. Der Laufuntergrund muss total eben sein (Verletzungsgefahr!), die Strecke soll 

keine Steigung aufweisen, im optimalen Fall ein ganz leichtes Gefälle. Letzteres kann ich 

vor allem den Lauf-ABC-Anfängern empfehlen!  

Koordination in Serien 

Das Lauf-ABC wird meist in Serien absolviert. Zwischen den einzelnen Übungen trabst 

(oder gehst) du die gleiche Strecke zurück oder die gleiche Zeit weiter.  

Anfang: 

 Eine bis zwei Serien à 5 bis 8 Übungen. 

 Maximal 15 bis 20 Minuten.  

Fortgeschrittene: 

 Drei bis vier Serien à 5 bis 8 Übungen. 

 Maximal 30 Minuten.  

Wichtige Tipps: 

 Achte beim Lauf-ABC auf exakte Übungsausführung. Weniger ist wie so oft mehr! 

 Die Muskeln, Sehnen und Gelenke werden bei den Lauf-ABC-Übungen stark 

belastet. Gehe vorsichtig an die neuen Techniken an. 

 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 überhaupt laufen gehen?   

Es ist zu kalt, es schneit, es ist zu heiß, du bist zu müde, du hast keine Zeit....  

Der Motor zum regelmäßigen Lauftraining ist eine gute Motivation. Motivationsgründe 

gibt es viele. Vielleicht findest du einen guten Leitsatz, damit du regelmäßig 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 bei 

schlechtem Wetter 

 

Auch wenn es draußen wie aus Kübeln regnet, der Wind um das Haus pfeift oder 

Schneematsch auf den Strassen liegt: Richtig ausgerüstet ist Laufen immer schön!  

Das Laufen bei kühleren Temperaturen und/oder Nässe stellt hohe Anforderungen an die 

Laufbekleidung. Meist ziehen sich Läuferinnen und Läufer zu warm an und kommen dann 

nach dem Einlaufen arg ins Schwitzen. Wenn die Körperwärme, welche bei der 

Muskelarbeit entsteht, nicht abgeführt werden kann, wird es so richtig ungemütlich. Meist 

klebt dann die durchnässte Bekleidungsschicht durch kalten Wind auf der Hautoberfläche 

und kühlt diese zusätzlich stark ab.  

Das Zwiebel-Prinzip (ohne tränende Augen) 

Bewährt hat sich in solchen Situationen das „Zwiebel-Prinzip“: Mehrere Schichten von 

unterschiedlicher Funktionalität übernehmen spezifische Aufgaben. Die Schicht 



 

unmittelbar auf der Haut sorgt dafür, dass die Schweißtröpfchen möglichst schnell nach 

außen abgeführt werden (spezielle Laufunterwäsche). Die zweite Schicht hat die Aufgabe, 

den Wasserdampf, welcher die erste Schicht abgibt, aufzusaugen und weiter nach außen 

abzugeben.  Je nach Kälte und Wind (Windchill-Effekt) benötigst du noch mehrere 

Zwischenschichten zur Isolation. Die äußerste Schicht übernimmt 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 außen. Je 

nach abgehender Körperwärme wird die Funktion der Wasserabgabe durch das Gewebe 

nach außen an Grenzen stoßen: Es gibt keine Laufjacke, die perfekt vor Nässe schützt und 

den bei schnellem Laufen produzierten Wasserdampf optimal abführen 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 durchnässt werde, bleibt die unterste, direkt auf der Haut 

liegende Schicht, immer noch angenehm warm. Bei sehr starkem Regen habe ich auch 

schon für eine Laufeinheit bei niedriger Intensität eine normale Regenjacke über die 

Laufbekleidung gezogen und beim Reißverschluss oben soviel offen lassen, dass die Jacke 

beim Laufen noch gut sitzt. Dafür habe ich darunter eine Schicht wenig angezogen.  

© Laufhannes.de 
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Warmen Kopf bewahren 

Von der gesamten Körperwärme wird über 30%* über den Kopf abgegeben. Das kann im 

Winter oder bei Regen und kaltem Wind zum Problem werden. Schütze dich bei Regen 

mit einer guten Schirmmütze. Wenn es zudem noch starken, kühlen Wind hat, ziehst du 

unter die Schirmmütze eine Laufmütze an. Die Schirmmütze 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" Körper wirklich nur 10 % der Wärme über den Kopf verloren geht, bzw. 

abgegeben wird. Aber wer, liebe Läuferinnen und Läufer, wagt es, nackt durch den 

Winterwald zu streifen?  

