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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Werden Sie zu Ihrem eigenen Trainer!

Ob Einsteiger oder Profi — der renommierte Laufexperte Herbert Steffny
vermittelt Ihnen umfassend, verstandlich und aus erster Hand alles, was
Sie zum Thema Laufen in Theorie und Praxis wissen mussen. Von der
richtigen Technik, Erster Hilfe bei Verletzungen sowie Stretching- und
Koordinationsiibungen lUber gesunde Erndhrung und Empfehlungen zum
Ausgleichssport bis hin zur optimalen Wettkampfvorbereitung: Mit seinen
bewdhrten Trainingsplanen fihrt der Autor seit Jahrzehnten Zigtausende
von Hobbyldufern und Spitzenathleten zum Erfolg. Fundiertes Laufwissen
und Insider-Know-how sowie die besten Tipps und Tricks fur die
Laufpraxis — ein Muss, nicht nur fur Steffny-Fans!

Autor

Herbert Steffny, Diplombiologe, 16-facher Deutscher
Meister und dreifacher Frankfurt-Marathonsieger,
war Olympiateilnehmer und gewann die
Bronzemedaille im Marathon bei den
Europameisterschaften 1986. Er stellte zudem 2003
einen deutschen Rekord im 10-Kilometer-Lauf der
Uber 50-]ahrigen auf. Herbert Steffny trainiert und
berat zahlreiche national und international
erfolgreiche Spitzenathleten. Er ist ein gefragter
Laufexperte der Medien und Krankenkassen. Der
Bestsellerautor hat zuletzt den Erfolgstitel »Das
groBe Laufbuch« im Stdwest Verlag veréffentlicht.
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Einfiihrung

Vom Spinner zum Vorldaufer

Vom Spinner zum Vorlaufer

Eins, zwei...und hopp, hopp!

Laufen boomt bei uns seit Mitte der 1980er-Jahre, und das Laufvirus ist fiir Sportmuffel mittler-
weile gefahrlich ansteckend: Laufer sind heute fast so etwas wie das herumlaufende schlechte

Gewissen der »Noch-nicht-Laufer«.

Der Lauf der Geschichte

Mutter Natur hat uns mit zwei Beinen zur Fort-
bewegung geschaffen — wir sollten sie eigent-
lich auch benutzen. Aber bis in die Achtziger
des vorigen Jahrhunderts war Laufen eher
eine Lachnummer. Nur vereinzelt trauten sich
Pioniere, sich den Verunglimpfungen beim
Training auszusetzen. Die laufende Bewegung
aktivierte damals noch den Jagdtrieb vieler
Hunde, und Laufer galten eher als Eigenbrot-
ler, einsame Spinner und ernteten vielleicht
ein miides Lacheln. AuRenstehenden fiel
dazu oft nicht mehr ein als: »Eins, zwei ... und
hopp, hopp!« In den Jahren des Wirtschafts-
wunders arbeitete man schlieRlich hart dafiir,
sich das Statussymbol Auto leisten zu kdnnen,
um nicht mehr laufen zu miissen. Der rasante
technische Fortschritt der letzten Genera-
tionen machte bei uns aus einst korperlich
stark geforderten Hirtennomaden, Jagern,
Ackerbauern und Handwerkern wohlhabende,
bequemliche und iibergewichtige »Couch-
Potatoes«. Der neuzeitliche Bewegungsmuf-
fel sitzt libergewichtig und riickengeschadigt

den ganzen Tag bei der Arbeit im Biiro und
zu Hause vor dem Computer oder Fernseher.
Statt sich selbst zu bewegen, frisst er hinter
dem Lenkrad auf der Autobahn Kilometer.

