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Tipps zum richtigen Lauftraining

Bis minus fiinf Grad

besteht keine Gefahr

che Probleme gibt es erst ab minus |

Viele sind es, die einen Tag fir Tag mit
Sport-Tipps iiberhdufen: Frauenzeit-
schriften ebenso wie Mannerzeitschrif-
ten, Von Buchumschldgen und Fern-
sehbildschirmen  schauen  selbst
ernannte ,Fitness-Experten®, die
angeblich genau wissen, wie man sich
in Windeseile in Top-Form bringt.
Und vor allem das Internet bietet
unzahlige Seiten, die sich dem Thema
Sport und Abnehmen verschrieben
haben. Eigentlich kénnte man zufrie-
den sein, denn noch nie gab es so viele
Moglichkeiten, sich iiber Fitness zu
informieren. Das Problem: Auf fiinf
Experten kommen mindestens ebenso
viele Meinungen. Vor allem iiber den
wohl giinstigsten und unkompliziertes-
ten gﬁmrt, das Laufen, existieren
unzahlige sich widersprechende , Tat-
sachen”.

Beispiel: Joggen im Winter. Wer hat
es nicht schon gehort, das Geriicht,
dass die kalte Luft der Lunge schade?
Wenn man normal atmet, wird die
Luft auf dem Weg in die Lunge ausrei-
chend angewirmt. Doch wer sich
anstrengt, der atmet auch schneller.
Besteht also Gefahr fiir die Lunge,
wenn man auch wihrend der kalten
Jahreszeit nicht auf die Runde im
Park verzichten will? ,Wir haben hier
normalerweise kein Kiltevorkommen
wie in Sibirien", gibt Milton Reichert
zu bedenken. Der zertifizierte Perso-
nal Trainer mit eigener Gesundheits-
Eraxis in Niirnberg Eibt Entwarnung

is etwa minus fiinf Grad. Dennoch
sei dieser Wert nicht in Stein gemei-
Belt, sondern individuell verschieden -
je nach Konstitution. ,,Wem es zu kalt
ist, der soll es lassen“, lautet der
simple Ratschlag des Trainers.

Prinzipiell solle man immer auf sei-
nen Korper horen, statt auf generali-
sierende Ratschlige. Wer es trotzdem
ganz genau wissen will: ,, Gesundheitli-

zehn Grad, das ist wissenschaftlich
fundiert”, so Axel Dorrfull, Inhaber
der sportwissenschaftlichen Praxis
,contract relax®.

Bine weitere hiufig publizierte
Behauptung ist, dass man erst ab einer
halben Stunde Ausdauersport iiber-

haupt anfangt, Fett zu verbrennen.

Wer also weniger als eine halbe
Stunde joggt, kénne es auch gleich
bleiben lassen. Vor allem Menschen,
die wenig Zeit fiir sportliche Aktivita-
ten iibrig haben, verleitet diese Aus-
sage dazu, sich achselzuckend auf die
Couch fallen zu lassen. Zu Recht?
,Das ist ein groBer Irrtum®, stellt
Milton Reichert klar. Bei einer Studie
der Universitdat Bayreuth habe man
die Probanden in zwei Gruppen einge-
teilt: die erste habe jeweils eine halbe

Stunde Sport pro Woche getrieben, | |

die zweite zwel Mal eine Stunde pro
Woche. ,,Heraus kam dabei, dass Mus-
kel- und Ausdauerzuwachs der zwei-
ten Grugpe nur um 0,5 Prozent grofer
war als

chert. Und Axel Dorrful erginzt:

,Der Fettstoffwechsel beginnt nach |
einer bis zwei Minuten, nicht erst nach '

einer halben Stunde.”“ Je ldnger man
einen Ausdauersport ausiibe, desto
mehr Fett verbrenne man jedoch antei-
lig: , Die Fettstoffwechselkomponente
erhoht sich®, so Dorrfuli.

Ubergewichtige
sollten lieber walken

Noch so eine medial verbreitete
These, die der eigene Schweinehund
nur zu gern glaubt, um uns auf die
Couch zu locken: Joggen schadet den
Gelenken. ,,Stimmtnicht®, erklart Tho-
mas Schlicker, Niirnberger Physiothe-
rapeut und Personal Trainer. Zwaz sei
Joggen eine Belastung, ,aber dafiir

ei der ersten”, so Milton Rei- |

i iy

sind wir Menschen schlieflich gebaut*,
gibt Schlicker zu bedenken. Er hilt es
eher fiir problematisch, den eigenen
Kérpervonjeglicher Belastung fernzu-
halten. Schaden kann Joggen jedoch
durchaus, zum Beispiel bei Gelenkfehl-
stellungen. Und auch stark Uberge-
wichtige sollten Joggen nicht als Ein-
stiegssportart wéhlen, soThomas Schli-
cker. Milton Reichert ratin diesem Fall
erst einmal zu Nordic Walking: ,So
kann man sich einstimmen und an die
Bewegung gewohnen.“ Wichtig sei
zudem, nicht sofort loszuspurten, son-
dern langsam zu beginnen. ,, Die meis-

ten Anfinger laufen zu schnell“, lautet -

sein Urteil. Ein Verein konne helfen,
richtiges Laufen zulernen.

Der ehemalige BMX-Weltmeister Andreas Enderlein I&sst sich beim Fitnesstest in der Praxis von Axel DorrfuB Tipps geben, wie
er kiinftig seinen Kérper trainieren soll. Ein solcher Check schtitzt Profis und Laien vor Uberlastung.

Nun hat man sich also zum Joggen
durchgerungen und es macht sogar
SpaB. Aber wie war das noch mal mit
dem richtigen Puls? ,Wer richtig
untrainiert ist, sollte anfangs nicht zu
sehr auf den Puls achten®, rat Axel
Dérrfull. Denn viele kdmen sonst erst
mal nicht tibers Gehen hinaus, ohne
einen erhohten Puls zu haben. Wenn
man nach einer gewissen Zeit merkt,
dass man fitter ist, solle man es mit
einer Pulsuhr probieren.

Doch auch bei zu viel Enthusias-
mus ist Vorsicht angebracht, meint
Milton Reichert. ,Man sollte langsam
und mit kleinen Dingen beginnen -
nicht alles auf einmal.“ Wer sich fiir
den Anfang zu viel vornimmt, ist oft-
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mals schnell demotiviert, wenn er den
eigenen Anspriichen nicht geniigt.
,Jeden Tag das volle Sportprogramm
ist eindeutig zu viel”, betont er.
SchlieBlich brauche der Korper auch
Ruhezeiten. ,Das Wohlgefiihl miisse
immer im Vordergrund stehen®, so
Reichert.

»,Man muss einfach anfangen,” rit
Thomas Schlicker. Und auch Milton
Reichert findet, ,wenn Sie heute Lust
haben, laufen zu gehen, dann kaufen
Sie sich nicht erst fiir viel Geld die
komplette Montur, sondern nehmen
Sie die Schuhe, die sich am ehesten eig-
nen und laufen los! Wenn das Spall
macht, konnen Sie sich immer noch
einkleiden.” Stephanie Siebert



