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  1 5 und 10 km:

  Die populärsten Laufdistanzen


  
    	Läufer und Geher nehmen in Rekordzahlen an 5- und 10-km-Wettbewerben teil.


    	Dieses Buch soll Läufer und Geher bei 5- und 10-km-Wettbewerben unterstützen und ihnen Informationen vermitteln, wie sie schnellere Zeiten erreichen können, wenn dies gewünscht ist.


    	Anfänger können sich mit dem Ziel der Bewältigung eines 5- bis 10-km-Laufs identifizieren.


    	Das Training für diese Distanzen muss keine großen Unterbrechungen einer geschäftigen Lebensweise bedeuten.


    	Erfahrene Läufer benutzen diese Distanzen als Schnelligkeitstests für längere Strecken.


    	In den meisten Gegenden ist es nicht schwer, 5- und 10-km-Rennen zu finden.


    	Diejenigen, die nach einem Plan trainieren und die Rennen entsprechend gestalten, erreichen bessere Zeiten und haben mehr Freude an den Wettbewerben.

  


  Zu Straßenläufen zusammenzukommen, bedeutet, zu den eigenen Wurzeln zurückzukehren. Fachleute weisen darauf hin, dass vor der Entwicklung von Werkzeugen das Überleben der vorzeitlichen Menschen durch das Laufen und Gehen langer Distanzen gesichert war. Durch dauerndes Umherwandern (Tausende von Kilometern pro Jahr) sammelten unsere Vorfahren Nahrung und entkamen Raubtieren. Im Laufe von Millionen von Jahren passten sie sich an diese langen Wanderungen an und entwickelten ihre Muskeln, Sehnen, Knochen, Energiesysteme und die Leistungsfähigkeit ihres Herz-Kreislauf-Systems, was erforderlich war, um extrem lange Distanzen zurückzulegen. Es kam auch zur Entwicklung einer Reihe psychischer Belohnungen, in deren Genuss wir heute beim Laufen und Gehen langer Distanzen im richtigen Tempo kommen.


  So wie das primäre Ziel der Wanderungen in der Vorzeit darin bestand, ans Ziel zu kommen, verschafft uns die Bewältigung unseres ersten 5- oder 10-km-Rennens ein unerwartetes Gefühl von Befriedigung und das Gefühl, etwas erreicht zu haben. Da viele lokale Wohlfahrtsorganisationen diese Rennen dazu verwenden, um Spenden zu akquirieren, erhalten Sie drei wichtige Belohnungssysteme im Rahmen einer Veranstaltung: die Befriedigung, etwas für Ihre Fitness getan, ein Ziel erreicht und eine gemeinnützige Organisation in Ihrer Gemeinde unterstützt zu haben.


  Wenn Anfänger ihre körperlichen Grenzen hinausschieben, lernen sie häufig mehr über ihre körperlichen und psychischen Fähigkeiten als im Rahmen anderer Lebenserfahrungen. Bei dem in diesem Buch vorgestellten einfachen „Bewältigungs“-Programm gibt es so gut wie keine Misserfolgsrate, wenn es unter Aufsicht absolviert wird. Aber selbst Anfänger haben Tage, an denen ihr Ego sie dazu treibt, ihre aktuellen Leistungsgrenzen zu überschreiten. Bei diesen Trainingseinheiten sind die meisten überrascht, wenn sie feststellen, dass sie über mehr innere Kraft verfügen, als sie dachten. Aber selbst wenn man im Rahmen eines 5- oder 10-km-Programms Fehler macht, sind die Konsequenzen in der Regel leicht zu beheben, während man gleichzeitig wertvolle Lernerfahrungen macht.


  Senioren finden in diesem Buch eine Reihe sehr erfolgreicher Trainingsprogramme, die auf Zeitzielen basieren. Es werden Ihnen verschiedene Trainingskomponenten vorgestellt, die Ihr Programm auflockern. Seien Sie vorsichtig, wenn Sie als Senior Schnelligkeitstraining absolvieren: Die meisten Verletzungen zieht man sich bei diesen Trainingseinheiten zu. Daher ist es immer besser, konservativ vorzugehen.


  In dem Buch finden Sie eine Reihe von Methoden, wie Sie Geheinheiten, langsame Laufeinheiten und schnellere Einheiten genießen können. Indem Sie Herausforderungen bewältigen, erweitern Sie Ihre Fähigkeit, andere Herausforderungen im Leben zu bewältigen. Ausdauertraining bewirkt, dass Körper, Geist und Psyche eine Einheit eingehen, wodurch es zu einem einzigartigen Gefühl kommt, etwas geleistet zu haben – und dies hilft beim Aufbau einer positiven Einstellung.


  In diesem Buch wird eine Reihe von Hilfsmitteln vorgestellt, die Ihnen dabei helfen, die Kontrolle über Ihre Fitness, Einstellung, Ausdauer, Ermüdung, Beschwerden und Ihre Vitalität zu gewinnen. Indem Sie das System nutzen, das alle diese Elemente zusammenführt, bleiben Sie von Verletzungen verschont und positive Erfahrungen sind Ihnen sicher.


  Die in diesem Buch enthaltenen Informationen stammen von einem Läufer und richten sich an Läufer. Die Ratschläge basieren auf meiner etwa 50-jährigen Erfahrung und darauf, dass ich mehr als 500.000 Läufer auf dem Wege des E-Coachings, in Laufschulen, -seminaren, -büchern und individuell trainiert habe. Keine der Empfehlungen in diesem Buch sollte als medizinischer Ratschlag aufgefasst werden. Wenn Sie medizinischen Rat suchen, sollten Sie Ihren Arzt oder einen anderen medizinischen Experten aufsuchen.


  Ich grüße alle, die sich einer realistischen Herausforderung stellen. Wenn Sie dies zum ersten Mal tun, wartet auf Sie eine der großen Belohnungen im Leben: Sie verfügen über mehr innere Kraft, als Sie dachten.
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  2 Ziel- und Prioritätensetzung


  Indem Sie sich auf einige Schlüsselelemente konzentrieren, haben Sie die Gelegenheit, die Kontrolle über die mit der Ausdauererfahrung einhergehende Befriedigung zu übernehmen. Wenn Sie sich auf den ersten 5- oder 10-km-Wettbewerb vorbereiten, empfehle ich Ihnen, den „Finisher“-Plan zu wählen und langsamer zu laufen bzw. zu gehen, als Sie es an dem betreffenden Tag tatsächlich könnten. Lesen Sie das „Laufen-Gehen-Laufen“-Kapitel (5. Kap.) sorgfältig durch. Diese Methode verringert das Risiko von Beschwerden und Verletzungen.


  Erfolg beim ersten Wettkampf spielt eine sehr wichtige Rolle – und jeder kann erfolgreich sein. Selbst nach dem 20. oder 100. Rennen ist es sehr wahrscheinlich, dass Sie sich an die Details Ihres ersten Wettkampfs erinnern. Ihr Ziel sollte daher darin bestehen, die Trainingseinheiten und den Wettkampf selbst miteinander zu verweben, um eine Reihe guter Erinnerungen zu erzeugen. Die drei im Folgenden dargestellten Verhaltensweisen steigern Ihre Motivation für das zukünftige Training und die zukünftigen Wettbewerbe.


  
    Die drei wichtigsten Ziele für 5- und 10-km-Anfänger


    
      	Beenden Sie den Lauf in aufrechter Haltung.


      	Beenden Sie den Lauf mit einem Lächeln im Gesicht.


      	Beenden Sie den Lauf so, dass Sie ihn wiederholen möchten.

    

  


  Laufgenuss


  Finden Sie eine Methode, wie Sie Komponenten jeder Lauf- bzw. Geheinheit genießen können – selbst das Schnelligkeitstraining (wenn Sie ein Läufer sind, der eine bestimmte Zeit erreichen möchte). Bei den meisten Ihrer Lauf- bzw. Geheinheiten sollte es sich um positive Erfahrungen handeln. Schieben Sie einige Trainingseinheiten ein, die eine soziale Komponente beinhalten, in einer schönen Landschaft stattfinden oder die mental erfrischend sind. Ihr Wunsch, zu trainieren, wird dadurch gesteigert, dass Sie diese lustorientierten Einheiten zuerst planen – zumindest 1 × pro Woche.


  Bleiben Sie verletzungsfrei


  Wenn verletzte Läufer ihre Trainingstagebücher kontrollieren, entdecken sie oft die Ursachen ihrer Beschwerden. Erstellen Sie eine Liste der vergangenen Probleme und wiederholten Herausforderungen. Nach der Lektüre des Verletzungskapitels in diesem Buch sollten Sie die notwendigen Anpassungen vornehmen. Die meisten Läufer, mit denen ich gearbeitet habe, haben festgestellt, dass die in diesem Buch vorgestellten konservativen Anpassungen des Trainingsprogramms dazu führen, dass die Tage, an denen man verletzungsbedingt nicht trainieren kann, fast völlig verschwinden.


  Vermeiden Sie Übertraining oder Burn-out


  Alle von uns empfangen die Warnsignale eines Übertrainings. Leider ignorieren wir diese Signale häufig oder können sie nicht richtig einordnen. Mithilfe Ihres Trainingstagebuchs können Sie die Tage, an denen Sie Beschwerden, keine Lust zum Training oder ungewöhnliche, dauerhafte Ermüdung usw. zeigten, herausfinden. Einige Minuten pro Tag mit dem Studium Ihres Trainingstagebuchs zu verbringen, kann dazu beitragen, dass Sie die Kontrolle über Ihre Trainingszukunft gewinnen.


  Bestimmen Sie Ihre Trainingsintensität selbst


  Wenn Sie ein ausgewogenes Verhältnis von Belastung und Erholung hergestellt haben, bewirkt Ausdauersport ein Befriedigungsgefühl und Leistungserlebnis, das unübertroffen ist. Wir wissen intuitiv, was in psychischer und körperlicher Hinsicht gut für uns ist. Wenn wir uns dafür entscheiden, die in diesem Buch beschriebenen Kontrollinstrumente einzusetzen, üben wir eine maximale Kontrolle über die Ermüdung, Verletzungen, das Energieniveau und die mit der körperlichen Aktivität verbundene Freude aus.


  Wann man sich ein Zeitziel setzen sollte


  Warten Sie zumindest ein Rennen ab, ehe Sie versuchen, ein Zeitziel zu erreichen. Ich empfehle dringend, dass Seniorenläufer bei ihrem ersten Versuch über die jeweilige Renndistanz innerhalb ihres Fähigkeitsspektrums bleiben. Sobald man den ersten Wettkampf erfolgreich hinter sich gebracht hat, stehen einem zahlreiche interessante Herausforderungen zur Verfügung, indem man auf das Erreichen eines Zeitziels hin trainiert. Viele Seniorenläufer (einschließlich ich selbst) entscheiden sich dazu, innerhalb der aktuellen Leistungsgrenzen zu bleiben und sich auf die meisten Rennen mittels des „Finisher“-Plans vorzubereiten. Dadurch erhöht man die Chance, dass jedes Rennen zu einer positiven Erfahrung wird.


  Jeder, der sich entscheidet, eine Ausdauerherausforderung anzunehmen, verdient Lob. Nahezu alle, die das Ziel erreichen, zapfen eine mysteriöse und komplexe Quelle innerer Kraft an: den menschlichen Geist. Genießen Sie die Reise!
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  3 Wichtige Gesundheitsinformationen


  Ärztliche Tauglichkeitsuntersuchung


  Vor Aufnahme eines anstrengenden Trainingsprogramms sollten Sie sich von einem Arzt untersuchen lassen. Informieren Sie den Arzt über eventuelle Herz-Kreislauf-Unregelmäßigkeiten, andere gesundheitliche Warnsignale sowie über Beschwerden, die ihre Ursache in Verletzungen haben könnten. Zunächst sollten Sie Ihren Arzt oder seine Sprechstundenhilfe darüber informieren, wie umfangreich Ihr Lauf-Geh-Programm, das Sie für das nächste Jahr planen, sein soll. Nahezu jeder erhält grünes Licht. Wenn sich Ihr Arzt allerdings gegen das Training ausspricht, sollten Sie nach dem Grund fragen.


  Da es nur wenige Menschen gibt, die nicht in der Lage sind, selbst für anstrengende Ziele zu trainieren (vorausgesetzt, sie trainieren nach der Lauf-Geh-MethodeTM), rate ich Ihnen, eine zweite Meinung einzuholen, falls Ihr Arzt Ihnen das Walken oder Laufen untersagt. Viele Gesundheitsexperten behaupten, dass, wenn Training eine Medizin wäre, es die am häufigsten verordnete Medizin in der Geschichte wäre. Der beste medizinische Ratgeber ist derjenige, der Ihnen die körperliche Aktivität empfiehlt, die Ihnen liegt – es sei denn, es sprechen gewichtige Gründe dagegen.


  Anmerkung: Die in diesem Buch enthaltenen Informationen werden als Ratschläge von einem Läufer an andere Läufer angeboten, sie sind nicht als medizinische Ratschläge gedacht. Wenn Sie sich an einen Arzt als Ratgeber wenden, wird Ihnen dies nicht nur dabei helfen, einige Probleme schneller zu bewältigen, sondern der Kontakt mit einem interessierten und hilfsbereiten ärztlichen Ratgeber wird auch Ihr Selbstvertrauen und Ihre Motivation steigern und gleichzeitig Ihre Angst reduzieren.


  Risiken: Herzerkrankung, Lungeninfektionen, Verletzungen auf Grund von Schnelligkeitstraining


  Einerseits schützt Laufen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen; andererseits sterben mehr Läufer an Herzerkrankungen als auf Grund anderer Erkrankungen und sind anfällig für dieselben Risikofaktoren wie nicht-trainierende Personen. Wie die meisten anderen Menschen wissen die Läufer, die ein derartiges Risiko in sich bergen, meist nichts davon. Läufer und Walker können ihr diesbezügliches Risiko erheblich reduzieren, indem sie sich einer Reihe von Tests unterziehen und entsprechende Maßnahmen ergreifen.


  Dieses kurze Kapitel soll als eine Anleitung verstanden werden, um Ihnen dabei zu helfen, Ihre Herz-Kreislauf-Gesundheit zu kontrollieren, um ein hohes Leistungsniveau des Organs zu gewährleisten, das die wichtigste Rolle für Ihre Langlebigkeit und Lebensqualität spielt. Hinsichtlich Ihrer individuellen Situation sollten Sie sich grundsätzlich von einem Arzt, der Sie kennt und der über die Auswirkungen von Training auf das Herz-Kreislauf-System Bescheid weiß, beraten lassen.


  Risikofaktoren


  Lassen Sie sich untersuchen, wenn zwei der folgenden Punkte auf Sie zutreffen – oder ein Punkt in besonderem Maße für Sie gilt:


  
    	Familiengeschichte.


    	Ungesunde Lebensgewohnheiten in früheren Lebensphasen (Alkohol, Drogen, schlechte Ernährung usw.).


    	Fett- oder cholesterinreiche Ernährung.


    	Ehemaliger Raucher oder Noch-Raucher.


    	Fettleibig oder stark übergewichtig.


    	Bluthochdruck.


    	Hohe Cholesterinwerte.

  


  Tests


  
    	Belastungstest – die Herzfunktion wird während eines Laufs oder einer intensiven Gehbelastung mit ansteigender Intensität untersucht.


    	Cholesterinwert.


    	C-reaktives Eiweiß – als Indikator für ein gesteigertes Risiko.


    	Computertomografische Untersuchung des Herzens, mit deren Hilfe sich Verkalkungen und eventuelle Arterienverengungen nachweisen lassen.


    	Radioaktiver Färbetest, der sehr effektiv ist, wenn es darum geht, lokale Blockaden zu identifizieren. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt hierüber.


    	Karotis-Ultraschalluntersuchung – zur Identifikation eines Infarktrisikos.


    	Fußgelenk-Brachialtest – zur Identifikation von Plaquebildung im gesamten Körper.

  


  Keiner dieser Tests besitzt eine absolut sichere Aussagekraft. Aber indem Sie mit Ihrem Kardiologen zusammenarbeiten, können Sie Ihre Chance, so lange zu leben, bis Ihre Muskeln Sie einfach nicht mehr vorwärtsbewegen, erhöhen – vielleicht über das 100. Lebensjahr hinaus.


  Sollte ich laufen, wenn ich erkältet bin?


  Da bei einer Erkältung so viele individuelle Gesundheitsaspekte zu berücksichtigen sind, sollten Sie mit einem Arzt reden, bevor Sie in diesem Zustand trainieren. In der Regel können Sie die Trainingserlaubnis telefonisch erhalten.


  Im Falle einer Lungeninfektion sollten Sie auf das Laufen verzichten! Ein Virus in der Lunge kann zum Herzen hin wandern und zum Tod führen. Lungeninfektionen werden in der Regel durch Husten angezeigt.


  Einfache Erkältung? Es gibt viele Infektionen, die im Anfangsstadium auf eine normale Erkältung schließen lassen, was letztlich jedoch nicht zutrifft – sie können sehr viel ernster sein. Zumindest sollten Sie vor dem Laufen Ihren Arzt konsultieren und um eine Unbedenklichkeitserklärung bitten. Erklären Sie ihm, wie umfangreich Ihr Lauf- oder Walking-Training ist und welche Medikamente Sie einnehmen, wenn überhaupt.


  Entzündungen im Hals- und Kopfbereich – obwohl die meisten Läufer in diesen Fällen vom Arzt eine Genehmigung erhalten, sollten Sie ihn trotzdem befragen.


  Risiko der Schnelligkeit


  Im Falle von Schnelligkeitseinheiten besteht ein höheres Verletzungs- und Herz-Kreislauf-Risiko. Sie sollten auf jeden Fall die Erlaubnis Ihres Arztes (in der Regel telefonisch) einholen, bevor Sie mit Schnelligkeitstraining beginnen. Die meisten der in diesem Buch vermittelten Ratschläge sind konservativer Art, im Zweifelsfall sollten Sie jedoch längere Erholungspausen und Ruhetage einlegen sowie langsamer laufen. Anders formuliert … verhalten Sie sich konservativer.
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  4 Praktische Informationen:

  Schuhe, Ausrüstung usw.


  In unserer immer komplexer werdenden Welt stellt das Laufen und Walken eine Insel der Ruhe dar. Einfachheit hilft: Versuchen Sie, von Ihrem Haus oder Büro aus zu laufen, benutzen Sie öffentliche Straßen oder Bürgersteige und tragen Sie normale Kleidung. Es ist nicht nötig, dass Sie sich einem örtlichen Verein anschließen oder Geld in eine teure Sportausrüstung investieren. Es kann zwar motivierend sein, mit einer anderen Person zusammen zu laufen oder zu walken, aber die meisten Läufer oder Walker absolvieren das Gros ihrer Trainingseinheiten alleine. Es ist jedoch hilfreich, während des Trainings ein „Unterstützungsteam“ (Trainingsbegleiter, Ärzte, Laufschuhexperten) zur Verfügung zu haben. Es ist sehr wahrscheinlich, dass Sie derartige Personen über das „Sportlernetzwerk“ kennen lernen.


  Bequemlichkeit


  Bei denjenigen, die eine Laufstrecke (Park etc.) in unmittelbarer Nähe ihres Hauses oder Büros haben, ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie die geplanten Trainingseinheiten auch wirklich absolvieren, größer.


  Schuhe als wichtigste Investition:

  Normalerweise unter 130,- €, aber über 80,- €


  Die meisten Läufer sind klug genug, etwas mehr Zeit in die Auswahl guter Laufschuhe zu investieren. Schließlich handelt es sich bei den Schuhen um den einzigen, tatsächlich notwendigen Ausrüstungsgegenstand. Wenn das Schuhdesign der Funktion und der Form Ihrer Füße entspricht, fällt das Laufen leichter. Sie reduzieren in diesem Fall auch das Risiko von Blasen, müden Füßen und Verletzungen.


  Ein Schuhkauf kann verwirrend sein. Der beste Ratschlag lautet, den besten Ratschlag einzuholen. Die Mitarbeiter eines guten Laufgeschäfts können bewirken, dass man Zeit spart und verhelfen einem zu einer viel besseren Schuhauswahl, als Sie selbst leisten könnten. Wenn Sie hierzu weitere Informationen benötigen, lesen Sie Galloways Laufbuch, 2. Auflage.


  Kaufen Sie sich zuerst die Schuhe fürs Training


  Suchen Sie den Laufladen in Ihrer Region auf, der über das erfahrenste Personal verfügt. Zunächst benötigen Sie ein Paar Schuhe für lange Läufe und lockere Trainingstage. Seniorenläufer benötigen einen Wettkampfschuh (oder einen leichten Trainingsschuh) erst später. Bringen Sie Ihr abgetragenstes Paar Schuhe (Sport- oder Straßenschuhe) sowie ein Paar Laufschuhe, mit dem Sie gut klar gekommen sind, mit in den Laden. Warten Sie einige Trainingswochen ab, bevor Sie sich dazu entschließen, ein Paar Wettkampfschuhe zu kaufen. Tun Sie dies erst, wenn Sie das Gefühl haben, derartige Schuhe zu benötigen.


  Wer braucht Wettkampfschuhe?


  In den meisten Fällen bewirken Wettkampfschuhe nur einen geringen Vorteil: einige Sekunden pro Kilometer. Wenn es das ist, was Sie brauchen, um ein Zeitziel zu erreichen, sollten Sie Wettkampfschuhe in Betracht ziehen. Bei Wettkampfschuhen kommt es früher als bei anderen Schuhen zu einem Zusammenbruch des Mittelsohlenmaterials, das heißt, sie halten einfach nicht so lange wie Trainingsschuhe. Einige der sehr leichten Modelle werden gegen Ende eines 10-km-Laufs zusammengedrückt. Je schwerer der Läufer ist, desto eher bricht der Schuh zusammen. Nachdem Sie Ihre Trainingsschuhe einige Wochen getragen und festgestellt haben, dass sie bei schnelleren Läufen zu schwer oder zu „klobig“ am Fuß wirken, können Seniorenläufer sich nach leichteren Modellen umsehen. Die meisten Läufer wählen leichte Trainingsschuhe, weil diese länger halten als Wettkampfschuhe. Nachdem Sie sie eingelaufen haben, können Sie die leichteren Schuhe während der Schnelligkeitseinheiten und während des Rennens tragen.


  Eine Uhr


  Es gibt viele gute, preisgünstige Uhren auf dem Markt, die sich zur exakten Zeitmessung während Schnelligkeitseinheiten und in Rennen eignen. Jede Uhr mit einer Stoppfunktion ist hierfür geeignet. Denken Sie daran, das Personal im Laden zu fragen, wie man die Stoppfunktion betätigt. Einige Uhren erleichtern Gehpausen, weil sie nach jedem Laufabschnitt und dann wieder nach jedem Gehabschnitt „piepsen“.


  Weitere Informationen zu aktuellen Uhren, die über eine derartige Funktion verfügen, finden Sie unter: www.RunInjuryFree.com.
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  Bekleidung: Am wichtigsten ist die Bequemlichkeit


  Das „Bekleidungsthermometer“ am Ende dieses Buches (hierf.) stellt eine große Hilfe dar. Im Sommer benötigen Sie leichte, kühlende Bekleidung. Bei kaltem Wetter ist das Tragen mehrerer Bekleidungsschichten die beste Strategie und Bekleidung aus Mikrofasern bietet sowohl Bequemlichkeit als auch Wärme.


  Aber Sie benötigen nicht die neueste Hightechbekleidung für das Laufen. An den meisten Tagen reichen ein Paar alte Shorts und ein T-Shirt völlig aus. Wenn Sie die unterschiedlichen Komponenten Ihres Trainingsplans absolvieren, werden Sie feststellen, dass bestimmte Bekleidungsgegenstände Sie eher dazu motivieren, auch an Schlechtwettertagen zu laufen. Es ist auch o. k., wenn Sie sich selbst ein modisches Bekleidungsstück als „Belohnung“ für das regelmäßige Lauf- oder Gehtraining über mehrere Wochen gönnen.


  Ein Trainingstagebuch


  Indem Sie Ihr Trainingstagebuch verwenden, um im Voraus zu planen (und dann später, um die Erfolge und Fehler zu rekapitulieren), erreichen Sie ein hohes Ausmaß von Kontrolle über Ihre sportliche Zukunft. Sie empfinden es als eine Verstärkung, jeden Tag aufzuschreiben, was Sie getan haben und Sie vermissen diese Verstärkung, wenn Sie darauf verzichten. Lesen Sie unbedingt das Kapitel über Trainingstagebücher in diesem Buch (hierff.) und auch Sie können Befriedigung und Erfolg erreichen.


  Wo man laufen oder walken kann


  Es ist hilfreich, wenn man über mehrere Orte für die unterschiedlichen Trainingseinheiten verfügt. Versuchen Sie, für die folgenden Inhalte jeweils zwei oder mehr Orte zu finden:


  Lange Einheiten – landschaftlich reizvolle, interessante Gegenden sind hierfür am besten geeignet – wenn möglich, mit einigen asphaltierten und einigen weicheren Oberflächen. Es ist hilfreich, wenn Sie einige der langen Einheiten auf der Strecke absolvieren, auf der auch das Rennen stattfindet.


  Schnelligkeitstraining und „magische Meile“ – (Nur Seniorenläufer, die ihre Zeiten verbessern wollen, sollten Schnelligkeitstraining durchführen). Eine Bahn ist normalerweise am besten geeignet, aber mithilfe eines genauen GPS-Geräts oder Akzelerometers können Sie diese Einheiten nahezu überall absolvieren.


  Rennen – schauen Sie sich die Strecke genau an – vermeiden Sie Hügel, zu viele Kurven oder auch zu viel flaches Terrain, wenn Sie normalerweise in hügeligem Gelände trainieren (in einem Rennen auf flacher Strecke werden Sie die für das Laufen auf flachem Untergrund verantwortlichen Muskeln schneller ermüden, wenn Sie Ihre langen Läufe nicht in flachem Gelände absolvieren). Lesen Sie den Abschnitt über Wettkämpfe.


  Laufdrills – jede sichere Gegend mit befestigtem Untergrund ist geeignet.


  Sicherheit hat Vorrang!


  Suchen Sie sich eine Strecke abseits des Autoverkehrs und in einer sicheren Gegend ohne Kriminalität aus. Versuchen Sie, zwei oder mehr Wahlmöglichkeiten für jede der aufgeführten Trainingskomponenten zu finden, denn Vielfalt kann sehr motivierend wirken.


  Laufuntergrund


  Wenn Sie die für Sie richtigen Schuhe mit ausreichend Dämpfung ausgewählt haben, sollte ein asphaltierter Untergrund eigentlich keine zusätzliche Belastung für Ihre Beine oder Ihren Körper darstellen. Ein ebener Wald- oder Kiesweg ist für die meisten Läufer/Walker, die lockere Einheiten absolvieren, am besten geeignet. Hüten Sie sich jedoch vor einem unebenen Untergrund, besonders wenn Sie Sprunggelenk- oder Fußprobleme haben. Was Ihre Zeitkontrollläufe, Schnelligkeitseinheiten und Drills angeht, sollten Sie mit Ihrem Schuhexperten sprechen, um Blasen usw. zu vermeiden, wenn Sie auf bestimmten Untergründen trainieren. Achten Sie auch auf die Neigung der Straße, des Wegs, der Bahn oder des Bürgersteigs – flache Untergründe sind am besten.