 

 

Lauftraining bei Hitze 

Lange freut man sich, bis endlich die schön warmen Tage kommen – und wenn sie endlich 

da sind, geht das Gejammer los. Gut, meist kommt die heiße Jahreszeit ja wirklich Schlag 

auf Schlag: Der Anfang Juni ist kühl und verregnet – und dann plötzlich die wundersame 

Wende. Endlich kann man mit tausend anderen Gleichgesinnten in die Freibäder oder an 

die Seen strömen, sich in der Sonne braten lassen und hoffen, dass es uns mit dem 

Hauptkrebs nicht trifft. 

 

Der Läuferin und dem Läufer kommen aber langsam Bedenken, wenn schon das Anziehen 

der Laufklamotten den Schweiß 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 Körper langsam 

abkühlen, anziehen und loslaufen. Der Körper ist damit schon zu Beginn weg kühler und 

hat eine etwas höhere Hitzetoleranz.  

Aber ehrlich gesagt: Wer wagt sich bei Temperaturen über 30 Grad und Ozonwerten, die 

einem das Wasser aus den Augen treiben auf die „Piste“?  

Spätabends oder frühmorgens trainieren 

Spätabends und frühmorgens sollen wir laufen gehen. Beides hat auch gewichtige 

Nachteile: Der Lauf am späten Abend kann toll sein, aber meist ist der Kreislauf so gut auf 

Touren gekommen, dass sich zwei Stunden später noch kein Schlaf finden lässt. Der Lauf 

am frühen Morgen eignet sich für diese Läuferinnen und Läufer besser, weil die meisten ja 

nachher arbeiten müssen. Nur, wenn man um halb sieben zur Arbeit muss und einen 

Stundenlauf vor dem Arbeiten machen möchte, so läutet der Wecker um fünf. Vor dem 

Lauf etwas Weißbrot und ein bekömmliches Getränk, dann das Training und anschließend 

duschen und ein Frühstück.  



 

Als es in einer Sommer-Woche spätabends immer noch 26 Grad hatte, habe ich das mit 

fünf Uhr morgens mal ausprobiert. Als ich dann 10 Minuten in der Morgenfrische 

unterwegs war und die Sonne rot glühend über dem Bodensee aufgehen sah, war ich so 

richtig wach. Das Frühstück 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 natürlich 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.  

Genügend trinken 

Auch wenn es heiß ist, vergessen wir manchmal, regelmäßig zu trinken. Wenn du 

trainierst, solltest du auch den ganzen Tag hindurch auf genügend Getränke achten. Die 

klare Suppe (kalt oder warm) ist eine günstige und effektive Durstlöschervariante, 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 Getränke eignen sich deshalb sehr gut vor, während und nach einem 

Training. Ich nehme eine Stunde vor und während eines langen Laufes nur Wasser zu mir. 

Danach gleiche ich möglichst schnell das Flüssigkeits- und Kohlenhydratdefizit wieder 

aus. Wie oben beschrieben ist eine klare Suppe (kalt oder laufwarm) sinnvoll und 

anschließend Getränke mit einem optimalen Kohlenhydratgehalt.  

Am besten ist es übrigens, temperierte Getränke - und nicht etwa eisgekühlte - zu 

genießen. Kühle Getränke muss der Körper zuerst auf Körpertemperatur bringen, was 

wiederum zu zusätzlicher Körperwärme führt.  

Kopfbedeckung 

 

Wenn du länger als eine halbe Stunde an der Sonne unterwegs bist, solltest du dich mit 

einer Kopfbedeckung schützen. Dieser Sonnenschutz hat leider auch einen gewichtigen 

Nachteil: Er behindert die Wärmeabgabe über die Kopfhaut - und über den Kopf kann der 

Körper über 30%* der gesamten Wärme abgeben. Zum Glück gibt es Laufmützen, welche 

vor Sonne etwas schützen, aber auch die Lüftung berücksichtigen. Trotzdem ist es sehr 

empfehlenswert, während Schattenpartien die Mütze abzunehmen, um die Wärmeabgabe 

des Kopfes zu gewährleisten. Du kannst auch einen kleinen Schwamm mitnehmen und 

zwischendurch bei einem Brunnen etwas Kühle über den Kopf plätschern 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 heißen 

Temperaturen vielleicht gar nicht erwünscht. Wenn du immer sehr warm hast, dann nimm 

doch entgegen aller Tipps der Bekleidungsindustrie das alt bekannte Baumwoll-T-Shirt. 

Dieses saugt sich mit Schweiß voll, welcher aber nicht direkt abgegeben wird. Dadurch 

hast du auf der Haut kühler, was im Herbst ja überhaupt nicht erwünscht wäre. 

Ausnahmsweise eine Hommage an das Baumwoll-Shirt - eine wirklich gute Sache an 

heißen 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. Gemäß einer Untersuchung lässt die aufgetragene Crème die 

Temperatur an der Hautoberfläche etwas sinken. Ein willkommener Nebeneffekt! Denke 

auch an dein Gesicht und deine Ohren! Meide wenn möglich den Sonnenhöchststand 

(Sommerzeitbedingt um 13 Uhr).  

