Achillessehnenbeschwerden
treten bei Anfadngern bei fal-
schem Schuhwerk, bei Frau-
en beim Wechsel von zu ho-
hen Absatzen auf flache Laufschuhe
und bei Wettkampflaufern bei Uber-
belastung auf, Bei Beschwerden wei-
chen Boden (vor allem Sand) wegen
zu starker Sehnenbelastung meiden.
Solange keine chronische Entziin-
dung (Tendinitis) auftritt, kann z.B. mit
einer leichten Erh&hung im Schuh
(Fersenkeil) weitergelaufen werden.
Eine chronische Tendinitis muB arzt-
lich behandelt werden.

Aerobes Training liegt vor, wenn ein
Gleichgewicht von Sauerstoffaui-
nahme und Sauerstoffverbrauch ge-
wahrleistet ist (steady state). Als
Mal3stab gelten van Aakens Farmael,
50 zu laufen, dafd man sich jederzeit
unterhalten kann, eine Herzfrequenz,
die 80-85% des individuellen Maxi-
malpulses nicht (berschreitet und ein
Laktatwert (Milchsaureabbau) von ca.
3mmol/l im Blut oder ein Lauftempo,
das langsamer als die aktuelle 1 000-
m-Bestzeit mal 1,25 ist.

Anaerobe Schwelle liegt je nach De-
finition zwischen 3-4 mmol/l Laktat,
bei Ober 85% der maximalen Herz-
frequenz oder bei einem Lauftempo
von 1, 25 mal der 1 000-m-Bestzeit
auf. In diesem Bereich scllite sehr
vorsichtig trainiert warden, um eine
Uberforderung zu verhindern.

Alkohol ist leistungsmindernd, der
Alkohol im Blut verlangsamt die Re-
aktion, wirkt zundchst bis zu einer
Gegenreaktion gefaBerweiternd, was
Zundachst antriebsférdernd, dann
nach ca. 15-20 min ermidend wirkt.
A. kann zur Ubersduerung des Kar-
pers fiihren und zur Bildung von Leer-
Kohlenhydraten, die in Fett umgewan-
delt werden. In Mal3en genossen ist
Bier wegen seiner sedieranden Wir-
kung, seines hohen Kohlenhydrat-
gehalts und des darin enthaltenen
Vitamin-B-Komplexes in MaBen ein
geeignetes Getrank nach dem Lauf,
weil es allerdings dehydrierend wirkt,
sollte es nicht das erste sein. Vor Trai-
ning oder Wettkampf ist der Genuf3
von A, indiskutabel und sollte unter-
bleiben. Der Blutalkohol-Gehalt sall-
te 0.0 Promille sein,

Alterslauf zahlt international bei Man-
nern ab 40 Jahren und bei Frauen ab
35. Im Bereich des Deutschen Leicht-
athletik-Verbandes (DLV) gibt es die
Altersklassan ab M30 (30-34 Jahre),
M35 (35-39 Jahre) usw. im Flnfer-
sprung. Offiziell gibt es deutsche
Senicrenmeisterschaften und Veteran
European und World Championships.

Arthrose ist eine degenerative Ge-
lenkveranderung, die zivilisations-
bedingt sehr haufig auftritt. Viele
Orthopaden raten Laufern zum sofor-
tigen Authdren, wodurch sich der
Zustand meist verschlimmert. Es
scheint erwiesen, dal3 die standige
Durchblutung und Anreicherung der
Zellen die Ausbreitung der Arthrose
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bremst, in jedem Falle aber lindernd
wirkt.

Atmung mul zum Laufen nicht extra
trainiert werden. Die Atemkapazitét
wachst mit dem lauferischen Fort-
schritt. Wichtig ist nmicht hektisches
Einatmen, sondern betont langes
Ausatmen. Die Lunge flllt sich wie
ain leerer Blasebalg von selbst wie-
der, Es ist ausgesprochen falsch, die
Atmung an den Schrittrhythmus zu
koppeln (Dreier- oder Vierer-Rhyth-
mus). Besser als die flache Brust-
atmung ist die Atmung Ober das
Zwarchfall.

Aufwarmen ist beim Lauftraining und
beim Wettkampf wichtig zur Einstim-
mung von Organismus und Muskula-
tur. Mach ca. 15 min herrscht
.Betriebstemperatur”,, was u.a. Ver-
letzungen vermeiden hilft. Je langer
die Laufstrecke, desto softer ist das
A, Ein sogenannter Kaltstart ist
selost bei hdheren Temperaturen um-
stritten, jedoch z.B. empfehlenswert
bei Marathonlaufen im Bereich Gber
3:30 h.