  Die Suche nach einem Laufpartner


  Laufen Sie bei den langen und lockeren Trainingseinheiten nicht mit jemandem, der schneller als Sie selbst ist – es sei denn, es macht ihm nichts aus, sein Tempo erheblich zu reduzieren – d. h. auf ein Tempo, das auch für Sie langsam ist. Es ist motivierend, mit jemandem zu laufen, der langsam genug läuft, um eine Unterhaltung zu ermöglichen. Wenn Sie sich gegenseitig Geschichten, Witze und Probleme erzählen, wird sich eine sehr positive Verbinung zwischen Ihnen ergeben. Die Freundschaften, die während des Trainings entstehen, können die stärksten und langlebigsten sein – vorausgesetzt, Sie müssen nicht keuchen und ächzen (oder sich sogar übergeben), weil Sie in einem zu schnellen Tempo laufen. An Schnelligkeitstagen kann es allerdings manchmal hilfreich sein, mit einem schnelleren Partner zu laufen, so lange Sie noch immer in einem für Sie richtigen Tempo laufen.


  Belohnungen


  Positive Verstärkung funktioniert! Wenn Sie sich nach einer harten Einheit bei heißem Wetter eine Erfrischung gönnen oder ein Bad in einem kühlen Pool nehmen, oder wenn Sie nach einer längeren Trainingseinheit ein besonderes Restaurant besuchen, dann können all diese Maßnahmen als positive Verstärker eingesetzt werden, um die erfolgreiche Beendigung eines weiteren Monats oder einer weiteren Woche zu feiern. Besonders wohltuend ist es, innerhalb von 30 min nach Beendigung einer harten Trainingseinheit oder eines Wettkampfs einen Imbiss zu sich zu nehmen, der 200-300 Kalorien aufweist und zu 80 % aus Kohlenhydraten sowie zu 20 % aus Eiweiß besteht. Die Produkte Accelerade und Endurox R4 weisen bereits diese Zusammensetzung auf und haben auch einen positiven Effekt auf Ihre Erholungsfähigkeit.


  Ein Termin im Kalender


  Notieren Sie jeden Ihrer wöchentlichen Läufe, aus dem in diesem Buch enthaltenen Plan, mindestens eine Woche im Voraus in Ihrem Kalender oder in Ihrem Trainingstagebuch. Da jede Woche für Sie heruntergebrochen ist, können Sie den Plan als Anleitung verwenden. Sicherlich können Sie Veränderungen vornehmen, wenn dies notwendig ist. Indem Sie eine sichere „Zeittasche“ für das Training besitzen, können Sie Ihre Trainingseinheit planen und dafür sorgen, dass Sie sie auch absolvieren. Tun Sie so, als handle es sich um einen Termin mit Ihrem Chef oder Ihrem wichtigsten Kunden usw. Normalerweise sind Sie Ihr eigener wichtigster Kunde!


  Motivation, um vor die Tür zu gehen


  Es gibt drei Situationen, die für Sportler eine Herausforderung darstellen: 1. frühmorgens, 2. nach der Arbeit und 3. vor harten Trainingseinheiten. Im Kapitel über Motivationtion (hierff.) finden Sie Tests für herausfordernde Situationen. Es ist viel leichter, motiviert zu bleiben, wenn Sie eine regelmäßige Reihe von Trainingseinheiten erlebt haben, die Ihnen ein gutes Gefühl vermitteln. Wenn Sie im richtigen Tempo und mit der richtigen Vorbereitung laufen oder walken, fühlen Sie sich besser, können besser mit anderen in Kontakt treten und haben mehr Energie, um den Rest des Tages zu genießen. Wenn Sie Freude am Training haben, wird Ihre Motivation zunehmen.


  Für kurze Einheiten sind Laufbänder genauso gut geeignet wie Straßen


  Immer mehr Läufer oder Walker absolvieren mindestens 50 % ihres Trainings auf dem Laufband. Dies betrifft vor allem diejenigen, die kleine Kinder haben. Es ist eine Tatsache, dass die durch die Laufbänder angezeigte Laufdistanz länger ist, als es tatsächlich der Fall ist (allerdings beträgt die Differenz normalerweise nicht mehr als 10 %). Wenn Sie jedoch auf dem Laufband die vorgegebene Zeitdauer mit der gewohnten Intensität trainieren (kein Keuchen und Ächzen), erreichen Sie in etwa den gewünschten Trainingseffekt. Um sicherzustellen, dass Sie genug Kilometer zurückgelegt haben, sollten Sie zum vorgegebenen Kilometerumfang 10 % hinzuaddieren.


  Normalerweise besteht kein Anlass, vor dem Training etwas zu essen


  Die meisten Sportler brauchen vor Trainingseinheiten, die nicht länger als eine Stunde sind, nichts zu essen. Die einzigen Ausnahmen sind diejenigen mit Diabetes oder ernsthaften Blutzuckerproblemen. Viele fühlen sich während einer Trainingseinheit besser, wenn sie etwa eine Stunde vor Trainingsbeginn eine Tasse Kaffee getrunken haben. Koffein regt sehr schnell das Zentralnervensystem an, das alle Systeme, die für das Training benötigt werden, und auch die Lauffähigkeit auf ein höheres Niveau bringt.


  Wenn Ihr Blutzuckerpegel niedrig ist, was häufig am Nachmittag der Fall ist, ist es hilfreich, wenn Sie etwa 30 min vor Trainingsbeginn einen Imbiss, der zu 80 % aus Kohlenhydraten und zu 20 % aus Eiweiß besteht und der etwa 100-200 kcal enthält, zu sich nehmen.
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  5 Die Galloway Lauf-Geh-LaufTM-Methode


  „Gehpausen ermöglichen es Ihnen, die Ermüdung Ihrer Beine und Ihres Körpers besser zu kontrollieren.“


  Ich bezweifle, dass Sie irgendeine Trainingskomponente finden, die Ihnen mehr hilft als meine Lauf-Geh-LaufTM-Methode. Ich bin immer wieder erstaunt, wenn ich jede Woche die Berichte höre, wie sehr diese strategischen Gehpausen 5- und 10-km-Läufern helfen, die Lauferfahrung besser zu genießen und wie sie dadurch ihre Endzeiten verbessern. Wenn sie individuell günstig eingelegt werden, verhindern Gehpausen Ermüdung, reduzieren die Belastung, verbessern die Motivation, steigern das Laufvergnügen, beschleunigen die Erholung und ermöglichen dem Läufer ein kraftvolles Finish. Im Folgenden erfahren Sie, wie die Gehpausen funktionieren.


  Legen Sie eine Gehpause ein, bevor Sie ermüden


  Die meisten von uns, selbst wenn sie untrainiert sind, können mehrere Kilometer gehen, bevor die Ermüdung einsetzt, weil es sich beim Gehen um eine Aktivität handelt, die man stundenlang effizient ausüben kann. Laufen bedeutet mehr Arbeit, weil Sie Ihre Beine vom Boden abheben müssen und dann den Landeaufprall absorbieren müssen – und dies immer und immer wieder. Der kontinuierliche Einsatz der Laufmuskeln führt zu größerer Ermüdung und zu größeren Beschwerden, als wenn Sie sich im gleichen Tempo laufend und gehend fortbewegen würden. Wenn Sie gehen, bevor Ihre Laufmuskeln ermüden, ermöglichen Sie Ihren Muskeln eine sofortige Erholung – wodurch Sie Ihre Belastungsfähigkeit erhöhen und gleichzeitig das Risiko eines Muskelkaters am nächsten Tag reduzieren.


  Der „Methoden“-Teil bedeutet, eine Strategie zu haben. Indem Sie ein Lauf-Geh-Verhältnis verwenden, dessen Kilometertempo angepasst wird, können Sie Ihre Ermüdung steuern. Indem Sie dieses Ermüdungsreduzierungsinstrument früh einsetzen, schonen Sie Ihre muskulären Ressourcen und stärken Ihr Selbstvertrauen, sodass Sie die Herausforderungen, mit denen Sie später konfrontiert werden, besser bewältigen können. Selbst wenn Sie die zusätzliche Kraft und Widerstandsfähigkeit, die diese Methode vermittelt, nicht benötigen, werden Sie sich während und nach Ihren Läufen besser fühlen und Sie werden den Lauf in dem Wissen beenden, dass Sie noch länger hätten laufen können.


  „Die Lauf-Geh-LaufTM-Methode ist sehr einfach: Sie laufen einen kurzen Abschnitt und legen dann eine Gehpause ein und wiederholen in der Folge dieses Muster.“


  Gehpausen ermöglichen es Ihnen, Ihre Ermüdung im Voraus zu kontrollieren, sodass Sie jeden Lauf genießen können. Indem Sie die Gehpausen früh und häufig einlegen, fühlen Sie sich sogar nach einem für Sie sehr langen Lauf stark. Anfänger sollten sehr kurze Laufabschnitte mit kurzen Gehpausen abwechseln. Selbst Eliteläufer stellen fest, dass Gehpausen während langer Läufe ihnen zu einer schnelleren Erholung verhelfen. Es gibt keine Notwendigkeit, am Ende eines Laufs völlig erschöpft zu sein.


  Gehpausen ...


  
    	geben Ihnen eine Kontrolle darüber, wie Sie sich am Ende fühlen;


    	beseitigen Ermüdung;


    	schieben Ihre Ermüdungsschwelle hinaus;


    	führen dazu, dass es während dieser Pausen zu einer Ansammlung von Endorphinen kommt, mit der Konsequenz, dass Sie sich gut fühlen;


    	bewirken, dass die Gesamtdistanz in leichter zu bewältigende Einheiten unterteilt wird („zwei weitere Minuten“);


    	beschleunigen die Erholung;


    	reduzieren das Beschwerde- und Verletzungsrisiko;


    	führen dazu, dass Sie sich nach der Einheit gut fühlen – ohne dass Sie die hinderliche Ermüdung den ganzen restlichen Tag mit sich herumschleppen;


    	haben den gleichen Ausdauertrainingseffekt wie nicht durch Gehpausen unterbrochene Läufe – allerdings ohne Beschwerden;


    	ermöglichen älteren oder schwereren Läufern eine schnellere Erholung und bewirken, dass diese Läufer sich genauso gut (oder sogar besser) fühlen als zu den Zeiten, als sie noch schlanker waren.

  


  Ein kurzer und leichter Gehschritt


  Es ist besser, langsam zu gehen, mit kurzen Schritten. Zu lange Schritte können zu Reizungen im Schienbeinbereich führen. Entspannen Sie sich und genießen Sie das Gehen.


  Es besteht keine Notwendigkeit, jemals auf die Gehpausen zu verzichten


  Einige Anfänger glauben, auf den Tag hinarbeiten zu müssen, an dem sie auf die Gehpausen ganz verzichten können. Dies liegt an jedem Einzelnen selbst, aber ein völliger Verzicht auf Gehpausen ist nicht zu empfehlen. Denken Sie daran, sich zu entscheiden, welches Verhältnis der Lauf- und Gehabschnitte Sie verwenden wollen. Es gibt keine Regel, die Sie dazu verpflichtet, an einem bestimmten Tag ein bestimmtes Verhältnis einzuhalten. Indem Sie die Lauf-Geh-Belastung Ihrem Gefühl nach anpassen, gewinnen Sie die Kontrolle über Ihre Ermüdung.


  Ich laufe seit mehr als 50 Jahren und ich genieße auf Grund der Gehpausen das Laufen mehr als je zuvor. Jeder Lauf füllt mich für den Rest des Tages mit Energie. Ich wäre nicht imstande, nahezu jeden Tag zu laufen, wenn ich nicht bereits sehr früh und häufig Gehpausen einlegen würde. Ich beginne die meisten Läufe, indem ich etwa 1 min laufe und bereits dann eine kurze Gehpause einlege. Nach etwa 4 km gehe ich normalerweise alle 3-4 min. Nach etwa 8 km lege ich alle 7-10 min eine Gehpause ein.


  Aber es gibt jedes Jahr Tage, an denen ich alle 3 min und sogar nach jeweils 1 min eine Gehpause einlege. Bei langen Läufen lege ich jedoch jede oder jede zweite Minute eine 20-sekündige Gehpause ein – und das halte ich während des gesamten Laufs bei.


  Wie man die Gehpausen kontrolliert


  Es gibt verschiedene Uhrenmodelle, die man so einstellen kann, dass sie piepsen, wenn es Zeit ist, eine Gehpause einzulegen, und die erneut piepsen, wenn es wieder Zeit ist, zu laufen. Sehen Sie auf meiner Website (www.JeffGalloway.com) nach oder suchen Sie einen guten Laufshop auf, um sich in Sachen Uhr beraten zu lassen.


  Gehpausen während langer Läufe


  Wenn Sie längere Läufe absolvieren, wird es Ihnen möglich sein, Ihre 5- und 10-km-Rennen in höherem Tempo zu absolvieren. Die Gehpausen bewirken eine schnellere Erholung, sodass Sie selbst nach einem Trainingslauf über 24 km bereits nach einigen Tagen wieder eine harte Schnelligkeitstrainingseinheit absolvieren können. Die Gehpausen können nach dem folgenden Schema eingelegt werden. Ihnen ist völlig freigestellt, mehr bzw. längere Gehpausen einzulegen oder die einzelnen Abschnitte zu halbieren, z. B.: 1 min Laufen/2 min Gehen können umgewandelt werden in 30 s Laufen/60 s Gehen.


  
    
      	Tempo des langen Laufs/km *

      	# Laufminuten / # Gehminuten
    


    
      	5:00

      	4 min Laufen/30 s Gehen
    


    
      	5:20

      	4 min Laufen/45 s Gehen
    


    
      	5:40

      	4 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	6:00

      	3:30 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	6:20

      	3 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	6:40

      	2:45 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	7:00

      	2:30 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	7:20

      	2:15 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	7:40

      	2 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	8:00

      	1:30 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	8:20

      	1 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	8:40

      	30 s Laufen/30 s Gehen
    


    
      	9:00

      	30 s Laufen/ 30 s Gehen
    


    
      	9:20

      	30 s Laufen/40 s Gehen
    


    
      	9:40

      	30 s Laufen/50 s Gehen
    


    
      	10:00

      	30 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	10:20

      	30 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	10:40

      	25 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	11:00

      	25 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	11:20

      	20 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	11:40

      	20 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	12:00

      	15 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	12:20

      	15 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	12:40

      	15 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	13:00

      	10 s Laufen/1 min Gehen
    

  


  Gehpausen während 5- und 10-km-Rennen


  Anmerkung: Wenn Sie sich auf den letzten 1,5-2 km stark fühlen, können Sie so viel laufen, wie Sie wollen.


  
    
      	4:20-5:00 – 6-12 s pro km
    


    
      	5:00-5:40 – 12-18 s pro km
    


    
      	5:40-6:20 – 18-24 s pro km
    


    
      	6:20-7:00 – 18 s alle 6 min
    


    
      	7:00-7:40 – 18 s alle 5 min
    


    
      	7:40-8:20 – 18 s alle 4 min
    


    
      	8:20-9:00 – 18 s alle 3 min
    


    
      	9:00-9:40 – 18-24 s alle 2 min
    


    
      	9:40-10:20 – 24 s Laufen/18 s Gehen
    


    
      	10:20-11:00 – 18 s Laufen/18 s Gehen
    


    
      	11:00-11:40 – 12 s Laufen/18 s Gehen
    


    
      	11:40-12:20 – 9 s Laufen/18 s Gehen
    


    
      	12:20-13:00 – 6 s Laufen/18 s Gehen
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  6 Die magische Meile liefert Ihnen ein realistisches Ziel ... und Tempo


  In diesem Kapitel erfahren 5- und 10-km-Läufer, wie sie während der langen Läufe und Rennen ein realistisches Tempo beibehalten. Seniorenläufer erkennen, was sie erwarten können und ob sie sich zu den verschiedenen Zeitpunkten innerhalb ihres Trainingsprogramms auf dem richtigen Weg befinden. Wenn Sie sich am Ende des Programms Ihrem Ziel nähern, können Sie den „Galloway Leistungsprädiktor“ benutzen (hier), um zu bestimmen, zu welcher Wettkampfleistung Sie fähig sind – und wie Sie sich an die jeweilige Temperatur anpassen können.


  Prognosestrategie


  Vor mehr als einem Jahrzehnt habe ich damit begonnen, einen Kontrolllauf über eine Meile (die sogenannte „magische Meile“ oder MM) als Prognoseinstrument zu benutzen. Nachdem ich mit Tausenden von Läufern gearbeitet habe, habe ich festgestellt, dass diejenigen, die mindestens vier dieser Testläufe pro Saison absolvieren, eine realistische Voraussage ihres aktuellen Wettkampfpotenzials treffen können. Aus der Zeit, die Sie auf diesem Meilenkontrolllauf erzielen, lässt sich Ihr aktuelles Leistungspotenzial folgendermaßen ableiten: Addieren Sie 33 s zu der über die magische Meile erreichten Zeit hinzu und Sie erhalten Ihr schnelles Meilendurchschnittstempo über 5 km. Um Ihr Meilendurchschnittstempo über 10 km zu errechnen, müssen Sie die über die magische Meile erreichte Zeit mit 1,15 multiplizieren.


  Langes Dauerlauftempo:

  Sie können nicht zu langsam laufen!


  Verlangsamen Sie Ihr Tempo um mindestens 3:30 min pro Meile, gemessen an der Zeit, die Sie auf der Basis der magischen Meile für Ihr beabsichtigtes Rennen erreicht haben (siehe Abschnitt unten). Verlangsamen Sie Ihr Tempo um weitere 30 s pro Meile für jeweils fünf Grad über 14° C. Es ist immer besser, das Tempo noch weiter zu reduzieren. Da Sie für einige Tage nach einigen der langen Läufe Schnelligkeitseinheiten geplant haben, werden Ihnen sogar langsamere Läufe dabei helfen, sich schneller zu erholen, während Sie gleichzeitig das volle Ausmaß der beabsichtigten Ausdauer entwickeln.


  Um das mittels Galloways Leistungsprädiktor errechnete Renntempo tatsächlich zu laufen,


  
    	müssen Sie das für das Erreichen des Ziels notwendige Training absolvieren – gemäß der in diesem Buch enthaltenen 5- und 10-km-Trainingsprogramme;


    	dürfen Sie nicht verletzt sein;


    	müssen Sie in gleichmäßigem Tempo laufen;


    	darf das Wetter an dem Tag des Rennens nicht schlecht sein. Ideal ist eine Temperatur unter 14° C, kein starker Gegenwind, kein heftiger Regen oder Schneefall etc.;


    	darf das Läuferfeld nicht zu dicht gepackt sein (wenn Sie sich durch Läuferpulks drängen müssen, laufen Sie länger, als die eigentliche Rennstrecke ist);


    	darf der Kurs nicht hügelig sein. 3:00 10 s Laufen/1 min Gehen

  


  Wie man den Zeitkontrolllauf über die „magische Meile“ (MM) durchführt


  
    	Begeben Sie sich auf eine Laufbahn oder eine andere exakt vermessene Strecke. Eine Meile bedeutet vier Bahnrunden.


    	Wärmen Sie sich auf, indem Sie 5 min walken, dann 1 min laufen und wieder 1 min walken. Joggen Sie dann 800 m (zwei Bahnrunden).


    	Absolvieren Sie vier leichte Beschleunigungs-Gleit-Läufe. Wenn Sie dies wollen, können Sie vier Schrittfrequenzdrills absolvieren (beide Aktivitäten werden im „Drill“-Kapitel (Kap. 11) beschrieben).


    	Walken Sie 3-4 min lang.


    	Beginnen Sie Ihre vermessene Meile in normalem Lauftempo und steigern Sie innerhalb von 50-100 Schritten Ihr Tempo auf ein für Sie schnelles Maß (aber nicht maximal). Verwenden Sie die Vorschläge zu den Gehpausen in diesem Kapitel oder laufen Sie so, wie Sie wollen. Sie sollten die Uhr auch während der Gehpausen nicht unterbrechen und sie nach der vierten Runde stoppen.


    	Laufen Sie bei Ihrer ersten MM nicht von Beginn an mit maximalem Tempo – laufen Sie lediglich schneller, als Sie normalerweise laufen.


    	Wärmen Sie sich ab, indem Sie das Aufwärmprogramm umdrehen.


    	Eine 400-m-Laufbahn ist der beste Ort für diesen Test. Absolvieren Sie den Test nicht auf einem Laufband, da Laufbänder in der Regel nicht geeicht sind und Ihnen oft angezeigt wird, dass Sie weiter oder schneller gelaufen sind, als es wirklich der Fall ist. Die meisten GPS-Geräte oder Akzelerometer messen die zurückgelegte Distanz einigermaßen exakt – aber eine Laufbahn ist am besten geeignet.


    	Versuchen Sie, bei jeder folgenden MM, Ihr Tempo so anzupassen, dass Sie bei jedem neuen Test eine schnellere Zeit laufen.


    	Verwenden Sie die unten angegebene Formel, um festzustellen, welche Zeit für das intendierte Rennen vorausgesagt wird.

  


  Wie schnell soll ich die MM laufen – nach der ersten?


  Sie sollten Ihr Tempo bei jeder folgenden MM steigern, sodass Sie die Zeit der jeweils vorausgegangenen MM verbessern. Während der vierten oder fünften MM sollten Sie Ihr Potenzial nahezu ausschöpfen. Die meisten Läufer, mit denen ich gearbeitet habe, haben sich während des gesamten Trainingsprogramms bei den meisten MM (aber nicht bei allen) verbessert.


  Laufen Sie die erste Runde etwas langsamer als das Durchschnittstempo, das Sie für möglich halten. Wenn Sie wollen, können Sie eine kurze Gehpause einlegen, wie in den Lauf-Geh-Lauf-Vorschlägen dieses Kapitels beschrieben. Wenn es Ihnen nicht schwerfällt, können Sie Ihr Tempo auf der zweiten Runde leicht steigern. Sollten Sie jedoch nach der ersten Runde bereits außer Atem sein, dann halten Sie Ihr Tempo nur während der zweiten Runde oder reduzieren Sie es geringfügig. Die meisten Läufer profitieren von einer Gehpause nach der zweiten Runde. Am Ende der dritten Runde ist die Gehpause optional. Es ist o. k., wenn Sie während der vierten Runde außer Atem sind. Wenn Sie während der vierten Runde langsamer werden, sollten Sie Ihre nächste MM langsamer beginnen. Nachdem Sie ins Ziel gekommen sind, sollten Sie das Gefühl haben, als könnten Sie maximal eine halbe Runde im Endtempo Ihres Lauftests weiterlaufen. Es kann sein, dass Sie feststellen, dass Sie nicht viele Gehpausen während des MM-Tests benötigen – experimentieren Sie und passen Sie Ihr Tempo an. Verzichten Sie auf einen Schlussspurt, da dieser zu Verletzungen führen könnte.


  Galloways Leistungsprädiktor


  Schritt 1:


  Laufen Sie Ihren Zeitkontrolllauf über die „magische Meile“ (MM) (vier Bahnrunden).


  Schritt 2a:


  Errechnen Sie Ihr aktuelles Meilendurchschnittstempo in einem schnellen 5-km-Lauf, indem Sie 33 s zu Ihrem MM-Tempo hinzuaddieren.


  Schritt 2b:


  Errechnen Sie Ihr aktuelles Meilendurchschnittstempo in einem schnellen 10-km-Lauf, indem Sie Ihr MM-Tempo mit 1,15 multiplizieren.


  Vorgeschlagenes Tempo bei langen Dauerläufen:


  Addieren Sie 3:30 min zu Ihrem prognostizierten 5- oder 10-km-Tempo hinzu. Sie können langsamer laufen, wenn Sie wollen.


  Beispiel:


  Meilenzeit: 10:00 min


  Prognostizierte Zeit über 5 km:


  Addieren Sie 33 s = 10:33 min pro Meile in einem schnellen 5-km-Rennen.


  Prognostizierte Zeit über 10 km:


  Multiplizieren Sie Ihre Meilenzeit mit 1,15 = 11:30 min pro Meile in einem schnellen 10-km-Rennen.


  Um die Zeit in langen Dauerläufen zu errechnen, addieren Sie 3:30 min pro Meile hinzu:


  15:00 min pro Meile für 10 km


  14:03 min pro Meile für 5 km


  (Es ist immer o. k., langsamer zu laufen.)
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  Anmerkung: Der 1,15-Multiplikator (für die 10-km-Prognosen) basiert auf der Annahme, dass Sie am Ende des Rennens mit maximalem Tempo laufen.


  Gehpausen während der MM? Dies ist Ihnen überlassen. Die meisten Läufer finden, dass zumindest eine kurze Gehpause von 10-20 s Länge nach der halben Strecke zur Verbesserung der Endzeit beiträgt.


  Läufer, die zum ersten Mal ein 5- oder 10-km-Rennen bestreiten, sollten nur mit dem Ziel laufen, den Lauf erfolgreich zu beenden


  Ich rate Läufern, die zum ersten Mal einen Wettkampf absolvieren, ganz dringend davon ab, zu versuchen, eine bestimmte Zeit zu laufen. Ich empfehle ihnen stattdessen, die erste Hälfte des Rennens im Tempo der Trainingsläufe zurückzulegen. Die zweite Hälfte können Sie dann so schnell laufen, wie Sie wollen.


  Läufer, die ein Zeitziel erreichen wollen, können eine „sprunghafte“ Zielprognose treffen


  Ich habe kein Problem damit, wenn meine E-Coach-Sportler, die ein oder zwei Rennen über die aktuelle Zieldistanz absolviert haben, eine Zielzeit wählen, die schneller ist als die Zeit, die auf Basis der MM-Zeit prognostiziert wird. Wenn Sie das Schnelligkeitstraining und die langen Läufe absolvieren, sollten Sie sich verbessern … aber wie sehr? Meiner Meinung nach sollte diese „sprunghafte“ Prognose innerhalb eines drei Monate dauernden Programms 3-5 % nicht übersteigen.


  
    	Laufen Sie die MM.


    	Verwenden Sie die oben angeführte Formel, um vorauszusagen, was Sie aktuell für eine Zeit laufen könnten, wenn Sie für ein 5- oder 10-km-Rennen trainiert hätten.


    	Wählen Sie die Verbesserungsrate während des Trainingsprogramms (3-5 %).


    	Ziehen Sie diese von # 2 ab – dies ist Ihre Zielzeit.

  


  
    
      	Erste Prognose

      	
        3-%ige Verbesserung

        
          (im Verlaufe eines 2-3-monatigen Trainingsprogramms)
        

      

      	5-%ige Verbesserung
    


    
      	12:30 min/km

      	22,5 s/km

      	37,5 s/km
    


    
      	11:15 min/km

      	20,5 s/km

      	34,0 s/km
    


    
      	10:00 min/km

      	17,0 s/km

      	30,0 s/km
    


    
      	8:45 min/km

      	15,5 s/km

      	26,2 s/km
    


    
      	7:30 min/km

      	13,1 s/km

      	22,5 s/km
    


    
      	6:15 min/km

      	11,2 s/km

      	18,7 s/km
    


    
      	5:37,5 min/km

      	10,0 s/km

      	16,9 s/km
    


    
      	5:00 min/km

      	8,8 s/km

      	15,0 s/km
    


    
      	4:22,5 min/km

      	7,5 s/km

      	13,1 s/km
    

  


  Das Entscheidende bei der Festsetzung des Ziels besteht darin, dass Sie Ihr Ego unter Kontrolle behalten. Auf Grund meiner Erfahrung habe ich festgestellt, dass eine Verbesserung um 3 % realistisch ist. Das bedeutet, dass, wenn Ihre anfängliche 5- oder 10-km-Prognose 6:15 min pro km betrug, es realistisch ist, anzunehmen, dass Sie diese Kilometerzeit um etwa 12,5 s verbessern können, wenn Sie das Schnelligkeitstraining und die langen Läufe so absolvieren, wie in meinen unten folgenden Trainingsplänen dargelegt ist.


  Diejenigen, die bereits länger laufen (zwei Jahre oder länger) und nicht an Verletzungen leiden, könnten eine aggressivere Verbesserung um 5 % anstreben: 19 s/km im 6:15er Tempo.


