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o Ist mir eigentlich bewusst, ob ich
nicht viel zu schnell oder etwa zu
langsam trainiere?

Habe ich ein realistisches Wett-
kampfziel gesteckt und wie kom-
me ich zum Tag X in Form?

€D Welches ist meine ideale Laufdis-
tanz (als Anfdnger, Wettkdmpfer,
Alterslaufer)?

Frisher in groBen Laufgruppen wurde je-
mand von erfahrenen Laufern nach hinten oder
nach vorne geschickt. Ein Fachmann hért es am
Atmen, sieht es an einer Gesichtsrétung oder
einer stilistischen Veranderung, ob jemand zu
schnell lGuft. Denn das ist das Problem. Mit ,zu
langsam” kann man nichts kaputt machen, nur
eine Verbesserung verlangsamen.

Dann kamen die Lauftreffs, wo erfahrene
Lauftreffleiter nach kurzer Befragung den Kan-
didaten in die richtige Gruppe einsortierten.

Das Korrektiv ist, immer so zu laufen, dass
man sich dabei noch unterhalten kann. Damit
bleibt man im Dauerlaufbereich. Eine Laktat-
messung Uber 4mm/mol wiirde ergeben, dass
man zu schnell (anaerob) lauft. Das kann man
aber auch selbst bemerken, wenn man beim
Laufen nicht mehr scharf, sondern nur noch ver-
schwommen sieht. Leicht lasst sich dies kon-
irollieren, wenn man auf einem Radweg léuft
und versucht, die Nummernschilder der vorbei
fahrenden Autos zu erkennen. Eine solche
Scharfeinstellung kann auch trainiert werden.
Wenn es nicht mehr kloppt, war man zu
schnell. Nimmt man kurz nach der ersten Seh-
beeintrachtigung das Tempo zuriick, gerct man
wieder in den aeroben (griinen) Bereich und
kann so das Tempo halten.

Der Herzfrequenzmesser nimmt uns diese
Aufgabe ab, oft genug damit auch die Fahig-
keit zum Laufinstinkt. Hier gibt es verschiedene
{ungenaue) Formeln zur Feststellung der richti-
gen Herzfrequenz beim Laufen. Haltbar ist
wohl nur die Feststellung der moximalen Herz-
frequenz durch einen 1.000-m-Test oder einen
schnellen Bergauflauf. Der Dauerlauf-Bereich
spielt sich dann im Bereich von 60 bis 85% des
Maximalpulses ab. Variationen des Trainings
sollten sich in diesem Bereich abspielen. Die
Firma Polar bietet bei ihren teureren Pulsuhren
die Ermittlung einer sogenannten ,Own Zone”
an, die ebenfalls als Anhaltspunkt fiir das Lauf-
fraining dienen kann.

Auf der anderen Seite sollte man nicht in
den sogenannten ,Daverlaufschlappschritt” fal-
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len, ein langsames Training im immergleich blei-
benden Tempo, das (zu) wenig Reize sefzt.

Jeder gesunde Laufer sollte in seinem ersten
Laufiohr die 10km-Strecke in 60 min und schnel
ler zuriicklegen. Vom ersten bis zum fiinften Lauf-
jahr sind im jungen und mittleren Alter bei kon-
tinvierlichem Training Verbesserungen bis zu
25% maglich. Das heiBt: wer mit 60 min an-
féngt, kann mit fleiBigem Aufbau noch 45 min
erreichen. Wer im ersten Johr 48 min erreicht,
kann noch auf 36 min kommen. Wer im ersten
Jahr gleich 40 min erreicht, kann als Talent auf
30 min hoffen.

(Von hier an bitte nicht weiterrechnen, denn
dann handelt es sich sicher um einen austrai-
nierten Handballspieler, Bergsteiger oder Ski-
langléufer, der von seiner Sportart geniigend
Grundkondition mitbringt, dass er gleich zwei
Etagen héher einsteigt).

Hat man einmal eine 10.000-m-Zeit stehen,
solltle man seine 1.000-m-Bestzeil ermitteln. Von
der aus kann man sowohl sein Trainingstempo
errechnen als auch seine Méglichkeiten auf den
Strecken von 5.000 m bis Marathonlauf ermit-
teln. Praktisch sind die Laufformeln fir gut Trai-
nierte:
5.000-m-Zeit gleich 1.000-m.Zeit mal 5,8
10.000-m-Zeit gleich 1.000-m-Zeit mal 12
Halbmarathon gleich 10.000-m-Zeit mal 2,21
Marathon gleich HM-Zeit mal 2,11
oder 10.000-m-Zeit mal 4,66.

Wer eine sporimedizinische Untersuchung
hinter sich hat und sein maximales Sauerstoff-
auvfnchmevermégen (VO:z max) kennt, kann sich
auch hier orientieren.