Ausdauertraining ist eine kérperli-
che Leistung Gber langere Zeit. Als
Minimum-Begrenzung gilt dabei 50%
der maximalen Leistungsfahigkeit,
der Einsatz von mindestens einem
Sechstel der Skelettmuskulatur und
gine dynamische Belastung von min-
destens 3-5min Dauer. Winschens-
wert sind laut Prof. Hollmann drei wa-
chentliche Einheiten von 30-45 min
Dauer oder langer.

Ausristung im Laufbereich sind in
erster Linie &in Paar gute Laufschu-
he im Bereich ab ca. 140 DM. Emp-
fehlenswert sind Markenschuhe der
Spezialhersteller adidas, asics,
Brooks, Diadora, Karhu, Mizuno, New
Balance, Nike, Puma, Reebok. An-
sonsten kénnen Anfanger auch in T-
Shirts und ausgebeulten weiten
Jeans sowie dicken Socken das Lau-
fen beginnen, ehe sie sich in Lauf-
laden Ober spezielle Neuheiten infor-
mieren kdnnen, z.B. Sweatshirts und
Tights und spezielle Unterwaschae.
Mitzliche Utensilien sind Taschen-
tuch und Toilettenpapier,
E ursacht werden sie durch
schlechtes, meist zu enges
Schuhwerk, rutschende Socken, Ver-
krampfung der Zehen bei Ermidung.
Blasenempfindlich Stellen mit Leuko-
plast Uberkleben. B, dirfen nur mit
desinfizierten Madeln aufgestochen

werden und missen dann luftdicht ab-
geschlossan werden.

Blasen an den Fualken stop-
pen jede Lauffreude. Ver-

Biorhythmus ist an die Tageszeit ga-
bunden. Im allgemeinen hat der
Mensch zwei positive Leistungskur-
ven, zwischen 9und 11 Uhr morgens
und zwischen 17 und 19 Uhr nach-
mittags. Diese kdnnen durch Ruhe-
phasen verschoben werden, sind u.a.
lichtabhangig. Der von der Geburt an
berechnete Biorhythmus nach kbrper-

Lauftraining von A-Z

lichen und seealischen Hochs und
Tiefs ist wissenschaftlich nicht halt-
bar,

Blutdruck wird am Oberarm mit Hil-
fe einer aufblasbaren Gummiman-
schette mit einem Manometer in zwei
Werten gemessen: systolisch und
diastolisch. Als normal gelten 10-30
Jahre 110/75, 30-40 Jahre 125/85,
40-60 Jahre 140490, dber 60 Jahre
150/90. Bei trainierten Laufern ist der
Zweite, diastolische Wert niedriger,
was sich gesundheitlich ginstig aus-
wirkt. Zu hoher Blutdruck erniedrigt
sich durch Ausdauersport.

Body Mass Index ist die Relation von
rarpergroBe und Korpergewicht und
wird wie folgt errechnet: Gewicht in
Kilogramm dividiert durch Kérpergri-
Bein Metern, z.B. B0 kg ; 2,00 x 2,00
m = BMI 20,0. Fir Langstreckenl&u-
fer gilt ein Wert zwischen 20 als gut,
22,5 befriedigend und lber 25 als
schlecht. Adipds ist man bei einem
Wert Gber 30. Marathon-Spitzenlaufer
und -lauferinnen erreichen Werte zwi-
schen 18 und 20, die man dann bei
gntsprechender Leistungsfahigkeit
und Trainingsunterbau als sehr gut
bezeichnen muld, Werte bei Untrai-
nierten unter 20 und bei Trainierten
unter 18 sind ein Anzeichen far Ma-
gersucht.

Crosslauf ist der Lauf im Gelande
im Training und im Wettkampf. Klas-

sisch ist der Natur-Cross in Grofibri-
tannien und Belgien. Meisterschaften
werden teilweise auf Plferderennbah-
nen ausgetragen. In Deutschland
herrschte lange der Waldlaut auf
Waldweqgen vor, ehe er von Cross-
Meisterschaften abgeldst wurde.
Crosstraining ist ein neusrer
Begriff. der nicht ein speziel-
les Training fir Crosslauf
bedeutet, sondern ein sport-

artibergreifendes Training in Aus-
dauer- und Spielsportarten. Empfeh-
lenswert fir LAufer auch in der
Hegenerationsphase im Spatherbst,