Lauftreff und Joggingboom

Schon friih erkannte in Deutschland Dr. Ernst
van Aaken, dass Bewegungsarmut und falsche
ErndhrungzuZivilisationskrankheiten fiihren.
Seit 1947 propagierte der Laufpionier mit der
von ihm begriindeten »Waldnieler Dauerlauf-
methode« kdmpferisch den langsamen Dau-
erlauf als Alternativmedizin und setzte sich
zudem vehement fiir Frauenlaufen ein. Die bei
uns aufkeimende Laufbewegung erhielt einen
mdchtigen Schub durch die Joggingwelle, die
aus den USA zu uns heriiberschwappte. Sie
wurde dort durch den seit 1968 millionenfach
verkauften Bestseller »Aerobics« von Dr. Ken-
neth Cooper und den Marathonolympiasieg
von Frank Shorter 1972 in Miinchen ausgeldst
und verstdrkt. Die Laufbewegung wurde zu
uns aber nicht aus Amerika importiert. Lauf-
treffs gab es schon viel friiher.



Laufen gehort zum guten Ton

Laufen war jahrhundertelang eher ein Sport
der unteren Klasse. Heute laufen auch die
Macher und Manager, Lehrer und Journa-
listen, Direktoren und Politiker. Die Liste der
Promis, die sich mit Laufen fit halten oder sich
sogar der »Herausforderung Marathon« schon
erfolgreich gestellt haben, geht quer durch
alle Gesellschaftskreise. Auf ihr stehen Pop-
stars wie Mick Jagger, Bjorn von Abba, Joey
Kelly und Nena oder Schauspieler wie Jennifer
Aniston. Der FuRballer Olaf Thon stellte sich
der Herausforderung Marathon erfolgreich,
und selbst Lance Armstrong schienen seine
sieben Tour-de-France-Siege nicht zu genii-
gen, er lief zweimal beim New York Marathon
mit. Auch Schriftsteller wie Glinter Wallraff bis
hin zu Politikern zahlen zur Laufgemeinde. Ex-
Bundesprasident Horst Kohler und der friihere
amerikanische Prasident Barack Obama halten
sich durch regelmaRiges Joggen fit. Auch Carla
Bruniundihr Gatte, der ehemalige franzdsische
Ministerprasident Nicolas Sarkozy, machen
beim Laufen eine mehr oder weniger gute Figur.
Joschka Fischer war Ende der 1990er der Vor-
ldufer in Deutschland. In eineinhalb Jahren
nahm der ehemalige deutsche AuRenminister
laufend nicht nur 37 Kilogramm ab, sondern
rannte mit 50 Jahren den Hamburg Marathon
in 3:41 Stunden. Der politische Stress nach
dem 11. September 2001 warf ihn allerdings
in sein altes Kompensationsverhalten zuriick.
Ohne Laufen nahm der griine Politiker danach
leider wieder ordentlich zu.

Einfiihrung

om Spinner zum Vorldufer

Warnung! Laufen ist kein Allheilmittel, aber
ein wichtiger Schrittin die richtige Richtung.
Man begibt sich dabei auf eine ganzheitliche
Reise zu sich selbst. Auch wer erstim héheren
Alter mit dem Laufen beginnt, hat mit sich
noch etwas Positives vor.

Ein wahres Naturheilmittel

Die Natur belohnt Laufer mit Gliickshormonen
wie Serotonin und Endorphinen, eine uralte
Anpassung fiir das Durchhalten beim Jager-
und Sammlerdasein. Diese Hormonfrei-
setzung macht positivsiichtig. Doch auch hier
macht die Dosis das Gift. Wir miissen daher
lernen, mit dem Laufen, diesem Naturheil-
mittel, dieser natiirlichsten aller Drogen,
verniinftig umzugehen, beim Erweitern der
Grenzen Verletzungen zu vermeiden und den
Spal’ zu behalten. Mein Buch soll Sie aufIhrer
privaten Lauf-Bahn vom richtigen Einstieg bis
hin zum erfolgreichen Wettkampf begleiten.
Es soll Sie aus Sicht eines Naturwissenschaft-
lers und friiheren Spitzenlaufers, aber auch
aus jahrzehntelanger Erfahrung als Trainer
fiir Laufeinsteiger, Fortgeschrittene bis hin
zu Weltklasseathleten motivieren und anlei-
ten. Mein groftes Ziel aber ist, dass Sie auf
Threr Fitnessreise nicht nur ein héheres Leis-
tungsvermdgen erlangen oder Pfunde verlie-
ren, sondern ein gutes GefiihLfiir Ihren Kdrper
entwickeln und zum Genusslaufer werden.
Keep on running!