Ein geeignetes Training vor einem Wett-
kampf sefzt Schwerpunkte. Je langer die Wett-
kampfstrecke, desto weiter entfernt sollte das
letzte harte Training liegen. Das sind z.B. 8-10
Toge fiir Marathon, 5-6 Tage fiir 10.000 m und
4-5 Tage fiir 5.000 m. Ein 100-m-léufer kann
einen Tag nach einer vollen Belastung schon
wieder voll sprinten. Bei allen Mittel- und Lang-
strecken von 800 m bis 10.000 m gilt die Re-
gel, dass man die doppelte Laufsirecke im Griff
haben sollte, um auf der Hausstrecke seine Best-
zeit ausschépfen zu kénnen. Dies gilt nicht fir
Halbmarathon, wo man mit Belastungen bis 25
km auskommen kann und erst recht nicht fir Ma-
rathon, wo 35 km - allerdings méglichst mehr-
fach - geniigen. Fiir einen 100-km-Lauf ist ein
Test iber 60 km ausreichend. Nach dem lefzten
harten Training nehmen Infensitét und Daver ab,
das Training wird auf ca. 50% gekappt - im Tri-
athlon nennt man das Tapering - und das ,Car-
boloading” in den letzten drei Tagen vor einem
Ausdauer-Wettkampf wird wichtig.

Nur ca. 3% der Bevélkerung erreichen ein
maximales Sauverstoffaufnahmevermégen von
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70 in Milliliter/min/kg und haben damit die
Méglichkeit, bei entsprechendem Training im
Langstreckenlauf in den vorderen Bereich vor-
zustoBBen. Longsireckenléufer haben iberwie-
gend sogenannte Slow-Twilch-Muskeln (ST), die
langgestreckt und ausdauernd sind, Sprinter
haben berwiegend Fast-Twitch-Muskeln (FT),
die kurz, dick und reaktionsschnell sind. FT-Mus-
keln kénnen durch Training in ST-Muskeln um-
gewandelt werden. Fast-Twitch-Muskulatur ist rei-
ne Veranlagung. Die Verteilung der Muskel-
strange kann exakt nur durch eine Muskelbiop-
sie festgestellt werden. Normalerweise geniigt
der bloe Augenschein. So sind Westafrikaner
(Nigeria, Ghana) Uberwiegend mit einer star-
ken Oberschenkelmuskulatur versehen und do-
her auch gute Sprinter, das gilt auch fir die Far-
bigen in den USA und der Karibik, die sich jo
aus weslafrikanischen Sklaven rekrutieren. Da-
gegen sind die Ostafrikaner, die iiberwiegend
in Hohe leben, genetisch mit iberwiegend ST-
Muskulatur ausgestattet. Dies ist neben der gu-
ten organischen Anpassung in der Héhe ein
Hauptgrund fiir die lauferische Starke der Keni-
aner, Athiopier und Tansanier auf den langen
Laufstrecken. Diese Veranlagungen sind natiir-
lich auch ein genetischer Ausleseprozess, der
v.a. durch das Klima vorbestimmt war. In Euro-
pa und Nordamerika hat die Durchschnitisbe-
vélkerung ein VO:max von 40, was bei Trai-
ning einer 10-km-Leistung von 60 min entspricht.
Die Laufleistung iber 100 m ist durch Trai-
ning nur begrenzt zu verbessern (Start, Halten
der Geschwindigkeit). Wer in der Schule nicht
unter 13 sec lauft, hat auf Sprint- und Mittel-
strecken keine Chancen und sollte sich erst ab
einer 1.000-m-Zeit wesentlich unter 3 min fiir
Strecken unter 5.000 m interessieren. Ab
10.000 m spielt neben der Grundschnelligkeit
und der Muskelstruktur das Kraft-Last-Verhaltnis
eine Rolle, wobei ein Body Mass Index (BMI)
von 20 als ideal gilt. Orthopadische Fehlstel-
lungen sind im Breitensport mit entsprechenden
Korrekturen tragbar, im Leistungssport fiihren sie
friiher oder spéter in eine Verletzungsmisere.

ner Grundkondifion die Mittelstrecken bis 5.000
m empfehlenswert zwecks Muskelentwicklung
und Organschulung, der &ltere Anfénger sollte
10 km oder Halbmarathon laufen und ggf. gut
vorbereitet Marathon. Der dltere Wettkémpfer
wechselt von kiirzeren zu langeren Sirecken. So
haben viele frihere Mitielstreckenldufer die Lauf-
bahn mit der StraBe getauscht. Im hohen Alter
sollte man aus verschiedenen Griinden nicht
mehr Marathon laufen, sondern schonendere
Distanzen zwischen 10 und 25 km. Das emp-
fohl bereits der friihere Reichsirainer Arthur Lam-
bert, der selbst mit 79 Jahren seinen einzigen
Marathon in 3:39 h lief.
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@) Braucht mein FuB einen High-Tech-
Schuh und wenn ja welchen?

€ Wieviel Kraft vergeude ich durch
falschen Laufstil?

@ Ist eine stilistische Unart von mir
m&aﬁche Ursache fﬁrjehige oder
kiinttige Verletzungen?