  In all diesen Situationen muss jedoch alles zusammenkommen, um das prognostizierte Ergebnis zu erbringen. Sie bereiten Ihre Beine und Füße auf die physiologischen und mechanischen Belastungen vor, indem Sie das für das Erreichen Ihres Ziels notwendige Schnelligkeitstraining absolvieren. Lesen Sie das Schnelligkeitskapitel und die Trainingsprogrammkapitel, um zu sehen, wie dies funktioniert.


  
    Mögliche Gründe, warum Sie sich nicht verbessern


    
      	Sie sind übertrainiert und müde – wenn dies zutrifft, reduzieren Sie Ihr Training und/oder legen Sie einen zusätzlichen Ruhetag ein.


      	Vielleicht haben Sie ein Ziel gewählt, dass für Ihren aktuellen Leistungsstand zu hoch ist.


      	Vielleicht haben Sie einige Ihrer Trainingseinheiten ausgelassen oder Sie sind bei Ihrem Training nicht regelmäßig genug vorgegangen.


      	Vielleicht hat die Temperatur über 14° C betragen. Sollte dies der Fall gewesen sein, ist es möglicherweise der Grund für Ihre Temporeduzierung.


      	Wenn Sie unterschiedliche Teststrecken verwenden, kann es sein, dass eine dieser Strecken nicht exakt vermessen ist, oder die Strecke ist zu hügelig, hatte zu viel Gegenwind usw.

    

  


  Letzte Realitätskontrolle


  Die letzten beiden MM sind entscheidend für die Prognose Ihrer Wettkampfgeschwindigkeit. Wählen Sie die schnellste MM-Zeit, um eine gute Voraussage für Ihren Zielwettkampf zu erhalten.


  Führen Sie ein Trainingstagebuch!


  Protokollieren Sie Ihre MMs und die 400-m-Zwischenzeiten, falls Sie sich an sie erinnern. Dies ermöglicht Ihnen eine Anpassung Ihres Tempos bei jeder folgenden MM.
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  7 Saisonvorbereitendes Konditionstraining


  Der für den Start des Trainingsprogramms erforderliche Hintergrund


  
    	Regelmäßige Walking-Einheiten über einen Zeitraum von drei Wochen.


    	Mindestens an drei Tagen pro Woche – jeweils 15 min pro Einheit oder länger.


    	Keine Verletzungen oder Beschwerden, die ein anstrengendes Training behindern.


    	Denken Sie daran, Ihren Arzt darüber zu informieren, was Sie planen und bitten Sie ihn um seine Trainingsfreigabe.

  


  Anmerkung: Im Folgenden finden Sie ein Trainingsprogramm für Walker und Läufer. Dabei wird angenommen, dass Sie von null an beginnen. Sollten Sie bereits über drei Monate ein regelmäßiges, langsames Lauftraining absolviert haben, können Sie zu dem Plan springen, der Streckenlängen aufweist, die Ihrem aktuellen langen Lauf entsprechen.

  

  Beispiel: Ein Walker oder Läufer, der an den Wochenenden etwa 3 km zurückgelegt hat, kann bereits mit der sechsten Woche beginnen. Senioren-5- und -10-km-Läufer, deren Streckenlängen denen im Plan entsprechen, können mit der ersten Woche des Plans beginnen.


  Konditionstrainingsprogramm
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  Anmerkung: Wenn Sie für jede Stufe des Lauf-Geh-Verhältnisses mehrere Wochen benötigen, sollten Sie sich diese Zeit lassen. Dieses vorbereitende Konditionstraining sollte weder sehr belastend sein noch zu Beschwerden führen. Sollten Sie Zweifel hinsichtlich der Belastung haben, reduzieren Sie sie.


  name="Adept.expected.resource" />


  [image: Image Missing]


  8 Trainingsprogramme für „Finisher“


  Diese Pläne sind für diejenigen bestimmt, die zum ersten Mal 5 km oder 10 km laufen oder für alle, die nur ins Ziel kommen wollen. Bevor Sie mit dem folgenden Plan beginnen, sollte Ihr langer Lauf nur maximal 1,6 km kürzer sein als der erste lange Lauf dieses Plans. Ihre übrigen Läufe sollten ebenfalls etwa 30 min lang oder länger sein, 2 × pro Woche. Das im letzten Kapitel vorgestellte Konditionstrainingsprogramm ermöglicht einen konservativen Aufbau, wenn Sie diese Umfänge nicht erreichen.


  Symbole


  (xx = laufen Sie den langen Lauf 2:11 min/km langsamer, als Sie auf Grund der Prognose Ihrer MM über 10 km laufen könnten, passen Sie das Tempo der Temperatur an.) (MM = „magische Meile“, die in der Mitte des Laufs an dem betreffenden Tag absolviert wird.)


  5 km – für „Finisher“


  Läufer, die bereits mehr laufen, als angegeben, können ihr Lauf-Geh-Lauf-Verhältnis oder ihre Dauerläufe fortsetzen.
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  10 km – für „Finisher“


  Läufer, die bereits mehr laufen, als angegeben, können ihr Lauf-Geh-Lauf-Verhältnis oder ihre Dauerläufe fortsetzen.
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  9 Zeitzielprogramme – wenn Sie bereits ein 5- oder 10-km-Rennen absolviert haben


  Zu berücksichtigende Aspekte


  Wenn Sie zum ersten Mal Schnelligkeitstraining absolvieren ...


  Achten Sie darauf, dass Sie allmählich mit dem schnellen Laufen beginnen. Absolvieren Sie die ersten beiden Schnelligkeitseinheiten deutlich langsamer, als Sie an dem betreffenden Tag laufen könnten. Steigern Sie sich dann allmählich, bis Sie das Training erreichen, das Sie benötigen, um Ihr Ziel zu erreichen. Setzen Sie das Lauftraining nicht fort, wenn Sie Schmerzen haben – brechen Sie die Trainingseinheit sofort ab.


  400 m entsprechen einer Viertelmeile oder einer Bahnrunde.


  1 Meile entspricht 1,6 km oder vier Bahnrunden.


  Im Folgenden finden Sie einige Komponenten, die den Klängen einer Symphonie entsprechen. Jeder dieser „Töne“ trägt zur Entwicklung und Verfeinerung Ihrer Laufleichtigkeit sowie Ihrer Ausdauer und Schnelligkeit bei. Das Ergebnis kann darin bestehen, dass Ihr Herz und Ihre Beine, Ihre linke und rechte Hirnhälfte sowie Ihr Körper, Ihr Geist und Ihre Seele zu einer Gesamteinheit verschmelzen.


  Warum kann ich noch nicht schneller laufen? Bei der Verbesserung der Laufzeit handelt es sich um einen sehr komplexen Prozess, der durch viele Faktoren beeinflusst wird, die außerhalb unserer Kontrolle liegen. Die beste Methode besteht darin, das Ziel im Auge zu behalten und bei dem Programm zu bleiben, das für Sie realistisch ist. Wenn Sie das Ziel darauf hin prüfen, ob es realistisch ist, können Sie vermeiden, dass Sie sich über Ihre Grenzen belasten.


  Zeitprobleme? Die im Folgenden dargestellten Trainingsprogramme müssen weder viel Zeit in Anspruch nehmen noch müssen sie zu einer beeinträchtigenden Ermüdung führen. Sollte dies dennoch der Fall sein, müssen Sie die Schnelligkeitstrainingseinheiten weglassen und Anpassungen vornehmen. Die in diesem Buch vorgestellten Methoden wurden bei Tausenden von Läufern erfolgreich angewendet. Einige von ihnen hatten ein sportliches Talent geerbt, bei den meisten war dies jedoch nicht der Fall. Die meisten hatten nicht viel Zeit für das Training. Die unten vorgestellten Pläne basieren auf dem Mindesttrainingsumfang, der erforderlich ist, damit Sie sich auf Ihr Ziel vorbereiten.


  Warnung: Es kann sein, dass Sie süchtig werden. Ich habe festgestellt, dass sich selbst in den unsportlichsten Menschen ein Konkurrent versteckt hält. Irgendetwas in uns möchte, dass wir fitter sind und sobald wir eine Grundlage geschaffen haben, möchte uns dieses etwas ein wenig antreiben. Nach einigen Monaten mit Tests kann dieselbe interne Programmierung uns dazu bringen, dass wir unsere beste Leistungsfähigkeit erreichen. Ich habe mehr zu diesem Thema in dem Kapitel „Die fünf Stufen eines Läufers“ in der 2. Auflage von Galloways Laufbuch geschrieben.


  Der Prozess, sich selbst auf moderate und regelmäßige Weise zu fordern, stimuliert den Wunsch, Prioritäten zu hinterfragen, die Zeit und die Energie effizienter zu nutzen und die eigenen Fähigkeiten auszuweiten. Dies kann auch Auswirkungen auf andere Lebensbereiche haben. Wenn Sie erst einmal die Vorteile regelmäßigen Trainings erlebt haben, möchten Sie kein fauleres Leben mehr führen. Es gibt allerdings schlimmere Süchte.


  Lernen Sie Ihre Grenzen kennen. Die meisten Läufer, die mit Schnelligkeitstraining beginnen, wissen nicht, wie Sie dies auf sichere Weise tun können. Die Serie allmählicher Laufverbesserungskomponenten in diesem Buch kann zu einer Reihe von Ungewissheiten führen. Ich gebe Ihnen die Instrumente an die Hand, die Ihnen eine große Kontrolle über diesen Prozess vermitteln. Die Trainingsprogression bedeutet, dass Sie Einschätzungen vornehmen und Anpassungen durchführen müssen, dass Sie sich nur ein wenig mehr belasten müssen als während der letzten Trainingseinheit und sich dann einem geplanten Regenerationsprozess unterziehen, der bewirkt, dass Sie Ihre Leistungsfähigkeit steigern. Wenn Sie jede Woche trainieren, finden im Organismus kontinuierliche Anpassungen mit dem Ergebnis einer Leistungsverbesserung statt: weiter, schneller, geschmeidiger und mental ausdauernder. Sie verbessern Ihr Tempogefühl und lernen, wann Sie die Belastung steigern oder reduzieren können und Sie verfeinern automatisch die Bewegung der Füße und Beine. Das Lösen unerwarteter Probleme bewirkt eine progressive Reduzierung der Angst vor dem Unbekannten, da Sie Ihr Selbstvertrauen verbessern und zukünftigen Herausforderungen in anderen Lebensbereichen gelassener entgegensehen.


  Hüten Sie sich vor Ihrem Ego. Die ängstlichsten Laufanfänger haben sich zu den aggressivsten Wettkämpfern entwickelt, mit denen ich je gearbeitet habe. Wenn Sie auf Grund eines gut organisierten Trainingsplans Ihre Laufzeit verbessert haben, sagt Ihnen Ihr Ego Dinge, die Sie hören wollen. „Wenn du dich mit nur einer Schnelligkeitseinheit pro Woche um 10 s verbessert hast, wirst du mit zwei Schnelligkeitseinheiten diese Verbesserung verdoppeln.“ Viele Läufer haben ihrem Ego erlaubt, ihnen die Freude an einem langsamen Lauf zu stehlen – ihr Ego hat sie an Tagen, die eigentlich für einen langsamen Regenerationslauf bestimmt waren, dazu angetrieben, länger und schneller zu laufen. Nachdem sie begonnen hatten, Wettkämpfe zu absolvieren, hat ihr Ego ihnen gesagt, dass Rundenzeiten im Training oder im Rennen eine größere Befriedigung vermitteln könnten. Während ermüdungsbedingte langsame Wettkampfzeiten Enttäuschung hervorrufen können, können schnellere Zeiten häufig dazu führen, dass man nach noch schnelleren Zeiten strebt.


  Es ist gesund, wenn Sie Ihrem Ego erlauben, bei guten Leistungen Augenblicke des Glücks zu erleben. Die Verbesserung verläuft jedoch nicht in einer stetig nach oben führenden Kurve und das Ego hat ein Problem mit jedem Abfall. Während einer Schnelligkeitseinheit kommt es zu einem natürlichen Auswahlprozess, da das Ego gezwungen ist, sich der Realität zu stellen und Anpassungen vorzunehmen. Aber indem Sie die Befriedigung eines Spaßlaufs 1 × pro Woche beibehalten und das befriedigende Gefühl nach jedem Lauf wertschätzen, erhalten Sie eine ausgewogene Menge an Belohnungen, während Sie Ihr Ego gleichzeitig unter Kontrolle halten.


  Während ein auf das Erreichen schnellerer Zeiten ausgerichtetes Training Sie fokussiert halten und Ihre Motivation verbessern kann, wird die Verschmelzung von Geist, Körper und Seele primär durch die Freude am Laufen aufrechterhalten. Achten Sie daher darauf, genügend langsame Läufe in Ihr Training zu integrieren, sich in langsamem Tempo auf- und abzuwärmen, und bereits von Beginn des Laufs an Gehpausen einzulegen. Sogar während meiner Vorbereitung auf die Olympischen Spiele bestand mein wöchentliches Training zu 90 % aus Läufen in einem langsamen und angenehmen Tempo.


  Bei der Leistungsverbesserung handelt es sich nicht um einen kontinuierlich nach oben führenden Weg. Seien Sie darauf vorbereitet, dass Sie bei mindestens der Hälfte Ihrer Läufe Zeiten messen werden, die langsamer sind als die Zeiten, die Sie eigentlich erreichen wollten. Dies liegt häufig daran, dass Ihr Ego Ihnen einredet, schneller zu laufen, als Sie eigentlich zu dem betreffenden Zeitpunkt laufen können. Seien Sie geduldig, lernen Sie aus Ihren Rückschlägen und Sie werden sich im Großen und Ganzen nach vorne bewegen.


  Ein über den anderen Tag?


  Wenn Sie bereits mehr als 3 × pro Woche laufen und weder müde noch verletzt sind, können Sie sicherlich mit der Anzahl der Lauftage fortfahren, die Ihr Plan vorsieht. Seien Sie jedoch vorsichtig. Das Schnelligkeitstraining und die Drills dieses Programms belasten Ihre Muskeln, Sehnen, Ihre Motivation usw. mehr als jemals zuvor. Wenn Sie Zweifel haben, schrauben Sie Ihr Training zurück und absolvieren Sie den unten stehenden Plan. Wenn Sie an mehr als an drei Tagen pro Woche trainieren, sollten Sie darauf achten, dass Sie sich an den Tagen zwischen den Trainingstagen nur sehr leicht belasten. Ich rate Ihnen dringend, dass Sie vor den Schnelligkeitseinheiten, den langen Läufen und den Rennen einen lauffreien Tag einlegen.


  Variation der spezifischen Trainingstage


  Es ist in Ordnung, wenn Sie die Trainingstage hin- und herschieben, sodass sie nicht mit Ihrer sonstigen Lebensführung kollidieren. Sie sollten lediglich versuchen, trotz aller Variation beständig zu sein und am Tag vor einem langen Lauf, einer Schnelligkeitseinheit und einem Rennen einen Ruhetag einzulegen.


  Wie langsam während der langen Läufe – und wie häufig Gehpausen?


  Die langen Läufe sollten mindestens 2:11 min/km langsamer sein als Ihr prognostiziertes 10-km-Renntempo. Sie können ruhig noch langsamer laufen. Weitere Informationen finden Sie in Kap. 6 in diesem Buch.


  Gehpausen während langer Läufe


  Gehpausen können gemäß dem folgenden Plan eingelegt werden. Sie können ruhig noch mehr gehen oder beide Segmente halbieren; so können z. B. 2 min Laufen/1 min Gehen in 1 min Laufen/30 s Gehen umgewandelt werden.


  
    
      	Tempo des langen Laufs/km *

      	# Laufminuten / # Gehminuten
    


    
      	5:00

      	4 min Laufen/40 s Gehen
    


    
      	5:20

      	5 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	5:40

      	4 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	6:00

      	3:30 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	6:20

      	3 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	6:40

      	2:45 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	7:00

      	2:30 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	7:20

      	2:15 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	7:40

      	2 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	8:00

      	1:30 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	8:20

      	1 min Laufen/1 min Gehen
    


    
      	8:40

      	30 s Laufen/30 s Gehen
    


    
      	9:00

      	30 s Laufen/30 s Gehen
    


    
      	9:20

      	30 s Laufen/40 s Gehen
    


    
      	9:40

      	30 s Laufen/50 s Gehen
    


    
      	10:00

      	30 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	10:20

      	30 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	10:40

      	25 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	11:00

      	25 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	11:20

      	20 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	11:40

      	20 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	12:00

      	15 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	12:20

      	15 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	12:40

      	10 s Laufen/1 min Gehen
    


    
      	13:00

      	10 s Laufen/1 min Gehen
    

  


  Aufwärmen vor (und Abwärmen nach) der „magischen Meile“ (MM), Schnelligkeitseinheiten und Rennen


  Im Folgenden finden Sie ein Format, das Ihren Geist und Ihren Körper darauf vorbereitet, schneller zu laufen. Während Sie das Training absolvieren, sollten Sie dieses Format so verfeinern, dass es Ihren Bedürfnissen gerecht wird. Verwenden Sie dann dieses Training als Ihr Aufwärmprogramm vor Ihrem Zielrennen.


  Beim Abwärmen sollten Sie umgekehrt vorgehen wie beim Aufwärmen. Sie sollten nach dem Laufen nie sofort in Ihr Auto steigen, duschen oder herumstehen. Dies trotzdem zu tun, bedeutet ein erhöhtes Herzinfarktrisiko.


  
    
      	Gehen Sie langsam 5 min.


      	Laufen Sie einige Sekunden und gehen Sie 1 min im Wechsel, insgesamt 10 min lang.


      	Joggen Sie langsam 10 min.


      	Gehen Sie 3-4 min.


      	Absolvieren Sie eine Schrittfrequenzübung (4-8 x), weitere Informationen hierzu finden Sie im „Drill“-Kapitel (Kap. 11).


      	Gehen Sie 1-3 min.


      	Machen Sie einige Beschleunigungs-Gleit-Drills, s. Kap. 11


      	Gehen Sie für 5 min.


      	Beginnen Sie mit der eigentlichen Trainingseinheit.

    

  


  Gehpausen an Wettkampf-Probetagen


  In den Trainingseinheiten, in denen Sie sich ganz spezifisch auf ein Rennen vorbereiten, sollten Sie die Gehpausenstrategie anwenden, die Sie auch für den Wettkampf planen.


  Was sollten Sie tun, wenn Ihre MM Ihnen eine Wettkampfzeit voraussagt, die langsamer als Ihr Zieltempo ist?


  Wenn Sie sich dem Ende des Programms nähern, sollten Sie „Galloways Leistungsprädiktor“ verwenden, um festzustellen, wie nahe Sie Ihrem Ziel sind. Wenn Ihre Prognose einige Sekunden langsamer ist als das „sprunghafte“ Leistungsziel, ist es in Ordnung, mit dem Training für Ihr ursprüngliches Ziel fortzufahren. Im Zielrennen besteht eine sichere Strategie darin, das Rennen in dem Tempo zu beginnen, das auf Basis Ihrer MM prognostiziert wurde (als Durchschnitt Ihrer letzten beiden MM). Wenn Sie noch über Reserven verfügen (was häufig vorkommt), sollten Sie nach der Hälfte der Strecke in Ihrem Zielrennen das Tempo wählen, das Ihrer Zielzeit entspricht.


  Primäre Trainingskomponenten


  Lange Läufe – absolvieren Sie diese in sehr langsamem Tempo – mindestens 2:11 min/km langsamer, als Sie auf Grund der Prognose Ihrer MM im Zielrennen laufen könnten. Legen Sie die Gehpausen ein, die im Lauf-Geh-LaufTM-Kapitel dieses Buches vorgeschlagen werden – oder mehr Gehpausen, als empfohlen. Ich habe noch nie jemanden getroffen, der die langen Läufe zu langsam absolviert oder der zu viele Gehpausen eingelegt hat. Langsamere Dauerläufe verbessern die Ausdauer genauso wie schnelle Dauerläufe – allerdings mit nur geringem oder gar keinem Verletzungs- oder Burn-out-Risiko.


  Drills – Frequenzdrills (FD) und Beschleunigungs-Gleit-Drills (BGD). Diese leichten Übungen helfen Ihrem Körper bei der Verbesserung des Laufstils und der Laufmechanik. Sie sind nicht erschöpfend – die meisten Läufer behaupten, sie entsprächen hinsichtlich des Energieverbrauchs einem durchschnittlichen Lauf. Wenn Sie jeden Drill 1 × pro Woche 4-8 × absolvieren, verbessern Sie Ihre Schnelligkeit und Ihre Laufeffizienz.


  Hügel verbessern die Kraft besser als jede andere Trainingskomponente. Wärmen Sie sich auf, indem Sie 800 m langsam joggen. Absolvieren Sie danach vier Beschleunigungs-Gleit-Drills (BGD). Laufen Sie bei jedem Hügel zunächst im Joggingtempo und erhöhen Sie Ihre Schrittfrequenz, wenn Sie über den Gipfel des Hügels hinweglaufen. Sprinten Sie nicht, aber Sie werden trotzdem außer Atem sein. Verkürzen Sie Ihren Schritt beim Berganlaufen, um Ihre Beinmuskeln elastisch zu halten. Weitere Informationen finden Sie weiter unten im Abschnitt zum Hügeltraining.


  Zeitkontrollläufe über die „magische Meile“ (MM) – diese Läufe werden im Abstand von einigen Wochen durchgeführt, um den Fortschritt zu kontrollieren und Übertraining zu vermeiden.


  
    	Begeben Sie sich zu einer Laufbahn oder einem anderen exakt vermessenen Kurs.


    	Wärmen Sie sich 5 min durch Gehen auf, laufen Sie dann 1 min und gehen Sie 1 min im Wechsel, joggen Sie danach 800 m (zwei Runden) auf der Bahn.


    	Absolvieren Sie vier Beschleunigungs-Gleit-Drills (BGD). Diese werden im „Drill“-Kapitel (Kap. 11) beschrieben.


    	Gehen Sie 3-4 min.


    	Laufen Sie die „magische Meile“ – eine intensive Belastung. Befolgen Sie die Gehpausenvorschläge.


    	Laufen Sie bei Ihrer ersten MM nicht von Beginn an mit vollem Einsatz, sondern versuchen Sie, Ihr Tempo allmählich, d. h. nach dem ersten Streckendrittel, zu erreichen.


    	Wärmen Sie sich ab, indem Sie umgekehrt wie beim Aufwärmen vorgehen.


    	Eine 400-m-Laufbahn ist der beste Ort für diesen Test. Absolvieren Sie den Test nicht auf einem Laufband, da Laufbänder in der Regel nicht geeicht sind und Ihnen oft angezeigt wird, dass Sie weiter oder schneller gelaufen sind, als es wirklich der Fall ist. Laufen Sie die erste Runde etwas langsamer als das Durchschnittstempo, das Sie für realistisch halten. Legen Sie eine kurze Gehpause ein, wie in den Gehpausenvorschlägen in diesem Kapitel beschrieben. Es ist o. k., wenn Sie auf der letzten Runde außer Atem geraten. Wenn Sie auf der letzten Runde langsamer werden, sollten Sie die nächste „magische Meile“ langsamer beginnen. Am Ende Ihrer letzten Tests über die „magische Meile“ sollten Sie das Gefühl haben, nicht mehr als eine halbe Runde (wenn überhaupt) in dem von Ihnen eingeschlagenen Tempo weiterlaufen zu können.


    	Gehen Sie nach der MM weiter.

  


  Wettkampfgeneralprobe (WGP)


  Die für die WGP-Tage vorgeschlagenen Trainingseinheiten bereiten Sie auf die Tempogestaltung während Ihres Zielrennens vor. Schauen Sie nach jeder Runde auf Ihre Uhr mit dem Ziel, genau die erforderliche Zwischenzeit zu erreichen. Während dieser WGP-Trainingstage absolvieren Sie zwei Segmente. Nach dem ersten Segment gehen Sie mindestens 5 min (nicht länger als 10 min) und dann absolvieren Sie das zweite Segment etwa 1-2 s pro Runde schneller als das Zieltempo, sofern Ihnen dies ohne Probleme gelingt. Sollten Sie Probleme haben, verlangsamen Sie Ihr Tempo bis auf Ihr Zieltempo. Jede Runde auf einer Standardbahn ist 400 m lang. Wenn Sie das Tempo nicht halten können (vor allem bei Hitze), müssen Sie die Trainingseinheit in mehrere Segmente unterteilen. So sind z. B. im 5-km-Programm für den Montag der vierten Woche 3,2 km im Renntempo vorgesehen, gefolgt von 800 m als zweites Segment. Wenn Sie Sie während der ersten Runde des zweiten Segments Ihr Tempo reduzieren müssen, halten Sie an, gehen Sie 3 min lang und laufen dann weitere 400 m. Versuchen Sie, die Abschnitte etwa 1-2 s pro Runde schneller als das Zieltempo zu laufen. Sie können auch das zweite Segment in 200-m-Segmente unterteilen, falls dies notwendig ist.


  Hügel (H) entwickeln Kraft


  Hügeltraining hilft Ihnen bei der Entwicklung der für 5- und 10-km-Läufe erforderlichen Kraft. Das Absolvieren einiger Hügelläufe vor Beginn der Schnelligkeitstrainingssaison kräftigt die Beine für das Laufen besser als jede andere Übung oder jedes andere Gerät. Hügelwiederholungsläufe führen zu einer besseren Leistungsfähigkeit der Muskeln – sowohl im Schnelligkeitstraining als auch im Rennen.


  Hügeltraining


  Hügeltraining wird von Läufern, die eine bestimmte Zeit erreichen wollen, donnerstags absolviert. Wärmen Sie sich genauso auf wie vor einer Schnelligkeitseinheit. Suchen Sie sich einen Hügel aus, der nicht so steil ist. Wenn Ihnen die erste Trainingseinheit zu leicht fällt, suchen Sie nach einem etwas steileren Hügel. Laufen Sie den Hügel etwa im Zieltempo hinauf, kurz nachdem Sie den Gipfel überlaufen haben, unterbrechen Sie den Lauf und gehen bergab. Sie sollten sich nie quälen bzw. mit maximalem Einsatz laufen. Die Anzahl der Hügelläufe wird angegeben (2H bedeutet „zwei Hügelwiederholungsläufe“). Vor jedem Hügellauf zählen Sie die Anzahl der Gehschritte vom Gipfel abwärts wie folgt:


  
    	Erstmalig – 50 Gehschritte.


    	Nach Absolvieren einiger Schnelligkeitseinheiten – 100-150 Gehschritte.


    	Nach Absolvieren zahlreicher Schnelligkeitseinheiten – 200-300 Gehschritte. Weitere Informationen finden Sie im Abschnitt „Hügellauftechnik“ im Kapitel zur Lauftechnik (Kap. 15).

  


  Anmerkung: Es ist immer besser, wenn Sie am Ende aller Trainingseinheiten noch locker sind und nicht kämpfen müssen.


  Schnelligkeitstage (siehe Kap. 12 zu diesem Thema weiter unten im Buch)


  Nach dem Aufwärmen, wie oben beschrieben, laufen Sie eine Serie von 400-m-Wiederholungen, wobei Sie jeweils im Anschluss 200 m gehen. 400 m entsprechen einer Bahnrunde. Jede 400-m-Wiederholung sollte 8 s schneller absolviert werden als ein 400-m-Abschnitt im Rennen. Wenn Ihre Zielgeschwindigkeit z. B. 5 min/km beträgt, dann muss jeder 400-m-Abschnitt im Rennen in 2 min gelaufen werden. Die Zielzeit für jeden 400-m-Abschnitt im Training beträgt folglich 1:52 min. Gehen Sie jeweils nach 400 m 2-3 min (oder 200 m) und laufen Sie dann die nächsten 400 m.