Herbert Steffny



Kapitel 1

Laufend fitter

Schlanker, gesiinder, gliicklicher!

»Gesundheit ist gewiss nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts!« So brachte es der Phi-
losoph Arthur Schopenhauer auf den Punkt. Gesundheitist Chefsache! Wer auRRer Ihnen selbst soll
sich darum kiimmern? Ihre Gesundheit konnen Sie nicht delegieren.

Darum sollten Sie laufen

»Die wirklich wichtigen Dinge im Leben sind
keine Dinge«, heil3t es. Wirklich wichtig sind
beispielsweise echte Freundschaft, wahre
Liebe, Freiheit, Selbstbestimmung, Sicher-
heit, selbstverstandlich Fitness und vor allem
Gesundheit, Werte, die im Karrierealltag und
aufderJagd nach Geld meist zu kurzkommen.
Fitness hat im allgemeinen Sprachgebrauch
irgendwie mit Gesundheit und Lebensstil zu
tun: mit guter Erndhrung, korperlicher und
geistiger Mobilitat, mit »in Form sein«, Wohl-
befinden, gutem Aussehen und mit Schlank-
heit. Im engeren Sinne hdangtaberIhre Fitness
von Threr sportlichen Leistungsfahigkeit und
dem Zustand Ihres Herz-Kreislauf-Systems
ab. Fiir die Gesundheit ist neben Kraft, Be-
weglichkeit und Koordination inshesondere
die Ausdauerfitness aussagekraftig. Fitness-
tests wiirden ein Defizit der kdrperlichen Ver-
fassung schnell aufdecken. Gesundheit ist
wesentlich mehr als nur die Abwesenheit von
Krankheit. »Anima sanain corpore sano«, »Ein
gesunder Geist ruht in einem gesunden Kor-
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perg, diesen ganzheitlichen Ansatz verfolgte
schon der romische Satiriker Juvenalvor rund
2000 Jahren. Auch die World Health Organi-
zation (WHO) benutzt heute eine umfassende
Definition: »Gesundheit ist der Zustand des
vollkommenen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens.« Und, was tun wir
dafiir?

Erfolgserlebnis und Trauma

Bei den meisten Menschen liegt das letzte
Erfolgserlebnis beim Laufen sehr lange zu-
riick. »Guck mal, der Kleine [duft schon!,
entziickten sich die stolzen Eltern iiber ihren
einjdhrigen Sprossling. Nein, eigentlich ist
er unter den aufmunternden Anfeuerungen
die ersten holprigen Schritte gegangen. Und
dann lief bald nichts mehr. Uber Dreirad, Rol-
ler, Fahrrad, Mofa und den heiRR ersehnten
Fiihrerschein haben wir uns diese dem Men-
schen so urtypisch aufden Leib geschneiderte
Fortbewegungsweise so schnell wie moglich
abgewdhnt. Schlimmer noch: Laufen erweckt
bei vielen die finstersten Alptraume, Asso-



ziationen an traumatische Erlebnisse in der
Schulzeit oder bei der Bundeswehr. Da muss-
te man ohne Vorbereitung bei einer Priifung
1000 oder gar 5000 Meter aus dem Stegreif
laufen. Japsend und keuchend verfluchte man
schon nach der ersten Runde den Lehrer oder
Vorgesetzten. Genau genommen wurde uns
Laufen nie richtig beigebracht. Zeit fiir einen
neuen Anlauf!