Doping ist die Einnahme von
unphysiologischen Mitteln
zum Zwecke der Leistungs-
steigerung. Man unterschei-
det zwischen Aufputschmitteln, die
bis in die G0er Jahre Oberwiegend wa-
ren und vor allem im Radsport ange-
wandt wurden und aufbavenden
FPraparaten (Anabolika), die fir
schnelleres Muskelwachstum (Hyper-
trophie) und bessere Erholungs-
fahigkeit mit groBer Gefahr flir Organ-
schadigung sorgen. Vor allerm Wearfer
muliten dies mit frihem Tod bezah-
len. Daneben wird im Schnellkraft-
bereich das Wachstumshormon HGH
angewandt, das bisher nicht nachge-
wiesen wearden kann. Eigenblut-
ubertragungen wurden von EPO ab-
geldst, das einen dhnlichen Effekt auf
den Blutkreislauf austbt wie Hihen-
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training. Diese Dopingform ist in bis-
her unbekannter Ausbreitungsart, da
nicht nachweisbar, in den Mittal- und
Langstreckenlauf eingedrungen, im
Radsport zumindast seit der Tour de
France 1998 erwiesen. Die Blut-
verdickung kann sich jedoch als fatal
auswirken, weswegen manche Athle-
ten zum Blutexpander Hespan grei-
fen, der diese Wirkung wieder auf-
hebt. Dopingkontrellen sind in der
Leichtathletik bei Meisterschaften
und zur Rekordanerkennung Pilicht.
Daneben gibt es Trainingskontrollen,
die nur von einem Teil der internatio-
nalen Verbande durchgefihrt werden.
Bei VerstoBen wird in der Regel sine
zweijahrige Sperre ausgesprochen,
im Wiederholungsfall lebenslanglich.
Eine Warnung mit Disqualifikation er-
folgt z. B. bei Koffein oberhalb des
Grenzwertes oder bei Ephedrin.

Dunkelheit ist ein Laufhindernis,
kann jedoch passiv durch Leuchtmar-
kierungen an Schuhen und Kleidung
und aktiv durch Lauferlampen begeg-
net werden. Im Dunkeln empfehlen
sich nur langsame Laufe. Es gibt auch
Machtlaufe, der beruhmteste sind die
100 km von Biel die jeweils Mitte Juni
um 22 Uhr gestartet werden.
dard. Da sie eine mediale
Stitze haben, sind orthopa-
dische Einlagen meist Gberflissig.
Diese sind nur bei schweren Fehl-
stellungen notwendig und kénnen

statt der normalen E. in den Schuh
gelegt werden.

Einlegesohlen sind in den
meisten Laufschuhen Stan-

Elekrolytgetrdnke sollen den Salz-
verlust des Laufers wahrend der Be-
lastung ausgleichen. ldealerweise ist
die Zusammensetzung &hnlich der
des Schweilverlustes. Glukosezu-
sdtze sollen auGerdem die Kohlen-
nydratverluste ausgleichen, was um-
stritten ist. Die Industrie empfiehlit
sogenannte isotonische Getranke, die
Magen- und Darmwand aufgrund ih-
rer Zusammensetzung leicht passie-
ren. Die meister Laufer neigen zu ai-
ner weniger kenzentrierten Form der
E. und sorgen sich mehr um den
Flissigkeitsausgleich,

Erndhrung ist nicht nur unter Laufern
hoch umstritten, vom Steakkult bis zum
Vegetarismus. Unumstritten ist ein ho-
her Kohlenhydratanteil von 55% der
Mahrung und eine Herabsetzung des
Fettanteils. Der EiweiBbedarf eines
Laufers ist nicht héher als der eines
Normalbdrgers mit 1% taglich pro kg
Korpergewicht. Fir Kraftsportler gilt der
zweieinhalbfache Wert. Die Empfehlun-
gen reichen von drei bis finf Mahlzei-
ten (zwel Zwischenmahlzeiten) am Tag.

Schwedischen Fartlek, entwik-

kelt von dem schwedischen

Trainer Gésta Olander, der in
den 40er Jahren seinen Schitzling
Gunder Hagg zu Weltrekorden zwi-
schen 1 500 m und 5 000 m fihrte,
aulder in der Leichtathletik mit dieser
Methode auch Skilanglaufer und Eis-
schnellaufer zu Clympiasiegen und
Weltrekorden flhrte. Olanders |, Spiel
mit der Fahrt" war ein natirliches Trai-
ning, das sich mit Tempowechselliufen

Bsrinon

F Fahrtspiel kommt aus dem

und Stil-Training am Gelande arientier-
te und in frappierender Art und Weise
die Leistungsbereitschaft seiner Athle-
ten steigerte. Auch heute noch gilt das
F. als wertvolles Element neben den
Elementen Dauerlauf und Tempolauf.