Der beste Sonnenschutz ist immer noch am Schatten laufen, zum Beispiel in einem Wald 

oder vor Sonnenaufgang / nach Sonnenuntergang.  

Körper kann sich an hohe Temperaturen gewöhnen 

Dein Körper kann sich langsam an die höheren Temperaturen anpassen. Er gibt dann 

weniger Urin ab, die Schweißproduktion wird effektiver und das Blutvolumen steigt an. Es 

lohnt sich also, für einen "warmen" Wettkampf auch regelmäßig bei gleich warmen 

Temperaturen zu trainieren - und nicht nur immer in der kühle des Morgens zu laufen.  

Trainingsalternativen 

 Training in die Morgen- oder Abendstunden verlegen 

 Training im Wald absolvieren 

 Im Freibad das Wasser durchpflügen (Alternativtraining) 

 Am Abend mit dem Fahrrad eine gemütliche Tour machen  

...und wenn das alles nichts mehr hilft, dann mach es doch wie die Südländer: Von mittags 

bis abends Siesta – und dann geht das Leben wieder los.  

 

 

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


 

Lauftraining im Winter 

 

Viele Läuferinnen und Läufer hängen ihre Laufschuhe über den Winter an den Nagel. 

Laufsport hat etwas mit "Schönwetter" zu tun.  

Wer den ganzen Winter hindurch "Pause" macht, braucht im Frühling wieder einige 

Monate, um den Fitnesslevel vom Vorjahr erreichen zu können.  

Klar, es braucht ja schon im Sommer manchmal Überwindung, 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 überwinden zu können - oder die geeignete Ausrüstung!  

Wer es aber einmal ausprobiert hat, der wird es nicht mehr missen wollen und holt unter 

ungläubigen Blicken der Familienangehörigen die Laufschuhe hervor, wenn es draußen 

gerade so richtig am Zuschneien ist.  

Doch alles der Reihe nach...  

Tipps, damit du auch im Winter motiviert die 

Laufschuhe schnürst 

Wenn du dich im Winter müde und kraftlos fühlst, heißt das nicht, dass du vollständig 

pausieren solltest, weil dein Körper Ruhe möchte. Es ist eher ein Zeichen, dass du dich zu 

wenig bewegt und zu wenig "Licht" getankt hast. 

Viele Läuferinnen und Läufer glauben, dass kalte Luft ungesund ist und es gefährlich sein 

könnte, bei Minusgrade joggen zu gehen.  

Damit du genug warm und auch auf Schnee und Eis einen festen, sicheren Tritt hast, muss 

deine Ausrüstung der Jahreszeit angepasst sein.  

Auf Schnee und rutschigen Wegen zu laufen, kann gefährlich sein und zu Verletzungen 

führen. Mit ein paar Tipps bist du auf der sicheren Seite!  

Wenn alle Stricke reißen, gibt es gute Alternativen zum Lauftraining. Wir zeigen ein paar 

davon auf.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Bei Laufverletzungen - die PECH-Regel anwenden 

 

Immer passiert es schnell und überraschend - ein falscher Tritt, eine kleine Unachtsamkeit, 

eine Wurzel die über den Weg zieht, eine falsche Bewegung oder ein Zuviel an Intensität - 

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 baldmöglichst 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 für eine der vier Maßnahmen.  

P - Pause 

Jetzt weiter zu laufen und auf die Zähne zu beißen, wäre eine denkbar schlechte 

Entscheidung. Du muss das betroffene Körperteil ruhig stellen, bis ein Arzt eine Diagnose 

gestellt und dir weitere Anweisungen gegeben hat.  

E - Eis 

Wenn du die verletzte Stelle möglichst schnell kühlst, kannst du den weiteren 

Heilungsverlauf und die später nötigen Behandlungen günstig beeinflussen. Kaltes Wasser 

oder ein Eisbeutel in ein Tuch eingewickelt auf die betroffene Stelle geben. Das mildert 

deine Schmerzen, reduziert ein mögliches Anschwellen und eine allfällige Blutung. Durch 

die Kühlung wird der Stoffwechsel der betroffenen Stelle verlangsamt und weitere 

"Schädigung" 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 Körperteils wird die Blutzufuhr verringert und 

Flüssigkeit, 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 Vorwürfe zu machen und zu klagen, was du jetzt bei einem guten 

Trainingsverlauf alles erreicht hättest, nutzt du die Zeit, dich auf die nächsten Ziele nach 

erfolgter Verletzungspause zu konzentrieren. Informiere dich in Büchern, Zeitschriften, 

etc.  

 

 

 

Sportverletzungen 

Achillessehne 

Die Achillessehne: Schmerzen oder 

Achillessehnenentzündung? 

