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Sie sind als Mensch dazu gemacht, in langsamem gleichmaRigem Tempo lange Strecken zuriick
legen zu kdnnen. Daher gehort das Laufen zu den einfachsten zu erlernenden Sportarten die es
gibt. Laufen oder auch Walking ist — richtig betrieben — eine sehr dankbare Bewegung: Es stellen
sich schnell Erfolge ein und lhr Kérper und Geist profitieren auf vielen Ebenen. Sollten Sie lange
kein Sport betrieben haben, beginnen Sie sanft, denn lhr Koérper ist an die neue Belastung nicht
gewohnt. Wie lange haben Sie gebraucht, um , out of shape” zu kommen? Also erwarten Sie nicht,
schon in der 2.Woche einen Marathon laufen zu kdénnen. Ausdauer neu zu trainieren braucht
Ausdauer. Geben Sie sich und lhrem Training 2-3 Monate Zeit und Sie werden richtig SpaR daran
haben.

lhr Weg zum Trainingserfolg:

Realistische Ziele, richtiges Training und RegelmaRigkeit!

Sie haben sich nun entschieden, mit Walking oder Laufen zu beginnen!
Beherzigen Sie dazu folgende Punkte:

1. Vor dem Training lassen Sie einen Gesundheitscheck machen. Ab dem 35.sten Lebensjahr be-
zahlt auch die Krankenkasse eine allgemeinarztliche Untersuchung.

2. Jelter und je mehr Ubergewicht Sie haben, desto langsamer sollten Sie beginnen. Walking ist
immer ein guter Anfang.

3. Um mit dem Laufen anzufangen, spielt das Alter keine Rolle. Vor allem in spateren Jahren ist
Walking sehr sinnvoll.

4. Fir das Training gonnen Sie sich funktionales Schuhwerk und atmungsaktive Kleidung.

5. Sie stellen fest, warum Sie laufen mdchten. Eine Motivation, die Sie inspiriert, hilft IThnen, re-
gelmaRig Laufen zu gehen. Gern unterstitze ich Sie darin, lhre Motivation zu finden.

6. Trainieren Sie mit einem Plan und flihren Sie ein Lauf-Tagebuch! Gern erstelle ich fir Sie ei
nen Trainingsplan angepasst an lhre Ziele und helfe lhnen sicher bei den ersten Schritten
in eine gesunde bewegungsfreudige Zukunft.

7. Wahlen Sie eine schone Laufstrecke aus, um den Blick genieRen zu kénnen.

8. Laufen Sie anfangs deutlich langsamer, als Sie es kdnnten. Sie kdnnen auch mit Wal-
king beginnen und mit Joggen abwechseln (siehe Trainingsplan fir die ersten 3 Wo-
chen).

9. Machen Sie kleine Schritte, setzen Sie die Ferse immer zuerst auf, halten Sie
lhre Arme locker gebeugt am Koérper, lassen Sie die Arme locker mitschwin-
gen, Atmen Sie tief ein und aus und versuchen Sie dabei nur durch die Na- }

se zu atmen. Gern helfe ich lhnen, die richtige Lauftechnik zu finden. " F 7,
10. 2 Stunden vor dem Training sollten Sie spatestens lhre letzte = ‘ \"
grolRe Mahlzeit gegessen haben. =
11. Trinken Sie ausreichend Wasser. (Cola light ist ' 1

kein geeignetes Getrank.)
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Intelligentes Walking- und Lauftraining
(Fortsetzung)

Mochten Sie einen wirksamen Trainingsreiz haben, laufen oder walken Sie als Einsteiger 2-3
Male pro Woche.

Sie sollten das Training in die Hochphase lhres Biorhythmus legen. Morgens zwischen 7-10 Uhr
ist fir die meisten Menschen eine gute Zeit. Zwischen 16-20 Uhr abends hat der Korper ein
weiteres Hoch. In diesem kann Ihr Kérper besonders gut die StreBhormone des Tages abbauen.
Wann immer fir Sie die beste Zeit ist: Laufen Sie am besten immer zur selben Tageszeit. So kann
sich der Korper besser auf die neue Aktion einstellen.

