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VON NULL AUF HUNDERT

Esist die Jahreszeit der grof3en Vorsétze, aber auch der
bitteren Enttduschungen. Die Laufexperten Florian Reiter und Harald Fritz
erklaren, wie man bis Frithsommer lauftechnisch fit wird und den einen
oder anderen Wettbewerb schaffen kann.

» Das Herz rast, die Atmung ist ver-
kiirzt und die Beine werden mit jedem
Schritt schwerer. Die rhythmische
Musik, die eben noch den Kérper an-
getrieben hat, wird plétzlich und ohne
Vorwarnung von einer Frauenstimme
in den Hintergrund gedringt.
,Distanz: drei Kilometer. Dauer: 21
Minuten.  Durchschnittsgeschwin-
digkeit: 4,8 Kilometer pro Stunde”,
erklirt diese mit roboterartiger Into-
nation. An und fiir sich eine moti-
vierende Nachricht, doch die Beine
quilen sich und durch die hastige At-
mung entsteht schmerzhaftes Seiten-
stechen. Resigniert wird aus ziigigem
Laufen schnelles Gehen. Enttiu-
schung setzt ein und frustrierte Ge-
danken kreisen im Kopf: Wie werde
ich den Firmenlauf schaffen? Wieso
habe ich mich fiirden Frauenlaufiiber-
reden lassen? Verschwitzt scheint in
diesem Moment das Ziel ferner denn
jeundderFreizeitspaB wird zur grofen
Biirde.

ALLER ANFANG. , Diesen Frust kann
man sich ersparen, wenn man ganz
langsam beginnt*, erklirt Florian Rei-
ter, Physiotherapeutund Laufprofiaus
Steyr. Er coacht seit einigen Jahren
Hobbylidufer sowie Fortgeschrittene
und weil}, dass vieleindieser Jahreszeit
mit dem Laufen beginnen, um ab
Frithling an diversen Wettbewerben
oder Firmenlidufen teilzunehmen.

VON ELGIN FEUSCHAR

Florian Reiter,
Physiotherapeut & Lauftrainer

»Wer jetzt von Null beginnt, fiir den
ist bis Sommer ein Fiinf- bis Zehnkilo-
meterlauf ein realistisches Ziel. Wer
gute Voraussetzungen mitbringt,
kann in einem halben Jahr auch einen
Halbmarathon schaffen.” Bevor aller-
dings mit dem Training begonnen
werden kann, sollte man sich einer
Gesundenuntersuchung unterziehen.
»~Am Anfang stehen drei wichtige Fra-
gen: Bin ich gesund? Bin ich fit? Bin
ichschmerzfrei? Das ist meine Grund-
lage, mit der ich arbeite, erklirt Rei-
ter. Das betrifft nicht nur die eigene
Fitness, sondern auch orthopidische
und kérperliche  Pridispositionen.
BarfuB3-Videoanalysen auf dem Lauf-
band vorabzeigen, wo Haltungs- oder
FuBschwichen bestehen und wie man
mit diesen umgehen kann. ,,Orthopi-
dische Einlagen konnen helfen, aber
langfristig gesehen sind fuBBkriftigen-
deUbungenundKrafttraining fiirden
Oberkérper zielfiihrender. Ein fester
Schuh oder eine Einlage kénnen nicht
die Laufarbeit iibernehmen®, fiihrt
Reiter aus. Dabei sehen viele seiner
Klienten Laufen als Selbstverstind-
lichkeit an, denn man praktiziere es im
Grundeseitder Kindheit. Doch genau
das Gegenteil sei der Fall. Vielen fehle
die Muskelkraft in den entscheiden-
den Kérperregionen und das fithre zu
schidlichen Laufstilen: ,Ist der
Schwerpunkt beim Laufen zu weit
unten, ist das ein sogenannter »

FOTOS: FLORIAN REITER, KIKOVIC/ISTOCKPHOTO.COM
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1. Krafttraining: sechs Stitzpositionen
mit oder ohne Pause aneinanderreihen
(3x3 Min., jeweils 30 Sek. halten)

AUFWARMEN ALS
SCHLUSSEL ZUM ERFOLG

Die Ubungen dieser Phase nehmen
lediglich 15 Minuten Zeit in Anspruch und
bereiten den Bewegungsapparat auf
das Lauftraining vor.

Der Korper wird dabei aktiviert,
mobilisiert und tonisiert.
(Ausfallschritt-)Kniebeugen, Zehen- oder
FuBstande, Unterarm- oder Seitstttzen
(siehe Fotos oben) oder Sprunggymnastik
sind ideale Aufwarmubungen.
Achtung: Dehnen wird nicht empfohlen,
da so eine Absenkung des Tonus im Muskel
verursacht wird und das die
Leistungsfahigkeit verringert.
Verspannte Stellung konnen aber
durchaus mit gezielten Dehnibungen

iert werden.

sitzender Laufstil. Das machen sehr
viele. Andere schauen viel auf den Bo-
den, wodurch der Nacken sowie die
Halswirbeln stark belastet werden
und die Kérperspannung verloren
geht. Auch die Schrittfrequenz pro
Minute ist bei vielen zu niedrig*, er-
klire er beziiglich gingiger Fehler in
der Lauftechnik. Sind diese Grund-
lagen geklire, kann mit gezieltem
Training begonnen werden.