10.10.2012 von Marcel Kollmar  

 
 

 
 

Ob Entzündung oder Riss: An der Achillessehne kann es aus den unterschiedlichsten 

Gründen kranken. Was Sie bei einer Reizung tun können, 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


 

Die Achillessehne: Warum eine Sehne im menschlichen 

Körper nach dem griechischen Held Achilles benannt wurde, ist schnell erklärt, 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 

Läufern dafür bekannt, immer wieder Probleme zu verursachen durch Schmerzen, 

Entzündungen oder Risse. 

Die Achillessehnenentzündung gehört zu den Sportverletzungen, unter denen Läufer am 

häufigsten 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 Entzündung des Sehnengleitgewebes, das 

die Achillessehne umgibt, oder aber um eine Entzündung des Sehnenansatzes am 

Fersenbein. 

Neben akuten Achillessehnenproblemen, die nach einigen Wochen wieder abklingen, 

kommen auch chronische Entzündungen 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 großen Wadenmuskeln und laufen in einem 

Gleitgewebe bis zum Fersenbeinabsatz. Über diese rund 1,5 cm Sehne, die zu der 

kräftigsten des Körpers gehört, werden besonders bei Sprüngen und Landungen sehr große 

Kräfte übertragen. 

Kommt es bei Überlastungen der Achillessehne aufgrund von Verkürzungen, 

Verspannungen oder Ermüdungen der Wadenmuskulatur zu kleinsten Verletzungen 

(Mikrotraumen) und Vernarbungen, können diese bei fortdauernden Fehlbelastungen 

schlimmstenfalls  zu einem Achillessehnenriss oder gar einem Sehnenabriss führen. 

Bei einem Achillessehnenriss wird die Achillessehne meist vollständig durchtrennt, was 

sich unter anderem durch einen hörbaren Knall bemerkbar macht. Wird der Riss der Sehne 

fachgerecht behandelt, kann der Läufer sie nach einiger Zeit wieder voll belasten, wobei es 

http://www.joggen-online.de/gesundheit/schmerzen.html
http://www.joggen-online.de/lauftraining/sportverletzungen.html


 

allerdings in einigen Fällen zu einer Verminderung der Kraftübertragung im Fuß kommen 

kann. 

Achillessehnenreizung 

Fast 11% aller Läufer 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 Achillessehnenentzündung gesprochen. 

Dabei sind die Gründe und Ursachen einer Achillessehnenreizung / -entzündung vielseitig 

und können verschiedene Symptome hervorrufen. Generell sollte eine genaue Diagnose 

von einem Arzt gestellt werden. 

Mögliche Symptome einer entzündeten Achillessehne 

 Druckschmerzen oder diffuse Schmerzen bei Belastung im Bereich der 

Achillessehnen – zumeist in Fersennähe 

 Schwellungen, Rötungen oder Überwärmung der betroffenen Partien 

 eingeschränkte Beweglichkeit des Sprunggelenks 

 Morgensteifigkeit 

 bei chronischer Achillessehnenentzündung tastbare Knotenbildung durch 

vernarbtes Gewebe 

Ursachen von Achillessehnenentzündungen 

Schmerzen treten bei entzündeten Achillessehnen meistens bei Belastungen auf, während 

sie in Ruhephasen nachlassen. Von Problemen mit den Achillessehnen sind besonders 

Laufanfänger betroffen, deren Muskel-Sehnen-System aufgrund eines ungenügenden 

Trainingszustands bei starken Belastungen überfordert ist. 

Zu diesen Überbelastungen gehören vor allem plötzliche Überdehnungen der 

Achillessehnen durch einen Sprung, einen Barfußlauf 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 gedämpft) oder falsche 

Straßenschuhe mit zu hohem Absatz 

 Muskuläre Dysbalancen, Fuß- oder Beinachsenfehlstellungen – zum Beispiel 

Überpronation 

 eine schlechte Lauftechnik wie einseitiges Vorfußlaufen 

 Defizite hinsichtlich der Koordinationsfähigkeit und der Kraft 

 zu viele Hügelläufe, bei denen beim Bergan-Laufen die Wadenmuskeln zu stark 

beansprucht werden 

http://www.joggen-online.de/lauftipps/gesundheit/muskulaere-dysbalancen.html
http://www.joggen-online.de/lauftraining/trainingsmethoden/huegel-und-berglauf.html


 

 plötzliche Steigerungen des Laufumfangs und des Lauftempos sowie abrupte 

Veränderungen des Laufuntergrunds 

Diagnose der Achillessehnenentzündung 

Durch Ultraschall – und Röntgenuntersuchungen lässt sich eine Achillessehnenentzündung 

leicht diagnostizieren. Oft genügt es dem Arzt auch, die betroffenen Bereiche vorsichtig 

abzutasten, um kleinste Risse in der Sehne festzustellen. Durch eine medizinische 

Bewegungsanalyse lässt sich zudem herausfinden, ob es bei der Laufbewegung 

zur Überpronation in der Stützphase oder zur Supination im Abdruck kommt, wobei 

beides zu den möglichen Ursachen von Achillessehnenproblemen zählt. 