Die Schuhwerbung suggeriert uns, wir
bréuchten einen gut gedémpften, hochwertig
ausgestatteten Laufschuh, das méglichst neves-
te Modell und am oberen Ende der Preisskala.
Dies ist fir den trainierten Laufer und erst recht
fir die trainierte Léuferin schon aus Gewichts-
grinden nicht richtig. Er kommt meistens mit so-
genannten Lightweight-Schuhen (siehe Schuh-
test in SPIRIDON 6/04) zurecht. Erst ab einem
Gewicht von 80 kg und/oder einer Fulifehl-
stellung kommt dies in Betracht. Dann aber soll-
te auf keinen Fall am Schuh gespart werden.

Das Wichtigste am Laufschuh ist zunéchst,
dass er passt. Im Allgemeinen ist dies eine hal-
be Nummer gréf3er als der StraBenschuh. Und
da féngt schon die allgemeine Verwirrung an.
Es gibt nicht weniger als vier GroBenbezeich-
nungen, die franzésische, die englische und die
amerikanische sowie die US-Frauengréfen.

Demnach wire die Modellgréfe 42 eng-
lisch 8, amerikanisch 8 2 und US-Fraven 10 2.

Doch verschiebt sich dies immer mehr in
gréBere GroBen. Jemand, der einen Straflen-
loufschuh in GréBe 42 besitzt, muss ggf. mit 9
2 oder sogar 10 laufen. Oft ist es nutzlos, wenn
man die Grofe eines Vorgéngermodells weif3,
denn das hat vielleicht einen anderen Leisten.
So geht probieren iber studieren, und die alte
Regel, dass man eine halbe Daumenbreite Platz
im Schuh haben sollte.

Die haufigste Fehlstellung ist die Uberpro-
nation, wenn der Ful zu frilh nach innen kippt.
Das sieht man an der Sohle, die innen abge-
laufen ist. Dos Gegenteil ist die Ubersupination,
wenn man nach auBen kippt. Laufer mit leich-
ter X-Bein-Stellung tendieren zu Uberpronation,
Laufer mit leichter O-Bein-Stellung zu Ubersu-
pination. Die meisten Laufschuhe haben in der
Zwischensohle eine Pronationsverstarkung, die
korrigierend wirkt bei Uberpronierern. Der
Ubersupinierer jedoch benétigt einen Neutral-
schuh, sonst verstarkt er seine Fehlstellung.

Haufig ist ein Senkfufl, bei dem man kei-
nen schmal geschnittenen leichten Laufschuh
tragen sollte. Auch ein Schuh mit einem gebo-

genen Leisten ist dann nicht emplehlenswert.
Das Gegenteil ist ein Hohlful3, bei dem man oft
zum Laufen auf dem MittelfuB® tendiert. Hier bie-
tet die Industrie kein befriedigendes Modell an.
Die héufige orthopédische Diagnose Spreizfuf3
erfordert lediglich einen im Vorful} breiteren
Schuh. Dies gilt auch fir den sich im Alter aus-
pragenden Hallux Valgus. Fiir Beschwerden
wie eine Beinverkirzung, Fersensporn oder Ho-
glund-Ferse bendtigt man spezielle Einlagen.

Die Schuhwerbung suggeriert uns weiter-
hin, wir bréuchten mehrere Paar Laufschuhe fiir
unterschiedliche Béden oder Tempi. Dies ist
richtig, schon der nur dreimal in der Woche
trainierende Laufer sollte zwei Paar Laufschuhe
besitzen, damit er wechseln kann, aus ortho-
padischen und aus hygienischen Griinden.
Unterschieden wird haupisdchlich zwischen
Modellen fiir StraBe [Road Running) und Wald
(Trail). Der weniger gebrauchliche Trail-Schuh
ist starker profiliert und hat einen festeren, hé-
heren Schaft. Mit einem Wettkampfschuh
braucht sich nur der gute Léaufer, der auch re-
gelméBig zu kiirzeren StraBenrennen ontritt, zu
beschaftigen.

Fazit: Es gibt keinen ideclen Laufschuh fir
jeden und fir alle Umstinde. Auch in der
Démpfung bestehen schon allein durch die ver-
schiedenen Patente der Firmen grofie Unter-
schiede. Was der eine als schwammig empfin-
det, ist fir den anderen gerade richtig. Auf al-
le Falle solltle man nur einem Markenschuh ver-
fraven, da man einem Billigschuh nicht ansieht,
wie schnell sich die Sohle abléuft oder verformt
und wann das Zwischenmaterial zusammen-
sackt oder Blasen wirft und damit der auBen oft
passabel wirkende Schuh innerhalb kiirzester
Zeit unbrauchbar wird.