  Anmerkung: Selbst bei erfahrenen Läufern erhöht sich das Verletzungsrisiko, wenn sie Schnelligkeitstraining durchführen. Achten Sie daher genau auf alle „Schwachstellen“ und führen Sie die Korrekturen aus, wie in Kap. 23 beschrieben. Setzen Sie die Trainingseinheit nicht fort, wenn die Gefahr besteht, dass Sie etwas getan haben, was zu einer Verletzung führen könnte.


  Ruhetage: Wenn Sie die Laufdistanz und die Anzahl der Schnelligkeitseinheiten steigern, ist es am besten, wenn Sie einige lauffreie Tage einlegen, wie in den Plänen angegeben. Es bringt nicht sehr viel, wenn Sie an Ruhetagen eine kurze Strecke laufen. Erfahrene Läufer, die normalerweise an mehr als drei Tagen pro Woche laufen, können donnerstags sehr leicht 30-40 min laufen.


  5-km-Pläne


  Anmerkung: Schnelligkeitstraining erhöht das Verletzungsrisiko. Sie reduzieren dieses Risiko auf ein minimales Niveau, indem Sie die Anzahl der Wiederholungen allmählich steigern, angemessene Ruhepausen einlegen und sehr aufmerksam auf alle „Schwachstellen“ achten. Dies sind die Stellen, die dazu neigen, Beschwerden zu bereiten, wenn Sie schneller oder länger als gewohnt laufen. Wenn Sie im Zweifel sind, sollten Sie nicht so schnell laufen und die Erholungspausen zwischen den Wiederholungen sowie den Trainingseinheiten verlängern. Wenn Sie auch nur den Verdacht haben, dass sich eine Verletzung anbahnt, sollten Sie die Trainingseinheit sofort abbrechen.


  Symbole: (* = Schrittfrequenzdrill) (** = Beschleunigungs-Gleit-Drill). Siehe das „Drill“-Kapitel (Kap. 11) in diesem Buch.


  (xx = laufen Sie den langen Lauf mindestens 2:11 min/km langsamer als das Tempo, das Sie auf Grund Ihrer magischen Meile über 5 km laufen könnten; passen Sie das Tempo der Temperatur an.)


  (WGP = „Wettkampfgeneralprobe“. Sie laufen im beabsichtigten Renntempo, wobei Sie die Streckenlänge allmählich steigern.)


  (MM = „magische Meile“, die in der Mitte des für den betreffenden Tag vorgesehenen Laufs absolviert wird.)


  XT bedeutet „Crosstraining“ oder alternatives Training, wie z. B. Walken, Radfahren, Schwimmen, Aquajogging.


  Anmerkung: Während der WGP-Einheiten sollten Sie das Lauf-Geh-Lauf-Verhältnis ausprobieren, das Sie im Rennen selbst anwenden wollen.


  (H = Hügelwiederholungsläufe, sie werden donnerstags absolviert, siehe obige Beschreibung unter den primären Trainingskomponenten.)


  Zeitziel über 5 km: 15:00 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:06 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 5:10 min/km gelaufen werden aus, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt.


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie 1-2 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 5 km: 17:30 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:16 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 5:38 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie 1-2 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 5 km: 19:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:28 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 6:15 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie 1-2 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 5 km: 23:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:44 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 7:00 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt.


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie 1-2 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 5 km: 28:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 2:12 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 7:30 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie 1-2 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 5 km: 33:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 2:38 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 8:17 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie 1-2 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 5 km: 37:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 2:55 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 8:45 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie 1-2 s langsamer werden.
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  10-km-Pläne – wenn Sie mindestens einen 5- oder 10-km-Wettkampf absolviert haben


  Anmerkung: Schnelligkeitstraining erhöht das Verletzungsrisiko. Sie reduzieren dieses Risiko auf ein minimales Niveau, indem Sie die Anzahl der Wiederholungen allmählich steigern, angemessene Ruhepausen einlegen und sehr aufmerksam auf alle „Schwachstellen“ achten. Dies sind die Stellen, die dazu neigen, Beschwerden zu bereiten, wenn Sie schneller oder länger als gewohnt laufen. Wenn Sie im Zweifel sind, sollten Sie nicht so schnell laufen und die Erholungspausen zwischen den Wiederholungen sowie den Trainingseinheiten verlängern. Wenn Sie auch nur den Verdacht haben, dass sich eine Verletzung anbahnt, sollten Sie die Trainingseinheit sofort abbrechen.


  Symbole: (* = Schrittfrequenzdrill) (** = Beschleunigungs-Gleit-Drill). Siehe das „Drill“-Kapitel (Kap. 11) in diesem Buch.


  (xx = laufen Sie den langen Lauf mindestens 2:11 min/km langsamer als das Tempo, dass Sie auf Grund Ihrer magische Meile über 10 km laufen könnten; passen Sie das Tempo der Temperatur an.)


  (WGP = „Wettkampfgeneralprobe“. Sie laufen im beabsichtigten Renntempo, wobei Sie die Streckenlänge allmählich steigern.)


  Anmerkung: Während der WGP-Einheiten sollten Sie das Lauf-Geh-Lauf-Verhältnis ausprobieren, das Sie im Rennen selbst anwenden wollen.


  (MM = „magische Meile“, die in der Mitte des für den betreffenden Tag vorgesehenen Laufs absolviert wird.)


  XT bedeutet „Crosstraining“ oder alternatives Training, wie z. B. Walken, Radfahren, Schwimmen, Aquajogging.


  (H = Hügelwiederholungsläufe, werden donnerstags oder samstags absolviert, siehe obige Beschreibung unter den primären Trainingskomponenten.)


  Zeitziel über 10 km: 34:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:40 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 6:52 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie diesen vor Beginn des Programms allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 10 km: 39:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:29 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 6:15 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie vor Beginn des Programms diesen allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 10 km: 44:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:40 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 6:52 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie vor Beginn des Programms diesen allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 10 km: 49:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 1:51 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 7:30 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie vor Beginn des Programms diesen allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 10 km: 54:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 2:04 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 8:07 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie vor Beginn des Programms diesen allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 10 km: 59:59 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 2:16 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 8:45 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie vor Beginn des Programms diesen allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 10 km: 1:09 min


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 2:38 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 8:45 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie vor Beginn des Programms diesen allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  Zeitziel über 10 km: 1:19 h


  
    	Die 400-m-Wiederholungsläufe, die im Rahmen der für den Mittwoch geplanten Schnelligkeitseinheit durchgeführt werden, sollten in jeweils 3:02 min gelaufen werden.


    	Lange Läufe sollten (aus Gründen der schnellen Erholung) nicht schneller als 10:00 min/km gelaufen werden, wobei Sie das Tempo der Temperatur anpassen sollten.


    	Wenn Ihr langer Lauf nicht der Distanz des ersten langen Laufs, der im Plan enthalten ist, entspricht, sollten Sie vor Beginn des Programms diesen allmählich auf diese Distanz steigern.


    	Die Zielzeiten für die montäglichen WGP-Zeitkontrollläufe sind in Klammern angegeben.


    	Der Gesamtkilometerumfang für die MM-Tage wird am Ende jeweils als Gesamtwert aufgeführt (MM ist in der Mitte eingebettet).


    	Versuchen Sie, am Ende der Schnelligkeitseinheit noch locker zu sein, selbst wenn Sie müde sind. Es ist o. k., wenn Sie aus diesem Grund während der letzten beiden Wiederholungen 1-3 s langsamer werden.
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  10 Was mit uns geschieht, wenn wir trainieren


  Das „Team“ aus Herz, Lungen, Nerven, Gehirn usw.


  Sehr häufig wird im Profisport eine Gruppe sehr talentierter Sportler von einer Gruppe nicht so leistungsstarker Sportler geschlagen, die jedoch als „Team“ zusammenarbeiten. Jedes der Trainingselemente Ihres 5- und 10-km-Plans hilft Ihnen, sich zu verbessern. Aber wenn Sie die Elemente regelmäßig absolvieren und sie in Gestalt einer allmählichen Progression miteinander verbinden, wird Ihre Gesamtleistungskapazität und Ihr Potenzial größer sein, als es bei der Anwendung der bloßen Summe der Einzelelemente der Fall wäre.


  Das Herz wird stärker. – Wie bei jedem Muskel wird die Kraft und Effektivität des Herzens durch regelmäßiges Ausdauertraining gesteigert. Diejenigen, die Schnelligkeitstraining absolvieren, werden einige zusätzliche Anpassungen des Herz-Kreislauf-Systems erreichen.


  Die Lunge – wird effizienter hinsichtlich der Verarbeitung des Sauerstoffs und seines Transports ins Blut.


  Endorphine (natürliche Schmerzlinderer) wirken beschwerden reduzierend und verhelfen Ihnen zu einer entspannten und positiven Einstellung, während Sie Ihre Ausdauer- und Schnelligkeitsschwelle hinausschieben.


  Die langen Läufe schieben Ihre Ausdauergrenze weit über die Wettkampfdistanz hinaus. Indem Sie die langsamen Dauerläufe allmählich verlängern, trainieren Sie Ihre Muskelzellen dahingehend, dass sie ihre Fähigkeit zur effizienten Sauerstoffausnutzung erweitern, die Energieerzeugung aufrechterhalten und sich insgesamt die Fähigkeit, länger zu laufen, verbessert. Die kontinuierliche Verlängerung der langen Läufe verbessert einerseits die Reichweite der Kapillaren des Kreislaufsystems zur Sauerstoffabgabe und andererseits die Effizienz der Entfernung der Abfallprodukte. Angesichts dieser Verbesserung können die Muskeln längere Zeit auf höchster Leistungsstufe arbeiten. Diese Verbesserungen helfen Ihnen dabei, am Ende noch weiterlaufen zu können: Sie sind zwar müde, haben aber noch Reserven.


  5-km- und 10-km-Anfänger werden das Minimum an zwei anderen Tagen (d. h., dienstags und donnerstags) absolvieren. Ein Lauf von einer halben Stunde Dauer am Dienstag und Donnerstag trägt dazu bei, dass die am Wochenende erarbeitete Ausdauer nicht verloren geht. Wenn Läufer diesen Plan verfolgen, sinkt das Verletzungsrisiko. Wenn Sie bereits häufiger beschwerdefrei laufen, können Sie damit fortfahren, wenn Sie wollen – aber seien Sie vorsichtig. Zeitzielläufer absolvieren an diesen Tagen Schnelligkeits- oder Hügeltraining.


  Drills verbessern die Lauftechnik und verhelfen Ihnen zu einem geschmeidigeren und lockeren Laufstil.


  Schnelligkeitstraining schiebt Ihre anaerobe Schwelle weiter hinaus. Durch jede weitere Schnelligkeitseinheit versetzen Sie sich in die Lage, in Ihrem Zieltempo weiter laufen zu können. Am Ende jeder Trainingseinheit sind Sie zwar ermüdet, aber Sie können noch weiter laufen, wenn Sie in dem für diesen Tag richtigen Tempo laufen. Sie simulieren die Bedingungen, die Sie am Ende des Rennens erfahren werden, indem Sie Ihren Körper, Ihren Geist und Ihre Psyche zu einem Team zusammenschweißen.
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  11 5- und 10-km-Drills lassen Sie schneller und lockerer laufen


  Die folgenden Drills haben Tausenden von Läufern bei der Vorbereitung auf 5- und 10-km-Rennen geholfen. Anfänger stellen fest, dass sie das Laufen als leichter empfinden, wenn sie jede Woche zwei einfache Drills absolvieren. Seniorenläufer sind in der Lage, geschmeidiger im Renntempo zu laufen, nachdem sie an zwei Tagen pro Woche einige Drills absolviert haben. Jeder Drill ist auf die Verbesserung einiger Schlüsselfähigkeiten ausgerichtet. Wenn Sie alle Drills zusammen ausführen, helfen sie Ihnen dabei, leichter und mit besserer Technik zu laufen, während gleichzeitig die entscheidenden Muskelgruppen gekräftigt werden. Wenn Läufer diese Drills regelmäßig absolvieren, gelingt es ihnen, überflüssige Bewegungen der Füße und Beine zu vermeiden, den Aufprall zu reduzieren, den körperlichen Einsatz beim Laufen zu verringern und ihre Schrittfrequenz zu erhöhen. Jeder Drill hilft Ihnen dabei, direkter und effizienter zu laufen.


  Wann?


  Die folgenden Drills sollten an einem Tag ohne einen langen Dauerlauf ausgeführt werden. Es ist allerdings auch in Ordnung, sie als Bestandteil des Aufwärmens zu absolvieren sowie vor einer MM, einem Rennen oder einer Schnelligkeitseinheit. Viele Läufer haben mir auch berichtet, dass diese Drills sich gut dazu eignen, einen durchschnittlichen Lauf, den sie normalerweise als „langweilig“ bezeichnen würden, aufzulockern.


  Der Frequenzdrill („FD“) verbessert Ihre Schrittfrequenz


  Dieser einfache Drill verbessert die Laufeffizienz, während er gleichzeitig die Schlüsselelemente einer guten Lauftechnik schult. Wenn Sie diesen Drill 1 × pro Woche durchführen, werden Sie im Laufe der Wochen und Monate feststellen, dass Ihre normale Schrittfrequenz sich langsam auf natürliche Weise steigert.


  
    	Wärmen Sie sich auf, indem Sie 5 min walken und dann im Wechsel 10 min lang laufen und walken.


    	Beginnen Sie, indem Sie langsam 1-2 min joggen und dann stoppen Sie 30 s ab. Zählen Sie während dieser 30 s, wie oft Ihr linker Fuß den Boden berührt.


    	Gehen Sie etwa 1 min auf und ab.


    	Während des nächsten 30-s-Drills steigern Sie die Anzahl Ihrer Bodenkontakte mit dem linken Fuß um 1-2.


    	Wiederholen Sie den 30-s-Drill 3-7 x. Versuchen Sie dabei, die Anzahl Ihrer Bodenkontakte jedes Mal um 1-2 zu steigern.


    	Wenn Sie eine Anzahl von Bodenkontakten erreichen, die Sie nicht steigern können, versuchen Sie, diese Anzahl nur noch beizubehalten.

  


  Während des Prozesses der Schrittfrequenzverbesserung koordiniert das interne Kontrollsystem des Körpers eine Reihe von Anpassungen, die dafür sorgen, dass die Füße, Beine, das Nervensystem und der interne Timingmechanismus als ein effizientes Team zusammenarbeiten:


  
    	Ihr Fuß berührt den Boden leichter und schneller.


    	Zusätzliche, ineffiziente Fuß- und Beinbewegungen werden reduziert oder eliminiert.


    	Sie verwenden weniger Energie für die Abdruck- und Vorwärtsbewegung.


    	Sie bleiben tiefer am Boden.


    	Das Fußgelenk arbeitet effizienter.


    	Schmerzempfindliche Bereiche werden nicht überlastet.

  


  Beschleunigungs-Gleit-Drills (im Trainingsplan als „BGD“ gekennzeichnet)


  Bei diesem Drill handelt es sich um eine Art Fahrtspiel. Wenn Sie diesen Drill regelmäßig absolvieren, entwickeln Sie ein breites Spektrum von Schnelligkeit, wobei sich die Muskelkonditionierung fließend von einem Muskel zum nächsten bewegt. Der größte Nutzen wird erreicht, indem Sie lernen, wie man „gleitet“ bzw. seine Bewegungsenergie sozusagen im Leerlauf beibehält.


  
    	Die Beschleunigungs-Gleit-Läufe werden an einem Tag absolviert, an dem kein langer Dauerlauf auf dem Programm steht und zwar in der Mitte eines kürzeren Laufs oder als Aufwärmen für eine Schnelligkeitseinheit oder ein Rennen – oder an einem Testtag.


    	Wärmen Sie sich auf, indem Sie mindestens 800 m joggen.


    	Viele Läufer absolvieren den Frequenzdrill nach dem leichten Aufwärmen und absolvieren dann die Beschleunigungs-Gleit-Läufe. Aber Sie können diese beiden Drills auch voneinander trennen, wenn Sie wollen.


    	Absolvieren Sie 4-8 Beschleunigungs-Gleit-Läufe.


    	Absolvieren Sie die Beschleunigungs-Gleit-Läufe mindestens 1 × pro Woche.


    	Sprinten ist nicht erlaubt – laufen Sie niemals mit maximaler Geschwindigkeit.

  


  Nachdem ich diesen Drill jahrelang in meinen eintägigen Laufkursen und während meiner Wochenendseminare vermittelt habe, kann ich behaupten, dass die meisten Menschen besser durch Üben der unten aufgeführten Konzepte lernen (als durch die Arbeit an den Details des Drills). Machen Sie sich also auf und probieren Sie die folgenden Konzepte aus!


  Gleiten – das wichtigste Konzept. Stellen Sie sich vor, Sie ließen sich beim Bergablaufen von der Energie treiben – Sie gleiten dahin. Einige dieser „Gleitläufe“ können Sie bergab durchführen, wenn Sie wollen. Es ist jedoch wichtig, dass Sie mindestens zwei dieser Läufe auf flachem Untergrund absolvieren. Ihr Ziel sollte darin bestehen, die Energie auszunutzen und sei es nur für 5-10 Schritte.


  Führen Sie den Drill jede Woche aus. – Wie beim Frequenzdrill kommt es auch beim Beschleunigungs-Gleit-Drill auf Regelmäßigkeit an. Wie die meisten anderen Läufer werden auch Sie zu Beginn vermutlich nicht lange „gleiten“. Wenn Sie den Drill jedoch jede Woche absolvieren, werden Sie immer länger „gleiten“.


  Kümmern Sie sich nicht um die Kleinigkeiten. – Ich habe eine allgemeine Richtlinie zur „Schrittzahl“ für jeden Abschnitt des Drills entwickelt, aber kümmern Sie sich nicht darum, eine exakte Zahl zu erreichen. Es ist am besten, wenn Sie bei diesem Drill in einen Fließzustand geraten, sodass ein Abschnitt länger, der andere viel kürzer ist.


  Fließender Übergang – zwischen den einzelnen Komponenten. Jedes Mal, wenn Sie „in einen anderen Gang schalten“, nutzen Sie die Energie der aktuellen Laufweise, um in die nächste überzuwechseln. Vermeiden Sie einen plötzlichen und abrupten Wechsel, sondern versuchen Sie stattdessen, einen fließenden Übergang zu erzielen.


  
    So wird es gemacht:


    
      	Beginnen Sie, indem Sie ganz langsam etwa 15 Schritte joggen.


      	Joggen Sie über 15 Schritte schneller – wobei Sie Ihr Tempo auf ein für Sie normales Lauftempo erhöhen.


      	Während der nächsten 15 Schritte steigern Sie dann allmählich Ihr Tempo auf Ihr aktuelles Wettkampftempo.


      	Jetzt ist es an der Zeit, zu „gleiten“. Sie dürfen dabei allmählich langsamer werden, bis Sie Joggingtempo erreichen, aber Sie sollten die Bewegungsenergie ausnutzen, so lange Sie können. Zunächst „gleiten“ Sie vermutlich nur vier oder fünf Schritte. Im Verlauf der Monate werden Sie jedoch 20, dann 30 und schließlich mehr Schritte erreichen … Sie „gleiten“!

    

  


  Hauptziel: Wenn Sie diesen Drill jede Woche absolvieren, werden Sie sich bei jeder Laufweise geschmeidiger fühlen. Herzlichen Glückwunsch! Sie lernen, wie man sich bei einem ziemlich hohen Tempo vorwärts bewegt, ohne viel Energie zu verbrauchen. Hierin besteht das Hauptziel dieses Drills.


  Einige Wochen später werden Sie länger „gleiten“ als andere Läufer. Wenn Sie diesen Drill regelmäßig absolvieren, werden Sie feststellen, dass Sie regelmäßig auch die geringfügigsten Bergababschnitte hinuntergleiten und selbst über Abschnitte von 10-20 m Länge auf ebener Strecke gleiten. „Gleiten“ hilft, Energie zu sparen – verringert Muskelkater und -ermüdung und trägt dazu bei, dass man im Rennen ein hohes Tempo halten kann.
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  12 Schnelligkeitstraining spielt für die 5- und 10-km-Leistung eine entscheidende Rolle


  An irgendeinem Punkt möchte fast jeder Läufer etwas schneller laufen. Dies liegt häufig am Neid auf andere, die mit Ihnen begonnen haben, aber ein Jahr später schnellere Wettkampfzeiten erreicht haben. Passen Sie auf! Einige nicht sportlich aktive Menschen haben bessere Fitnessgene geerbt. Die Wirklichkeit sieht so aus, dass das Erste, was sich die meisten Läufer wünschen, wenn sie ihr Lauftraining etwas würzen wollen, ein schnelleres Tempo ist. In diesem Kapitel wird erklärt, wie Schnelligkeitstraining hilft, worin die Fallen bestehen und wie die internen Veränderungen aussehen, die es Ihnen erlauben, schneller zu laufen.


  Ich empfehle Ihnen nicht, auf ein Zeitziel hin zu trainieren, wenn Sie Ihren ersten 5- oder 10-km-Wettkampf absolvieren. Nachdem Sie Ihren ersten Wettkampf absolviert haben, können Sie sich dieses Kapitel noch einmal anschauen. Während Ihres ersten Trainingsprogramms sollten Sie sich auf die Befriedigung und das Leistungsgefühl konzentrieren, das daraus resultiert, dass Sie Ihre Ausdauer durch die langen Läufe verbessert haben. Der Erfolg in Ihrem ersten Rennen besteht darin, dass Sie die Ziellinie erreichen (hoffentlich in aufrechter Position und mit einem Lächeln im Gesicht).


  Lernen Sie Ihre Grenzen kennen. Die meisten Menschen gehen durch ihr Leben, ohne jemals ihre körperlichen Grenzen auszutesten oder ohne die bereichernde Erfahrung gemacht zu haben, ihre Grenzen hinausgeschoben zu haben. Wenn Läufanfängern, die zum ersten Mal Schnelligkeitstraining absolvieren, erst einmal bewusst wird, dass sie auf die Anforderung positiv reagieren, werden einige von ihnen übermütig und überlasten sich in dem Bemühen, sich zu verbessern. Der häufigste Fehler beim Schnelligkeitstraining besteht darin, dass man zu früh zu viel tut. Die Serie sanfter Steigerungen in den in diesem Buch vorgestellten Trainingsplänen verbessert allmählich Ihre Fähigkeit länger zu laufen – und zwar in einem etwas höheren Tempo, als Sie derzeit laufen. Wie jeder Mensch das Belastungsniveau kontrollieren kann, können auch Sie stets die Kontrolle behalten, indem Sie konservativer vorgehen. Der Verbesserungsprozess bedeutet, etwas auszuprobieren, dann wieder Anpassungen vorzunehmen, etwas weiter zu gehen und dann wieder zurückzuschrauben. Bei regelmäßiger Durchführung hilft das Schnelligkeitstraining dabei, dass Geist, Körper und Psyche als Team zusammenarbeiten. Das heißt, Sie verbinden alle Körpersysteme miteinander, um eine Verbesserung zu erzielen.


  In jeder Trainingseinheit werden Sie die Anzahl der Tempowiederholungen etwas steigern können. Während Sie Ihre muskuläre Kondition und Ihre Herz-Kreislauf-Leistung verbessern, verfeinern Sie Ihr Tempogefühl und entwickeln mentale Härte. Selbst wenn Sie dies nur während einer Saison tun, führt die gesamte damit verbundene Erfahrung zu einer progressiven Reduzierung Ihrer Wettkampfangst. Wenn Sie leichte Zweifel bewältigen, führt dies auch zu einer signifikanten Verbesserung Ihres Selbstvertrauens bei der Konfrontation mit unbekannten Herausforderungen in anderen Lebensbereichen. Ich habe festgestellt, dass die einzige Methode, die Erschöpfung in einem Rennen zu bewältigen, darin besteht, dass man diese Bedingungen während der Schnelligkeitseinheiten simuliert.


  Manche Läufer, die Schnelligkeitstraining absolvieren, erlauben ihrem Ego, die Befriedigung durch das Laufen mit der Zeitverbesserung oder mit Altersklassenplatzierungen gleichzusetzen. Ein vom Ego angetriebener Läufer verliert die Freude am bloßen Finishen und den durch die Endorphinausschüttung erzeugten Glanz, weil seine Uhr ihm sagt, dass er irgendeinen willkürlichen Standard nicht erreicht hat. Diese Denkweise führt häufig zu langsameren Wettkampfzeiten (auf Grund von Übertraining) und zu Enttäuschungen. Ich möchte das Ganze mit einem Stück Kuchen vergleichen: Genießen Sie die Inhalte und den Geschmack des Kuchens selbst, d. h. das durch das Laufen ausgelöste Gefühl von Vitalität und von mentalem Wohlbefinden, und schätzen Sie jede Zeitverbesserung als die schmackhafte Sahne auf dem Kuchen.


  Sie sollten jedenfalls darauf vorbereitet sein, dass Sie auf Grund der Witterungsbedingungen und anderer Faktoren außerhalb Ihrer Kontrolle in mindestens der Hälfte der Rennen Zeiten erreichen, die langsamer als die von Ihnen erwarteten sind. Dies liegt häufig daran, dass Ihr Ego Ihnen sagt, Sie sollten schneller laufen, als es Ihrer aktuellen Leistungsfähigkeit oder den aktuellen Umständen entspricht. Wenn Sie geduldig sind und aus Ihren Rückschlägen lernen, werden Sie sich jedoch im Großen und Ganzen nach oben bewegen.


  Glauben Sie also an Ihre sprunghafte Leistungsverbesserung und machen Sie den Test. Indem Sie die Grenzen nach oben schieben, lernen Sie möglicherweise mehr über Ihre eigene Person als bei jeder anderen Lebensaktivität. Der wirkliche Schatz liegt vor Ihnen: Sie werden verborgene Kräfte entdecken, die Ihnen dabei helfen, sogar noch größere Herausforderungen zu bewältigen: im Wettkampf, aber auch im übrigen Leben.


  Wenn Sie schneller werden wollen, müssen Sie Extraarbeit leisten


  Um schneller zu werden, müssen Sie Ihre aktuelle Leistungsfähigkeit übertreffen. Seien Sie vorsichtig! Schon wenn Sie Ihre Schnelligkeitsgrenze nur geringfügig überschreiten, kann es sein, dass Sie sich länger erholen müssen oder sich sogar verletzen. Das Geheimnis besteht darin, dass Sie bei jeder Trainingseinheit nur ein wenig intensiver trainieren müssen und sich dann ausreichend regenerieren, sodass Ihre physiologischen Systeme sich erholen und verbessern können. Allmähliche und sanfte Steigerungen sind immer besser, weil es wahrscheinlicher ist, dass Sie auf diese Weise kontinuierliche und langfristige Verbesserungen erreichen.


  Unsere Körper sind so programmiert, dass sie Energieressourcen dadurch konservieren, dass sie die geringste Arbeit leisten, die erforderlich ist. Folglich sind unsere Beinmuskeln, Sehnen, Bänder usw. selbst dann, wenn wir die Länge unserer Läufe im Verlauf mehrerer Monate kontinuierlich gesteigert haben, nicht auf die Belastungen eines Schnelligkeitstrainings vorbereitet. Die beste Methode, verletzungsfrei zu bleiben, besteht darin, mit einigen wenigen Schnelligkeitswiederholungen zu beginnen und die Dauer und Intensität allmählich zu steigern. Aber nur wenn wir uns zwischen den Schnelligkeitseinheiten ausreichend erholen, kann der Körper sich regenerieren und seine Leistungsfähigkeit verbessern.