Sportfutter und Gehirnjogging

Wir geben uns gerne sportlicher, als wir wirk-
lich sind. Da »lduft« man den ganzen Tag in
der Stadt herum. Nanu? Gemeint war Gehen.
Echtes Laufen heillt umgangssprachlich nam-
lich »Rennen, in der Schweiz sogar »Sprin-
gen«. Welch entlarvende Sprachverschie-
bung! Wir sind Skifahrer, auch Tennisspieler,
aber, mal ehrlich, wie oft eigentlich? Wann
zuletzt? Vorigen Winter vielleicht ein verldn-
gertes Wochenende oder vor zwei Jahren ein
Match beim Cluburlaub? Ein sportliches Image
kann man auch ohne Sport haben: Man fahrt
ein sportliches Coupé mit offenem Verdeck,
surft im Internet statt am Strand, benutzt
Fitnessbeinspray, duscht mit Sportshower-
gel, tragt eine sportliche Kurzhaarfrisur,
konsumiert Fitnessdrinks, isst Joggingbrot,
aber besonders gerne Sportschokolade. Wer
nachdenkt, dem fallt bestimmt noch Gehirn-
jogging ein. Dichtung und Wahrheit! Ein Blick
auf die Waage, die KonfektionsgroRe, den
Puls oder den Blutdruck erzahlt die wirkliche
Geschichte.
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Ausdauersportist
Gesundheitssport

Man sollte mal wieder Sport treiben... Aber:
Sportund Sportistnichtdasselbe. BeiSchnell-
kraftsportarten wie Sprint, Gewichtheben
oder Hochsprung werden explosiv innerhalb
weniger Sekunden Kréfte freigesetzt. Diese
Disziplinen trainieren den Kérper ganzanders
als die klassischen Ausdauersportarten Lau-
fen, Walking, Rad fahren, Rudern, Schwim-
men oder Skilanglauf. Beim Schnellkrafttrai-
ning stehen Muskelquerschnitt und saubere
Technikim Vordergrund. Die Fettverbrennung
spieltflir die Kraftentfaltung keine Rolle. Auch
der Sauerstofftransportistin der kurzen Zeit
nicht wichtig: Ist das sauerstoffreiche Blut
wahrend eines Sprintsvon der Lunge liber das
Herz-Kreislauf-System iiberhaupt bis in den
FuR gekommen? Wohl kaum! Wenn Sie also
etwas fiir Ihre Gesundheit tun mochten, miis-
sen Sie Ausdauersport betreiben!

Mit sanftem Training fitter

Beim Ausdauersport miissen Sie Ihr Kérper-
gewicht nicht wie bei Schnellkraftsportarten
maximal und kurzzeitig belasten, sondern
in einer viel sanfteren Intensitdt, aber dafiir
regelmdlRig und dber einen ldngeren Zeit-
raum bewegen. Ausdauertraining optimiert
dabei viele Stoffwechselprozesse und wich-
tige Systeme im Korper, z. B. die Fettverbren-
nung, das Atmungs- und das Herz-Kreislauf-
System zum Verteilen der Nahrstoffe und des
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Das Herz des trainierten Ausdauersportlers
schldgt okonomischer und vergroRert sich
durch natiirliche Anpassungen. Friiher hatte
man das falschlich mit einem krankhaft ver-
groRerten Herzen verglichen. Beim trai-
nierten, leistungsfahigeren Herz sinkt der
Ruhepuls ab; auch bei Alltagsverrichtungen
wie Sitzen, Stehen und Gehen ist der Puls
deutlich niedriger. Das Lauferherz muss im
Tagesverlauf trotz Trainings weniger schla-
gen als das des Normalbiirgers. Es arbeitet,
obwohl leistungsfahiger, auf Sparschaltung.