Wer in die Erde hineintappt, wird dies
durch die beste Dampfung eines Laufschuhs
nicht abstellen. Eher im Gegenteil! Weil es nicht
weh tut, lauft er weiter wie bisher. Darum soll-
te man den Laufschuh nicht als ,Kriicke” be-
nutzen, sondern an einer korrekten, geraden
Schritifihrung arbeiten. Dabei ist weniger der
Schleichschritt des 100-km-Léufers zu kritisie-
ren, als der zu hohe Kniehub des Anféngers
oder von der Mittelstrecke kommenden Léufers.
Das bereits bei Frage 4 erwéhnte Uberpronie-
ren lasst sich durch verstarktes Auflenaufireten
und damit einhergehendem Muskelaufbau in
den meisten Fallen korrigieren. Ein konomi-
scher Schritt ist kraftsparend und schneller. Da
Arm- und Beinfilhrung voneinander abhéngig
sind, beeinflusst ein seitliches Schwingen der
Arme auch die Beinfihrung negativ. Die seitli-
che Verwringung des Skeletts bringt auch Un-
ruhe in Hiifte und Becken. Daher ist eine pa-
rallele Armfiihrung wichtig, selbst wenn das
nach auBBen Schlagen der Unterarme von vie-
len als unerheblicher persénlicher Laufstil an-
gesehen wird. Ahnliches gilt fir die Schulter-
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haltung. Fallen die Schultern nach vorne, gerdt
die Armarbeit auBer Kontrolle und kann nicht
korrekt durchgezogen werden. Der erwihnte
Kraftverlust ist programmiert. Noch schlimmer
ist der sogenannte Katzenbuckel, wenn mit
hochgezogenen Schultern gelaufen wird. Oft
ist es nur eine Schulter, wodurch eine Schief-
haltung entsteht. Dieser Fehler ist oft bei jungen
Léuferinnen festzustellen. Er kann eine erhebli-
che Beeintréchtigung bedeuten, denn auch die
Lufizufuhr wird durch diesen Fehler einge-
schrénkt. Ohne es zu chnen I&uft man schon
anaerob, wo man sich mit fallenden, nach hin-
ten durchgedriickten Schultern wesentlich dko-
nomischer bewegen kann. Natiirlich sollte man
durch Anspannen des Kreuzes beim Laufen den
Schwerpunkt treffen und den Blick ca. 8-10 m
vor sich auf den Boden fokussieren. Sonst lauft
man zu aufrecht oder sackt zu sehr nach vor-
ne.

Die stilistischen Fehler kénnen sich im 10-
km-Lauf zu 2 min Zeitverlust summieren, im Ma-
rathonlauf kann sich die Schere nach 35 km
noch weiter dffnen, wenn die Fehlbelastung
chronisch und schmerzhaft wird.

Von der Kraftvergeudung zur Verletzungs-
misere ist der Weg oft nur kurz. Der falsche
Laufstil hat so manche Karriere beendet und an-
gehende Laufer gestoppt. Anfangs kann man
sich noch nicht verletzen, weil Herz und Lunge
viel schwacher sind als die Beine. Doch nach
ca. drei Monaten entféllt der orthopédische
Schutz, wenn der Kreislauf belastbarer ist. Und
dann nutzt einem das Ausreizen von Herzfre-
quenzwerten auf der Pulsuhr oder gar Laklat-
werten wenig. Denn den orthopdadischen Be-
lastungsanzeiger gibt es nicht, da wére es oft
besser, in sich hineinzuhorchen statt der Tech-
nik zu vertrauen.

Typische Verletzungsmuster von zu weichen
Schuhen oder Laufen auf dem VorfuB sind
Achillessehnenbeschwerden. Kraftraubender
Laufstil mit hohem Kniehub kann Knieverlet-
zungen verursachen, Aber auch Kleinigkeiten
kénnen zu nachhaltigen Beschwerden fihren:
Geballte Fauste ziehen Zehenverkrampfungen
nach sich und in der Folge Blasen an den Fi-
Ben. Zu hohe Armfihrung kann die Magen-
winde belasten und zu Seitenstichen fihren.

In SPIRIDON 6/04 Frug‘.:en o-e zu

Training und Wettkamp!

In SPIRIDON 8/04 Fragen @@ - &) zv
Gewicht, Ernghrung ungd Regznegﬁon
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@ Habe ich tatséchlich i:lbergewicht/

Untergewicht?

€ Muss ich als Laufer meine Ernéh-
rungsweise umstellen?

Q Wie regeneriere ich mich sinnvoll
und krafteschonend nach dem
Laufen?

Allen ,rund und gesund”-Bekenntnissen
zum Trotz laufen vorne die Bleistifie und hinten
die Radiergummis. Ein giinstiges Kraft-Last-Ver-
héltnis spielt bei allen Léufen eine wichtige Rol-
le. Friher sind wir bei der Bestimmung etwas
rumgeeiert mit veralteten Formeln, war der
Blick auf Bauche und Speckfalten letzilich ent-
scheidend. Doch mit dem Body Mass Index
(BMI) und den neuen Fettwaagen haben wir
verlassliche Anhaltspunkte bekommen, die ne-
ben dem Gewicht auch die KérpergroBe mit
einbeziehen. Neben zu viel Fett kann ein Léu-
fer auch zu viel Muskeln haben, die ihm hin-
derlich sind. So wird der ehemalige Zehn-
kampfer Busemann, bei seinem Bestzeit-Versuch
iber 1.500 m beim ISTAF im September in Ber-
lin wohl erfolgreich sein, weil er mit abgebau-
ter Wurfmuskulatur im Oberkérper leichter und
schneller ist. Das gilt auch fiir Bodybuilder, de-
ren Pudding-Muckis beim Laufen hinderlich
sind. Das Hauptproblem stellt jedoch nach wie
vor das Ubergewicht dar. Wer also einen BMI
kg/m?® iber 25 hat (Gewicht in kg dividiert
durch KérpergréBe hoch 2 ) hat, sollte zu-
néchst einmal abspecken und mit langen, lang-
samen Dauerléufen sein Gewicht vermindern,
um seine Ausdauer zu verbessern. Trainierte
Marathonldufer haben einen BMI zwischen 18
und 25. 20 ist meist Idealgewicht, welches ins-
besondere bei Frauen um bis zu 10% unter-
schritten werden kann.