Behandlung der Achillessehnenbeschwerden 

 

Beginnende Entzündungen können mit leichtem Training und Strechtingtraining gelindert 

werden. Umschläge mit Eis lindern den akuten Schmerz. Notfalls ist auch die Gabe von 

nicht verschreibungspflichtigen Schmerzmitteln angesagt. Die Liste der Hausmittel ist hier 

unerschöpflich. Entzündungshemmende Salben, Einreibungen und Kräuterwickel lindern 

die Beschwerden und können zu einer Heilung beitragen. 

Eine Abklärung durch einen Arzt sollte aber nicht versäumt werden. Nur er kann 

entscheiden, ob neben sanften Maßnahmen wie Ruhe, kalte Umschläge 

und Massagen weitere Schritt nötig sind. Möglicherweise wird der Arzt zu einem Besuch 

beim Orthopäden raten, um etwaige Fehlstellungen der Beine und Füße korrigieren zu 

können. 

Bei schweren Verletzungen, wie partiellen Einrissen, werden die Achillessehnen operativ 

versorgt und per Gipsverband ruhiggestellt. Durch sorgfältige 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 Belastungsintensität des 

Lauftrainings zumindest reduziert werden, wenn nicht sogar besser eine Laufpause 

eingelegt wird. Statt des gewohnten Lauftrainings könnte auf alternative Sportarten wie 

Radfahren oder Aquajogging ausgewichen werden. Bei akuten Schmerzen der 

Achillessehne sind Kälteanwendungen hilfreich. 

Handelt es sich um chronische Beschwerden, können auch Wärmeanwendungen versucht 

werden. Um die Durchblutung der Achillessehnen zu fördern, sollte mehrmals pro Tag 

eine Massage der betroffenen Fußpartien durchgeführt werden – zum Beispiel mit einer 

http://www.joggen-online.de/anfaenger/erste-schritte/das-richtige-trainingstempo.html
http://www.joggen-online.de/anfaenger/erste-schritte/welcher-laufuntergrund-ist-der-richtige.html
http://www.joggen-online.de/anfaenger/pronation/ueberpronation.html
http://www.joggen-online.de/anfaenger/pronation/supination.html
http://www.joggen-online.de/lauftipps/regeneration/sportmassage-oder-fussmassage.html
http://www.joggen-online.de/lauftipps/alternativen-zum-laufen/radfahren.html


 

mittelharten Zahnbürste. Um die Entzündungsreaktionen zu reduzieren, sind 

Ultraschallbehandlungen nützlich; dasselbe gilt für Verbände mit entzündungshemmenden 

und durchblutungsfördernde Salben, Injektionen, führende Bandagen und die Einnahme 

von speziellen Enzympräparaten, die jeder Arzt bzw. Sportarzt verschreiben kann. 

Da die Achillessehnen nur schwach durchblutet sind, sprechen sie allerdings nur 

unzureichend auf pharmakologische Maßnahmen an, was zur Folge hat, dass die 

Beschwerden nur langsam abklingen. In einigen Fällen wie bei Sehnenabrissen wird der 

Läufer 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, fördern die Durchblutung und können zu einer allgemeinen 

Linderung der Beschwerden führen. Mediziner raten zwar dazu, bei ernsthaften Problemen 

das Taping einem Arzt zu überlassen, wie sich der Läufer jedoch schnell selbst versorgen 

kann, zeigen wir hier:   



 

 

  

  

  

Wovon bei Beschwerden mit den Achillessehnen 

abzuraten ist 

 Langstreckenläufer sollten nie mit Schmerzen im Bereich der Achillessehne an den 

Marathonstart gehen. 

 Das Tragen von Straßenschuhen mit hohen Absätzen und von Laufschuhen mit 

hohen Einlagen sorgt zwar kurzfristig für ein Abklingen der Beschwerden, da 

weniger Zug auf die Achillessehne ausgeübt wird, verstärkt aber langfristig die 

Probleme: Die häufig ohnehin schon verkürzte Wadenmuskulatur passt sich dem 



 

erhöhten Absatz an und verkürzt sich weiter. Denselben Effekt können Laufschuhe 

mit zu dicken Dämpfungssystemen hervorrufen. Die Folge kann ein Teufelskreis 

aus Verkürzungen der Wadenmuskulatur, Schmerzen der Achillessehnen, 

Absatzerhöhungen und weiteren Muskulaturverkürzungen sein! Ist die akute 

Entzündung der Achillessehnen abgeklungen, sollten Fersenerhöhungen daher vor 

der Wiederaufnahme des Lauftrainings aus den Laufschuhen entfernt werden. 