  
    
      	Die Mitochondrien (die Energiekraftwerke der Muskelzellen) steigern ihre Leistungsfähigkeit und ihren Output.


      	Die mechanische Effizienz der Füße verbessert sich – es wird mehr Arbeit mit weniger Einsatz geleistet.


      	Die Beine bringen selbst im Ermüdungszustand noch Leistung – die Anpassungen ermöglichen es Ihnen, weiterzulaufen.


      	Die Muskelzellen arbeiten als Team – sie werden kräftiger, steigern ihre Leistung, pumpen Blut zurück zum Herzen.


      	Die mentale Konzentration nimmt zu.


      	Die Leistungsverbesserung führt zu einem Hochgefühl.

    

  


  Endorphine lindern die Schmerzen und bewirken, dass Sie sich gut fühlen


  Laufen in jedem Tempo, aber vor allem Schnelligkeitstraining, signalisiert Ihrem Körper, dass es gilt, Schmerzen zu lindern. Die natürliche Reaktion besteht darin, dass Sie innere Schmerzkiller produzieren, die sogenannten Endorphine. Diese Hormone wirken als Drogen, die zur Entspannung führen und Muskelbeschwerden beseitigen, während sie gleichzeitig Ihre Stimmung aufhellen – vor allem, wenn Sie nach dem Laufen erschöpft sind. Wenn Sie während der Regenerationspausen gehen, kommt es zu einer Ansammlung von Endorphinen – mit der Konsequenz, dass Sie sich noch besser fühlen.


  Steigern Sie Ihre Belastung allmählich


  Ihr Körper ist auf Verbesserung programmiert, vorausgesetzt, er wird allmählich an langsam gesteigerte Belastungen gewöhnt und darf sich nach den Belastungen ausreichend lange ausruhen. Wenn Sie die Intensität zu sehr steigern oder die Regenerationspausen vernachlässigen, werden Sie feststellen, dass Sie mehr Schmerzen haben und sich möglicherweise eine Verletzung zuziehen. Wenn die Schnelligkeitseinheiten ausgewogen sind, sie sich den Problemen entsprechend anpassen und ihre Ziele realistisch sind, können die meisten Läufer sich über Jahre hinweg verbessern.


  Schnelligkeits-„Wiederholungen“ und Erholungs-„Intervalle“


  Schnelligkeitseinheiten bestehen aus Wiederholungen von Abschnitten (normalerweise Runden auf einer Bahn), worauf jeweils eine Regenerationspause folgt. Wenn man ein wenig schneller läuft als das realistische Zieltempo und die Anzahl der Wiederholungen im Vergleich zur Schnelligkeitseinheit in der jeweiligen Vorwoche steigert, dann bewirkt diese jeweils höhere Belastung einen Abbau an Muskelzellen, Sehnengewebe usw. und löst Veränderungen aus. Wie Sie sehen, sind unsere Körper im Falle einer leichten Überlastung darauf programmiert, sich wiederaufzubauen, und zwar auf ein höheres Niveau als vorher. Aber es sind leichte und regelmäßig durchgeführte Belastungen, gefolgt von einer deutlich ausgeprägten Regenerationspause, erforderlich, um diesen Wiederaufbau zu gewährleisten.


  Gewöhnung des Körpers an Schnelligkeit durch „Drills“


  Zur sanften Gewöhnung an Schnelligkeit gibt es meines Erachtens nichts Besseres als die beiden Drills, die im „Drill“-Kapitel (Kap. 11) näher erläutert werden: Frequenzdrill und Beschleunigungs-Gleit-Läufe. Während der erste Drill die Schrittfrequenz steigert, bewirkt der zweite Drill eine sehr sanfte Gewöhnung an Schnelligkeitsbelastungen, unterteilt in sehr kurze Abschnitte. Der Großteil des Lauftrainings während der Konditionstrainingsperiode erfolgt in sehr leichtem Tempo. Wenn diese beiden Drills 1-2 × pro Woche in der Mitte eines kurzen Laufs durchgeführt werden, verbessern sie die Mechanik, bereiten die Muskeln auf die größeren Anforderungen des Schnelligkeitstrainings vor und initiieren innere physiologische Veränderungen in den Muskeln – mit einem sehr geringen Verletzungsrisiko.


  Eine leichte Steigerung Ihrer wöchentlichen Trainingseinheiten bewirkt einen geringfügigen Abbau


  Die wöchentliche Schnelligkeitseinheit beginnt mit einigen Schnelligkeitswiederholungen, wobei danach jeweils eine Pause eingelegt wird. Wenn die Anzahl der Wiederholungen jede Woche zunimmt, wird Ihr Körper leicht über das hinausgeschoben, was er noch in der vorangegangenen Woche geleistet hat. In jeder Trainingseinheit ermüden Ihre Muskelfasern, während sie die maximale Belastung der jeweils vorangegangenen Woche erreichen, und sie setzen ihre Arbeit fort wie motivierte Sklaven, damit Sie in dem vorgegebenen Tempo laufen können. In jeder Einheit werden einige mit jeder zusätzlichen Schnelligkeitseinheit über ihre Fähigkeiten hinaus belastet. Oft kommt es vor, dass man während der Trainingseinheit weder die Schmerzen noch die Ermüdung spürt. Aber innerhalb von 1-2 Tagen werden Sie Muskelkater, Sehnenschmerz und eine allgemeine Müdigkeit verspüren. Selbst das Gehen wird Ihnen 1-2 Tage nach einer zu harten Schnelligkeitseinheit nicht leicht vorkommen. Obwohl einige dieser Symptome durchaus in Ordnung sind, ist ihr Übermaß ein Zeichen dafür, dass Sie sich überlastet haben. Körperliche Überlastungen führen möglicherweise auch zu einer negativen Einstellung.


  Der Schaden


  Wenn Sie sich eine Zelle nach einer harten Trainingseinheit von innen anschauen, werden Sie folgende Schäden feststellen:


  
    	Risse in der Muskelzellmembrane.


    	Die Mitochondrien (die die Energie innerhalb der Zelle verarbeiten) sind geschwollen.


    	Die muskulären Glykogenspeicher (die die für das Absolvieren der Schnelligkeitseinheit notwendige Energie bereitstellen) sind deutlich geleert.


    	Es lassen sich erschöpfungsbedingte Abfallprodukte, Knochen- und Muskelgewebestückchen und anderer Bioabfall finden.


    	Manchmal lassen sich kleine Risse in den Blutgefäßen und Arterien feststellen und es kommt zu einem Einstrom von Blut in die Muskulatur.

  


  Die Schäden regen die Muskeln, Sehnen usw. dazu an, im Rahmen des Wiederaufbaus ein höheres Leistungsniveau als zuvor zu erreichen


  Ihr Körper ist so programmiert, dass er seine Leistungsfähigkeit steigert, wenn er über seine aktuellen Grenzen hinaus belastet wird. Eine leichte Belastungssteigerung ist besser als eine starke Steigerung, da die Reparaturarbeiten schneller erledigt sind.


  Sie brauchen ausreichend Erholung – wenn Sie sich so regenerieren wollen, dass Sie ein höheres Leistungsniveau erreichen


  Zwei Tage nach einer Schnelligkeitseinheit werden Sie einige Verbesserungen beobachten, vorausgesetzt, Ihre Muskeln hatten ausreichend Gelegenheit zur Regeneration:


  
    	Die Abfallprodukte wurden entfernt.


    	Dickere Zellmembranen können mit höheren Belastungen umgehen, ohne zerstört zu werden.


    	Die Mitochondrien haben sowohl in Größe als auch in Anzahl zugenommen, sodass sie das nächste Mal mehr Energie verarbeiten können.


    	Die Schäden im Bereich des Blutsystems wurden repariert.


    	Im Verlaufe mehrerer Monate; nachdem sie sich an eine kontinuierliche Serie kleiner Steigerungen angepasst haben, kommt es zur Neubildung von Kapillaren (kleine Verästelungen des Blutversorgungssystems). Dadurch verbessert sich die Versorgung mit Sauerstoff und Nährstoffen und die Beseitigung der Abfallprodukte wird ebenfalls erleichtert.

  


  Dies sind nur einige der Leistungskomponenten, die die Leistungsfähigkeit verbessern: der Biomechanik, des Nervensystems, der Kraft, Muskeleffizienz und mehr. Interne psychische Verbesserungen schließen sich den körperlichen an. Geist, Körper und Psyche verschmelzen zu einem Team, was zur Verbesserung der Gesundheit und der Leistungen führt. Ein zusätzlicher Vorteil ist eine positive Einstellung.


  Qualitative Erholungspausen spielen eine entscheidende Rolle: 48 Stunden zwischen den Trainingseinheiten


  An Ruhetagen ist es wichtig, 48 Stunden zwischen den Lauftrainingseinheiten Belastungen der Wadenmuskulatur, des Sprunggelenks und der Achillessehne (Stepper, Ellipsentrainer, Step-Aerobic, Spinning im Stehen) zu vermeiden. Wenn Sie andere Beschwerden im Bereich Ihrer persönlichen „Schwachstellen“ haben, sollten Sie auf Belastungen verzichten, die die Beschwerden verschlimmern. Walken stellt normalerweise ein gutes Training an Ruhetagen dar. Im Abschnitt zum „Crosstraining“ in diesem Buch werden weitere, gut geeignete Alternativübungen vorgestellt. Sofern Sie Ihre Wadenmuskulatur nicht weiter belasten, sind die meisten alternativen Trainingsinhalte gut geeignet.


  Hüten Sie sich vor überflüssigen Laufkilometern


  Läufer, die trainieren, um gute Zeiten zu erreichen, ziehen sich häufig Verletzungen zu, weil sie an den Tagen, an denen sie sich eigentlich ausruhen sollten, einige zusätzliche Laufkilometer absolvieren. Mehr noch als langes Dauerlauftraining bedeutet Schnelligkeitstraining eine Belastung für die Füße und Beine und erfordert eine Erholungspause von 48 Stunden Dauer. Wenige zusätzliche Laufkilometer verbessern nicht Ihre Kondition, sondern hindern Ihre Muskeln an der Erholung.


  Regelmäßigkeit


  Um die Anpassungen beizubehalten, müssen Sie regelmäßig laufen, etwa an jedem zweiten Tag. Um die in diesem Buch erwähnten Verbesserungen der Schnelligkeit beizubehalten, sollten Sie etwa jede Woche das in den Trainingsplänen angeführte Schnelligkeitstraining (Beschleunigungs-Gleit-Läufe und Frequenzdrills) und die Schnelligkeitswiederholungen durchführen. Es ist nicht schlimm, wenn Sie hin und wieder einige Trainingseinheiten hinauszögern, aber grundsätzlich sollten Sie sich so eng wie möglich an den Plan halten. Wenn Sie zwei Trainingseinheiten hintereinander ausfallen lassen, führt dies zu einem leichten Rückgang der Fähigkeit, die Sie im Begriff waren, zu entwickeln. Je länger Sie warten, desto schwieriger wird es, wieder anzufangen.


  „Muskelgedächtnis“


  Ihr neuromuskuläres System erinnert sich an die Muskelaktivitätsmuster, die Sie regelmäßig über einen längeren Zeitraum durchgeführt haben. Je länger Sie regelmäßig gelaufen sind, desto leichter fällt es Ihnen, nach einer Auszeit wieder anzufangen. Während Ihrer ersten Schnelligkeitstrainingswochen sollten Sie z. B., wenn Sie eine wöchentliche Trainingseinheit versäumt haben, eine Woche im Plan zurückgehen und von dort einen Neuaufbau beginnen. Wenn Sie jedoch bereits mehrere Jahre regelmäßig gelaufen sind und dann eine Schnelligkeitseinheit versäumen, ist wenig verloren, wenn Sie die nächste Schnelligkeitseinheit sehr langsam beginnen und sich allmählich an das Tempo wieder gewöhnen. Wenn dies geschieht, sollten Sie jedoch vorsichtig wieder mit dem Schnelligkeitstraining beginnen.


  
    Tipp: Haben Sie wenig Zeit?

    Absolvieren Sie lediglich einige Wiederholungen


    Angenommen, Sie haben an Ihrem Schnelligkeitstag keine Gelegenheit, zur Bahn zu gehen und Sie haben nur 15 min Zeit zu laufen. Wärmen Sie sich 3-4 min in langsamem Tempo auf, absolvieren Sie dabei einige Steigerungsläufe und machen Sie während der letzten 3-5 min das Gleiche in umgekehrter Reihenfolge. Während der mittleren 5-9 min laufen Sie mehrere 1-2 min lange Steigerungsläufe in etwa dem Tempo, das Sie auf der Bahn gelaufen wären. Machen Sie sich keine Sorgen, wenn das Tempo nicht perfekt ist. Jeder dieser Abschnitte ist besser, als eine Woche gänzlich ohne schnelles Laufen. In der folgenden Woche können Sie dann die Trainingseinheit (zumindest größtenteils) absolvieren, die Sie eigentlich für die Vorwoche geplant hatten.

  


  Aerobes Laufen findet während der langen Läufe statt


  Aerob bedeutet „in Anwesenheit von Sauerstoff“. Diese Art von Laufen absolvieren Sie, wenn Sie das Gefühl haben, langsam und locker zu laufen. Wenn Sie aerob laufen, erhalten Ihre Muskeln genug Sauerstoff aus dem Blut, um die Energie in den Zellen zu verarbeiten (in den meisten Fällen handelt es sich um Fettverbrennung). Die geringe Menge an Abfallstoffen, die beim aeroben Laufen produziert wird, kann leicht entsorgt werden, wobei auch keine verzögerte Ansammlung in der Muskulatur stattfindet.


  Schnelligkeitstraining bringt Sie in die anaerobe Zone: Es kommt zu einer Sauerstoffschuld


  Anaerobes Laufen bedeutet, dass Sie an dem betreffenden Tag entweder zu lange oder zu schnell gelaufen sind. An einem bestimmten Punkt in der Trainingseinheit, wenn Sie Ihre aktuelle Leistungsgrenze erreichen, erhalten die Muskeln nicht mehr genug Sauerstoff, um den effizientesten Brennstoff, Fett, zu verbrennen. Folglich nehmen Sie die begrenzten Reserven an gespeichertem Zucker, Glykogen, in Anspruch. Die Abfallstoffe dieses Brennstoffs sammeln sich schnell in den Zellen an, wodurch die Muskeln sich verengen und Sie schwerer atmen müssen. Sie sind jetzt mit einer Bedingung konfrontiert, die man „Sauerstoffschuld“ nennt. Wenn Sie in diesem anaeroben Zustand zu lange weiterlaufen, sind Sie gezwungen, Ihr Tempo deutlich zu verlangsamen oder die Belastung ganz abzubrechen. Wenn Sie jedoch ein realistisches Zeitziel erreichen wollen und Ihre Tempogestaltung korrekt ist, sollten Sie nur für einen kurzen Zeitraum anaerob laufen und zwar am Ende jeder Trainingseinheit oder jedes Rennens.


  Die anaerobe Schwelle


  Indem Sie die Quantität Ihrer Schnelligkeitseinheiten erhöhen, schieben Sie Ihre anaerobe Schwelle hinaus. Dies bedeutet, dass Sie ein bisschen weiter als zuvor laufen können – und das jede Woche, im selben Tempo, ohne extreme Atembeschwerden. Ihre Muskeln können Ihren Körper weiter und schneller bewegen, ohne dass Sie sich bis zur Erschöpfung belasten. Jede Schnelligkeitseinheit schiebt Sie ein wenig weiter in die anaerobe Zone. Schnelligkeitstraining trainiert den Körper und den Geist, weiter zu laufen, bevor Sie in die anaerobe Zone gelangen, wie Sie mit dem dadurch hervorgerufenen Unwohlsein umgehen können, und wie Sie im Falle harter und ermüdeter Muskeln weitermachen können. Das Schnelligkeitstraining sagt Ihnen auch, dass Sie leistungsmäßig nicht aufgeben müssen, wenn Sie sich in diesem Zustand befinden. Der Prozess der Bewältigung der durch das Schnelligkeitstraining erzeugten Belastungen ist das Entscheidende, worauf es beim schnellen Laufen ankommt.


  
    Der Unterhaltungstest – wie aerob ist Ihre Belastung?


    
      	Sie befinden sich im aeroben Bereich, wenn Sie sich mühelos unterhalten können und dabei nur ganz geringfügig außer Atem kommen.


      	Sie befinden sich weitgehend im aeroben Bereich, wenn Sie sich 30 s unterhalten können und dann nicht länger als 10 s wegen Atemschwierigkeiten die Unterhaltung unterbrechen müssen.


      	Sie nähern sich der anaeroben Schwelle, wenn Sie sich nur 10 s lang oder kürzer unterhalten können und dann 10 s und länger Luft holen müssen.


      	Sie befinden sich im anaeroben Bereich, wenn Sie nicht mehr als nur einige Wörter sagen können und dabei außer Atem geraten.

    

  


  Arbeiten Sie zu intensiv auf ein Zeitziel hin?


  Wenn Läufer sich zu sehr auf bestimmte Zeitziele konzentrieren, empfinden sie häufig mehr Stress und erleben negative Einstellungsänderungen. Beim ersten Auftreten dieser Symptome sollten Sie die Belastung zurückschrauben und Ihrem Geist und Körper Gelegenheit geben, sich zu sammeln.


  
    	Laufen bereitet nicht mehr so viel Spaß.


    	Sie freuen sich nicht auf Ihre Läufe.


    	Wenn Sie sich anderen gegenüber zum Laufen äußern, sind diese Bemerkungen häufig negativer Art.


    	Die negative Einstellung kann andere Lebensbereiche durchdringen.


    	Sie betrachten das Laufen als Arbeit, nicht als Spiel.

  


  Das persönliche Wachstum durch Schnelligkeitstraining


  Statt nur auf die Zeiten in Ihren Läufen zu achten, sollten Sie offen für die Lebenslektionen sein, die aus der Reise zur Steigerung Ihrer ganzkörperlichen Leistung und Ausdauer resultieren. Die unerwartete Freude in den meisten Ihrer Läufe hilft Ihnen dabei, diese Herausforderungen zu bestehen. Selbst nach einer harten Trainingseinheit sollten Sie sich darauf konzentrieren, wie gut Sie sich danach fühlen, und auf die Befriedigung, die das Überwinden widriger Bedingungen mit sich bringt.


  Die Realität eines Schnelligkeitstrainingsprogramms sieht so aus, dass Sie mehr Rückschläge als Erfolge erleben. Aber Sie lernen aus diesen Rückschlägen mehr, Sie werden durch sie zu einem stärkeren Läufer – und sie helfen Ihnen dabei, innere Kraft zu entwickeln. Die Konfrontation mit Herausforderungen ist zu Anfang hart, führt Sie jedoch zu dem, was den Verbesserungsprozess so wertvoll macht. Wenn Sie nach tieferen Ressourcen graben, finden Sie heraus, dass Sie über mehr innere Kräfte verfügen, als Sie dachten.
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  13 5- und 10-km-Wettkampftagszeitplan


  Die meisten Läufer, die zum ersten Mal an einem 5- oder 10-km-Rennen teilnehmen, sind angesichts der aufgeputschten Atmosphäre überrascht. Wenn man die Energie in einen Container stecken und in einem Auto einsetzen könnte, bräuchte man wochenlang nicht mehr zu tanken. Nahezu jeder, der an dem Rennen teilnimmt, befindet sich in einer guten Stimmung und der geteilte Spannungszustand und Optimismus des Starts setzt sich bis zur Party nach dem Rennen fort.


  
    Worauf Sie bei einem Rennen achten sollten


    
      	Spaß und festliche Stimmung.


      	Gute Erfrischungen nach dem Rennen.


      	T-Shirt und andere Geschenke.


      	Unterhaltung.


      	Wenn es sich um Ihr erstes Rennen handelt, sollten Sie sich eins aussuchen, das viele Spaßelemente aufweist, Nahrungsmittel und einen hohen Prozentsatz von Teilnehmern, die zum ersten Mal ein Rennen absolvieren.


      	Wenn Sie versuchen, Ihre Endzeit zu verbessern, sollten Sie sich ein Rennen mit nicht zu vielen Teilnehmern aussuchen, mit einem guten Ruf wegen seiner Organisation und mit einer Strecke, die nicht allzu schwierig ist (vermeiden Sie Hügel, viele Kurven usw.).

    

  


  Andere Faktoren, auf die Sie achten sollten


  
    	Schwierigkeitsgrad der Strecke – fragen Sie Ihre Ressourcen (nächster Abschnitt) danach. Wählen Sie eine Strecke, auf der man schnelle Zeiten laufen kann.


    	Witterungsbedingungen – erkundigen Sie sich nach den für den Tag, an dem das Rennen stattfindet, zu erwartenden Durchschnittstemperaturen. Die Idealtemperatur liegt unter 14° C. Denkern Sie daran, dass Sie für jeweils 2° C über 14° C 20 s pro km langsamer laufen.


    	Gut organisiert – die Organisatoren … sorgen dafür, dass alles gut organisiert ist: exakte Streckenvermessung, exakte Zeitmessung (normalerweise unter Einsatz der „Chip“-Technik), keine langen Warteschlangen, leichte Anmeldung, pünktliche Startzeit, Wasserstellen an der Strecke, Erfrischungen für alle – selbst für die Langsamsten, keine größeren Probleme.


    	Die Veranstaltung ist bei Wettkampfläufern beliebt und die Organisatoren verdienen Respekt.

  


  Ressourcen: Wo Sie alles über Rennen finden


  Laufläden


  Diese Ressource steht an Stelle eins unserer Liste, weil Sie dort normalerweise Anmeldeformulare und einige Zusatzinformationen über das jeweilige Rennen erhalten. Erklären Sie den Angestellten, dass es sich um Ihr erstes Rennen handelt oder dass Sie eine schnelle Zeit laufen wollen. Suchen Sie sich einen Volkslauf aus, der in der obigen „Worauf Sie achten sollten“-Liste gut abschneidet.


  Freunde, die auch laufen


  Rufen Sie einen Freund oder eine Freundin an, der/die bereits seit mehreren Jahren läuft. Teilen Sie ihm/ihr mit, dass Sie nach einem Volkslauf mit guter Stimmung suchen. Gehen Sie dieselben, oben aufgelisteten Kategorien durch. Denken Sie daran, den Freund oder die Freundin nach einer Kontaktnummer oder einer Website zu fragen, wo Sie weitere Informationen zur Veranstaltung finden und sich möglicherweise auch gleich anmelden können. Wie bei den Angestellten im Laufladen können die gelieferten Kommentare und kritischen Meinungen zu dem betreffenden Lauf Ihnen dabei helfen, einen Lauf mit hohem Erlebniswert zu finden.


  Laufklubs (Lauf-Treffs)


  Wenn es an Ihrem Wohnort ein oder zwei Laufklubs gibt, sollten Sie mit diesen Kontakt aufnehmen. Die Funktionäre oder Mitglieder können mehrere Veranstaltungen empfehlen. Laufklubs können Sie über die Internetsuche finden: Geben Sie ein „Laufklub“ (in Verbindung mit Ihrem Wohnort)“.


  Zeitungsanzeigen


  In den Wochenendausgaben vieler Zeitungen gibt es Übersichten zu lokalen Sportveranstaltungen. Diese Übersichten erscheinen in vielen Städten freitags oder samstags im Lokalteil. Einige Listen finden sich auch im Sportteil unter den Überschriften „Laufen“ oder „Straßenläufe“.


  Suche im Internet


  Eine Suche im Internet nach „Straßenläufen (Ihr Wohnort)“ oder „5-km-Lauf (in Verbindung mit Ihrem Wohnort)“ ist häufig sehr erfolgreich. Es gibt mehrere Veranstaltungsgesellschaften, die als zentrale Anmeldestation für viele Rennen dienen. Von diesen Seiten aus können Sie manchmal eine Veranstaltung an Ihrem Wohnort finden, suchen Sie sie und melden Sie sich an.


  Wie man sich anmeldet


  
    	Online. Bei immer mehr Straßenlaufveranstaltungen erfolgt die Anmeldung online. Dies erspart Ihnen das Beschaffen und Einsenden eines Anmeldeformulars vor Anmeldeschluss.


    	Füllen Sie ein Anmeldeformular aus und schicken Sie es ein. Anmeldeformulare erhalten Sie in Laufläden, Fitnessklubs usw. Sie müssen Ihren Namen, Ihre Adresse, Ihre T-Shirt-Größe usw. eintragen und dann die Verzichterklärung auf Haftung vonseiten des Veranstalters unterzeichnen. Denken Sie daran, einen Scheck über den Anmeldungsbetrag beizufügen.


    	Erscheinen Sie am Wettkampftag am Veranstaltungsort. Da es bei einigen Rennen am Wettkampftag selbst keine Nachmeldemöglichkeit mehr gibt, sollten Sie vorher sicherstellen, dass diese Möglichkeit doch besteht. Sie müssen normalerweise eine Nachmeldegebühr entrichten, wenn Sie bis zur letzten Minute warten – aber Sie können auf diese Weise schauen, wie das Wetter ist, bevor Sie sich auf den Weg zum Rennen machen.

  


  Generalprobe


  Wenn möglich, sollten Sie ein oder zwei Ihrer langen Läufe auf dem Wettkampfkurs absolvieren. Auf diese Weise erfahren Sie, wie man dorthin kommt, wo man parkt (oder an welchem Bahnhof man aussteigt) und wie der Ort aussieht. Wenn Sie mit dem Auto anreisen, sollten Sie mehrere Male auf den Parkplatz fahren, um sicherzustellen, dass Sie genau wissen, wo Sie parken müssen. Dies trägt am Wettkampftag dazu bei, dass Sie sich am Wettkampfort wie zu Hause fühlen. Laufen Sie mindestens 2 × die letzten 800 m der Wettkampfstrecke, denn dies ist der Streckenabschnitt, den Sie auf jeden Fall kennen müssen. Es ist auch von Vorteil, den ersten Streckenabschnitt zu kennen, um zu sehen, welche Seite der Straße am besten für Gehpausen geeignet ist (Bürgersteige etc.).


  Stellen Sie sich Ihre Startaufstellungsposition vor. Läufer, die zum ersten Mal an einem Rennen teilnehmen, sollten sich im hinteren Bereich aufstellen. Wenn Sie zu weit vorne stehen, könnte es sein, dass Sie schnellere Läufer behindern. Sie sollten dieses erste Rennen langsam laufen, sodass es zu einer guten Erfahrung für Sie wird. Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie dies umsetzen können, ist am größten, wenn Sie sich hinten aufstellen. Weil Sie, wie im Training, Ihre Gehpausen einlegen werden, sollten Sie sich am Straßenrand aufhalten. Wenn es einen Bürgersteig oder Randstreifen gibt, können Sie diesen für Ihre Gehpausen nutzen.


  Der Nachmittag vor dem Rennen


  Verzichten Sie am Tag vor dem Rennen auf das Lauftraining. Selbst wenn Sie zwei Tage vor dem Rennen auf das Laufen verzichten, werden Sie nichts von Ihrer Kondition verlieren. Bei einigen Rennen gibt es 1-3 Tage vorher „Messen“. Firmen aus dem Laufsektor präsentieren ihre Schuhe, Bekleidung, Bücher usw. – häufig zu Sonderpreisen. Sie sollten sich jedoch vor Schuhen zu Sonderpreisen in Acht nehmen. Es ist am besten, wenn Sie einen guten Laufladen aufsuchen und den Prozess durchlaufen, der im Schuhkapitel (Kap. 4) beschrieben wurde, um einen Schuh auszuwählen, der genau zu Ihrem Fuß passt.