Wird dies unterschritten, so brechen die
Bleistifte sozusagen ab. Die Folgen sind lange
Regenerationszeit nach erschpfenden Wett-
kémpfen, Verletzungsanfalligkeit, spezielle Er-
midungsbriiche und bei Frauen Menstrua-
tionsstérungen. In der britischen Leichtathletik
hat man kiirzlich festgestellt, dass von der Mo-
gersucht (Anorexie) zu 80% Frauen, aber auch
zu 20% Ménner betroffen sind. Umgekehrt ist
jemand mit Ubergewicht, iber 25 kg/m? BMI
oder gor adipds iiber 28 in seiner Bewe-
gungsfahigkeit eingeschrankt und anfallig fir
Zivilisationskrankheiten. Gefahrdet sind hier be-
sonders Manner, die zum Apfel-Typ mit Fett-
polstern am Bauch tendieren und deren Quo-
tient aus Taillen-Hiiften-Umfang iiber 1,0 liegt.

Auch Laufer und Léuferinnen mit soge-
nannien starken Knochen (ein Skelett wiegt nur
7-8 kg) kénnen ohne weiteres einen BMI von
22,5 erreichen oder einen Fettanteil von 15%
(Ménner) bzw. 25% (Frauen), womit eine Vor-
aussetzung fiir eine luferische Leistung ent-
sprechend der vorhandenen Anlagen gegeben
sind. Beim Abnehmen muss das ,neve” Ge-
wicht immer wieder stabilisiert werden, um
dann wieder abzunehmen, denn der Kérper
méchte sein alles Gewicht behalten.

Es gibt Laufer, die frank und frei sagen:
JIch laufe, damit ich alles essen und trinken
kann, was mir Spall macht.” Das gilt natiirlich
nur fir eine Minderheit, die gut verstoffwech-
selt und sozusagen voll im Training ist, meist
jingere Leute. Der normale bewegungsarme

Kartoffelpfanne

Mit Kartoffeln lassen sich hervorra-
gende, laufergerechte Mahlzeiten berei-
ten, die einen hohen Kohlenhydrat-Gehalt
haben. Die ,ldndliche Kartoffelpfanne”
hat einen KH-Anteil von 50%, was man
noch weiter verschieben kann, wenn die
Fettanteile (O, Wurst) gesenki werden.

Die Zutaten; 450 g Kartoffelschnitze,
2 EL Sesam, 1EL Thymian, 1-2 TL Salz,
1 Stange Lauch, 3 Karotten, 4 Schalotten,
3 EL Ropsal, Salz, Pfeffer, 100 g Knob-
lauchsalami, dazu ein Tomatendipp mit
Tomaten, 3 EL Kelchup, Salz, Pfeffer. 1 TL
Blitenhonig, 1TL Oregano.

Die Kartoffelschnitze konnen im Back-
ofen bei 225° ca. 15 min goldgelb ge-
backen werden. In einer Schiissel werden
sie mit dem Gewiirz vermengt. Lauch in
Ringe und Karotten in schrdge Scheiben
schneiden, Schalotten achteln, Rapsél in
Pfanne erhitzen und Gemiise ca. 10 min
bei mittlerer Hitze garen, dann salzen und
pfeffern. Salami in diinne Scheiben schnei-
den, anschlieBend alles mischen. Fiir den
Dipp Tomaten abtropfen lassen, mit Ket-
chup mischen und wiirzen. Die Portion hat
340 keal, ca 29 g Kohlenhydrate, 11 g
Eiweif und 20 g Fett.

Mensch mit dem Magen-Darm-Trakt des Ne-
andertalers tendiert dozv, taglich bis zv 1.000
kcal zu viel zu sich zu nehmen. Will er nicht
zunehmen, muss er sich bewegen und seine Er-
néhrung entsprechend einstellen. ,Essen und
trimmen ~ beides muss stimmen!”propagierte
einst der Deutsche Sportbund.