 Injektionen mit Cortison, die noch von vielen Ärzten zur Therapie von 

Achillessehnenentzündungen eingesetzt werden, können unter ungünstigen 

Umständen gelegentlich noch Jahre nach der Injektion zu einem Riss in der Sehne 

führen, die durch das verabreichte Cortison dünner und weniger belastbar 

geworden ist. 

Achillessehnenentzündungen wirksam vorbeugen lässt 

sich durch folgende Maßnahmen: 

 Durch häufiges Barfußlaufen regelmäßig die Fußmuskeln trainieren 

 Krafttraining für Waden und Füße durchführen 

 Dehnungs-, Stabilisations- und Stretchingübungen ins Trainingsprogramm 

aufnehmen 

 Straßenschuhe mit niedrigen Absätzen und Laufschuhe mit geringer Dämpfung 

bevorzugen 

 Durch Bewegungsanalysen (in Sportfachgeschäften) die Lauftechnik und die 

Schuhversorgung kontrollieren und gegebenenfalls korrigieren lassen 

 Vor dem Lauftraining gründlich aufwärmen 

 Die Laufumfänge nur allmählich steigern 

 Auf zu abrupte und starke Belastungen wie Sprünge gegebenenfalls verzichten 

 Zur Schonung der Sehnen sollte auf hartem, rückfederndem oder unebenem 

Untergrund nicht zu oft gelaufen werden 

Foto: (c) cirquedesprit - Fotolia.com 

  

Fazit 

 Fast jeder fünfte Läufer ist von Achillessehnenschmerzen betroffen, die durch 

Entzündungen des Sehnengleitgewebes hervorgerufen werden 

 Zu den häufigsten Ursachen der Achillessehnenentzündung gehören ein schlechter 

Trainingszustand, Fuß- und Beinfehlstellungen, zu abrupte und zu starke 

Belastungen sowie die Vernachlässigung von Dehnungsübungen 

 Zur Prophylaxe von Achillessehnenentzündungen geeignet sind häufiges 

Barfußlaufen, das Tragen von Schuhen mit flachen Absätzen und das regelmäßige 

Ausführen geeigneter Stretching- und Kraftübungen 

http://www.joggen-online.de/laufschuhe-im-test.html
http://www.joggen-online.de/anfaenger/der-richtige-laufschuh/laufbandanalyse.html
http://www.joggen-online.de/trainingsplaene.html


 

  

 
Schienbeinkantensyndrom  
 

Definition: Entzündung der Muskelzubehöre 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 

Entzündung. 

Symptome: 

Schmerzen am Inneren des Schienbeines (normalerweise auf halber Länge des 

Schienbeines). Die Schmerzen können auch am Knie bemerkbar sein. Die Schmerzen sind 

oftmals am Anfang eines Laufes am schlimmsten, aber könnten während des Laufes 

verschwinden wenn sich die Muskeln lockern. Dies ist anders als bei einer Stressfraktur, 

wo die Schmerzen während dem Gewichtstraining vorkommen (Gehen, Treppensteigen). 

Behandlung 

Selbstbehandlung: 

- hören 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 entzündungshemmenden Medikamenten 

(Ibuprofen / Voltaren / Cataflam / Mobic) die von Ihrem Arzt oder Apotheker erhältlich 

sind. 

- legen Sie Eis auf das Schienbein – für 10 Minuten alle 2 Stunden, um die Entzündung zu 

verringern. 

- Massage – verwenden Sie Arnikaöl oder entzündungsreduzierende Gels nur an dem 

Muskel auf der Innenseite des Schienbeines. 

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



 

Dehnung für 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 zurück. 

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

ärztliche Behandlung: 

Physiotherapie, wenn die Verletzung in 2 bis 3 Wochen nicht auf die Selbstbehandlung 

reagiert. Besuchen Sie einen Orthopäden der Sie über maßgeschneiderte Laufschuhe, um 

Pronation zu verringern, beraten kann. Orthopädischer Chirurg – wenn die Verletzung 

nicht auf Physiotherapiebehandlung reagiert, sind eventuell ein Knochenscan, ein 

Diagnoseultraschall oder Röntgenstrahlen nötig um auf eine Stressfraktur zu prüfen. 

Alternative Übungen: 

Schwimmen, Laufen im Schwimmbad, Fahrradfahren „spinning”(im leichtesten Gang). 

Vermeiden Sie Gewichtstraining. 

Vorbeugende Maßnahmen: 

Dehnen der gastrocnemius und soleus Muskeln (Wadenmuskeln). Halten Sie jede 

Dehnung für 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. 

Stärken der Fuß- und Wadenmuskeln. 

1) Setzen Sie ein Gewicht um den Fuß und bewegen Sie Ihren Fuß vom Knöchel auf und 

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

Partner Ihren Fuß zu halten und manuellen Widerstand zu leisten. 