  Bei einigen Rennen ist es erforderlich, dass Sie Ihre Startnummer und manchmal Ihren Computerchip (wird weiter unten erläutert) am Tag vor dem Rennen abholen. Schauen Sie auf der Website oder dem Anmeldeformular nach, ob sich dort diesbezügliche Hinweise finden. Bei den meisten Rennen ist es zwar möglich, diese Dinge am Wettkampftag selbst abzuholen – aber gehen Sie lieber auf Nummer sicher.


  Startnummer


  Die Startnummer sollte vorne an dem Kleidungsstück befestigt werden, das Sie beim Überqueren der Ziellinie tragen.


  Computerchip


  In immer mehr Rennen wird eine technische Vorrichtung eingesetzt, bei der die Startnummer und die gelaufene Zeit beim Überqueren der Ziellinie elektronisch erfasst werden. Sie müssen diesen Chip tragen, der normalerweise oben am Schuh befestigt wird. Bei einigen Rennen werden Klettbänder ausgegeben, mit denen der Chip am Fußgelenk oder Arm befestigt wird. Lesen Sie die Anleitung, sodass Sie sicher sind, den Chip richtig anzubringen. Achten Sie darauf, den Chip nach dem Rennen wieder abzugeben. Die Rennveranstalter beschäftigen Freiwillige, die die Chips einsammeln, halten Sie also an und lösen Sie den Chip vom Schuh usw. Diejenigen, die den Chip nicht abgeben, müssen ein Bußgeld zahlen.


  Die kohlenhydratreiche Mahlzeit


  Bei einigen Rennen gibt es am Vorabend ein Abendessen. Bei diesem Essen unterhalten Sie sich gewöhnlich mit Läufern, die an Ihrem Tisch sitzen, und Sie genießen den Abend. Essen Sie jedoch nicht allzu viel. Viele Läufer glauben fälschlicherweise, dass Sie am Abend vor dem Rennen viel essen müssen. Dies ist jedoch eher kontraproduktiv. Es dauert mindestens 24 Stunden, bis Sie die meisten verzehrten Nahrungsmittel verdaut haben und diese im Rennen überhaupt verwertbar sind. Normalerweise dauert es sogar noch länger. Sie können davon ausgehen, dass nichts, das Sie am Abend vor dem Rennen essen, Ihnen helfen wird.


  Wenn Sie viel Nahrung während des Rennens in Ihrem Magen mit sich herumschleppen, wirkt dies belastend. Eine sehr häufige und peinliche Situation tritt ein, wenn der Magen geleert wird, um diese Last loszuwerden. Da Sie am Nachmittag und Abend vor dem Rennen nicht hungern wollen, besteht die beste Strategie darin, dass Sie kleine Mahlzeiten zu sich nehmen und die Menge immer weiter verringern, je mehr Sie sich der Schlafenszeit nähern. Wie immer, ist es am besten, dass Sie auch hinsichtlich des Essens eine Generalprobe durchführen, sodass Sie wissen, was funktioniert, wie viel Sie essen können, wann Sie mit dem Essen aufhören müssen und welche Nahrungsmittel Sie vermeiden sollten. Der Abend vor Ihrem langen Lauf ist ein guter Zeitpunkt, an Ihrem Essensplan zu arbeiten. Passen Sie die erfolgreiche Routine vor dem Renntag an und wiederholen Sie sie.


  Trinken


  Am Tag vor dem Rennen sollten Sie regelmäßig trinken. Wenn Sie innerhalb einiger Stunden kein Wasser oder Sportgetränk zu sich genommen haben, trinken Sie jede Stunde etwa 250 ml. Trinken Sie während der 60-90 min vor dem Rennen nicht viel Flüssigkeit. Dies könnte dazu führen, dass Sie während des Rennens Toilettenstopps einlegen müssen. Bei vielen Rennen stehen zwar über die Strecke verteilte Dixieklos, bei einigen Rennen ist dies jedoch nicht der Fall. Es ist eine sehr häufige Praxis von Läufern, die am Morgen vor dem Rennen zu viel getrunken haben, sich während des Rennens am Streckenrand zu erleichtern. Dem begegnet man dadurch, dass man zwei Stunden vor dem Rennen nur etwa 200-300 ml Flüssigkeit trinkt. Diese Flüssigkeit wird normalerweise vor dem Start wieder völlig ausgeschieden.


  
    Tipp: Wenn Sie vor Ihren langen Läufen das Trinken üben, finden Sie die richtige Menge Flüssigkeit, die am Wettkampftag am besten bei Ihnen wirkt. Planen Sie Ihre Flüssigkeitsaufnahme so, dass Sie wissen, wann Sie Toilettenpausen einlegen müssen.

  


  Der Abend vor dem Rennen


  Es ist Ihnen selbst überlassen, nach 18 Uhr zu essen. Wenn Sie hungrig sind, sollten Sie einen kleinen Imbiss zu sich nehmen, den Sie vorher getestet haben und der Ihnen keine Probleme bereitet hat. Weniger ist besser, aber Sie sollten nicht hungrig zu Bett gehen. Fahren Sie damit fort, etwa 250 ml eines guten Elektrolytgetränks, wie Accelerade, während der zwei Stunden, bevor Sie zu Bett gehen, zu trinken.


  Alkohol wird im Allgemeinen nicht empfohlen, da die Auswirkungen dieses zentralnervösen Beruhigungsmittels sich bis in den nächsten Morgen hinein fortsetzen. Einigen Läufern bereitet es keine Probleme, ein Glas Wein oder Bier zu trinken, während andere besser darauf verzichten. Wenn Sie sich dazu entschließen, ein alkoholisches Getränk zu sich zu nehmen, empfehle ich Ihnen, es bei einem Glas zu belassen.


  Packen Sie Ihre Tasche und legen Sie Ihre Kleidung und Ausrüstung bereit, sodass Sie am Morgen des Rennens nicht viel nachdenken müssen.


  
    	Ihre Uhr – stellen Sie das Lauf-Geh-Verhältnis ein, das Sie verwenden wollen.


    	Schuhe.


    	Socken.


    	Kurze Laufhose.


    	Oberteil – siehe das „Bekleidungsthermometer“.


    	Befestigen Sie Ihre Startnummer vorne an dem Kleidungsstück, das Sie tragen werden, wenn Sie ins Ziel einlaufen.


    	Einige zusätzliche Sicherheitsnadeln.


    	Wasser, Accelerade, Getränke für vor und nach dem Rennen (wie z. B. Endurox R4) und einen Kühler, wenn Sie wollen.


    	Etwas zu essen für die Hin- und Rückfahrt.


    	Bandagen, Vaseline, andere Erste-Hilfe-Gegenstände, die Sie möglicherweise benötigen.


    	Kleingeld für die Anmeldung, wenn Sie sich noch nachmelden wollen (erkundigen Sie sich nach dem exakten Betrag, einschließlich der Nachmeldegebühren).


    	25-40,- € für Benzin, Lebensmittel, Parken usw.


    	Laufchip, befestigt gemäß den Wettkampfbestimmungen.


    	Einige Witze oder Geschichten, damit Sie vor dem Start etwas zu lachen und etwas Unterhaltung haben.


    	Eine Kopie der „Checkliste für den Wettkampftag“, die Sie im Anschluss an diesen Abschnitt finden.

  


  Schlafen


  Es kann sein, dass Sie gut schlafen oder auch nicht. Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie gar nicht schlafen. Viele Läufer, mit denen ich jedes Jahr arbeite, schlafen vor einem Wettkampf überhaupt nicht und absolvieren dann das beste Rennen ihres Lebens. Versuchen Sie natürlich nicht, bewusst ohne Schlaf auszukommen .... aber wenn es so sein sollte, ist es auch kein Problem.


  Checkliste für den Wettkampftag


  Machen Sie eine Fotokopie dieser Liste, sodass Sie nicht nur einen Plan haben, sondern ihn auch methodisch ausführen können. Stecken Sie die Liste in Ihre Wettkampftasche. Probieren Sie am Tag des Rennens nicht Neues aus – es sei denn, es handelt sich um etwas für Ihre Gesundheit oder Sicherheit. Das Einzige, von dem ich gehört habe, das es geholfen hat, auch wenn es am Wettkampftag zum ersten Mal ausprobiert wurde, sind Gehpausen. Selbst diejenigen, die zum ersten Mal Gehpausen einlegen, profitieren erheblich von ihnen. Halten Sie sich ansonsten an Ihren Plan.


  Flüssigkeiten und Toilettenpausen – trinken Sie nach dem Aufwachen die Flüssigkeitsmenge, mit der Sie vor langen Läufen positive Erfahrungen gemacht haben. Wenn Sie Accelerade etwa 30 min vor Läufen eingesetzt haben, bereiten Sie es vor. Verwenden Sie einen Kühler, wenn Sie wollen. Um Toilettenpausen zu vermeiden, sollte Ihre Flüssigkeitsaufnahme zu dem Zeitpunkt aufhören, der sich auch vorher bei Ihnen schon bewährt hat. Probieren Sie am Wettkampftag keine neue Flüssigkeit aus.


  Essen Sie das, was Sie vor Ihren intensiveren Läufen gegessen haben. Es ist o. k., wenn Sie vor einem 5- oder 10-km-Lauf gar nichts essen, es sei denn, Sie leiden an Diabetes (oder müssen aus anderen Gründen essen), dann handeln Sie dem Plan entsprechend, den Sie und Ihr Arzt (oder Ernährungsberater) ausgearbeitet haben.


  Orientieren Sie sich – gehen Sie auf dem Laufgelände herum, um herauszufinden, wo Sie sich zum Start aufstellen müssen (im hinteren Feld oder in einer Tempomachergruppe) und wie Sie zum Start kommen. Wählen Sie eine Seite der Straße, die einen breiteren Seitenstreifen aufweist, sodass Sie bequemer Ihre Gehpausen einlegen können.


  Melden Sie sich an oder holen Sie Ihre Startnummer ab – wenn Sie bereits alle Ihre Materialien haben, können Sie diesen Schritt überspringen. Wenn nicht, achten Sie auf die Beschilderung im Meldebereich und stellen Sie sich in die richtige Schlange. Normalerweise gibt es eine für „Nachmeldungen“ und eine für diejenigen, die sich online oder per Post angemeldet haben und die nur noch ihre Nummern abholen müssen.


  Beginnen Sie Ihr Aufwärmprogramm 40-50 min vor dem Start. Wenn möglich, gehen Sie die Strecke vom Ziel aus rückwärts über etwa 1 km ab. Auf diese Weise verschaffen Sie sich einen Eindruck vom wichtigsten Streckenabschnitt – dem Zieleinlauf. Im Folgenden finden Sie Ihre Aufwärmroutine:


  
    
      	Gehen Sie langsam 5 min lang.


      	Gehen Sie 3-5 min lang in normalem Tempo, mit lockeren und kurzen Schritten.


      	Starten Sie Ihre Uhr in dem Lauf- und Gehverhältnis, das Sie anwenden wollen, und praktizieren Sie dies 10 min lang.


      	Gehen Sie 5-10 min lang auf und ab.


      	Wenn Sie eine bestimmte Endzeit erreichen wollen, absolvieren Sie 4-8 Beschleunigungs-Gleit-Läufe.


      	Wenn Sie ausreichend Zeit haben, gehen Sie im Startbereich auf und ab, lesen Sie Ihre Witze, lachen Sie und entspannen Sie sich.


      	Nehmen Sie Ihre Startposition ein und wählen Sie die Straßenseite aus, auf der Sie sich aufstellen wollen.


      	Wenn die Straße gesperrt ist und die Läufer aufgefordert werden, auf der Straße zu bleiben, gehen Sie zur Bordsteinkante und bleiben Sie am Rand der Straße, im hinteren Starterfeld (falls Sie zum ersten Mal an einem Rennen teilnehmen).

    

  


  Nach dem Start


  Denken Sie daran, dass Sie kontrollieren können, wie Sie sich während und nach dem Rennen fühlen, indem Sie eine moderate Tempostrategie wählen und Gehpausen einlegen.


  Bleiben Sie bei dem Lauf-Walking-Verhältnis, das sich für Sie bewährt hat – legen Sie alle geplanten Gehpausen auch tatsächlich ein, vor allem die erste Pause.


  
    	Wenn es warm ist, reduzieren Sie Ihr Tempo und walken Sie einen größeren Teil der Strecke (20 s pro km langsamer für jeweils 2° C über 14° C).


    	Lassen Sie sich von Ihren Mitläufern während der Laufabschnitte nicht zu einem zu schnellen Tempo verleiten.


    	Wenn Mitläufer, die keine Gehpausen einlegen, Sie überholen, sagen Sie sich, dass Sie sie später wieder überholen werden – was Sie auch ganz sicher tun werden.


    	Wenn irgendjemand Ihre Gehpausen als Schwäche interpretiert, sagen Sie: „Dies ist meine bewährte Strategie für ein starkes Finish.“


    	Unterhalten Sie sich mit Mitläufern auf der Strecke, genießen Sie die Strecke, lächeln Sie häufig.


    	Schütten Sie sich an warmen Tagen an den Wasserstationen Wasser über den Kopf (es besteht bei einem 5-km-Rennen keine Notwendigkeit zu trinken, es sei denn, Sie wollen dies).

  


  Im Ziel


  
    	In aufrechter Körperhaltung.


    	Mit einem Lächeln auf Ihrem Gesicht.


    	Mit dem Wunsch, es wieder zu tun.

  


  Nach dem Zieleinlauf


  
    	Gehen Sie mindestens 800 m weiter.


    	Trinken Sie etwa 0,1-0,25 l Flüssigkeit.


    	Innerhalb von 30 min nach dem Zieleinlauf sollten Sie einen Imbiss zu sich nehmen, der zu 80 % aus Kohlenhydraten und zu 20 % aus Eiweiß besteht (Endurox R4 eignet sich am besten).


    	Wenn Sie Ihre Beine in kaltem Wasser baden können, tun Sie dies 10-20 min lang während der ersten beiden Stunden nach dem Rennen.


    	Walken Sie später am Tag weitere 20-30 min lang.

  


  Am nächsten Tag


  
    	Walken Sie 30-60 min, sehr locker. Sie können dies in einer einzigen Einheit erledigen oder in Einzelabschnitten.


    	Trinken Sie pro Stunde 0,1-0,2 l Wasser oder ein Sportgetränk, wie z. B. Accelerade.


    	Warten Sie eine Woche, bis Sie Ihr nächstes Rennen planen, oder schwören Sie sich, nie wieder zu laufen.
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  14 Ein Trainingstagebuch vermittelt Ihnen Kontrolle über Ihr Training


  Es wäre wunderbar, wenn wir nie etwas aufzuschreiben bräuchten. Aber in unserem Alltagsleben tendieren wir dazu, uns nur an wenige der wichtigsten Zutaten zu erinnern, die uns dabei helfen, unsere Fitness zu verbessern. Ohne Trainingstagebuch werden Sie vermutlich die wenigen kleinen Fehler vergessen, die zu einer Verletzung geführt haben, oder die Feineinstellung der kleinen Elemente, die uns zu einer persönlichen Bestleistung verholfen haben.


  Ein Trainingstagebuch hilft uns bei der Zukunftsplanung, macht uns unsere Verhaltensweisen bewusst, hilft uns dabei, aus Fehlern zu lernen und ermöglicht es uns, unseren kontinuierlichen Fortschritt in eine bestimmte Richtung aufzuzeichnen. Mithilfe eines einfachen Tagebuchs, dessen Format wir selbst wählen, erkennen wir normalerweise in wenigen Minuten, was zu tun ist, und können die richtigen Anpassungen vornehmen. Tagebücher vermitteln uns Kontrolle über unsere Zukunft und ermöglichen es uns gleichzeitig, aus der Vergangenheit zu lernen.


  Ich schlage nicht vor, alles im Voraus zu planen. Einige der inspirierendsten Momente und denkwürdigsten Handlungen ergeben sich ganz spontan und unerwartet. In Ihrem Trainingstagebuch können Sie diese Momente festhalten und die damit verbundenen positiven Gefühle nachempfinden. Aber indem Sie Ihr Trainingstagebuch dazu verwenden, im Voraus zu planen, programmieren Sie Ihr Hirn, kontinuierlich auf interessante Gelegenheiten zuzusteuern, die entstehen, während Sie gleichzeitig überflüssige Kilometer und Beschwerden eliminieren. Sie brauchen noch nicht einmal ein Zeitziel zu verfolgen, um von einem Trainingstagebuch zu profitieren. Trainingstagebücher sind ausgesprochen hilfreich, insofern sie sicherstellen, dass Sie die freudvollen Komponenten planen und aufzeichnen und die belastenden Trends, die zu Verletzungen führen, vermeiden.


  Von all den Aktivitäten um das Laufen ist das Schreiben und Studieren Ihres Trainingstagebuchs die Aktivität, die Ihnen die größte Kontrolle über den Anpassungsprozess vermittelt. Es kostet nur wenige Minuten ein über den anderen Tag, die wichtigsten Informationen aufzuzeichnen. Wenn Sie sich im Nachhinein Ihre Einträge anschauen, werden Sie lachen und Freude empfinden. Sie werden die interessanten Dinge, die Sie während der vergangenen Woche gesehen haben, die verrückten Gedanken, die Ihnen durch den Kopf gegangen sind, die Menschen, die Sie getroffen haben, und den Spaß, den Sie erlebt haben, noch einmal erleben. Dieser Prozess stimuliert die rechte Hirnhälfte, für noch mehr Unterhaltung zu sorgen, da Sie Läufe planen, bei denen die Wahrscheinlichkeit groß ist, dass diese die Freude am Laufen noch weiter fördern.


  Diejenigen, die ein 5- oder 10-km-Trainingstagebuch führen, werden mit größerer Wahrscheinlichkeit zu lebenslangen Läufern oder Walkern


  Viele Anfänger teilen mir mit, dass das Eintragen der täglichen Laufkilometer in das Trainingstagebuch ihre größte Motivation darstellt – einfach, aber befriedigend. Nach einigen Wochen erleben die meisten, dass es ihnen zu mehr Kraft verhilft, wenn sie ihre Trainingseinheiten im Trainingstagebuch sauber aufzeichnen. Nach etwa sechs Monaten schauen Sie mehrere Monate in die Zukunft, planen Rennen und das zu Ihrer Vorbereitung notwendige Training sowie die spaßorientierten Veranstaltungen zwischendurch. Ich höre jeden Monat von mehreren Läufern, dass sie ihr Trainingstagebuch auch als Tagebuch für ihr Alltagsleben verwenden und Dinge eintragen, die mit dem Laufen gar nichts zu tun haben.


  Ein Trainingstagebuch ermöglicht es Ihnen, sich auf den Tag zu konzentrieren. Wenn Sie Zeit für Ihren täglichen Lauf reservieren, werden Sie feststellen, dass Sie mehr Läufe pro Jahr absolvieren. Das Trainingstagebuch ist sozusagen das Steuerrad, das Sie auf dem Weg hin zu mehr Lauffreude und zu Verbesserungen führt. Indem Sie dieses „Steuerrad“ festhalten und benutzen, kontrollieren Sie den Prozess.


  Eine einfache Belohnung kann Ihnen aus einem Tief helfen


  Wir alle fühlen uns besser und genießen unsere Aktivitäten, wenn wir das Gefühl haben, belohnt zu werden. Die einfache Handlung, die täglich zurückgelegte Strecke aufzuzeichnen, vermittelt Ihnen das Gefühl, etwas erreicht zu haben. Wenn Sie an Tagen, an denen Sie eigentlich keine Lust zum Laufen haben, trotzdem laufen, haben Sie ein gutes Gefühl. Selbst die positivsten Menschen haben Tage, an denen sie nicht motiviert sind, und sie haben mir erzählt, dass ihre Lauftagebücher sie an diesen Tagen wieder dazu gebracht haben, sich zu konzentrieren.


  Das Trainingstagebuch ist Ihr Buch


  Ja, Sie schreiben ein Buch. Auf jeden Fall schreiben Sie während der nächsten Monate einen Bericht über Ihr Laufleben. Niemand schreibt Ihnen vor, was in dieses Buch einfließt. Wenn Läufer ihre Laufdaten in das Buch eintragen, wird ihnen bewusst, dass sie dasselbe Tagebuch auch benutzen können, um andere Bereiche ihres Lebens zu organisieren. Selbst Läufer, die zu Beginn kein Tagebuch führen wollten, sind normalerweise beeindruckt von den vielen Vorteilen, die ein solches Trainingsdokument ihnen bringt. Da Sie Ihr Tagebuch niemandem zu zeigen brauchen, können Sie Ihren Gefühlen beim Schreiben freien Lauf lassen. Wenn Sie nach Monaten oder Jahren Ihre emotionalen Reaktionen auf eine bestimmte Trainingseinheit noch einmal Revue passieren lassen, kann dies sehr interessant sein.


  Gelingt es Ihnen, die flüchtigen Gedanken Ihrer rechten Gehirnhälfte einzufangen?


  Eine der interessanten Herausforderungen und großen Vorteile des Tagebuchführens ist das Aufschreiben der kreativen und manchmal verrückten Bilder, die Ihrer rechten Gehirnhälfte entspringen. An manchen Tagen werden sich diese Bilder nicht einstellen, an anderen hingegen öffnen sich förmlich die Schleusen. Oft kommen die Gedanken aus dem Nichts. Zu anderen Zeiten fällt Ihnen plötzlich die Lösung eines Problems ein, an dem Sie monatelang gearbeitet haben. Wenn Sie Ihr Tagebuch an dem Ort aufbewahren, den Sie nach Ihrem Lauf aufsuchen, sei es Ihr Auto, Büro, Ihre Küche, können Sie schnell einige Schlüsselbegriffe aufschreiben, um Ihre Ideen oder Verrücktheiten zu fixieren.


  Die unterschiedlichen Arten von Trainingstagebüchern


  Der Kalender an Ihrer Wand


  Viele Läufer beginnen, indem sie ihre Läufe auf einem Wandkalender eintragen – er kann auch am Kühlschrank hängen. Das Betrachten der aufgezeichneten Kilometer verleiht Kraft. Genauso motivierend ist es jedoch für viele, wenn sie die vielen „Nullen“ an den Tagen sehen, an denen sie eigentlich hätten laufen sollen. Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie wirklich anfangen wollen, ein Tagebuch zu führen, empfiehlt es sich, mit einem Kalender anzufangen.


  Ein spezielles Lauftagebuch


  Wenn Sie ein spezielles Lauftagebuch verwenden, müssen Sie nicht an alle Fakten denken, die Sie aufzeichnen wollen. In den Freiräumen auf den Seiten werden Sie nach bestimmten Informationen gefragt und Sie lernen, die entsprechenden Freiräume sehr schnell auszufüllen. Dies gibt Ihnen Zeit, einige der Freiräume dazu zu verwenden, die kreativen Gedanken und Ideen aufzuschreiben, die Ihnen während eines Laufs kommen. Schauen Sie sich die unterschiedlichen Lauftagebücher an, die erhältlich sind, und wählen Sie eines aus, das Ihnen zusagt.


  Notizbuch


  Sie benötigen kein kommerziell erhältliches, spezielles Lauftagebuch. Sie können auch ein Schulheft Ihrer Wahl verwenden. Suchen Sie sich eines in der Größe, die Ihnen am besten zusagt (Brieftaschengröße, Geldbörsengröße usw.). Unten finden Sie diejenigen Punkte, die meiner Meinung nach in einem Lauftagebuch erfasst werden sollten. Der offene Charakter eines Notizbuchs stellt für Läufer, die an einem Tag viel, an anderen weniger schreiben möchten, das besser geeignete Format dar.


  Computertagebücher


  Es gibt immer mehr Softwareprodukte, die es Ihnen erlauben, Informationen schneller zu durchsuchen. Bei der Arbeit mit einer Firma (PC Coach), mit dem Ziel, mein Trainingsprogramm zu integrieren, stellte ich fest, dass dieses Format die Suche nach der benötigten Information beschleunigt. Wenn Sie Ihre eigenen Codes und Abschnitte einrichten, können Sie auf Daten zugreifen, die für Sie wichtig sind, Sie können sie sortieren, um Trends zu erkennen, und Sie können lernen, im Voraus zu planen. Einige Softwareprodukte (einschließlich meiner eigenen) ermöglichen Ihnen das Downloaden von Daten aus einem Herzfrequenzmessgerät oder einem GPS-Gerät.


  Der Schreibprozess


  
    	Fangen Sie den Strom Ihrer rechten Gehirnhälfte ein

      Versuchen Sie, das Tagebuch griffbereit zu haben, sodass Sie nach dem Laufen Ihre Informationen aufschreiben können. Schreiben Sie die frischen Wahrnehmungen schnell nieder, bevor sie verblassen.


      

    


    	Nur die Fakten

      Zunächst sollten Sie einige Sekunden darauf verwenden, die Schlüsselinformationen schnell aufzuschreiben. Wenn Sie über einen Aspekt nachdenken müssen, sollten Sie weitergehen und nur die Gedanken niederschreiben, bei denen Ihnen dies problemlos möglich ist. Im Folgenden finden Sie meinen Vorschlag für eine Themenliste:


      Datum:

      


      Morgenpuls (siehe hier unten)

      


      Zeitpunkt des Laufs:

      


      Zurückgelegte Distanz:

      


      Gelaufene Zeit:

      


      Wetter:

      


      Temperatur:

      


      Niederschlag:

      


      Luftfeuchtigkeit:

      


      Kommentar:

      


      Häufigkeit der Geh- und Laufabschnitte

      


      Spezielle Laufabschnitte (Tempoabschnitte, Hügel, Abschnitte im Renntempo usw.)

      


      Laufpartner

      


      Terrain

      


      Gefühl beim Laufen (1-10)

      


      

    


    	Gehen Sie die Liste noch einmal durch und tragen Sie weitere Details ein – emotionale Reaktionen, Veränderungen des Energieniveaus oder des Blutzuckerspiegels und Stellen, an denen Sie Probleme hatten – selbst wenn diese nur vorübergehender Natur waren. Suchen Sie nach Symptomen, die auf eine Verletzung, Blutzuckerprobleme, unterschwellige Ermüdung usw. hindeuten könnten.

      

    


    	Hilfreiche zusätzliche Aspekte (normalerweise in einem Freiraum unten auf der Seite)

      
        	Gedanken, die auf eine Verbesserung hindeuten.


        	Dinge, die ich besser anders gemacht hätte.


        	Interessante Vorfälle.


        	Lustige Dinge.


        	Seltsame Dinge.


        	Geschichten, verrückte Gedanken der rechten Gehirnhälfte.

      

    

  


  Sind Sie müde ... oder nur faul? Ihr Morgenpuls kann es Ihnen sagen


  Viele Leute behaupten, sie seien zu müde zum Laufen. Aber nachdem ich mit vielen, die dies behaupten, gesprochen habe, glaube ich, dass es sich bei diesem Gefühl tatsächlich um Faulheit handelt (die meisten werden das auch zugeben) oder um einen niedrigen Blutzuckerspiegel. Eines der besten Anzeichen richtiger Ermüdung ist Ihr Ruhepuls, den Sie am Morgen messen. Sie können Ihren Morgenpuls in Ihrem Tagebuch aufzeichnen (einige Läufer verwenden dafür allerdings Millimeterpapier). Mein Trainingstagebuch enthält eine entsprechende Kurve.


  
    Das Aufzeichnen des Morgenpulses


    
      	Sobald Sie bei Bewusstsein sind – aber bevor Sie über irgendetwas tiefer nachgedacht haben – zählen Sie Ihren Puls über 1 min. Schreiben Sie den Wert auf, ehe Sie ihn vergessen. Wenn Sie Ihr Trainingstagebuch nicht neben dem Bett liegen haben, halten Sie ein Blatt Papier und einen Stift bereit.