Klassisch ist der Hinweis, die Fettzufuhr
drastisch zu vermindern, besonders bei tieri-
schem Eiweil}. Versteckte Fette sind besonders
in Wurst, Kéase, SoBen, aber auch in SiBig-
keiten zu finden. Gleichzeitig soll die Kohlen-
hydratzufuhr gesteigert werden. Neuerdings
kommt in der Erndhrungswissenschaft neben
der ,low Fat” die ,Llow Carb” - Diét auf. Das
ist nur gut, wenn auf Leerkalorien (z.B. Kuchen,
Alkohol) verzichtet wird. Gewarnt wird vor ei-
nem zu hohen Glykémischen Index, was be-
deutet, dass der Blutzuckerspiegel schnell steigt
und durch die anschlieBende Insulinausschit-
tung schnell wieder sinkt. Das ist auch das Ge-
fahrliche on Zwischenmahlzeiten mit Sifigkei-
ten. Vorzuziehen und die wichtigsten Erngh-
rungsbausteine sind die stark kohlenhydrathal-
tigen Grundnahrungsmittel Kartoffeln, Reis und
Nudeln. Aligemein sollte der Anteil an Gemi-
se und Obst erhoht werden. Viele Vorteile hat
eine vollwertige Kost, die meist mit einem sat-
tigenden Musli am Morgen beginnt. Eine be-
sondere Erndhrungsform oder Didt fiir Laufer
hat sich nicht herausgebildet. Auch der im vol-
len Training befindliche Laufer braucht nur 1,0-
1,5 g Eiweif3/kg Kérpergewicht, was auch bei
mildem Vegetarismus bei dem europdischen
Nahrungsangebot leicht zu erreichen ist. Die
Sporterndhrung bemiiht sich mit diversen Pro-
dukten um den L&ufer, wobei ausgewogene Mi-
schungen vor und nach einem Wettkampf oder
Training am interessantesten sind. Hier geht es
oft um Aufbau und Ersatz von durch Schwitzen
verloren gegangenen Elektrolyten.

Regeneration ist so wichtig wie Leistungs-
aufbau. Auch das Léauferleben verlauft in Wel-
len mit Télern und Bergen. Das féngt schon mit
dem ,Tapern” an, wie es die Triathleten be-
wusst eingefiihrt haben. Tage vor dem Wett-
kampf schont man sich, baut Nerven und Kon
zentrationsféhigkeit auf, beruhigt den Muskel-
tonus, fullt Elekirolytspeicher auf, ernghrt sich
kohlenhydralreich, evt. sogar durch die Saltin-
Diat mit drei vorgeschalteten kohlenhydratfreien
und dann zwecks Superkompensation weilge-
hend fett- und eiweiBfreien drei Tagen. Diese
krasse Form ist zwar nicht unbedingt empfeh-
lenswert, aber sie ist bei Ausdauersportarten
iber 90 min Lange diskussionswiirdig.

Und was tut man nach einem Wettkampf?
Richtig wére, das Gleiche zu essen und zu frin-
ken wie vorher, also kohlenhydratreich, Elekiro-
lytgetranke zu sich nehmen und wie am Tag
vor dem Rennen auch am Tag nach dem Ren-
nen eine halbe Stunde traben. Das wiederum
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fallt vielen Laufern schwer. Disziplin haben sie 5
im Training und im Wettkampf bewiesen, jetzt i
lassen sie sich gehen. So ging es bei den letz-
ten Samstagabend-Veranstaltungen in Schwe- :
rin und L&ningen anschlieBend hoch her. Tan- i
zen anschlieBend ist ausgesprochen gut und
die Muskeln lockernd, doch sollte man seinen
Durst mit nicht alkoholischen Getrénken 15-
schen. Erst danach kann man mé&Big Alkchol
trinken. Erstens vertragt man nach einem Wett- i
kampf weniger und zweitens wird die Regene-
ration verzégert, wenn nicht blockiert. Auch der |
HeiBhunger auf fette Bratwiirste, Gyros oder
Déner sollte unterdriickt werden. Dann lieber
Pizza, Spaghetti Bolognese oder griechischer \
Salat. Die Sporternahrung bietet probate Ls- |
sungen, mit weniger Risiko als vor einem Wett- '
kampf, wo man nichts Neues ausprobieren soll- i
te. |
Eine leichte Gymnastik, Massage, Saung,
Aquajogging sind in den ersten 24 Stunden
empfehlenswert, -idealerweise alles an einem
Nachmittag zusammen! - beschleunigen die Re-
generation, fir die man beispielsweise nach ei-
nem Marathon drei Wochen ansetzen sollte,
ehe man wieder ein volles Training oder Wett-
kampfe ansetzt. Von einem 10-km-Lauf kann
sich ein gut frainierter Laufer nach einer Woche
erholen. Spitzenléuferinnen auf den Langstre- |
cken regenerieren schneller, weil durch das um I
10% langsomere Tempo geringere Aufprall-
kréfte auf den Boden entstanden sind. Dies
wiederum verfihrt einige zu einer Wettkampf-
héufigkeit, die dann oft unbewusst in die An-
orexie (siehe oben) fihrt, weil nicht geniigend ¥
Nahrstoffe zugefihrt werden. 7
In den Tagen nach einem Wettkampf ist es
gut, sich mit einer anderen Sportart zu be- [
schaftigen. Dies muss nicht unbedingt ein Aus- [
daversport sein (Radfohren, Schwimmen, Ska- f
ten, im Winter Skilanglauf), sondern kann auch |
Basketball, Bowling oder Beach-Volleyball sein. .
Eine Sportart mit (berwiegend Armeinsatz }
schont die iberlastete Beinmuskulatur, be- ¥
sonders bei Muskelkater. FuBlball dagegen ist
in den Tagen nach einem anstrengenden Wett-
kampf iiberhaupt nicht zu empfehlen. Es besteht
durch beim Laufen aufgeiretene Verspannungen
hohe Verletzungsgefahr. Das Laufiraining kann
in der Woche nach einem Wettkampf im Zeit-
einsatz um 50% gedrosselt werden, bei maBi-
gem Tempo zwischen Joggen und langsamen
Daverlauf mit ein paar kurzen Steigerungen
von 30-40 m, um die Muskeln durchzupusten.

