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Der Herbst ist eine
ideale Zeit, um

mit dem Laufen zu
starten.

DA SEPTEMBER 2019

Fiinf Tipps wie Sie noch diesen
Herbst zum begeisterten Laufer
werden kénnen.

von Mag. Béatrice
Drach-Schauer, MPH

R\

ie groBen Hitzewellen des Sommers

sind Vergangenheit, die Tage werden

kihler und der September bietet sich

in unseren Breiten perfekt fur
sportliche Aktivitaten im Freien an. Daher ist
gerade der Herbst eine ideale Zeit, um mit dem
Laufsport zu starten. Laufen ist nicht nur ein
besonders effektives Herz-Kreislauf-

Training, sondern auch eine Sportart, die mit
wenig zeitlichem und geringem finanziellen
Aufwand ganzjahrig ausgefiihrt werden kann.
Laufend den Verlauf der Jahreszeiten zu entdecken
tut nicht nur der Seele gut, sondern starkt auch lhr
Immunsystem.

Wenn Sie also jetzt bei den angenehmen Herbst-
temperaturen diese wundervolle Sportart als
liebgewordene Gewohnheit etablieren, dann
bleiben Sie auch im Winter dabei.

Ich habe fiinf Tipps fir Sie, wie Sie dieses Ziel auch

erfolgreich werden umsetzen kdnnen:

1. Starten Sie langsam -

in der Ruhe liegt die Kraft

Die meisten Laufanfanger starten zu schnell und
sind nach den ersten 500 Metern bereits vollstindig
auBer Atem. Machen Sie den Fehler nicht! Starten
Sie besser mit einer Kombination aus Laufen und
schnellem Gehen: eine Minute laufen — eine Minute
gehen. Mit der Zeit werden die Laufphasen langer
als die Gehpausen und Sie kdnnen die ersten finf
Kilometer problemlos durchlaufen. Ebenfalls
wichtig zu Beginn: Bitte stressen Sie sich nicht und
vergleichen Sie sich nicht mit anderen Laufern. Der

Weg ist hier das Ziel.



2. Finden Sie lhre bevorzugte Uhrzeit
Grundsatzlich gilt: Es gibt beim Laufen keine
richtige oder falsche Tageszeit. Finden Sie heraus,
welche Zeit sich am besten fir lhre Laufaktivitat
eignet. Oder richten Sie sich danach, wie Sie lhre
Trainingseinheiten am besten mit anderen
Aktivitaten wie Beruf und Familie vereinbaren
lassen. Aus der Chronobiologie wissen wir: jeder
Koper ,tickt” ein bisschen anders, was den
optimalen Zeitpunkt der korperlichen Aktivitat
betrifft.

3. Laufen Sie dem Schweinhund davon
Unabhangig vom individuellen Zeitpunkt empfehle
ich, sich gerade zu Beginn der Laufkarriere eher

den Morgen als aktive Zeit auszusuchen. Getreu
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nach dem Motto: ,,Starte mit dem Sport, bevor
Dein Hirn bemerkt, was Du tust".

Am Anfang ist es leider so: man miht sich etwas
ab, fuhlt sich zu langsam und atemlos, aber haben
Sie Vertrauen — schon nach wenigen Laufeinheiten
spliren Sie eine korperliche Veranderung. Sie sind
weniger schnell auBer Atem, ihre Laune wird
besser, auch der Kérper verandert sich. Um dem
inneren Schweinhund davonzulaufen, kann es sehr
hilfreich sein, gemeinsam mit Gleichgesinnten die
Laufrunden zu planen.

So kénnen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe
schlagen: Sie tun etwas fiir lhre Gesundheit und
haben SpafB3 mit Gleichgesinnten. In vielen Orten,
vor allem in Stadten, gibt es Lauftreffs fir Anfanger
— vielleicht ist das der richtige Weg flr Sie zum
Sport zu finden. ->
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Forte Schmerzgel

Forte - wirksam
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Forte - gezielt
Bei Schmerzen der Muskeln und Gelenke.

Forte - langanhaltend
Schmerzlinderung fir bis zu 12 Stunden.
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4. Investieren Sie in gute Laufschuhe
Laufen ist grundsatzlich eine sehr kostengtlinstige
Sportart. Die schonsten Laufstrecken liegen bei uns
in Osterreich quasi vor der Haustiire und Bekleidung
gibt es schon um wenig Geld zu kaufen.

Nur bei zwei Dingen sollte Sie nicht geizig sein und
etwas Zeit und Geld investieren: In gute und
passende Laufschuhe. Die sollten ndmlichzu ihrem
FuB3, ihrem Laufstil und auch zum préferierten
Laufuntergrund (Asphalt oder Geldnde) passen.
Lassen Sie sich daher unbedingt im Fachgeschaft
beraten. Fir sportliche Frauen gilt auBerdem:
Achten Sie darauf, dass |hr Sport BH perfekt passt.

5. Machen Sie zusatzlich Stabilitatstraining
Um von Anfang an Spaf3 und Freude am Laufen zu
haben und um Verletzungen und Uberlastungen zu
vermeiden, ist ein sogenanntes Stabilitdtstraining
wichtig. Ubungen wie Kniebeugen, Ausfallschritte
und Liegestiitze helfen Ihnen dabei, den Rumpf
stabiler zu halten und die Beinmuskulatur zu starken.
Viele dieser Ubungen kdnnen Sie im Freien ausfiih-
ren, und in ihre Laufrunde integrieren. Génnen Sie
auch lhren FiiBen nach jeder Laufeinheit eine kurze
Massage beim Eincremen, sie werden es lhnen
danken. Mehr zum Thema FuBB3gymnastik finden Sie

in einer der nachsten Ausgaben.

Investieren Sie etwas Zeit und Geld in gute Laufschuhe.