      	Ein Schwanken des Morgenpulses in Abhängigkeit von der Zeit, zu der Sie aufwachen, wie lange Sie wach waren usw., ist natürlich. Diese Schwankungen gleichen sich jedoch nach einigen Wochen und Monaten aus. Ideal ist es, wenn Sie den Morgenpuls im Moment des Wachwerdens messen, vor dem Klingeln eines Weckers oder eventuellen Gedanken an den Arbeitsstress usw.


      	Nachdem Sie etwa zwei Wochen lang gemessen haben, können Sie den morgendlichen Grundpuls bestimmen. Lassen Sie dazu die beiden höchsten Werte weg und errechnen Sie den Mittelwert der übrig gebliebenen Werte.


      	Dieser Mittelwert ist Ihre Richtlinie. Wenn Ihr Pulswert 5 % höher als Ihr Durchschnittswert ist, sollten Sie einen lockeren Tag einlegen. Wenn der Pulswert 10 % höher ist und es dafür keinen Anlass gibt (Sie sind z. B. aus einem aufregenden Traum erwacht, es handelt sich um eine medikamentös bedingte Reaktion, eine Infektion usw.), dann sind Ihre Muskeln möglicherweise wirklich erschöpft. Legen Sie einen Ruhetag ein, wenn Sie an dem betreffenden Tag einen Lauf geplant hatten.


      	Wenn Ihr Puls über eine Woche hoch bleibt, sollten Sie einen Arzt aufsuchen, um nach der Ursache zu forschen (Medikamenteneinnahme, Infektion, Hormone, Stoffwechselveränderungen usw.).
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  15 5- und 10-km-Lauftechnik


  Ich glaube, dass es sich beim Laufen um eine Aktivität handelt, bei der das Trägheitsmoment eine wichtige Rolle spielt. Das heißt, Ihre Aufgabe besteht einfach darin, den Schwung aufrechtzuerhalten. Zum Laufen braucht man sehr wenig Kraft. Durch die ersten Schritte setzen Sie sich in Bewegung und Ihre Aufmerksamkeit sollte darauf gerichtet sein, in Bewegung zu bleiben. Um die Ermüdung und die Beschwerden zu minimieren, arbeitet Ihr Körper intuitiv an einer Optimierung Ihrer Bewegungstechnik, sodass sich, wenn Sie mit dem Laufen jeden Tag, Monat für Monat weitermachen, Ihre Belastung minimiert.


  Bei den Menschen kommt es beim Laufen und Gehen zu vielen biomechanischen Anpassungen, die uns eine effiziente Fortbewegung ermöglichen. Der anatomische Ursprung der Laufeffizienz, der eine Million Jahre zurückliegt, liegt in der Kombination aus dem Wadenmuskel, der Sprunggelenk- und der Achillessehnenaktivität. Es handelt sich hierbei um ein extrem ausgeklügeltes System aus Hebeln, Federn, Gleichgewichtseinrichtungen und vielem mehr – aus Dutzenden erstaunlich gut koordinierten Komponenten. Biomechaniker glauben, dass dieser Grad der Entwicklung für das Gehen nicht erforderlich war. Als unsere Urahnen laufen mussten, um zu überleben, erreichte die Evolution ein neues Leistungsniveau.


  Wenn wir die richtige Balance zwischen Gehen und Laufen erreichen, reicht bereits ein geringer Einsatz der Wadenmuskulatur aus, um eine fließende Vorwärtsbewegung aufrechtzuerhalten. Wenn Ihre Wadenmuskulatur kräftiger und ausdauernder wird, können Sie Kilometer um Kilometer zurücklegen, ohne dass Sie dies als große Belastung empfinden. Andere Muskelgruppen unterstützen und verfeinern den Bewegungsablauf. Wenn Sie Schmerzen und Beschwerden verspüren, die sich auf die Art, wie Sie laufen, zurückführen lassen, reduzieren Sie den Einsatz des Sprunggelenks und der Achillessehne, wodurch Sie häufig sehr schnell wieder das Gefühl von Geschmeidigkeit und Effizienz zurückgewinnen.


  Eine bessere Art zu laufen?


  Es gibt vielleicht eine effektivere Lauftechnik für Sie, eine, die Ihren Beinen mehr Kraft gibt und die Beschwerden minimiert. Es ist jedoch eine Tatsache, dass die meisten Läufer sich nicht weit weg von diesem Zustand optimaler Effizienz befinden. Wiederholte Untersuchungen an Läufern haben gezeigt, dass die meisten ihrem Ideal sehr nahekommen. Ich glaube, dass dies an der Aktivität der rechten Gehirnhälfte liegt. Nach zehntausenden Schritten sucht sie immer noch (bzw. verfeinert) das effizienteste Muster der Fuß-, Bein- und Körperhaltung.


  In meinen Ganztagslaufschulen und Wochenendseminaren unterziehe ich jeden Läufer einer individuellen Technikanalyse. Nachdem ich über 10.000 Läufer analysiert habe, bin ich zu der Auffassung gelangt, dass die meisten sehr effizient laufen. Bei den Problemen handelt es sich selten um große Probleme – lediglich um eine Reihe kleiner Fehler. Indem sie einige geringfügige Anpassungen vornehmen, fühlen sich die meisten Läufer bei jedem Lauf besser.


  Die großen Drei: Körperhaltung, Schritt und Abdruck


  Bei meinen Beratungen habe ich auch entdeckt, dass die Probleme bei Läufern vor allem in drei Bereichen auftreten: Körperhaltung, Schritt und Abdruck. Diese Probleme sind in der Regel sehr individuell, sie treten meistens in bestimmten Bereichen (den sogenannten Schwachstellen) auf und gehen auf spezifische Bewegungen zurück. Durch Ermüdung werden diese „Schwachstellen“ weiter gereizt. Ein etwas zu langer Schritt führt beispielsweise zu Ermüdung und dann, am Ende des Laufs, zu Schwäche. Da ein ermüdeter Körper nicht mehr stabil läuft, versuchen andere Muskelgruppen, den Körper zu stabilisieren, ohne dafür jedoch geschaffen zu sein.


  Drei negative Konsequenzen einer ineffizienten Technik


  
    	Die Ermüdung wird so stark, dass Sie viel länger brauchen, um sich zu erholen.


    	Die Muskeln werden so weit über ihre Grenzen hinaus belastet, dass sie überlastet werden und Verletzungen die Folge sind.


    	Die Erfahrung ist so negativ, dass der Wunsch zu laufen, nachlässt, und es zu einem Burn-out kommt.

  


  Fast jeder hat ein kleines Problem. Ich will nicht andeuten, dass jeder versuchen sollte, eine perfekte Technik zu entwickeln. Wenn Sie sich jedoch Ihrer Technikprobleme bewusst werden und Veränderungen vornehmen, sodass sie weniger zu Beschwerden und Schmerzen führen, werden Sie schmerzfreier und flüssiger laufen und schnellere Zeiten erreichen. Dieses Kapitel hilft Ihnen zu verstehen, warum Schmerzen und Beschwerden auf Grund von Technikproblemen auftreten – und welche Möglichkeiten Ihnen zur Verfügung stehen, sie zu reduzieren oder ganz zu beseitigen.


  Ihr persönlicher Technikcheck


  In einigen meiner Seminare verwende ich eine Digitalkamera, die ein sofortiges Feedback ermöglicht. Wenn Sie eine derartige Kamera besitzen, sollten Sie einen Freund oder eine Freundin bitten, Sie beim Laufen auf flachem Untergrund zu fotografieren, und zwar von der Seite (nicht beim Laufen zur Kamera hin oder von der Kamera weg).


  Wenn Sie sich entspannt fühlen und das Laufen Ihnen selbst gegen Ende eines Laufs noch leicht fällt, laufen Sie vermutlich mit der richtigen Technik


  Insgesamt gesehen, muss das Laufen leicht fallen. Ihr Nacken, Rücken, Ihre Schultern und Beine sollten frei von Anspannungen sein. Eine gute Methode, Probleme zu korrigieren, ist die Veränderung der Haltung, der Fuß- oder Beinstellung usw., sodass das Laufen leichter fällt und Sie keine Verspannung oder Schmerzen spüren.


  Haltung


  Eine gute Laufhaltung ist eigentlich gleichbedeutend mit einer guten Körperhaltung. Der Kopf befindet sich im natürlichen Gleichgewicht über den Schultern, die sich auf einer Linie mit den Hüften befinden. Wenn der Fuß unter dem Körper aufsetzt, befinden sich diese Elemente allesamt im Gleichgewicht, sodass keine Energie nötig ist, um den Körper aufrecht zu halten.
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  Vorneigung


  Haltungsfehler beruhen meist auf einer Vorbeugung des Oberkörpers – vor allem bei Müdigkeit. Der Kopf möchte sobald wie möglich das Ziel erreichen, aber die Beine können nicht schneller. Die Vorneigung führt häufig dazu, dass sich die Müdigkeit, Übersäuerung und Verspannung im Bereich der Lendenwirbelsäule oder des Nackens konzentrieren.


  Alles beginnt mit dem Kopf. Wenn der Kopf sich in einer natürlichen, ausbalancierten Position über den Schultern befindet, können die Nackenmuskeln sich entspannen. Wenn aber der Nacken nach dem Laufen verspannt ist oder schmerzt, ist das in der Regel ein Zeichen dafür, dass der Kopf zu weit vorgeneigt wurde. Dies führt zu einem Ungleichgewicht des gesamten Oberkörpers, wobei der Kopf und Brustkorb sich etwas vor den Hüften und Füßen befinden. Bitten Sie einen Laufkameraden, Ihnen zu sagen, wann Ihr Kopf sich zu weit vorne befindet oder nach unten geneigt ist. Die ideale Position des Kopfs ist meist aufrecht, wobei Ihr Blick auf einen Punkt etwa 30-40 m vor Ihnen gerichtet sein sollte.


  Sitzhaltung


  Wenn die Hüften ihre normale Ausrichtung verlassen, führt dies dazu, dass sich das Gesäß, von der Seite betrachtet, hinter dem übrigen Körper befindet. Dies tritt dann ein, wenn die Beckenregion nach hinten verschoben wird. In dieser Position sind die Beine nicht in der Lage, ihren vollen Bewegungsumfang zu nutzen, was eine unnatürliche Verkürzung der Schrittlänge und das Laufen bei jedem Tempo mühsamer macht. Viele Läufer neigen dazu, bei nach hinten verlagerten Hüften härter mit den Fersen aufzusetzen.


  Eine Neigung des Körpers nach hinten kommt selten vor


  Es kommt zwar selten vor, dass Läufer sich beim Laufen nach hinten neigen, aber manchmal geschieht es. Meiner Erfahrung nach liegt das normalerweise an einem strukturellen Problem im Bereich der Wirbelsäule oder der Hüften. Wenn Sie sich beim Laufen nach hinten neigen und Schmerzen im Bereich der Halswirbelsäule, des Rückens oder der Hüften auftreten, sollten Sie einen Orthopäden aufsuchen.


  Korrektur: „Sich wie eine Marionette bewegen“


  Die beste mir bekannte Korrektur von Haltungsproblemen bietet mentales Training: Stellen Sie sich vor, Sie seien eine Marionette. Wie eine Puppe hängen Sie (mit dem Kopf und beiden Schultern) an Fäden. Ihr Kopf befindet sich über den Schultern, Ihre Hüfte befindet sich auf einer Linie darunter und die Füße berühren ganz natürlich und nur leicht den Boden. Es tut niemandem weh, sich mehrmals während eines Laufs zu bewegen wie eine „Marionette“.


  Es ist hilfreich, diese Vorstellung mit tiefer Atmung zu kombinieren. Etwa alle 4-5 min, als Auftakt eines Laufabschnitts nach einer Gehpause, atmen Sie tief ein, richten sich auf und sagen sich: „Ich bin eine Marionette.“ Stellen Sie sich dann vor, dass Sie keine Energie aufbringen müssen, um diese aufrechte Haltung beizubehalten, weil die oben befestigten Fäden Sie in der Spur halten. Wenn Sie dies in regelmäßigen Abständen wiederholen, verbessern Sie Ihre Körperhaltung und arbeiten am Aufbau einer guten Gewohnheit.


  Eine aufrechte Haltung erlaubt Ihnen nicht nur, entspannt zu bleiben, sondern Sie verlängern wahrscheinlich auch Ihre Schrittlänge. Wenn Sie sich nach vorne neigen, reduzieren Sie Ihre Schrittlänge, um das Gleichgewicht zu halten. Wenn Sie sich aufrichten, erhalten Sie einen Schrittbonus von etwa 2,5 cm, ohne dass Sie dafür mehr Energie aufbringen müssten.


  Anmerkung: Versuchen Sie nicht, die Schrittlänge zu vergrößern. Wenn dies durch eine Haltungsverbesserung geschieht, geschieht es auf natürliche Weise.


  Verbesserung der Atmung


  Die Atmung verbessert sich, wenn Sie sich aufrichten. Ein nach vorne geneigter Körper nutzt die unteren Lungenbereiche nur ungenügend. Dies kann zu Seitenstichen führen. Wenn Sie mit aufgerichtetem Körper laufen, füllen sich die unteren Lungenbereiche ausreichend mit Luft, sie können den Sauerstoff besser absorbieren und das Risiko von Seitenstichen nimmt ab.


  Füße dicht am Boden


  Der effizienteste Schritt ist eine Art Schlurfschritt – bei dem die Füße dicht am Boden bewegt werden. Es reicht aus, wenn Sie Ihren Fuß hoch genug anheben, um nicht über einen Stein oder auf unebenem Boden zu stolpern. Die meisten Läufer brauchen nicht mehr als einen Abstand von 2,5 cm vom Boden.
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  Ihr Sprunggelenk wirkt in Kombination mit Ihrer Achillessehne als Feder und bewegt Sie bei jedem Schritt nach vorne. Wenn Sie dicht am Boden bleiben, ist sehr wenig Energie erforderlich. Diese „Schlurf“-Technik automatisiert das Laufen. Ein häufiger Technikfehler bei Läufern besteht darin, sich zu sehr vom Boden abzudrücken. Dazu ist zusätzliche Energie notwendig, die dazu dient, den Körper vom Boden abzuheben. Sie können sich das als Energie vorstellen, die in der Luft vergeudet wird – Energie, die dazu dienen könnte, 1-3 km mehr zu laufen.


  Die andere negative Kraft, mit der ein höherer Abdruck bestraft wird, ist die Schwerkraft. Je höher Sie sich abdrücken, desto härter fallen Sie wieder auf den Boden. Jeder zusätzliche Abdruck vom Boden bedeutet eine höhere Belastung für die Füße und Beine – was bei langen Läufen zu Beschwerden, Schmerzen und Verletzungen führt.


  Die Korrektur eines zu kräftigen Abdrucks: Leichte Bodenberührung


  Der ideale Fußaufsatz sollte so leicht sein, dass Sie den Aufprall gar nicht spüren. Dies bedeutet, dass Ihr Fuß dicht am Boden bleibt und eine effiziente und natürliche Bewegung durchführt. Statt zu versuchen, die Schwerkraft zu überwinden, sollten Sie sich mit ihr in Einklang bewegen.


  Eine Übung zum Erlernen des „leichten Fußabdrucks“ sieht folgendermaßen aus: Im mittleren Abschnitt eines Laufs messen Sie Ihre Zeit für 20 s. Konzentrieren Sie sich auf einen Aspekt: den Boden so leicht zu berühren, dass Sie Ihre Füße nicht hören. Ohrenstöpsel sind hierbei nicht erlaubt. Stellen Sie sich vor, Sie liefen über dünnes Eis oder über heiße Kohlen. Absolvieren Sie diese 20 s dauernde Übung zur Verbesserung Ihres Fußabdrucks und Sie bemerken den Fortschritt.


  Schrittlänge


  Untersuchungen haben gezeigt, dass, wenn ein Läufer schneller läuft, sich seine Schrittlänge reduziert. Dies bedeutet, dass der Schlüssel zu schnellerem und effizienterem Laufen in einer höheren Schrittfrequenz liegt.


  Eine Hauptursache von Beschwerden, Schmerzen und Verletzungen ist ein zu langer Schritt. Am Ende dieses Kapitels finden Sie eine Liste von Problemen und Hinweisen, wie man diese korrigiert. Wenn Sie sich unsicher fühlen, sollten Sie auf jeden Fall auf einen kurzen Schritt achten.


  Vermeiden Sie das Anheben Ihrer Knie!


  Selbst Weltklasseläufer heben Ihre Knie nicht übermäßig an, weil dadurch der Quadrizepsmuskel (auf der Vorderseite des Oberschenkels) ermüdet. Dies führt häufig zu einem zu langen und ineffizienten Schritt. Wenn Sie am Ende eines langen Laufs oder Rennens schmerzende Oberschenkelmuskeln haben, dann liegt dies möglicherweise daran, dass Sie Ihre Beine auf den letzten beiden Kilometern zu hoch angehoben haben.


  Schwingen Sie nicht zu weit nach vorne aus!


  Bei der natürlichen Bewegung des Beins schwingt der Fuß leicht nach vorne aus, bevor er zurück und zum Boden geführt wird. Achten Sie darauf, dass dies eine natürliche Bewegung ist, die zu keinerlei Verkrampfungen der Waden- oder hinteren Oberschenkelmuskulatur führt. Das Kniegelenk sollte leicht gebeugt sein, wenn Sie Ihr Körpergewicht abfangen.


  Muskelverhärtungen im Schienbeinbereich, hinter dem Knie oder in der rückwärtigen Oberschenkelmuskulatur sind ein Zeichen dafür, dass Sie zu weit nach vorne ausschwingen. Korrigieren Sie dies, indem Sie dicht am Boden bleiben, den Schritt verkürzen und den Boden nur leicht berühren.


  
    Hügellauftechnik


    
      	Beginnen Sie mit einem bequemen, ziemlich kurzen Schritt.


      	Verkürzen Sie Ihren Schritt beim Berganlaufen.


      	Berühren Sie den Boden nur leicht mit den Füßen.


      	Behalten Sie eine Körperhaltung senkrecht zur Horizontalen bei (aufgerichtet, nicht nach vorne oder nach hinten geneigt).


      	Erhöhen Sie Ihre Schrittfrequenz beim Berganlaufen und während Sie den Gipfel überqueren.


      	Passen Sie Ihre Schrittlänge weiter an, sodass Ihre Beinmuskeln nicht verhärten – Sie möchten, dass sie so flexibel wie möglich sind.


      	Entspannen Sie sich beim Überqueren des Gipfels, und „gleiten“ Sie bergab.

    

  


  Hügeltraining kräftigt Ihre Unterschenkel und verbessert die Lauftechnik


  Der Anstieg des Hügels zwingt Ihre Beine, beim Berganlaufen härter zu arbeiten. Die zusätzliche Arbeit bergan und die höhere Schrittfrequenz entwickelt die Kraft. Indem Sie zwischen zwei Anstiegen eine lockere Gehpause und nach dem Training einen Ruhetag einlegen, werden die Muskeln der Unterschenkel kräftiger. Im Verlaufe mehrerer Monate ermöglicht Ihnen diese Kraftsteigerung, dass Sie Ihr Körpergewicht über eine längere Strecke auf Ihren Beinen tragen können. Ein vergrößerter Bewegungsumfang des Fußgelenks und der Achillessehne resultiert in einer zusätzlichen Streckung des Fußes nach vorne – ohne Steigerung der Belastung. Sie laufen schneller, ohne härter zu arbeiten. Was für ein gutes Geschäft!


  Schneller Berganlaufen in Rennen


  Wenn Sie im Training an einer effizienten Hügeltechnik arbeiten, laufen Sie während der Hügeltrainingseinheiten schneller und mit erhöhter Schrittfrequenz. Dies bereitet Sie darauf vor, in Rennen dasselbe zu tun. Sie werden in einem Rennen nicht ganz so schnell laufen wie in Ihren Trainingseinheiten. Aber auf Grund des Hügeltrainings können Sie schneller laufen, als Sie denselben Hügel in einem früheren Rennen gelaufen sind.


  Die Hügeltechnik während eines Rennens folgt demselben Muster, wie oben dargelegt: Verkürzen Sie kontinuierlich Ihre Schritte beim Berganlaufen. Kontrollieren Sie Ihre Atemfrequenz: Atmen Sie nicht schwerer als auf flacher Strecke. Wenn Läufer ihre Hügeltechnik in Rennen verbessern, stellen sie fest, dass kürzere und schnellere Schritte die Belastung verringern, während sie eine Steigerung der Schnelligkeit bewirken – ohne deutliche Steigerung der Atemfrequenz.


  Anmerkung: Während Ihrer langen Läufe und an Ihren lockeren Lauftagen sollten Sie die Hügel nur hinaufjoggen, statt zu versuchen, schneller zu laufen. Wenn Ihre Atemfrequenz beim Berganlaufen zunimmt, reduzieren Sie Ihre Schrittlänge, bis Ihre Atemfrequenz wieder der auf flacher Strecke entspricht.


  
    Bergablauftechnik


    
      	Laufen Sie leicht auf Ihren Füßen.


      	Behalten Sie eine durchschnittliche Schrittlänge bei – vermeiden Sie es, der Versuchung einer Schrittverlängerung nachzukommen.


      	Halten Sie Ihre Füße dicht am Boden.


      	Lassen Sie sich von der Schwerkraft bergab ziehen.


      	Die Schrittfrequenz steigert sich.


      	Versuchen Sie, sich den Hügel schnell bergab „treiben“ zu lassen.


      	Wenn Sie diese Technik verwenden, sollten Sie Ihre Quadrizepsmuskeln (Muskeln der Oberschenkelvorderseite) nicht einsetzen müssen.

    

  


  Die größten Fehler: Zu lange Schritte, zu starker Abdruck


  Auch wenn Ihre Schritte nur 2-5 cm zu lang sind, kann Ihre Bergabgeschwindigkeit außer Kontrolle geraten. Wenn Sie sich mehr als 2-5 cm vom Boden abdrücken, riskieren Sie einen zu starken Fußaufprall, sodass Sie Ihre Quadrizepsmuskeln einsetzen müssen, um sich abzubremsen (was zu Muskelkater führt). Auf Grund der zu großen Schrittlänge kommt es vor allem im Bereich der hinteren Oberschenkelmuskulatur zu Beschwerden. Der beste Indikator einer zu großen Schrittlänge sind verhärtete hintere Oberschenkelmuskeln.
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  16 Gehtechnik und „Schlurfen“


  Die meisten Menschen gehen richtig, wenn sie eine sanfte und bequeme Gehbewegung durchführen. Aber jedes Jahr verletzen sich Läufer, weil sie auf eine Art und Weise gehen, die irgendeinen Bereich des Fußes oder Beins überlastet. Die meisten dieser Probleme kommen daher, dass man versucht, zu schnell zu gehen, mit einem zu langen Schritt, oder daher, dass man die Technik des leichtathletischen Gehens oder Power-Walkings einsetzt (die ich nicht empfehle).


  
    	Vermeiden Sie einen langen Schritt. Behalten Sie eine entspannte Bewegung bei, die weder die Knie noch die Sehnen oder Muskeln der Beine, Füße, Knie oder Hüften belastet. Wenn Sie Schmerzen oder eine Überbelastung in diesen Bereichen spüren, verkürzen Sie den Schritt. Viele Läufer stellen fest, dass Sie in der Lage sind, mit kurzen Schritten ziemlich schnell zu gehen. Wenn Sie jedoch im Zweifel sind, gehen Sie langsamer und sanfter.


    	Führen Sie die Bewegung nicht mit Ihren Armen. Ein minimaler Armschwung ist am besten. Ein zu betonter Armschwung führt zu einem längeren Gehschritt, der schnell zu Schmerzen und Beschwerden führen kann. Die zusätzlich erzeugte Rotation im Knie- und Hüftbereich usw. kann zu längeren Erholungszeiten oder Verletzungen führen. Die Beine sollten Ihren Gehrhythmus bestimmen, wodurch Sie ein angenehmes Denkmuster Ihrer rechten Gehirnhälfte aktivieren, das von manchen „die Zone“ genannt wird.


    	Sorgen Sie dafür, dass sich Ihre Füße auf natürliche Weise bewegen. Wenn Walker Techniken ausprobieren, die angeblich die Schrittlänge vergrößern, indem sie weiter hinten auf der Ferse landen oder sich von den Ballen weiter abdrücken, was den natürlichen Bewegungsumfang der Beine übersteigt, kommt es häufig zu Verletzungen. Ich empfehle aus diesem Grund weder das leichtathletische Gehen noch das Power-Walking.


    	Walking-Stöcke? Viele Langstrecken-Walker haben Spaß daran gefunden, diesen europäischen Importartikel einzusetzen, wodurch auch die Hände und Arme „etwas zu tun haben“. Diese leicht veränderten Skistöcke haben Handgriffe, die der Form der menschlichen Hand angepasst sind und sich daher sicher greifen lassen. Auf unebenem Untergrund können die Stöcke das Halten des Gleichgewichts unterstützen. Auf flachem Untergrund berühren die Stöcke nur leicht den Boden. Wenn Sie von frechen Hunden belästigt werden, können Sie sich mit den Stöcken verteidigen. In Rennen kann es jedoch passieren, dass Sie mit Ihren Stöcken andere Walker oder Läufer behindern.

  


  „Schlurfen“ kann die Ermüdung, Muskelkater und andere Beschwerden reduzieren


  „Schlurfen bedeutet, die Füße und Beine kaum zu bewegen, sodass die Gehmuskeln sich erholen können“


  Die meiste Zeit über gilt, dass Sie richtig handeln, wenn Sie sich wohlfühlen, nicht außer Atem geraten und nach den ersten 10 Gehminuten keine Schmerzen verspüren. Sie bestimmen Ihr Tempo und wie weit und wie schnell Sie walken selbst. Wenn Sie sich entscheiden, in jeder Walking-Einheit, die Ihnen lang vorkommt, Schlurfpausen einzulegen, werden Sie ein Maximum an Kontrolle über Ihre Ermüdung und Beschwerden gewinnen.


  Was bedeutet „Schlurfen“?


  Halten Sie Ihre Füße dicht am Boden und machen Sie kurze Schritte mit minimaler Bewegung. Sie bewegen sich zwar immer noch vorwärts, aber Sie benötigen dafür kaum Energie. Wenn Sie alle 2-4 min 30-60 s lange Schlurfabschnitte in eine regelmäßige Walking-Einheit einschieben, können Ihre Walking-Muskeln entspannen und sich ausruhen. Dies reduziert das Risiko von Beschwerden auf Grund der kontinuierlichen Belastung der Muskeln, Sehnen usw.


  Schlurfen Sie, bevor Sie müde werden


  Die meisten von uns, selbst Untrainierte, können mehrere Kilometer walken, ehe die Ermüdung einsetzt, weil es sich beim Gehen um eine Aktivität handelt, die wir auf Grund unserer biologischen Konstruktion stundenlang ausüben können. Viele Anfänger werden jedoch dadurch entmutigt, dass sie während der ersten Einheiten das Gefühl haben, nicht so weit zu gehen, wie sie eigentlich gehen sollten – und sie gehen einige Kilometer weiter. Während dieser zusätzlichen Kilometer fühlen sie sich häufig stark und kaum ermüdet. Nach ein oder zwei Tagen werden sie jedoch eines Besseren belehrt, denn die überlasteten Muskeln bereiten Beschwerden.


  Selbst wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihnen das Gehtempo nicht die geringsten Probleme bereitet, erhöht der kontinuierliche Einsatz der Gehmuskeln und -sehnen die Belastung für Ihre „Schwachstellen“, was dazu führt, dass es sehr rasch zu verstärkten Beschwerden kommt. Wenn Sie schlurfen, bevor Ihre Gehmuskeln ermüden, erholen Sie sich sofort. Dadurch erhöht sich Ihre Belastbarkeit und gleichzeitig verringert sich das Risiko, am nächsten Tag an einer Muskelkaterattacke zu leiden.


