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Der Anfang - Das sollten Sie beachten

Laufen ist eine véllig normale menschiiche Fortbewegungsart, Jeder kann laufen, es ist nur die Frage, wie weit und wie schnell. Wer sich dartiber im Klaren ist,
dass er nicht von Null auf Hundert starten kann, wird die ersten schritte auch gut bewaltigen,

Wir geben Ihnen Tipps rund um den Laufeinstieg und die ersten Schritte, lesen Sie unsere Tipps zur Motivation, wie Sie Ubertraining vermeiden oder warum vor
dem Laufbeginn eine Sparteigungsuntersuchung auf jeden Fall unter bestimmten Umstanden sinnvoll ist,

Sporteignungsuntersuchung

Im Rahmen einer gesunden sportlichen Betatigung, wobel es sich beim Lauftraining ohne jeden Zweifel handett, ist eine Sporteignungsuntersuchung eine
wichtige und sinnvolle medizinische MaRnahme, die mindestens im 2-Jahres Rhythmus durchgefiihrt werden sollte. Ab einem Alter von 35 Jahren und bekannten
gesundhettiichen Vorbelastungen innerhalb der Familie ist eine solche Untersuchung vor dem Beginn mit dem Lauftraining unbedingt 2u empfehlen, hier
empfiehit sich auf jeden Fal eine Wiederholung dieser Art von Untersuchung einmal pro Jah.

Uneingeschrankt zu empfehlen, oder sogarm eigenen ineresse Unumgenglch st die Sportelgnungsuntersuchung bel Wenschen mk starkem Ubergewcht,
bei Rauchern, bei Herz-Kreislauf-Patienten, bei Menschen mit hohen Blutfettwerten und d
Fallen lassen sich im Rahmen einer arztlichen Untersuchung zusatzlich versteckte e g Lauﬁrsmmg el

Mit Hiffe der Sporteignungsuntersuchung kann das Lauftraining entsprechend abgestimmt und mogliche Risiken van vorn herein ausgeschiossen werden. So
kénnen sowohl das Lauftempo und der Trainingsumfang exakt auf das gesundheitlich ertragliche oder auf das aus rztlicher Sicht zu empfehlende Mak
individuell abgestimmt werden, Nur in 1 wird ein Lauft rbot 1en und nach altemativen sportliichen Betatigungsfeldern
gesucht, die es durchaus fur jede der zuor genannten Risikogruppen gibt.

Risikogruppen

Je nach Risikogruppe gibt es unterschiediiche Grinde fir ein L bot, oder auch Grinde, die die Beachtung besonderer Auflagen beim Lauftraining
notwendig machen. Beim Herz-Kreislauf-System konmen verborgene Schadigungen des Herzens, die sehr oft erst im Rahmen einer Sporteignungsuntersuchung
entdeckt werden, dazu fihren, das Lauftraining ur unter strengen arztlichen Auflagen oder gar nicht ausiiben zu dirfen. Dazu gehéren beispielsweise
stumme Infarkte aber auch extrem hoher Blutdruck.

Storung des Bewegungsapperats

Stérungen des Bewegungsapparates lassen sich in der Regel durch relativ einfache Mafinahmen beheben. In den meisten Fallen reicht die Benutzung
spezieller Seltener werden Eingriffe angewandt. Oder man wahit eine andere Form der korperlichen Betatigung, die weniger
belastend fur den Korper ist. wie zum Beispiel das Radfahren. Bei stark Ubergewichtigen wird sehr oft mit dem Radfahren oder Schwimmen begonnen, um
spater nach einer gewissen Gewichtsraduktion mit dem Lauftraining starten zu kénnen

Chronische Erkrankungen

Selbst fiir an Diabetes mellitus Erkrankte spricht nichts gegen die Aufnahme eines Lauftrainings. ganz im Gegenteil, die kérperliche Betatigung wirkt sich sehr
positiv auf den Blutzuckerspiegel aus. Diabetiker sollten allerdings keinen Hochleistungssport ohne standige arztliche Beobachtung ausuben.