2) Bandübungen: Befestigen Sie ein Ende eines Übungsbandes (z.B. Innenschlauch eines 

Fahrrades) an einem schweren Gegenstand, wie dem Bein einer Couch. Schlingen Sie das 

andere Ende um den Fuß. Bewegen Sie den Fuß auf, ab und von Seite zu Seite gegen den 

Widerstand des Übungsbandes 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 Oberflächen. 

Stufenweise Weiterentwicklung des Trainingskurses. 

Integrieren sie Ruhetage in den Trainingskurs. 

Integrieren Sie Ruhetage in den Trainingskurs. 

 

 

 

 

 



 

Seitenstechen 

Vor allem untrainierte Läufer bekommen Seitenstiche 

 

Etwa 20 Prozent aller Läufer bekommen es mindestens einmal im Jahr mit dem Phänomen 

des Seitenstichs zu tun – also einem plötzlich auftretenden schmerzhaften Krampf bzw. 

einem Stechen in der Seite, das zwar schmerzhaft, aber harmlos ist. Die Ursachen des 

Seitenstechens sind bis heute noch nicht endgültig geklärt, und ganz einig sind sich die 

Experten auch nicht bei der Frage, was im akuten Fall am besten hilft. Klarheit besteht 

aber darüber, dass es vor allem Laufanfänger mit einem schlechten Trainingszustand sind, 

die besonders häufig von Seitenstichen betroffen sind, wobei die größten 

Meinungsverschiedenheiten die Rolle der Atmung beim Entstehen von Seitenstechen 

betreffen. 

Während vereinzelt die Auffassung vertreten wird, dass eine falsche Atmung nicht der 

Grund für Seitenstiche sein könne und es daher auch nicht helfe, den Atem zu 

manipulieren, wenn plötzliche Zwerchfellkrämpfe 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 nötig. Das Zwerchfell ist eine kugelförmige Muskel-Sehnen-Platte, die die 

Brusthöhle von der Bauchhöhle 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 hängend, auch die inneren Organe Leber, 

Milz und Darm befestigt, wobei die auf der rechten Körperseite sitzende Leber am 

schwersten ist. Das erklärt, warum es meist die rechte Seite ist, die von Seitenstichen 

betroffen ist. 

Warum es aber überhaupt zu einem Seitenstich kommt, darüber herrscht Uneinigkeit unter 

den Experten. Folgende Theorien werden diskutiert: 

 Durch die Laufbewegung werden die inneren Organe, die am Zwerchfell befestigt 

sind, immer wieder nach unten gezogen, während sich das Zwerchfell beim 

Ausatmen nach oben bewegt, damit die Luft aus der Lunge entweichen kann. Die 

Spannung, die durch diese gegensätzliche Bewegung entsteht, bewirkt eine 

Verkrampfung des Zwerchfells und wird als Seitenstechen wahrgenommen. 

 Wird das Zwerchfell plötzlich einer hohen Belastung ausgesetzt (z. B. überhöhtes 

Lauftempo), so verkrampfen sich die Bänder, die das Zwerchfell fixieren, und es 

kommt zum Seitenstich. 

 Eine zweite These besagt, dass Seitenstiche die Folge einer Minderdurchblutung 

des Zwerchfells sein können. Dass das Zwerchfell bei Laufanfängern eher mit 
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Seitenstechen reagiert als bei fortgeschrittenen und Elite-Läufern hängt damit 

zusammen, dass ihr Zwerchfell noch nicht so gut durchblutet und mit Sauerstoff 

versorgt, und infolgedessen schneller überfordert 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 führt. 

 Vieles spricht auch dafür, dass Seitenstiche durch die unter erhöhter körperlicher 

Anstrengung besser durchblutete Milz verursacht werden. Die stark durchblutete 

Milz führt zu einer Anschwellung des Bauchfells, was vom Läufer als 

Seitenstechen wahrgenommen wird. Für diese These spricht die Beobachtung, dass 

es bei Menschen, denen die Milz entfernt werden musste, auch unter erheblichen 

körperlichen Belastungen zu keinen Seitenstichen mehr kommt. 

Was das Auftreten von Seitenstichen begünstigt 

Abgesehen von den oben genannten Ursachen für das Auftreten von Seitenstechen, gibt es 

noch eine Reihe von Faktoren, die diesen schmerzhaften Krämpfen Vorschub leisten. 