GEDULD IST DER SCHLUSSEL. Der An-
fang des Trainings wird in der Sport-
medizin als erste Grundlagenphase be-
zeichnet und ist ein langsames sowie
stetiges Herantasten an die Materie.
Zwei oder drei aufgeteilte Trainings-
einheiten pro Woche sollen laut Reiter
deneigenen Wohlfiihlbereich nie iiber-
schreiten: ,Die erste Zeit ist eine
Mischung aus langsamem Gehen und
Laufen. IntervallmiBig circa hundert

2. Krafttraining: die einbeinige Kniebeuge
mit stabiler Beinachse. Auch wahrend

des Laufs integrierbar

GEHEIMWAFFE:

KRAFTIGE FUSSE

Durch das Tragen von Schuhen
erschlafft unsere FuBmuskulatur.

Fur die Kraftigung dieser Partie wird ein
,FuBbad" mit Steinen empfohlen.
Anleitung: Wanne mit zwei bis drei

Schichten kieselsteingroBen Steinen
anfillen und diese vor dem Waschbecken
oder dem Spiegel platzieren.

Taglich ein paar Minuten barfuB auf den

Steine stehen. Optional kann ein
Einbeinstand gemacht oder im Stand
darauf gegangen werden.
So wird die FuBmuskulatur punktuell  *
angeregt und durchblutet.

MeterlaufenundanschlieBend fiinf Mi-
nuten gehen. Beziehungsweise erst
wieder zu laufen beginnen, wenn man
Lustdaraufhat. Daskannmanvon Wo-
che zu Woche steigern und die Geh-
intervalle verkiirzen.“ Das Grundla-
gentraining kann von acht bis zwdlf
Wochen reichen, wobeijede Einheit 30
bis 60 Minuten lang sein sollte. Beson-
ders wichtig sind Pausen zwischen den
Trainingseinheiten, damit der Korper
genug Regeneration erfihrt. Fake ist,
dass sich Herz- und Kreislauf sowie die
Muskulatur sehr schnell an den Lauf-
sport anpassen und zu mehr verleiten.
Der passive Bewegungsapparat hin-
gegenwieGelenke, SehnenundBinder
braucht einige Monate bis zwei Jahre,
um sich komplett umzustellen. Wer es
iibertreibt und seinem Korper keine
Pausen gonnt, wird sich tiberanstren-
genund Verletzungen im passiven Be-
wegungsapparat zuziehen. Hier ist Ge-
duld gefragt, denn zuschnell, zu viel sei
kontraproduktiv.

NEUE REIZE SETZEN. Wer die Grund-
lagenphase erfolgreich absolviert hat,
bewegt sich in den mittleren Teil des
Trainings — in die sogenannte Aufbau-
phase. Hier gehe es vier Wochen
darum, die erarbeitete Form zu halten
und im besten Fall noch auszubauen.
Stagnation und Langeweile seien aller-
dings Zustinde, die es tunlichst zu ver-
meiden gilt:, Wenn ich dieselbe Runde
jede Woche mit dem gleichen Tempo
und Umfang laufe, wird mir »

DAS PASSENDE
SCHUHWERK

Wichtig ist, vorab den eigenen Laufstil
barfuB analysieren zu lassen, um
etwaige orthopédische Probleme zu
erkennen und einen Schuh mit
unterstitzender Passform zu kaufen.
Kritisch zu betrachten sind Laufschuhe
mit hoher Stabilitét oder gespitztes

Schuhwerk, denn oft sind diese nicht
notig und schaden nur der
FuBmuskulatur. Neue Schuhe
sollten auBerdem langsam
eingelaufen werden.

HERZFREQUENZ
UND PULSUHR

Die ideale Herzfrequenz beim Laufen
variiert von Mensch zu Mensch. Fir
Anfanger sollte der Richtwert bei
120-145 Schldgen pro Minute liegen.
Eine Pulsuhr hilft, diesen Bereich
einzuhalten und nicht zu Uberschreiten.
Wer sich von dem elektronischen
Hilfsmittel abgelenkt fuhlt, kann einen
altbewahrten Trick anwenden: die
Sprechkontrolle. Wer wéhrend

dem Lauf noch locker mit
einem Zweiten reden kann,
befindet sich im idealen
Herzfrequenzbereich.