Jeder Korper ist anders. Sollten Sie bereits nach 10 min Walking oder Laufen k.o. sein, gilt: Horen
Sie auf lhren Koérper und brechen Sie das Training ab, wenn Sie sich nicht gut fiihlen.

Ich empfehle Ihnen am Anfang mit einem personlichen Trainer, der nur fir Sie da ist oder allein
zu walken/laufen. Damit Sie sich nicht Gberlasten, mussen Sie die Muse haben, in sich selbst
hinein horen zu kdnnen. In einer Gruppe mitzugehen birgt die Gefahr, sich von falschem Ehr-
geiz mitreiRen zu lassen und sich zu tiberfordern. Gerade am Anfang kann Uberforderung

Ihnen die Lust schnell verderben.

Ich bin ein Freund von Pulsuhren. Besonders kann ich die Polar Uhr FT40 empfehlen, wenn Sie
gern Gewicht reduzieren méchten. Dies ist eins der neueren Modelle die die Energiepointer-
Funktion hat. Die Uhr zeigt Ihnen recht genau den Punkt an, bei dem Sie prozentual gesehen
am meisten Fett verbrennen. Um lhren Kérper besser kennen zu lernen kénnen Sie sich an-
fangs an die Daten der Uhr halten. Ich helfe Ihnen hierbei gern weiter.

Ausreden gibt es nicht.

Bevor Sie losrennen: Machen Sie ein kurzes Aufwarmtraining von 6-7 min. Bringen Sie lhren
Korper durch leichte Gymnastik oder Walking mit extra tiefer Atmung auf Betriebstempera-
tur. Am Ende des Trainings drosseln Sie wieder das Tempo, um dem Koérper die Moglichkeit

zu geben, sich wieder zu normalisieren.

Ich kann es nicht oft genug erwahnen: Laufen Sie als Anfanger lieber etwas langsamer als
Sie es vorhatten. Erfolg haben Sie nicht, indem Sie sich gleich zu Anfang tGberfordern. Bau-
en Sie auf 3 Pfeilern auf: Langsam laufen, lange Strecken laufen, langfristig planen. Dann
stellt sich automatisch Erfolg ein. lhre Muskeln, Sehnen, Gelenke, Bander, Ihr Herzkreis-
laufsystem und der Stoffwechsel miissen zusammen mit dem Lauftraining geschult
werden. Das braucht Zeit.

Laufen Sie mit Pulsuhr. So haben Sie eine zuverldssige Kontrolle tber Ihre Herzfre-

quenz und kénnen lhren Trainingsreiz optimal bestimmen. Es gibt aber auch eine
allgemeine Formel/groben Richtwert fiir die Berechnung der Trainingsfrequenz:

180 — Lebensalter (+/- 10). Wenn Sie also 35 Jahre und gesund (!) sind, laufen

Sie am besten mit einem Puls von 135 - 155 (180-35= 145 +/-10). Entschei- }
dend ist aber immer, dass Sie sich beim Laufen wohl fiihlen. " F oz,

Lassen Sie 1-2 Tage zwischen den Trainingseinheiten Zeit zum = ‘ \'
Regenerieren.
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(Fortsetzung)
22. Essen Sie gesund.

23. Trinken Sie genligend.

24, Moglicherweise konnen Sie am Anfang keine 2 Minuten am Stiick Laufen. Vertrau-
en Sie einem kontinuierlichen Training. Unter Garantie: Sie werden besser werden.

Dies ist Ihr Equipment:

* Verniinftige Laufschuhe
* Bequeme Laufkleidung
* Pulsmesser

* Trainingsplan

* Lauftagebuch