Dazu zählt vor allem eine zu schwache Bauchmuskulatur, die zu einer vorzeitigen 

Ermüdung des Zwerchfells führt. Auch das Laufen mit vollem Magen kann Seitenstiche 

begünstigen, vor allem dann, wenn noch kurz vor dem Lauftraining größere Mahlzeiten 

verzehrt werden oder viel getrunken wird. Vor allem blähende Lebensmittel wie 

Hülsenfrüchte und Kohl, sowie kohlensäurehaltige Getränke gelten als riskant. Durch die 

sich im Darm ansammelnden Gase kann das Zwerchfell nach oben gedrückt werden, was 

die Ursache von fehlerhaften Kontraktionen sein kann. Bergablaufen sowie das Laufen in 

kalter Luft sollen ebenfalls das Risiko für Seitenstiche erhöhen. Als einer der Hauptgründe 

für das Auftreten von Seitenstechen gilt aber ein überhöhtes Lauftempo, und da besonders 

ein zu hohes Anfangstempo. Auch Spitzenläufer können 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 benötigt wird als bei der 

Energieerzeugung durch Kohlenhydrate, beschleunigt sich die Atmung, was zu einer 

Überforderung des Zwerchfells führen kann, das darauf mit Seitenstichen reagiert.  

Was hilft bei Seitenstichen im Lauftraining 

Tritt während des Laufens plötzlich Seitenstechen auf, können einige der folgenden 

Maßnahmen hilfreich sein: 

 das Lauftempo stark verringern oder gehen 

 ruhig und tief aus dem Bauch heraus ausatmen und dabei entweder mit den Händen 

über dem Kopf den Oberkörper zurückbeugen, oder 

 dann ausatmen, wenn das Bein belastet wird, das der der Seitenstichen betroffenen 

Seite gegenüberliegt, weil das Zwerchfall auf diese Weise im gleichen Takt wie die 

Organe schwingt 

 die schmerzende Seite massieren und dabei tief atmen 
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 eine Faust in die schmerzende Flanke pressen, den Körper leicht nach rechts 

drehen und in die linke Flanke atmen, wobei der linke Arm über dem Kopf 

gestreckt gehalten wird (anschließend Seitenwechsel) 

 die Faust wieder auf die von Seitenstichen betroffene Stelle drücken, 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 möglichst ganz zu verhindern, ist es nicht nur nötig, eine solide 

Grundlagenausdauer zu erwerben, sondern auch sinnvoll, ein spezielles Krafttraining für 

die Bauchmuskulatur auszuüben und die Bauchatmung zu trainieren. Etwa drei Stunden 

vor dem Lauftraining sollten von Seitenstichen betroffene Läufer keine üppigen und 

schwer verdaulichen Mahlzeiten mehr einnehmen, nicht zu viel trinken und dabei 

kohlensäurehaltige Getränke 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 möglichst keine langen Gespräche führen, da es auch dadurch schneller zu 

Seitenstichen kommen kann. 

  

Fazit 

 Seitenstiche sind schmerzhafte, vom Zwerchfell ausgehende Krämpfe, die aber 

harmlos sind 

 Als Ursachen der Seitenstiche kommen Minderdurchblutungen des Zwerchfells 

sowie Bauchfellschwellungen in Frage. 

 Läufer mit einem schlechten Trainingszustand sind häufiger von Seitenstichen 

betroffen als trainierte Läufer. 

 Ein zu hohes Lauftempo, Trainieren mit vollem Magen und eine schwache 

Bauchmuskulatur sind die Hauptgründe für das Auftreten von Seitenstichen.  

 

 

 

Seitenstechen beim Joggen vermeiden. Das leidige Thema Seitenstechen, sicher kennen 

Sie den Schmerz wenn Sie nach halber Strecke plötzlich einen Stich in die Seite unterhalb 

der Brustmuskulatur bekommen. Wir Männer haben damit eher zu kämpfen als die 

Mädels. Doch dazu später 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 außer 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 regelmäßig zum Jogging geht. Ich 

wollte ja schließlich 100% und mehr bei meinen HIIT High Intensity Intervall Training 

geben und dazu sollte ich ja auch nicht nach halber Strecke durch das Seitenstechen 

zurück 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 verlässt, 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 gemütlich nur den Bauch zu heben um zu atmen. Das ist alles? dachte ich mir… Er 

meinte ich soll dies paar Mal zuhause üben und dann würde ich es automatisch beim 

Joggen anwenden. Nun zum Thema warum eher Männer Seitenstechen beim Joggen haben 

als Frauen. Ganz einfach antwortete der Bekannte: Frauen bewegen ohnehin mehr den 

Bauch zur Atmung, sie benutzen gar nicht erst Ihre Brustmuskulatur. Super, mit diesen 

Informationen konnte ich nun zu 100% ins Training einsteigen und das Thema 

Seitenstechen beim Joggen war ein für allemal gegessen. Ich hoffe ich konnte Ihnen mit 

diesen Informationen weiterhelfen und Sie werden nie wieder Seitenstechen bekommen. 

 

 

 

So liebe „Beginners“, 

dass war es für den Anfang. Wer noch Fragen hat,- 

wir stehen zur Verfügung. 

Können auch per Mail an Edmund: 

edmundwilp@t-online, gerichtet werden. 

 

 

 

 
 

 

 