Liuferherz im Schongang

Realistisches Rechenbeispiel iiber einen Tag:
Bei einem Training von einer Stunde schldgt
das Lauferherz vielleicht 50 Mal pro Minute
ofter als das des Untrainierten. Das sind
50 mal 60 Minuten, also 3000 Schldge mehr.
Aber in den restlichen 23 Stunden schlagt
das trainierte Herz durchschnittlich 25 Mal
weniger. Das sind 25 mal 23 mal 60 Minuten,
also 34500 Schldge weniger! In der Summe
muss also das weniger leistungsfahige Herz
31500 Mal 6fter am Tag schlagen und somit
mehr Arbeitverrichten. Das Lauferherzschont
sich fiir groRere Aufgaben.

Vom Sitzen kein Sitzfleisch

Wer also glaubt, dass man durch Schonung
und Faulenzen alles besser erhdlt, weil dann
nichts kaputtgehen kann, liegt falsch. Durch
Nichtstun wird man schlapp! Ein Gelenk muss
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durch Bewegung geschmiert werden, sonst
wird es steif. Ein Muskel kann im Gipsver-
band nicht benutzt werden, dadurch baut er
bekanntlich schnell ab. Vom Sitzen bekommt
man eben kein Sitzfleisch im Sinne von Mus-
kulatur! Das ist nur eine nette Umschreibung
fiireine energiegeladene Problemzone. Astro-
nauten miissen nach ldngeren Weltraumauf-
enthalten zuriick auf der Erde voriibergehend
im Rollstuhl sitzen. Ohne die Einwirkung der
Erdanziehung fehlt im Weltall der Trainings-
reiz fiir den Bewegungsapparat. Muskeln,
Sehnen und Gelenke werden schwacher, und
man findet sogar einen Abbau der Knochen-
substanz, eine Osteoporose.

Ohne Bewegung um 15 Jahre dlter

Auch auf Erden haben Wissenschaftler Expe-
rimente gemacht und gesunde Menschen
fiir einen Monat ins Bett gelegt. Von dieser
Bettldgerigkeit haben Muskulatur, Herz und
Kreislauf, Knochendichte und andere ver-
glichene Werte innerhalb von nur 30 Tagen so
viel abgebaut, dass diese Parameter durch-
schnittlich den Werten von 15 Jahre dlteren
Menschen gleichkamen.

Was folgt daraus? Bewegungsmangel ist viel
gefihrlicher als Alterwerden, durch Bewe-
gung erhdlt man sich jung! Sportmediziner
haben alteren Menschen bescheinigt, dass
sie durch moderates Ausdauertraining die
Fitness von 20 Jahre jiingeren Normalper-
sonen erreichen konnen -andersausgedriickt,
dass sie 20 Jahre lang biologisch 40 Jahre
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ken. Nicht selten sind die glasklaren Gedan-
ken nach dem Laufen, ahnlich wie bei einem
Traum, hinterher gleich wieder verschwun-
den. Nehmen Sie ein Diktiergerat mit!

» Beim Lauftreff finden Sie Geselligkeit und
Kontakte unter Gleichgesinnten. Freuen Sie
sich auf einen Laufplausch!

» Sie sind Vorbild fiir Ihre Kinder und andere.
Nach den ersten Fortschritten und Erfolgs-
erlebnissen wadchst Ihr Selbstwertgefiihl.
Laufen wird zum Modell. Sie werden sich auch
in anderen Lebensbereichen mehr zutrauen
und Ihre Grenzen erweitern.

» Laufen ist seit Jahrmillionen das natiir-
lichste Anti-Aging. Sie werden zundchst bio-
logisch 15 bis 20 Jahre jiinger, statistisch
einige Jahre ldnger leben und vor allem eine
viel héhere Lebensqualitdtim fortgeschritte-
nen Alter haben.