Flexibilitat deutet den Bewequng-
bereich in den Gelenken an. Sie nimmt
bereits ab dem 30. Lebensjahr ab. Dem
kann durch Dehnungslbungen (Stret-
ching) entgegengewirkt werden. Die F.
ist auch im Laufen ein leistungs-
begrenzender Faktor,

Frauenlangstreckenlauf entwickelte
sich erstlangsam. 1928 gab es bei den
Clympischen Spielen den ersten 800-
m-Lauf, wegen einiger Zusammenbri-
che hinter der siegenden Deutschen
Lina Radtke-Batschauer gab es diesen
Wettbewerb aerst wieder 1960 in Rom
bai Olympischen Spielen. Langsam
musstan sich die Frauen auf die néchst-
langere Strecke hochdienen. Unter dem
maligeblichen Einfluss von Dr. Ernst
van Aaken wurde 1984 Frauen-Mara-
thon olympisch. Die Leistungsfahigkeit
der Frauen ist ungefahr ca. 10% niedri-
ger als die der Manner, doch die Bela-
stungsfahigkeit ist relativ hdher.
trainings empfehlenswert.
3%10 min mit Gehpausen ist
ein erfolgreiches Anfangerprogramm.
G. spielen auch beim Intervalltrainng
eine Holle, sind im Bereich Marathon-
lauf Gber vier Stunden ein frihzeitig ein-
setzbares Mittel, um einer muskuléren

und arganischen Belastung zuvorzu-
kommen. -

Gehpausen sindim Aufbau ei-
nes kontinuierlichen Lauf-

Gewicht ist ein bedeutsamer Faktor beai
der Laufleistung. Ein glnstiges Kraft-
Last-Verhalinis fihrt zum |dealgewichts
des Laufers, Ubargewicht zur Leis-
tungsminderung. Durch Dauerlauf wird
Ubergewicht abgenbaut. Siehe Body
Mass Index.

Glatteis sollte man beim Laufen még-
lichst maiden. Bei solchen Witterungs-
verhaltnissen sind MNadelwaldbdden,
sand oder Wiesen als Trainings-
untergrund varzuziehen,

Grundschnelligkeit ist die Zeit, die
man Ober 100 m bzw. 1 000 m maxi-
mal zurlcklegt. Anhand der G, 143t sich
die maximal magliche Zeit in l&ngearen
Laufdisziplinen errechnen, z.B. 10 000
m mal 4,66 ist maximal mogliche Ma-
rathon-Zeit. Die 1 000-m-Grund-
schnelligkeit 123t sich hilfsweise errech-
nen aus: 10 000-m-Bestzeit dividiert
durch zwali.

Gymnastik wird von LAufern oft ver-
nachlassigt. Besonders gut sind
Rickenldbungen und Koordinations-
ubungen wie Skipping, Sprungléufe
und FuBgymnastik. Vor allem nach dem
Laufen oder nach dem Einlaufen sind
Dehnidbungen (Stretching) wichtig.
Auch viele aus dem Yoga stammends
Ubungen lassen sich in ein G.-Pro-
gramm fir Laufer einbauen.

ningsgestaltung. Trainieren
sollte man im Ausdauer-

bereich zwischen 60 und 85% der

Herzfrequenzmessung ist
eine moderne Form dar Trai-

maximalen Herzfrequenz. Besser als
die sehr grobe Faustformel 220 mi-
nus Lebensalter ist die Eigenermitt-
lung der individuellen maximalen
Herzfrequenz, z.B. durch einen 1 000-
m-Test, Neue Geréte konnen durch
ein sogenanntes ,,Own-Time"-Sy-
stem die im Training empfehlenswer-
ten Werte ermitteln. Markengeréte,
z.B. von Polar arbeiten EKG-genau.

Herzinfarkt ist kein Hindernis fir Aus-
dauversport. Bereits in eine frihe
Rehabilitationsphase wird Training auf
derm Fahrradergometer und spéter
Lauten empfohlen. Es gibt zahlreiche
H.-Patienten, die spater Marathon ge-
lauten sind. H.-Patienten sind am be-
sten in einer Koronarsportgruppe auf-
gehoben.

Hindernislauf wird im Mannerbareich
Uber 3 000 m Hindernis ausgetragen
und ist mit niedrigeren Hindernissen
ab 1999 auch eine offizielle Frauen-
disziplin. 28 Hindernisse und sieben
Mal der Wassergraben sind zu Uber-
winden. Jugendliche und Junioren
laulen dber kirzere Distanzen: 1 500
m bzw. 2 000 m Hindernis.