In SPIRIDON 6/04 Fragen () zu
Training und Weltkumgf

In SPIRIDON 7/04 Fragen (80
I TRCION 7794 Fragen a9 v

In SPIRIDON 9/04 Fra
Zu Ausdaversport und Krisensituatio-
nen .
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jeden Laufer

Von Manfred Steffny

Diesmal in SPIRIDON 9/04
Fragen

@ Soll ich neben dem Laufen zum
Au.sglei'fh auch andere Sportarten be-
treiben?

Was mache ich, wenn mir meine
rainingsstrecken zu langweilig wer-
den?

@) Welche Ziele soll ich angehen,
wenn ich berufs- oder altersbedingt
einen Leistungsknick verspiire?

Frage 10:

In allen Lebensaltern ist es giinstig, neben
dem Laufen eine andere Sportart zu betreiben.
Das Kind sollte sich allgemein kréftigen und
aufbauen, ehe es sich spezialisiert. Das gilt
nicht nur fiir den Langstreckenlauf. Dies kénnen
Ballspiele sein und leichtathlefischer Mehrkampf
sein, aber auch ein x-beliebiger Lieblingssport.
Fir den Erwachsenen treten andere Ausdaver-
sportarten in den Mittelpunkt. Das wéren Rad-
fahren, Schwimmen, Skaten, Skilanglauf, Berg-
wandern z.B. Diese Ausdaversportarten for-
dern die allgemeine Ausdauer und lassen sich
wenigstens einmal in der Woche in ein Lauf-
programm einbauen. Auch die Teilnahme an
einem Kurz-Triathlon oder Duathlon ist emp-
fehlenswert und bringt oft einen Leistungsschub
for den Herbst.

Woahrend man in der letzten Woche vor ei-
nem Marathon dos Training abklingen lasst und
tunlich fremde Bewegungen und evt. Muskel-
kater aus dem Wege geht, ist in der Woche do-
nach ein Laufiraining sekundér. Ein leichtes Be-
wegungstraining ist angesagt, einschlieBlich
Aquajogging, Massage, Sauna oder wenig-
stens eine dieser Regenerations-MaBnahmen.
Jeder Laufer sollte einmal im Jahr ein paar Wo-
chen abschalten und einen anderen Ausdaver-
sport betreiben, damit nicht immer die Gelen-
ke verfikal belastet werden und ein bestimmtes
Bewegungsmuster einrastet und der Kérper
schlieBlich ,einrostet”. Das kann im Sommer
Rodfahren oder Bergwandern und im Winter
Skilanglauf sein.

Wenig geeignet ist zumindest ab 30 Jah-
ren der FuBballsport fiir Laufer, die sich bei den
wenigen Spielen auf dem Bolzplatz mehr ver-
letzen als das ganze Jahr iber beim Laufen.
Man verliert auch als leichtfiBiger Laufer die
Voraussetzungen eines FuBballers: Standver-
mogen und Kick.

Frage 11:

Die meisten Laufer haben nur zwei Runden,
auf denen sie immer wieder ihr Training ab-
solvieren. Das kann ganz schén ,boring” sein,
ganz besonders, wenn noch gleichférmig ge-
laufen wird. Bekanntlich gibt es Laufer, die im
gleichen Daverlaufschlappschritt ihren Stiefel
herunterlaufen von 10 bis 100 km. Ein Haupt-
grund, dass viele Profildufer so oft in Trai-
ningslager fahren, ist der Tapetenwechsel. Sie
wollen sich auf anderen Sirecken neu motivie-
ren und nicht bei jeder Einheit an den Trai-
ningsrekord erinnert werden. Auch wer daheim
bleibt, kann fiir Abwechslung sorgen. Da gibt
es die verschiedensten Méglichkeiten.

1.) Laufen Sie lhre Hausstrecke einmal um-
gekehrt und Sie werden sich wundern, wie un-
terschiedlich sie sich unter den FiiBen anfihlt
und wie anders sie aussieht. Das gilt Gbrigens
auch fir das Bahntraining, wo man ruhig mal
einen Tausender rechts rum laufen kann.