Sauerstoffdusche und
Ganzkorpertraining

Zur Bestimmung der Ausdauerleistungsfahig-
keit messen Sportwissenschaftler die maxi-
male Sauerstoffaufnahme. Die ist bei Leis-
tungssportlern rund doppelt so hoch wie
bei wenig trainierten Normalpersonen. Sie
hangt davon ab, wie gut Sie Sauerstoff liber
die Lunge aufnehmen, im Korper verteilen
undverwerten kénnen. Mit Laufen verbessern
Sie also die Leistungsfahigkeit der Lunge,
der Pumpe Herz und des Kreislaufs. Die Mus-
keln, der Stoffwechsel und der ganze Korper
bekommen mehr Sauerstoff. Laufen ist ein
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Ganzkdrpertraining, von dem fastalle Organe
und Abldufe Ihres Korpers profitieren, vom
Stoffwechsel der Leber bis zur vermehrten
Fettverbrennungim Muskel.

Fitter im Alltag und beim Sex

Am einfachsten merken Sie natiirlich die Ver-
besserungen beim Lauftraining. Nach einiger
Zeitwerden Sieimmer langer und flotter unter-
wegs sein. Beim ersten Versuch mussten Sie
vielleicht nach 500 Metern schon gehen, nach
einem halben Jahr laufen Sie schon zehn Kilo-
meteram Stiick! Im Alltag machen Sie nicht so
schnell schlapp. Sie gehen z. B. ein Liedchen
pfeifend locker die Treppen hoch, wahrend sich
andere schnaufend am Geldnder festhalten
miissen. Sie werden auch weniger unter Wet-
terfiihligkeit, Hitze, Schwiile oder Kalte lei-
den wie Normalpersonen. Der Aktivurlaub mit
den Kindern oder ein Sprint zur StraRenbahn
wird fiir Sie kein Problem mehr sein. Selbst Ihr
Sexualleben wird davon profitieren: strafferer
Korper, {iberall bessere Durchblutung, mehr
Ausdauer, mehr Selbstwertgefiihl. Kurzum,
Siesind einfach besser drauf!

Kardiofitness und Pravention

Mit einem Anteil von fast 50% sind Herz-
Kreislauf-Erkrankungen heute bei uns Todes-
ursache Nummer eins! Friiher, wiein der Drit-
ten Welt noch heute, standen Todesfalle durch
Infektionskrankeiten sowie Tod im friihen Kin-
desalter an erster Stelle. Als Ursachen fiir die
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Zunahme von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gelten die Risikofaktoren:

» Rauchen

» Zuckerkrankheit (Diabetes Typ 1 und 2)

» Zu hoher Blutdruck

» Zuhohe Cholesterinwerte

» Bewegungsmangel

» Ubergewicht

» Stress

»Laufen ist eine Moglichkeit, sein gesund-
heitliches Vorstrafenregister zu [6schen, hat
der Immunbiologe Professor Gerhard Uhlen-
bruck einmal treffend formuliert. Einige der
angefiihrten Risiken sind teils angeboren,

Gesiinder ohne Sportstress

Wer fiir die Gesundheit trainiert, muss keines-
falls durch die Gegend hetzen! Eine Teilnehmerin
bei einem meiner Seminare berichtete mir im
Nachgang, dass sich, seit sie das von mir emp-
fohlene langsamere Lauftraining praktizierte,
ihre Halbmarathon-Bestzeit verbessert hatte.
Aber noch viel wichtiger: Ihr Gesamtcholeste-
rin verminderte sich binnen einiger Monate bei
einem gleichzeitig angestiegenen »guten« HDL-
Wert von 242 auf 192 mg/dL. Dadurch konnte sie
die verschriebenen Medikamente mit maglichen
Nebenwirkungen absetzen. So gesehen war sie
zuvor acht Jahre bei konstant hohem Choleste-
rinwert fiir die Gesundheit und Bestzeit viel zu
schnell gelaufen. Ihre behandelnde Kardiologin
war so begeistert, dass sie selbst mit Jogging
begann.