.
Spotify ,Running*
liefert einen Mix
aus :m%zu
passend zum
eigenen .
Lauftempo

SEITENSTECHEN
EFFEKTIV BEKAMPFEN

Bis heute ist medizinisch nicht ganz
geklart, wo Seitenstechen genau entsteht.
Man geht von einer Stérung im
Bereich des Zwerchfells aus, die durch
zu intensives Training ausgeldst wurde
und mit einer verkirzten Atmung
zusammenhangt. Wer nicht stehen-bleiben
machte, soll das Tempo reduzieren und
auf langere Ausatmung achten.
Bringt diese MaBnahme keine Besserung,
kann der seitliche Rumpf im Bereich des
Schmerzes gedehnt werden.
AnschlieBend ein paar Mal tief ein-
und ausatmen.
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JWICHTIG IST
DIE REGELMASSIGKEIT
DES TRAININGS — ZWEI
BIS DREI MAL PRO
WOCHE. DANN LASST
SICH DER ERFOLG NICHT
VERHINDERN.

DIE STRUKTURELLE
ANPASSUNG PASSIERT
ABER IN DER
RUHEPHASE. DAS
HEISST, ICH MUSS
UNBEDINGT PAUSEN
EINPLANEN."

Harald Fritz, Ausdauercoach

AKTIVE UND PASSIVE
REGENERATION

Wahrend des Trainings wird der Kérper
aus dem Gleichgewicht gebracht
und erst in der Ruhephase findet eine
strukturelle Adaption statt.
Aktive Regeneration beginnt schon
beim ruhigen Auslaufen, bis
hinzum Ausmassieren belasteter
Kérper- regionen mit einer Faszienrolle
(unten). Passive Regeneration
erreicht man durch ausreichend Schlaf,
Massagen, Bader
und ausgewogene Erndhrung.
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TRAININGSVERLAUF

Regeneration

MARZ

[ Grundlagen

= Techniktraining

= Koordinationstraining
= Krafttraining

= Beweglichkeitstraining
= |ntensitat (niedrig)

= Umfang (steigern)
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bestimmt langweilig. Es findet auch
keine Anpassung vom Kérperherstatt
und das ist nicht trainingswirksam. In
dieser Phase gilt es, neue Reize zu set-
zen, die den Kérper fordern: Intervall-
training oder Bergliufe bieten sich
an“, erklirt Reiter.

Ahnlich sicht das Laufexperte Harald
Fritz. Ertrainiert neben Hobbyldufern
und Triathleten auch den osterrei-
chisch-ithiopischen Halbmarathon-
laufer Lemawork Ketema. Fritz war
selbst passionierter Marathonldufer
und kennt sich im Erstellen von effek-
tiven Trainingsplinen aus. Auch er
schwortauf Abwechslungim Training
und die Gemeinschaft dahinter.
.Neben Wald- und Bergliufen kann
Gruppentraining ein Mal pro Woche
integriert werden. Das ist auch gut,

Regeneration

Regeneration

Aufbau

APRIL MAI JUNI

Aufbau [ Wettkampf
= Koordinationstraining = Umfange (reduzieren)
= Krafttraining (reduzieren) = |ntensitét (reduzieren)
= Beweglichkeitstraining = Regeneration
= Intensitat (steigern) = Ausreichend Erholung
= Umfénge (reduzieren) = Wettkampfintensitat
= Intervalltraining (vereinzelt)

um sich auszutauschen und zu sehen,
wie es den anderen im Training geht.”
Laut Fritz kann man pro Trainings-
woche mit einer bis zu zehnprozenti-
gen Distanzsteigerung rechnen, aller-
dingsnurdann, wennmanregelmifig
lduft und sich die notigen Pausen
gonnt. Fir die Extraportion Motiva-
tion und die richtige Schrittfrequenz
(ca. 180 Schritte pro Minute) emp-
fiehlt er spezielle Laufmusik auf Spoti-
fy. Der Rhythmus bestimmter Lieder
gibtim Taktdie richtige Schrittanzahl
an, dieder Lauferbeim Hérenautoma-
tisch auf den Asphalt tibertrigt.

ZIELGERADE. WennTag XinSichtweite
istundder KérperaufeinemstabilenLeis-
tungsniveau agiert, beginnt die Wett-
kampfphase. Zwei Wochen vor einem

groBenLaufsolllaut Fritzund Reiternicht
mehr versucht werden, fehlende Trai-
ningseinheiten aufzuholen. ,Das ist ein
grofer Kardinalfehler, den viele machen.
MansollteUmfingeundIntensititvoral-
lem in der Woche vor dem Wettkampf
reduzieren, lockerlaufenund hinund wie-
der im Intervall — fiinf Mal 30 Sekunden
— das geplante Wettkampftempo ein-
nehmen. SowirdderKorperaufdasEvent
vorbereitet*, erklirt Reiter. Fritz emp-
fiehlt aus mentalen Griinden, sich mit der
Laufstrecke des Bewerbs vertraut zu ma-
chenunddiesebeiMoglichkeit gemiitlich
abzulaufen. Am Tag des Laufs gilt es, auf
keinen Fall kalt an den Start zu gehen:
Kurz davor mit Hiipfen oder Sprung-
gymnastik ganz leicht ins Schwitzen
kommen, dann liuft der Motor schon®,
sagt der Experte. «
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