2.) Fishren Sie einen Wendepunktlauf ein
und laufen Sie sturheil 30 min in eine Richtung
und dann wieder zuriick. Spannend wird es
schon, ob Sie auf dem Riickweg die gleiche
Zeit brauchen, langsamer oder schneller wer-
den. Daraus kann man dann die verschieden-
sten Riickschliisse ziehen. Besonders fiir An-
fénger oder im Formaufbau ist der Vergleich,
wie weit — hoffentlich weiter - man mit den Wo-
chen kommt, ein interessantes Spiel. Ein Spiel
mit dem Feuer wird es, wenn man tberzieht,
die Wende weiter schafft, aber auf dem Rick-
weg einbricht.

3.) Variieren Sie lhr Tempo auf einer rela-
tiv kleinen Runde von 2,5-4 km, indem sie vier
Runden immer schneller laufen. Das ist der Cre-
scendo-Laufstil, der an einem guten Tag zu ei-
ner Art Laufrausch fihren kann.

3.) Steigern Sie das Tempo im letzten Drit-
tel lhrer Laufrunde.

4.) Laufen Sie mal von X nach Ypsilon und
lassen sich zurlick abholen oder fahren mit Bus
oder Bahn zuriick. So lernt man die Region ken-
nen. Pendler zwischen zwei Stadten kénnen
auch mittendrin auf dem schénsten Land-
schaftsteil mal aussteigen und kurz vor der
Stadt wieder die iiberndchste Bahn nach Hau-
se nehmen.

5.) Laufen Sie gleich ganz zur Arbeit oder
zuriick. Das ist in jedem Fall zeitsparend, selbst
wenn es onfc:ngs etwas Organisation erfordert.

6.) Wenn Sie allein laufen, suchen Sie sich
einen regelmaBigen Laufpartner. Haben Sie
umgekehrt die Gruppe satt, dann laufen Sie
mal allein.

Fragen @& in SPIRIDON 6-8/04

—ragen, die (fast)
bhewegen

Wenige Laufer freven sich, dass sie dlter
werden wie die Alterssporiler, die dann chan-
cenreicher in der néchsten Allersgruppe starten
kénnen, Endlich M50! Man mag dies fir kin-
disch halten, wenn man nicht um Meisterehren
rennt. Aber es fordert allein schon die Ge-
meinschaft, mit Gleichalirigen Erfahrungen aus-
zutauschen, die die gleiche Musik gehért hat,
die gleichen Generationskonflikte durchlebt ha-
ben usw. Und die lernt man an Start und Ziel
ganz unverbindlich kennen. Schliefllich gibt es
nicht jedes Jahr ein Klassentreffen. Allein des-
wegen macht der Alterssport vielen so grofen
SpaB. Und ein bisschen eitel sind wir ja alle,
wenn es darum geht, die eigene Leistung ins
rechte Licht zu setzen.

Der Wettkampf ist das Salz in der Suppe
des Fitnessbeweises Ausdauersport. Viele Lau-
fer wiirden sich 8fter auf die faule Haut legen,
hétten sie sich nicht einen besonderen Wett-
kampf vorgenommen, bei dem sie gut ausse-
hen méchten. Das kann der Marathon vor der
eigenen Haustiir sein, aber auch eine exofische
Laufreise. Ein gewisser Druck ist ganz gut, aber
man sollte keinen aussichtslosen Zeiten hinter-
her hetzen.

Laufen Sie nicht immer die gleiche Distanz
im Wettkampf. Die Uber- oder Unterdistanz
kann genauso viel Spafl machen wie die Lieb-
lingsstrecke. Es muss also nicht immer ein Ma-
rathon sein, kann man heutzutage schon sa-
gen. Frisher war die Tendenz umgekehrt: viele
liefen alle 14 Tage einen 10-km-Volkslauf und
sonst gar nichts.

Wenn Sie ein Sammler sind, so sammeln
Sie Marathonldufe, egal wie schnell. Oder
sammeln Sie Lénder, in denen Sie gelaufen
sind. Das ist wohl der Reiz, in Liechtenstein zu
laufen oder die Karibik-Inseln abzuklappern.
Urkunden und Medaillen sind die Fetische. Bei
mir im Keller héngen die Alu-Folien an der
Wand, die ich beispielsweise in New York im
Ziel umgehéngt bekam. Sorgféltig gefaltet sind
diese auf Jahre hinaus dekorativ verwertbar,
Durch solche Lauferlebnisse vergisst man schon
mal den , Leistungsknick”, der sich unweigerlich
mit den Jahren einstellt (siehe Beitrag von Prof.
Neumann in diesem Heft). Und mit dieser Leis-
tungsminderung muss man sich abfinden, darf
nicht nur die finf Jahre geniefen, in denen
man immer besser wurde.

Lassen Sie sich in einem Wettkampf mal
zuriickfallen in eine lustige Laufgruppe hinter
lhnen, dann haben Sie vermutlich mehr Spaf,
als wenn sie ,volles Rohr” alleine laufen.
Geleiten Sie mal einen Anfénger iber die Wett-
kampfstrecke, dann gewinnen Sie nicht nur
einen Freund oder eine Freundin, Sie  haben
auch immer eine gute Entschuldigung, wenn
Sie langsamer als gewdhnlich laufen.
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