20

konnen aber durch unser Verhalten vermin-
dert werden. Ob wir rauchen oder nicht, wie
wir mit Stress umgehen, haben wir selbst in
der Hand. Dabei spielen Gene keine Rolle.
Herz-Kreislauf-Beschwerden, Ubergewicht,
Diabetes, erhohte Blutfette und Bluthoch-
druck sind vielmehr typische Zivilisations-
erkrankungen. Bequemlichkeit, falsche Er-
ndhrung und falsches Kompensationsver-
halten sind hierfiir hauptverantwortlich.
Durch gesunde Lebensweise konnen wir diese
Risiken vermindern oder sogarvélligausschal-
ten. Laufen stellt zusammen mit gesunder
Erndhrung den Blutzuckerspiegel, den Blut-
druck und die Cholesterinwerte besser ein. Es
senkt nicht nur den Gesamtcholesterinspiegel
im Blut, sondern steigert auch den Anteil des
schiitzenden HDL-Cholesterins.

Personliches Risikoprofil erstellen

Bei den Risikofaktoren Rauchen, Bewegungs-
mangel, Ubergewicht und Stress liegt es also
in Ihren Handen, daran etwas zu dndern. Die
wenigsten kennen ihr persdnliches Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, das man am
besten zusammen mit einem Arzt erstellt. Er-
hohte Cholesterin-, Zucker- oder Blutdruck-
werte bemerken Sie namlich nicht! Die miis-
sen Sie messen lassen. Wenn Sie mehrere Risi-
kofaktoren haben, dann verstarken sie sich
gegenseitig. Ein Raucher, der starkes Uber-
gewichtund erhdhte Cholesterinwerte besitzt,
hat nicht etwa ein dreifach erhohtes Risiko,
sondern die Faktoren multiplizieren sich.
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So wirkt moderates Laufen auf den Kérper

Herz Volumenzunahme, Senkung von Ruhe- und Arbeitspuls
Bessere Durchblutung der HerzkranzgefdlRe, mehr feinste HaargefaRe in den Geweben,
BlutgefalRe, dadurch bessere Sauerstoff- und Nahrstoffzufuhr, bessere Temperaturregulation; hdhere
Kreislauf Elastizitat der GefaRRe, dadurch geringeres Thrombose- und Arterioskleroserisiko, Sen-
kung des Blutdrucks, geringere Wetterfiihligkeit
Senkung des schadlichen LDL-Cholesterins und der Triglyzeride, Erhdhung des schiit-
Blut zenden HDL-Cholesterins, verbesserte Regulation des Blutzuckerspiegels, hohere Puffer-
kapazitat, verbesserte FlieReigenschaften, Zunahme des Blutvolumens
Schnellerer Abbau der Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Kortisol, Freisetzung
Hormone von natiirlichen kérpereigenen Opiaten (Endorphine) und des Gliickshormons Serotonin,
hoherer Spiegel der aufbauenden (anabolen) und jung erhaltenden Hormone wie Testos-
teron und Wachstumshormon
Immun- Verbesserte Infektabwehr, weniger Erkdltungen, Abhdrtung durch Wind und Wetter in der
system freien Natur, bei Sonne Vitamin-D-Produktion
Darm Weniger Darmtragheit, Verstopfung und Darmblutungen
Vermehrte Kapillarisierung (Durchsetzung mit HaargefdRen), bessere Sauerstoffausnut-
Lunge . ; . ..
zung und Atemokonomie, weniger starke Asthmaanfalle
Muskeln Straffung, erhdhte Ausdauerleistungsfahigkeit, verbesserte muskuldre Balance, groRere
Energie- und Sauerstoffspeicher (Myoglobin), verbesserter Fettstoffwechsel
Skelett Héhere Dichte und Festigkeit der Knochen, weniger Riickenbeschwerden
Verbesserte Beweglichkeit, besser mit Gelenksfliissigkeit geschmiert, verlangsamte
Gelenke .
Degeneration

Die Wahrscheinlichkeit fiir einen Schlaganfall
oder Herzinfarkt steigtimmens. Hochste Zeit,
mit moderatem Ausdauersport zu beginnen!