Hitze ist flr Laufer gefahrlich. Der Ver-
band der Marathonérzte empfiehlt
eine Verschiebung oder Absage eines
Marathonlaufs bei Temperaturen Gber
28° C. Der DLV hat fir seine Volks-
laule Hitzeschutzbestimmungen ein-
gefihrt. Auch im Training sollte man
H. vermeiden. Die Karpertemperatur
kann bei mehrstindigem Laufen bis
in den lebensgefahrlichen Bereich
van 42° G ansteigen.

Hundert-Kilometer-Lauf ist eine
schweizer ldee und wurde in Biel vom
Oberst Reist zundchst als Marsch
eingefdhrt. Heute ist es eine offiziell
vondar IAAF anerkannte Disziplin mit
vom Ultralaufer-Verband 1AL durch-
gefuhrten Welt- und Europameister-

schaften.
. Jahren und dem Freiburger
Trainer Woldemar Gerschler
eingeflhrt. Galt bis 1960 als wichtig-
ste Trainingsmethode im Mittel- und
Langstreckenlauf. Auch heute nochin
Trainingsprogramme flr 5 000 m und
10 000 m mit Wiederholungen (z.B..
20x200 m oder 152400 m im ge-
wlnschten Renntempo) und Pausen
von 30-E0 sec einbaubar. Wenig nutz-
voll als Grundlagentraining, sondern
als Feinschliff zur Tempokenntnis.

Intervallitraining wurde von
Emil Zatopek in den 50er

Ischias, genau Einklemmung des ls-
chiasnervs, schmerzhafte Verletzung,
van der viele Langstreckenlaufer be-
troffen sind. Kalte und Nésse sind in
Hauptgrund. Seit Verwendung von
Wintertights und Hemden aus wind-
und regenabweisenden Mikrofaser-
stoffen hat diese Verletzungsform ab-

genammen.
samen Dauerlauf eingebir-
gert hat, Die Fitness-Bewe-
gung in USA wurde durch Président
John F. Kennedy Anfang der 60er Jah-
re in Gang gesetzt sowie durch die
Blcher von Dr. John Coaper,

Jogging, amerikanischer
Begriff, der sich flr den lang-

Kalte ist fir die Lunge baim
Laufen erst ab Temperaturen

unter -15° C schédlich. Gute,

wind- und kilteabweisende
Kleidung ist im allgemeinen ausrei-
chend.

Kinder-Langstreckenlauf war lange
umstritten. Heute weil3 man, dai Kin-
der wegen ihres glnstigen Kraft-Last-
Verhaltnisses auch ohne besonderes
Training fiir den Langstreckenlauf pré-
destiniert sind. Van Aaken ermittelte
auch ein ginstiges Verhiltnis Herz-
qréBe/Korpergewicht. Nur psychisch
hat das Kind mit kentinuierlichen
Dauerbewegungen und weniger Kon-
zentrationsfahigkeit Schwierigkeiten,
Bei den meisten Veranstaltungan sind
Laufer und Lauferinnen im Marathon
daher erst ab 18 Jahren startherach-
tigt.

Kniebeschwerden treten beim Lau-
fan oft in der Anfangsphase oder nach
langerer Pause auf, Im StraBenlauf ist
die Gefdhrdung des Meniskus durch
Querbewegungen gering. Haufiger
sind die Hoffasche Erkrankung des
Knies (runners knee), die im allgemei-
ne harmlos verlauft. Bei K. stets auf
weichem Boden mit gut gedampften
Schuhen laufen und Bergabpassagen
vermeiden,

Kondition ist der Trainingszustand ai-
nes Sportlers unter Einbezug von
Physis, Psyche, Ausdauer, Kraft und
Schnelligkeit. Konditionstraining zur
allgemeinen Entwicklung wird im Win-
ter durchgefihrt.

Kraft wird sportlich umgesetzt durch
Muskelkontraktionen. Fir den Lang-
streckenlaufer ist ein Krafttraining ent-
behrlich. Wenn es durchgefuhrt wird,
dann mit geringem Reiz und vielen
Wiederholungen, um keine flr das
Laufen unndtige Muskulatur aufzu-
bauen. Kraftgewinn entsteht auch auf
schweren Bdden (Crossgelénde,

schnee),
mmol und im Tempotraining

zwischen 3-4dmmol liegen,
Beim Mittelstreckenlauf und im Berg-
lauf werden Werte Gber 10 erzielt. Die
Messung erfolgt blutig durch Auffan-
gen eines Bluttropfens im Ohrlapp-
chen.