Andere Krankheiten

s gibt noch weitere Erkrankungen, die je nach Auspragung ein Lauftraining einschranken oder unméglich machen. In diesem Zusammenhang spricht man von
chronischen Schadigungen wichtiger innerer Organe, wie Leber und Nieren, von Tumaren und von bestimmten Arten nerviicher Fehlsteuerungen

Das richtige Trainingstempo

Gerade fiir Laufanfanger ist es nicht immer einfach, die passende Trainingsgeschwindigkeit zu finden. Zu seiner eigenen Leistungsfahigkeit 2u stehen, falft vor
allem beim gemeinsamen Training mit Laufpartnern schwer, die schneller oder langsamer sind als man selbst, Viele Einsteiger lacfen viel zu schnell, was dem
noch ungetbten Organismus zu viel abverlangt und dazu fuhren kann, dass sich Erschopfung einstellt und der erhoffte Erfolg ausbleibt, so dass in der Folge
auch die Lust am Laufen sinkt.

Wer sich nach dem Laufen nicht wohl fuhit und mit schmerzenden Muskeln zu kampfen hat, hat des Guten zu viel getan, Eine wichtige Faustregel besagt, dass
fur die meisten Laufer das Lauftempo dann richtig und gesund ist, wenn noch problemios Unterhaltungen maglich sind, ohne dabei auRer Atem zu geraten.
Wer allein trainiert, tut gut daran, ein Pulsmessgerat zu Rate zu ziehen, um sein optimales Lauftempo zu bestimmen, das ihm hilf, sich weder zu Uber- noch zu
unterfordern. Solche Pulsmesser bestehen groBtenteils aus Brustgurten, die dazu dienen, die Herzirequenz 2u messen, Es existieren auch Pulsuhren ohne
Brustgurt, die den Puls Uber die Hand messen, deren Genauigkeit aber deutiich abweicht. (Fur Laferinnen gibt es auch praktische Sport-BHs zu kaufen, die
Uber einen eingearbeiteten Pulsmesser verfugent)

Laufeinsteiger sollten auf alle Falle ein niedriges und gleichmaRiges Lauftempo wahlen, um in ihren eigenen Rhythmus zu finden. Wer sich hohere Ziele wie
schnelleres Laufen auf gleich bleibender Distanz ader die Teilnahme an einem Wettkampf gesetzt hat, kann seine Laufgeschwindigkeit natirlich entsprechend
seinem steigenden Leistungsstand kontinuierlich erhohen,

Jedes Lauftempo stellt seine an den Von daher sind unterschiedliche Laufgeschwindigkeiten beim Training sehr
sinnvoll. Bei einem schnellen Lauftempo greift der Korper zur ung auf die leicht verfigbaren Kohlenhydrate zuriick, die in Form von Glykogen
vorkommen und schneller als Fett fur hohe Leistungen umgewandelt werden ksnnen

Dauert en Tainingsiaut alerdings anger als ctva ene halbe Stunde, reichen die Gykogenreserven des Grpers nicht mehr aus, und es mdssen die fettdepots
des Organismus zur Energiegewinnung angezapft werden, Diese sind um ein Vielfaches grRer als die Glykogendepots, fur deren Verbrennung dbrigens auch
immer Fett benotigt wird, da der Energiestoffwechsel ohne Fett tiberhaupt nicht funktioniert. Mit jedem Trainingstempo geht also auch eine Fettverbrennung
einher, die bei einem langeren Lauf in magigem Tempo allerdings viel hoher ausfallt als bei einem kurzen Tempolau

Hinsichtlich des Zusammenhangs zwischen Lauftempo und Fettverbrennung hait sich ein hartnackiger Mythos, der besagt, dass umso mehr Fett verbrannt
wird, je langsamer gelaufen wird. Zwar stimmt es, dass bei einem langsamen Lauftempo mehr Fett als Zucker zur Energiebereitstellung benstigt wird als beim
schnellen Laufen, aber nur prozentual und nicht absolut, worauf es beim Abnehmen schiieBlich ankommt. Durch ein hoheres Trainingstempa wird mehr Energie
benotigt und werden daher auch mehr Kalorien verbraucht als bei langsamen Laufen

Da aber eine hohe L nicht so lange durchzuhalten ist wie eine gemaBigte, git es, das optimale Trainingstempo zu finden, bei dem Laufdauer
und Lauftempo in einem ausbalancierten Verhaltris 2ueinander stehen, Eine Fettverbrennung findet dabei bei jeder Laufgeschwindigket statt. Bei schnellem
Lauftempo werden innerhalb kurzer Zeit viele Kalorien verbraucht. Ein langsames Trainingstempo Gber einen langeren Zeitraum hingegen hat dagegen den
Vortel, dass sich der Stoffwechsel an die Energiebereitstellung durch Fettverbrennung gewshnt.

Hier mehr erfahren @