Fiir Laufen ist man nie zu alt

Fiir Laufen oder zu Beginn Walking ist man nie
zu alt! Das Leistungsvermdgen von Ausdau-
ersportlern nimmt im Alter bei Weitem nicht

so rasch ab wie bei Sprintern oder Hochsprin-
gern. Mitden Jahrenwerden Schnellkraft-und
Spielsport zudem orthopddisch immer ris-
kanter. Wer spat mitdem Laufen einsteigt, wird
liber die Jahre sogarimmer fitter werden. Man
dreht die biologische Uhr quasi zuriick. Viel-
leichtwird man sogarsofit, wie man zuletzt vor
10 bis 20 Jahren war. Wer lduft, hat Zukunft -
und die beginntimmerjetzt!
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12 faule Ausreden und 12 Lésungen

Ich laufe den ganzen Tagim
Biiro oder Haushalt herum.

Ich habe schon genug
Stress.

Allein macht mir Laufen
keinen Spal, esist mirzu
langweilig.

Ich wiirde trainieren, wenn
es ein Fitnesscenter gabe.
Es regnet, stiirmt, schneit
drauRRen.

Ist Laufen bei kalter
Luftim Winter nicht zu
gefahrlich?

Ich komme im Winter nicht
dazu, esistimmer so friih
dunkel.

Ich habe Riicken-,
Knieprobleme etc.

Sportist Mord, da verletzt
man sich nur.

Ich schone mich lieber, das
halt mich gesund.

Habe keine Zeit!

Nicht mehrin meinem
Alter!
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Sie »laufen« nicht, sondern gehen mit Pausen im Haus. Aber nur wenigstens
eine halbe Stunde Training am Stiick bei mittlerer Belastung verbessert den
Kreislauf und verbrennt ausreichend Kalorien.

Laufenist richtig betrieben kein Stress; wenn Sie es sanft betreiben, bauen
Sie sogar Stress ab, esist dann eine Oase der Entspannung.

Sie konnen mit Freunden oder gesellig beim Lauftreffjoggen. Aber warum
gonnen Sie sich nicht eine Auszeit mit sich selbst? Kommen Sie mit sich
allein nicht klar?

Ihr Korperist Ihr Fitnesscenter! Laufen konnen Sie auch ohne Fitnesscenter
tiberallin der freien Natur - zu Hause und auch am Urlaubsort.

Mit einer guten Funktionsbekleidung gibt es kein schlechtes Wetter mehr.
Bei Regen ist die Luft sogar am saubersten!

Die Frage haben Sie sich beim Skifahren bestimmt noch nie gestellt! Wer
regelmdRig und ganzjahrig lduft, gewdhnt sich auch an Kalte.

Am Wochenende ist es hell, sonstjoggt man mit Freunden im beleuchteten
Park oder entlang der Allee oder man kann ein Fahrradergometer oder Lauf-
band im Fitnesscenter benutzen.

Wer Laufen richtig betreibt, wird seinen Bewegungsapparat sogar verstar-
ken! Die meisten Menschen miissen zum Orthopdden, weil sie nichts tun.
Fordern, aber nicht iiberfordern! Lassen Sie dem Korper Zeit fiir die not-
wendigen Anpassungen. Verletzungen treten bei Ungeduld, Ubereifer und
falschem Ehrgeiz auf.

Biologische Strukturen und Funktionen, Knochen, Gelenke, Muskeln oder
Ihr Herz brauchen einen Erhaltungsreiz. Vom Nichtstun werden sie abgebaut
und verkiimmern.

Wer fiir Gesundheit keine Zeit hat, machtin seiner Lebensplanung etwas
falsch! Laufen macht Sie ausgeglichener, Sie werden dadurch effizienter
arbeiten, beim Laufen Kopfarbeit leisten, letztlich sogar Zeit gewinnen.
Jogging und Walking sind die naturgemaReste Bewegungsform des Men-
schen, sie sind in jedem Alter moglich und sinnvoll.