Laktatwerte soliten im Grund-
lagentraining zwischen 2-3

Langstreckenlauf beginnt ab 3 000
m. Olympische Disziplinan sind 5 000
m, 10 000 m und Marathon bei Mén-
nern und Frauen sowie 3 000 m Hin-
dernis bei den Mannern. Laufe jen-
seits der Marathondistanz bezeichnat
man als Ultralaufe oder Ultramara-
thons.

Laufabzeichen kann beim Lauftreff
arworben werden. Es gibt L. (ber 30
min, einé Stunde, zwei Stunden und
Marathan.

Laufschuhe, siehe Ausriistung

Laufstil hdngt von Lauftempo, Schritt-
lange und Schrittfrequenz ab. Man un-
terscheidet zwischen Lauten auf dem
Vor- oder Mittelfuld im Mittelstrecken-
lauf und Gberwiegend Fersenlaufstil
im Langstreckenlauf. Die rumpfbe-
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stimmende Kopfhaltung sollte so sain,
daf3 man in 8-10 m Entfernung auf den
Boden blickt,

Lauftreff, Organisationsform flr ver-
einsungebundenes Laufen in Gruppen
unter Leitung des DLV, 1974 eingeflhrt,
Informationen beim jeweiligen érilichen
Sportamt-

Laufseminare werden als Wochen-
endkurse oder Urlaube u.a. angeboten
von Lauftrainern wie Peter Graif, Her-
bert Steffny, Manfred Stefiny sowie von
arztlichen Institutionen.

Leistungsdiagnostik ist die sport-
wissenschaftliche Bestimmung des
Trainingszustandes eines Athleten.
Dazu gehdren Tests auf dem Fahrrad-
ergometer oder Laufband (auch als
Feldversuch im Gelande), Messung
yvon Parametern wie Herzfrequenz,
Laktatwerten, VO2max, Vitalkapazitat,
HerzgréBenbestimmung durch Ultra-
schall. Bewahrt hat sich ein acht-
mindtiger Stutentest (Erhéhung der Be-
lastung nach je einer Minute) mit
Maximalbelastung am Ende mit Laktat-
bestimmung und EKG-Messung. Im
Leistungssport Oblich, jedoch umstrit-
ten ist der Conconi-Test, mit dem durch
den Knickpunkt einer nicht mehr so
rasch ansteigenden Herzfrequenz die
anaerobe Schwelle bestimmt werden
soll. Im Lauf auf einer 400-m-Bahn mit
standig schneller werdenden 400-m-
Laufen durchfihrbar.

Lifetime-Sportarten sind alle Aus-

dauersportarten sowie Spielspartarten

wie Tennis und Golf, die man von 7-70
ausiben kann.

m pische Disziplin, seit 1908 auf
42,195 km festgelegt, seit

1984 auch olympische Frauendisziplin.

Marathonlauf, seit 1896 olym-

Muskulatur wird in ihrer Strukiur un-
tarschieden in FT {Fast Twitch, schnell
reagierend) und ST (Slow Twitch, aus-
dauernd). Die Muskelstruktur bestimmt
die sportliche Begabung eines Men-
schen

Muskelkater, nach ungewohntar oder
besonders starker muskularer Bela-
stung in den entsprechenden Mus-
kelstrangen auftretendes Schmerz-
gefihl, was auf Ablagerung von
Schlackenstoffen wie Milchsdure und
klginen Minitraumen zuriickzufihren
ist. Vorsichtige Belastung der gleichen
Muskelstrange baut den M. am schnell-
sten ab.

Muskelzerrung, bei Sprintern haufige,
bei Daverdufen seltene Verletzung. Er-
fordert medizinische Behandlung. Bei
leichter M. kann auf weichem Boden
weitergelaufen werden, bzw. die Mus-
Kulatur durch 200 Schritte auf einem
dicken Teppich trainiert werden.
Masenatmung zu erweitern,

was auch ohne diese Maske-

rade zu erzielen ist. Im Marathon un-
notig, da Gberwiegend Mundatmung er-
folgt.

Nasenpflaster ist eine modi-
sche Form den Raum fir die

Nebel ist einer der gréi#ten Feinde des
Laufers. Bei aufsteigendem Hochnebel

Brrioon

kann gelaufen werden, nicht jedoch
bei dichtem Bodennebel mit 100%
Luftfeuchtigkeit. Kommt noch Smog
hinzu, ist es geslnder nicht zu laufen.

Nikotin und Dauerlauf passen nicht
zusammen, Ein Raucher, der Ober die
Anfangsgrinde des Laufens hinwag
Ist, solite seinen Mikotinkonsum ein-
schranken und schlieBlich abstellen,
wenn ar sich weiter verbassern will.
Ansonsten stagniert er. Joggen und
taglich 30 Zigaratten sind ein Unding,
da sollte man lieber gleich das Lau-

fan sein lassen.
E hochtrainierten Ausdauer-
sportlern) und 200 bei jJungen
Menschen bei maximaler Belastunag.
Bei Minutenwerten unter 60 spricht
rman von einer Bradykardie, die bei ei-
nem gesunden Sportherz als lebens-
verlangernd gilt. Der normale Huhe-
puls liegt zwischen 50 und 70, der
normale Trainingspuls zwischen 120
und 160. Siehe Herzfrequenz.
weniger unangenehm emp-
funden als von immaobilen
Stadtern. R. sorgt fir eine gute Re-
gulierung der beim Laufen ansteigen-
den Korpertemperatur und reinigt die
Paren von Schweil3. R. hat fir das Ge-

sicht eine massageahnliche, kosme-
tische Wirkung.

Puls beim Menschen liegt
zwischen 40 (Ruhepuls bei

Regen wird von Laufern in
der Landschaft als weitaus

Road Runners Club gibt es in zahl-
reichen Landern, zuerst in England.
Bedeutend ist der Road Runners Club
of America. Vorsitzender des Hoad
Runners Club Deutschland, der die
Interessen der StraBenlaufer vertritt,
ist Friedemann Haule (Filderstadt).

Runners World, amerikanische Lauf-
zeitschrift, die durch Joint-Ventures
auch in England, Holland, Deutsch-
land und Sidafrika verbreitet ist.

Sauerstoffaufnahmevermagen ist
ein begrenzender Wert flr den Mit-
tel- und Langstreckenlauf, Die maxi-
male Sauerstoffaufnahmefahigkeit
{(VO2 max) wird in einem sportmedizi-
nischen Test bei maximaler Belastung
mit Hilfe eines verschlossenen Luft-
sacks gemessen . Spitzenwarte lie-
gen bei 80 ml’kg/min Sauerstoff.

Salztabletten sind eine slte-
re Form der Elektrolyt-substi-
tution. Heute gebrauchlich
sind Elektrolytgetranke.

Seitenstiche, lastiges Ubel, von dem
viele Laufer gelegentlich betroffen
werden. Unregelmafiges Atmen oder
zu heftiges Einatmen sind die hau-
figsten Grinde. Kurze Gehpause oder
Vorwartsneigen des Oberkdrpers mit
kreisendem Massieren mit dem
Handteller kdnnen Abhilfe schaffen.

Socken fir Laufer sollen entweder
aus ainem Gemisch mit ca. 80%
Baumwolle bestehen ader aus Mikro-
fasern. Verstarkungen im Fersen- und
im FuBgewdlbe sorgen fir Dampfung
und Rutschiestigkeit. Bei Kalte sind
Waollsocken schitzender, impragnier-
te Wollsocken sind wasserabweisend.

Tel.:0211/ 726364
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Spiridon, europdische Laufzeit-
schriften, die finanziell unabhéngig
voneinander in der Schweiz (franzd-
sisch, inzwischen eingestellt), Portu-
gal und ltalien gegrindetl wurden.
Das deutsche SPIRIDON-Laufmaga-
zin erscheint seit dem 1.12,1974. Der
Mame ist abgeleitet von Spiridon Lou-
15, dem griechischen ersten Qlympia-
sieger 1896 im Marathonlauf.

Steady State, der Zustand, in dem
Einatmung und Sauerstoffverbrauch
ausgewogen sind. Dieser Zustand ist
fir den Dauerlauf anzustreben. Die
schmale Grenze zwischen Dauerlauf
und Tempolauf im Mittelstrecken-
bereich nennt man ,,.oberes steady
state”.

Stressfrakturen (Ermidungsbriiche)
sind oft Folgen von StéBRen und Star-
zen, aber auch von mangelhafter Er-
nahrung (Magersucht) oder alters-
Bedingt durch verminderte Knochen-
dichte. Viele Haarrisse sind schwie-
rig festzustellen und kénnen oft erst
nach dem Heilungsprozel durch die
Kallusbildung bestatigt werden.

Supersauerstofflauf, langsame
Form des Dauerlaufs mit ca, 50% Be-
lastung im Pulsbereich unter 120. An-
gesagt fir aktive Ruhetage oder vor
bzw. nach groBeren Belastungen,
kann auf 1-2 Stunden ausgedehnt
werden.

Tempolauf ist im Langstrec-
kenbereich nur als Tempo-
dauerlauf nicht schneller als
das angestrebte Renntempo
ratsam. 4x2 000 m oder 810 x 1 000
m fr 10 000 m bzw. 3x5 km flr Ma-
rathonlauf sind solche Trainings-
elemente. Da im Marathon nur 5%
anasrocb gelaufen werden und Ober
10 000 m nur 10%, kann man
Tempelaufe zugunsten des Dauer-
laufs entsprechend einschranken.

Trinken ist f0r den Laufer wichtig.
=agt man, eine Normalperson solle
mindestens 2 | am Tag trinken, so gilt
fur den Laufer zusatzlich for jede
Stunde Lauf ein weiterer Liter,

T-Shirt ist das klassische Beklei-
dungsstick des Laufers, im Sommer
als luftiges Kleidungsstick beliebt. Da
25 aus Baumwolle besteht, wird es
schnell schweilnass. Daher im Win-
ter als Unterbekleidung bei langen
Laufen weniger geeignet.
halb des ldealgewichts. Kann
neben mangelndem Lei-
stungsvermdogen aufgrund Erkran-
kungen und psychischen Belastun-
gen durch falschen, dberfordernden
Aufbau entstehen. Erforderlich ist

gine mindestens vierwdchige aktive
Erholungsphase.

Ubertraining fihrt zu Form-
und Gewichtsverlust unter-

Ultralangstreckenlauf sind alle Di-
stanzen jenseits von Marathon. 100
km und durch die Deutsche Ultra-Ma-
rathon-Vareinigung (DUY) organisiert
auch 50 km sind Meisterschafts-
disziplinen. Es gibt auch Laufer Ober
100 Meilen, 24 Stunden bis zu Sechs-
tagerennen.

Vitalkapazitat, durch Blasen
in den Spirometer festzustel-

lende LungenfaBkraft, Die

hachsten Werte haben Rude-
rer mit bis zu 6 000 ccm, als normal
gelten 2 500-3 000 ccm. FUr Laufer
wichtiger ist die maximale Sauerstoff-
aufnahmefahigkeit.

Volkslauf, 1963 von Otto Hosse ein-
gefihrie Wettkampfform des Lang-
streckenlaufs fir jedermann. Ublich
ist eine 10-km-Strecke. Als Auszeich-
nung qibt es Medaillen. Jahrlich er-
scheint der Volkssportkalender des
DLW,

Wind beeinflusst die Laufleistung. Im
Sprint und Sprung gibt es eine Wind-
messung, die bei dber 2 m/sec eine
Rekordanerkennung verhindert.
Funkt-zu-Punkt-Marathons wig Bo-
ston fihren bei Rickenwind zu irre-
gularen Ergebnissen. Im Training soll-
te die Windrichtung beachtet werden,
wenn man auf Wendepunktstrecken
lauft.

Waldlauf ist eine Trainings-
und Wettkampfform. Interna-
ticnal dblich sind Crosslauf-
Wettkampfe.

Wundlaufen ist beim medizinischen
Dienst nach einem Marathonlauf mit
50% die haufigste Verletzung. Bei An-
fangern, die sich die Brust nicht ab-
kleben, kommt as noch vor Blasan an
den Fi3en vor, die durch gut sitzen-
de Schuhe und Strimpfe und locke-

ren Laufstil weitgehend vermieden
werden kénnen.

Zehennagel kdnnen beim Laufen &in-
reifFen oder blau warden. Zu enge
Schuhe oder anstol3en beim Berglauf
sind oft die Grinde. Standig kurz
schneiden und gof. Schutz durch Leu-

koplast oder tapen.
allgemeinen Kondition in der

Halle mit verschiedenan Wie-
derholungstbungen. Beliebt in der
Leichtathletik im Wintertraining und in
Ballsportarten.

Zirkeltraining ist eine Trai-
ningsform zur Steigerung der

Zwerchfellatmung ist der flachen
Brustatmung Uberlegen. Man dbt Z,
gin, indem man im Liegen ein Buch
auf den Bauch legt und kraftig ein-
und ausatmet. Mach einem erschdp-
fenden Lauf stellt sich automatisch
dig Z. ein, wenn man sich hinkniet und
mit den Ellenbogen abstitzt, als Vier-
fliRler Mensch.
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