  Eine Strategie, die Ihnen Kontrolle vermittelt


  Sie dürfen nicht warten, bis Sie ermüdet sind – Sie müssen die „Schlurf“-Abschnitte von Beginn an einschieben. Wenn Sie eine konservative Strategie der Geh- und Schlurfabschnitte verfolgen, gewinnen Sie Kontrolle über Ihre Ermüdung und Ihre Beschwerden. Wenn Sie diese ermüdungsreduzierende Maßnahme bereits von Anfang an einsetzen, hält Ihre Muskelkraft und Ihr mentales Selbstvertrauen bis zum Ende der Einheit an. Selbst wenn Sie die durch diese Methode vermittelte zusätzliche Muskelkraft und -widerstandsfähigkeit nicht benötigen, werden Sie sich während und nach der Walking-Einheit besser fühlen und Sie werden die Einheit mit dem Wissen beenden, dass Sie noch weiter hätten gehen können, und sich trotzdem schneller erholt hätten.


  Schlurfpausen geben Ihnen die Chance, jede Walking-Einheit zu genießen. Indem Sie sie früh und häufig einlegen, fühlen Sie sich stark, selbst wenn Sie eine Strecke zurücklegen, die lang für Sie ist. Es gibt keine Notwendigkeit, am Ende einer Walking-Einheit erschöpft zu sein, wenn Sie so viele Schlurfabschnitte einlegen, wie für Sie an dem betreffenden Tag richtig sind.


  Ein kurzer und sehr sanfter Schlurfabschnitt


  Während des Schlurfens bewegen Sie Ihre Füße und Beine nur sehr wenig. Dies ermöglicht Ihren Sehnen, Muskeln usw., sich von der regulären Gehbewegung zu erholen. Halten Sie die Füße dicht am Boden, machen Sie Babyschritte, wobei Sie Ihre Beine kaum bewegen.


  Es besteht keine Notwendigkeit, jemals auf die Schlurfpausen zu verzichten


  Einige Anfänger nehmen an, dass sie auf den Tag hinarbeiten müssen, an dem sie überhaupt keine Schlurfpausen mehr einlegen müssen. Dies ist zwar jedem Einzelnen selbst überlassen, aber ist nicht empfehlenswert. Denken Sie daran, dass Sie sich entscheiden müssen, welches Geh-Schlurf-Verhältnis Sie verwenden wollen. Ich schlage vor, dass Sie das Verhältnis danach ausrichten, wie Sie sich an dem betreffenden Tag fühlen.


  Selbst der erfahrenste Walker weist einige „Schwachstellen“ auf, die auf Grund der kontinuierlichen Belastung gereizt werden. Durch Schlurfen lassen sich diese Probleme bewältigen oder sogar beseitigen.


  Wie man die Schlurfpausen kontrolliert


  Es gibt verschiedene Uhren, die so eingestellt werden können, dass sie ein Signal geben, wenn es Zeit für eine Schlurfpause ist und ein erneutes Signal senden, wenn es wieder Zeit ist zu gehen. Auf meiner Website (www.JeffGalloway.com) oder in einem guten Laufshop können Sie sich diesbezüglich beraten lassen.


  
    Wie man die Schlurfpausen einsetzt


    
      	Anfänger walken z. B. 2 min lang und schlurfen dann 30 s. Wenn Sie sich während und nach der Walking-Einheit gut fühlen, sollten Sie mit diesem Verhältnis weitermachen. Wenn nicht, ändern Sie das Geh-Schlurf-Verhältnis so lange ab, bis Sie sich gut fühlen.


      	Schlurfpausen ermöglichen dem Körper ein leichteres Aufwärmen. Wenn Sie das Gefühl haben, Ihre Beinmuskulatur sei verhärtet und Sie Muskelkater haben, sollten Sie während der ersten 10 min 1 min lang walken und 20-30 s lang schlurfen. Wenn die Beinmuskulatur sich lockert, können Sie die Schlurfpausen, falls erforderlich, reduzieren.


      	Während Walking-Einheiten, die länger als 45 min sind, finden selbst erfahrene Walker, dass eine 30 s lange Schlurfpause nach etwa 4 min Walking die Erholung unterstützt sowie Beschwerden reduziert.


      	Wenn Sie an einem bestimmten Tag das Gefühl haben, Sie müssten mehr Schlurfabschnitte einlegen, sollten Sie dies tun. Sie sollten nie Angst haben, das Tempo zurückzuschrauben, um das Walken freudvoller und weniger ermüdend zu gestalten.
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  17 Reduktion des Körperfettgehalts: Weniger Aufprall, schnellere Zeiten, schnellere Erholung


  Wenn Sie weniger Fett an Ihrem Körper haben, fühlen Sie sich besser und können schneller laufen oder walken. Es ist möglich, beim Training für 5- und 10-km-Läufe Fett zu verbrennen, aber Sie müssen sicherstellen, dass Sie sich gut von den langen Läufen erholen (und von den Schnelligkeitseinheiten, wenn Sie diese absolvieren). Die in diesem Kapitel vorgestellten Konzepte können dazu beitragen, dass Sie Ihre Fettverbrennung steigern, während Sie auf Ihr Ziel hin trainieren. Versuchen Sie jedoch nicht, zu viel Gewicht auf einmal zu verlieren.


  10.000 Schritte mehr pro Tag


  Ein Pedometer oder ein Schrittzähler kann dazu beitragen, dass Sie zu einem Fettverbrenner werden – den ganzen Tag lang. Dieses Gerät motiviert Sie dazu, mehr Schritte pro Tag zu absolvieren. Es gibt Ihnen auch das Gefühl der Kontrolle über Ihren eigenen Kalorienverbrennungsprozess. Wenn Sie sich erst einmal daran gewöhnt haben, mehr als 10.000 Schritte im Rahmen Ihrer Alltagsaktivitäten zu absolvieren, werden Sie feststellen, dass Sie öfter von Ihrem Stuhl aufstehen, weiter weg vom Supermarkt parken oder um den Kinderspielplatz, den Sportplatz usw. herumwandern.


  14-34 kg Fett ... verschwunden


  Je nachdem, wie häufig Sie das Folgende jede Woche umsetzen, haben Sie jeden Tag zahlreiche Gelegenheiten, ein wenig Fett hier und ein wenig Fett dort zu verbrennen. Es handelt sich dabei um lockere Belastungen, bei denen Sie weder müde werden noch Beschwerden entstehen, aber am Ende des Jahres ist wirklich etwas zusammengekommen:


  
    
      	kg pro Jahr

      	Aktivität
    


    
      	0,5-1 kg

      	Wenn Sie die Treppe statt den Aufzug benutzen.
    


    
      	4-14 kg

      	Wenn Sie während der Arbeit häufig Ihren Stuhl verlassen und den Flur entlanggehen.
    


    
      	2-4,5 kg

      	Wenn Sie zu Hause vom Sofa aufstehen und sich im Haus bewegen (aber nicht, um sich Kartoffelchips zu holen).
    


    
      	0,5-1 kg

      	Wenn Sie weiter weg vom Supermarkt oder dem Einkaufszentrum parken.
    


    
      	0,5-1,5 kg

      	Wenn Sie weiter weg von Ihrem Arbeitsplatz parken.
    


    
      	1-2 kg

      	Wenn Sie um den Kinderspielplatz oder den Sportplatz herumwandern (und die Kinder jagen).
    


    
      	1,5-3 kg

      	Wenn Sie die Wartehalle auf- und abwandern, während Sie auf Ihren nächsten Flug warten.
    


    
      	1,5-4,5 kg

      	Wenn Sie jeden Tag mit dem Hund spazieren gehen.
    


    
      	1-2 kg

      	Wenn Sie nach dem Abendessen einige Male um den Block wandern.
    


    
      	1-2 kg

      	Wenn Sie in der Mittagspause während der Arbeit einige Runden um den Block drehen.
    


    
      	1-2 kg

      	Wenn Sie im Einkaufszentrum, Supermarkt usw. eine Extrarunde drehen, um nach Sonderangeboten Ausschau zu halten (was im Einkaufszentrum teuer werden könnte).
    


    
      	Insgesamt: 14-34 kg pro Jahr
    

  


  Websites informieren Sie über die Kalorien- und Ernährungsbilanz


  Die beste Unterstützung, die ich gefunden habe, um die Nahrungsaufnahme zu kontrollieren, ist eine gute Website oder ein Softwareprogramm. Es gibt zahlreiche solcher Hilfsmittel, die Ihnen helfen, Ihre Kalorienbilanz (d. h. die verbrannten Kalorien im Vergleich zu den aufgenommenen Kalorien) ins Gleichgewicht zu bringen. Die meisten verlangen, dass Sie Ihr tägliches Training und das, was Sie essen, aufschreiben. Am Ende des Tages können Sie eine Berechnung der Kalorien und der Nährstoffe abrufen. Wenn Sie zu wenig Vitamine oder Mineralien oder Eiweiße usw. zu sich genommen haben, können Sie nach dem Abendessen noch etwas essen oder eine Vitamintablette einnehmen. Einige Programme teilen Vegetariern mit, ob sie genügend vollständige Eiweiße verzehrt haben, weil dieser Nährstoff in Gemüse und Obst nur unzureichend enthalten ist. Wenn Sie zu viele Kalorien zu sich nehmen, sollten Sie nach dem Abendessen noch etwas walken oder Ihre Schrittzahl am folgenden Tag steigern. Weitere Informationen zu aktuellen Websites finden Sie unter www.JeffGalloway.com. Es ist hilfreich, mehrere Websites auszuprobieren, bevor man sich für eine entscheidet.


  Alle zwei Stunden zu essen bedeutet eine Gewichtsabnahme von 4-5 kg pro Jahr


  Wenn Sie etwa drei Stunden lang nichts mehr gegessen haben, fasst Ihr Körper dies als ein Signal dafür auf, dass Sie hungern, und er wird den Stoffwechselumsatz verlangsamen, während er die Produktion fettspeichernder Enzyme gleichzeitig erhöht. Das bedeutet, dass Sie nicht so viele Kalorien wie normalerweise verbrennen, dass Sie weder geistig noch körperlich voll leistungsfähig sind und dass ein größerer Anteil Ihrer nächsten Mahlzeit als Fett gespeichert wird.


  Wenn der Hungerreflex nach drei Stunden einsetzt, können Sie ihn überlisten, indem Sie alle zwei Stunden etwas essen. Dies ist eine großartige Methode, mehr Kalorien zu verbrennen. Eine Person, die derzeit 2-3 × pro Tag isst, kann 4-5 kg zusätzlich verbrennen, wenn Sie 8-10 × pro Tag etwas isst. Dabei wird davon ausgegangen, dass man an jedem Tag dieselbe Kalorienmenge aufnimmt.


  Die Motivation steigt, wenn Sie öfter essen


  Die häufigste Ursache einer niedrigen Motivation am Nachmittag, die ich finden konnte, besteht darin, dass man tagsüber – besonders am Nachmittag – nicht regelmäßig genug isst. Wenn Sie vier Stunden oder länger nichts mehr gegessen und Sie am selben Nachmittag einen Lauf geplant haben, werden Sie sich auf Grund des geringen Blutzuckerspiegels und der niedrigen Stoffwechselaktivität nicht sehr motiviert fühlen. Selbst wenn Sie nichts Vernünftiges gegessen haben und sich nicht motiviert fühlen, können Sie Ihre schlechte Motivationslage durch einen Imbiss (z. B. in Gestalt eines faserhaltigen Energieriegels mit einer Tasse Kaffee, Tee oder einem Diätgetränk) beseitigen. Aber Sie können diese Situation grundsätzlich vermeiden, indem Sie alle 2-3 Stunden essen.


  Befriedigung durch eine kleine Mahlzeit – zur Vermeidung übermäßiger Nahrungsaufnahme


  Die Anzahl der Kalorien, die Sie tagsüber zu sich nehmen, lässt sich reduzieren, indem Sie Nahrungsmittelkombinationen wählen, die Sie länger satt halten. Zucker ist das größte Problem bei der Kalorienkontrolle und beim Stillen des Hungers. Ihre Aufgabe besteht darin, die richtige Kombination von Nahrungsmitteln zu finden, die Sie 2-3 Stunden lang satt hält. Essen Sie dann einen weiteren Imbiss, der dasselbe bewirkt. Sie werden immer mehr Nahrungsmittelkombinationen finden, die wahrscheinlich weniger Kalorien enthalten, Sie aber bis zu Ihrem nächsten Imbiss sättigen.


  Fett + Eiweiß + komplexe Kohlenhydrate = Befriedigung


  Wenn Sie einen Imbiss verzehren, der eine Vielfalt der oben genannten Faktoren enthält, verlängert sich die Zeit, während der Sie sich satt fühlen – selbst nach einigen sehr kleinen Mahlzeiten. Diese drei Stoffe benötigen mehr Zeit zu ihrer Verdauung und halten daher die Stoffwechselrate hoch.


  Empfohlene Prozentsätze der drei Nahrungsstoffe


  Zu diesem Thema gibt es unterschiedliche Meinungen. Im Folgenden finden Sie die Angaben der Top-Ernährungsspezialisten, deren Bücher ich gelesen und die ich befragt habe. Angegeben sind die täglichen Prozentwerte, die dadurch errechnet wurden, dass die mit jedem Nährstoff aufgenommenen Kalorien durch die Gesamtzahl der pro Tag aufgenommenen Kalorien dividiert wurden.


  Eiweiß: zwischen 20 % und 30 %,


  Fett: zwischen 15 % und 25 %,


  Kohlenhydrate: der Rest – möglichst in Form komplexer Kohlenhydrate.


  Von der Blutzuckerkonzentration (BZK) hängt es ab, wie gut Sie sich fühlen


  Wenn Ihre Blutzuckerkonzentration (BZK) sich auf einem guten, mäßigen, regulären Niveau befindet, verfügen Sie über genug Energie, um das zu tun, was Sie tun müssen. Wenn Sie zu viel Zucker verzehren, kann Ihre BZK zu sehr ansteigen. Sie fühlen sich für eine Weile wirklich gut, aber die übermäßige Zuckerzufuhr löst eine Insulinausschüttung aus, die den BZK normalerweise nach unten – auf ein unangenehmes Niveau – drückt. In diesem Zustand sind Sie energielos, unkonzentriert und Ihre Motivation sinkt.


  Wenn Sie Ihre BZK den Tag über stabil halten, steigt die Motivation zum Training und Sie bleiben in Bewegung. Dies bewirkt eine positivere mentale Einstellung und Sie sind eher in der Lage, mit Stress umzugehen und Probleme zu lösen. Wenn Sie den ganzen Tag über gleichmäßig verteilt Nahrung zu sich nehmen, halten Sie Ihre BZK stabil und erzeugen ein Gefühl des Wohlbefindens.


  Sollte man vor dem Laufen etwas essen?


  Nur wenn Ihre BZK niedrig ist (oder Sie Diabetiker sind), sollten Sie vor dem Start etwas essen. Die meisten, die morgens laufen oder walken, müssen vor dem Start nichts essen. Wie oben erwähnt, kann ein Snack, der eine halbe Stunde vor dem Laufen verzehrt wird, hilfreich sein, wenn Ihre BZK am Nachmittag niedrig ist und Sie einen Lauf geplant haben. Z. B. kann ein faserhaltiger Energieriegel und eine Tasse Kaffee Wunder wirken, wenn man sie 30 min vor dem Lauf konsumiert. Wenn Sie das Gefühl haben, dass ein morgens verzehrter Snack helfen wird, ist das Einzige, was Sie beachten müssen, dass Sie nicht so viel essen dürfen, bis Sie Magenprobleme bekommen.


  [image: Image Missing]


  Um beste Ergebnisse zu erzielen, wenn Ihre BZK zu niedrig ist (30 min vor einem Lauf), sollte ein Snack 80 % Kalorien in Form einfacher Kohlenhydrate enthalten und 20 % Eiweiß. Dies fördert die Insulinproduktion, die in diesem besonderen Fall (unmittelbar vor einem Lauf) dazu beiträgt, das Glykogen in Ihren Muskeln zu aktivieren. Das Produkt Accelerade hat bei den Tausenden von Läufern, von denen ich jedes Jahr höre, die besten Ergebnisse gebracht. Dieses Produkt enthält Kohlenhydrate und Eiweiße im Verhältnis von 80 % zu 20 %. Wenn Sie einen Energieriegel mit diesem Kohlenhydrat-Eiweiß-Verhältnis verzehren, müssen Sie darauf achten, etwa 0,2 l Wasser dazu zu trinken.
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  18 Praktische Ernährungsaspekte


  
    	Sie brauchen vor einem Lauf nichts zu essen, es sei denn, Ihre Blutzuckerkonzentration ist niedrig (siehe voriges Kapitel), oder es liegt bei Ihnen ein individueller Grund für die Nahrungsaufnahme vor.


    	Das Wiederauffüllen der Energiespeicher funktioniert am besten, wenn Sie innerhalb von 30 min nach Beendigung eines Laufs essen (80 % Kohlenhydrate/20 % Eiweiße).


    	Wenn Sie unmittelbar vor dem Start zu viel trinken oder essen, verhindert dies, dass Sie tief einatmen und führt möglicherweise zu Seitenstichen. Das Essen oder die Flüssigkeit in Ihrem Magen begrenzt die Aufnahme von Luft in Ihre Lunge und behindert die Aktion des Zwerchfells.


    	Wenn Sie am Ende Ihrer langen Läufe einen niedrigen Blutzuckerspiegel haben, sollten Sie etwas mitnehmen, mit dem Sie ihn wieder auffüllen können (diesbezügliche Vorschläge finden Sie im vorangegangenen Kapitel).


    	Es ist nie eine gute Idee, eine reichhaltige Mahlzeit zu sich zu nehmen. Diejenigen, die behaupten, dass sie ihre Kohlenhydratspeicher durch eine reichhaltige Mahlzeit am Abend vor dem Rennen auffüllen müssen, begründen damit nur ihr Verlangen, viel zu essen. Das Essen einer reichhaltigen Mahlzeit am Abend vor einem langen Lauf (oder am Wettkampftag selbst) kann ein echtes Problem darstellen. Sie haben dann sehr viel Nahrung in Ihrem Darm und werden lange Zeit mit einem Völlegefühl laufen. Dies kann unangenehme Konsequenzen haben.

  


  Essen während des Trainings


  Die meisten Sportler brauchen sich keine Gedanken darüber zu machen, dass sie während einer Lauf-Walking-Einheit etwas essen oder trinken müssen, solange die Einheit nicht länger als 90 min ist. An diesem Punkt gibt es einige Wahlmöglichkeiten. In jedem Fall sollten Sie warten, bis Sie sich 30-40 min lang belastet haben, ehe Sie mit dem Essen beginnen. Diabetiker sollten eher und auch öfters etwas essen – je nach ihrem persönlichen Bedarf.


  GU- oder Gelprodukte werden in kleinen Packungen angeboten und ähneln in ihrer Konsistenz Honig oder Sirup. Die beste Methode, sie zu verzehren, besteht darin, 1-3 Packungen in eine kleine Plastikflasche mit einem herausziehbaren Verschluss zu füllen. Alle 10-15 min nehmen Sie dann eine kleine Menge zu sich, zusammen mit 1-2 Schlucken Wasser.


  Energieriegel – sollten Sie in 8-10 Stücke schneiden und alle 10-15 min ein Stück zusammen mit einigen Schlucken Wasser verzehren.


  Süßigkeiten – besonders gut sind Gummibärchen oder Bonbons – hiervon sollten Sie normalerweise 1-3 Stück alle 10 min verzehren.


  Sportgetränke – da vielen, die diese Getränke während der Belastung zu sich nehmen, davon übel wird, empfehle ich Wasser als Wettkampfgetränk. Wenn Sie allerdings festgestellt haben, dass Sie ein bestimmtes Produkt während langer Läufe gut vertragen, sollten Sie es genauso verwenden wie zuvor. Ein Sportgetränk wie Accelerade ist nach einem anstrengenden Lauf hilfreich. Während eines Laufs empfehle ich Wasser.


  Die Wiederauffüllung der Energiespeicher nach der Belastung ist wichtig – 30 min nach Belastungsende


  Wann immer Sie eine (für Sie selbst) intensive oder lange Trainingseinheit beendet haben, verhilft Ihnen ein Snack, der Ihre Energiespeicher wieder auffüllt, zu einer schnelleren Erholung. Wiederum hat sich das 80/20-Verhältnis von Kohlenhydraten zu Eiweißen für das erfolgreiche Wiederauffüllen der Muskelenergiespeicher bewährt. Das Produkt, das sich unter den tausend Läufern, mit denen ich jedes Jahr zusammenarbeite, am besten bewährt hat, ist Endurox R4.


  Der wichtigste Nährstoff: Wasser


  Unabhängig davon, ob Sie Ihre Flüssigkeiten in Form von Wasser, Säften oder in anderer Form zu sich nehmen, sollten Sie auf jeden Fall regelmäßig über den Tag verteilt trinken. Unter normalen Bedingungen bietet Ihr Durstempfinden eine gute Orientierung für Ihre Flüssigkeitszufuhr. Nachdem man jedoch das 40. Lebensjahr überschritten hat, bricht dieser Mechanismus zusammen. Im Allgemeinen reichen acht Gläser Flüssigkeit (etwa 1.900 ml) pro Tag für die meisten Menschen aus.


  Wenn Sie während Lauf- oder Walking-Einheiten Toilettenstopps einlegen müssen, ist dies normalerweise ein Zeichen dafür, dass Sie zu viel trinken – entweder vor oder während der Belastung. Während einer Trainingseinheit, die 60 min lang oder kürzer ist, brauchen die meisten Sportler überhaupt nichts zu trinken. Die Aufnahme von Flüssigkeit vor der Belastung sollte so arrangiert werden, dass die übermäßige Flüssigkeit vor dem Lauf wieder ausgeschieden wird. Die meisten finden, dass, wenn man die Flüssigkeit 60 min oder früher vor dem Start trinkt, die Toilettengänge vor dem Start absolviert werden können.


  Die medizinischen Betreuer der großen Marathonläufe empfehlen, selbst während sehr langer Trainingseinheiten von über vier Stunden Dauer nicht mehr als 800 ml Flüssigkeit in einer Stunde aufzunehmen. Die meisten trinken jedoch viel weniger.


  Schwitzen Sie die Elektrolyte aus


  Elektrolyte sind die Salze, die Ihr Körper beim Schwitzen verliert: Natrium, Kalium, Magnesium und Kalzium. Wenn die Konzentration dieser Mineralien zu sehr abnimmt, bricht das Flüssigkeitsübertragungssystem zusammen und die mit der Flüssigkeitsaufnahme verbundenen Kühleffekte versagen, es kommt zum Anschwellen der Hände und zu anderen Problemen. Den meisten Läufern gelingt es problemlos, diese Mineralien mit der normalen Ernährung zu ersetzen, wenn Sie jedoch während oder nach der Belastung regelmäßig an Krämpfen leiden, besteht die Gefahr, dass Ihr Natrium- oder Kaliumspiegel zu niedrig ist. Das beste Produkt zum Ersatz dieser Mineralien ist meiner Erfahrung nach SUCCEED. Wenn Sie einen hohen Blutdruck haben, sollten Sie Ihren Arzt vor der Einnahme von Kochsalzpräparaten um Rat fragen.


  Wenn Sie stark schwitzen, ist es eine gute Idee, täglich mehrere Gläser eines guten Elektrolytgetränkes zu trinken. Accelerade von der Firma Pacific Health Labs ist für die Aufrechterhaltung der Flüssigkeits- und Elektrolytkonzentration am besten geeignet.


  Lauf-Walking-Ernährungsplan


  
    	Eine Stunde vor einem morgendlichen Lauf: Trinken Sie entweder eine Tasse Kaffee oder ein Glas Wasser.

      Hinweis: Ich trage kleine Päckchen mit Kaffeekonzentrat bei mir und kann mir schnell eine Tasse Kaffee zubereiten. Wenn Sie Koffein etwa eine Stunde vor der sportlichen Aktivität zu sich nehmen, mobilisieren Sie die Stoffwechselsysteme, die die Lauf- und Ausdauerleistung verbessern.

    

  


  
    	30 min vor jedem Lauf (im Falle eines niedrigen Blutzuckerspiegels): Trinken Sie ein ca. 100 Kalorien enthaltendes Elektrolytgetränk (Accelerade).


    	Innerhalb von 30 min nach einem Lauf: Nehmen Sie ca. 200 Kalorien eines Produkts aus 80 % Kohlenhydraten und 20 % Eiweißen (z. B. Endurox R4) zu sich.


    	Wenn Sie bei heißem Wetter viel schwitzen, trinken Sie 3-4 Gläser eines guten Elektrolytgetränks, wie z. B. Accelerade, auch wenn Sie nicht laufen, zu verschiedenen, über den Tag verteilten Zeitpunkten.

  


  Vorschläge für Mahlzeiten


  
    Frühstücksvorschläge


    
      	Getoastetes Vollkornbrot zusammen mit Fruchtjoghurt, Saft oder tiefgekühltem Fruchtkonzentrat als Sirup.


      	Vollkornpfannkuchen mit Obst und Joghurt.


      	Eine Schüssel Cornflakes, Magermilch, fettarmer Joghurt und Obst.


      	Ein Smoothie mit Fasern, Obst, Saft, Joghurt etc.

    

  


  
    Vorschläge für das Mittagessen


    
      	Thunfischsandwich, Vollkornbrot, etwas fettarme Mayonnaise, Krautsalat (mit fettfreiem Dressing).


      	Putenbrustsandwich mit Salat, fettarmem Käse, Sellerie und Karotten.


      	Ein Gemüseburger auf Vollkornbrot, fettarme Mayonnaise, Salat nach freier Wahl.


      	Spinatsalat mit Erdnüssen, Sonnenblumenkerne, Mandeln, fettarmem Käse, fettfreies Dressing, Vollkornbrötchen oder Croutons.

    

  


  
    Vorschläge für das Abendessen


    Sie finden viele großartige Rezepte in Publikationen, wie z. B. LEICHTES KOCHEN. Die Grundlagen sind unten aufgelistet. Was die Mahlzeiten lebendig macht, sind die die in den Rezepten aufgelisteten Gewürze. Sie können eine Vielzahl von Fettersatzstoffen verwenden.


    
      	Fisch oder magere Hühnchenbrust oder Tofu (oder eine andere Eiweißquelle) mit Vollweizennudeln und gedämpftem Gemüse.


      	Reis mit Gemüse und eine Eiweißquelle.


      	Tafelsalat mit vielen unterschiedlichen Gemüsesorten, Nüssen, Magerkäse oder Pute, oder Fisch, oder Hühnchen.

    

  


  Ich empfehle das Buch von Nancy Clark. Ihr Ernährungsbuch gilt als Klassiker.
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  19 Wie Sie motiviert bleiben


  
    	Regelmäßigkeit ist die wichtigste Komponente des Konditions- und Fitnesstrainings.


    	Motivation ist der wichtigste Faktor des regelmäßigen Trainings.


    	Sie können täglich Kontrolle über Ihre Motivation gewinnen.

  


  Die Wahl liegt bei Ihnen. Sie übernehmen die Kontrolle über Ihre Einstellung oder Sie lassen sich von äußeren Faktoren ablenken, die dafür sorgen, dass Sie sich auf einer motivationalen Achterbahn befinden: heute hoch motiviert, morgen absolut lustlos. Sich an einem bestimmten Tag zu motivieren, fällt manchmal so leicht, dass Sie sich nur einige Schlüsselwörter ins Gedächtnis rufen müssen und schon gehen Sie vor die Tür. Aber motiviert zu bleiben, erfordert eine Strategie oder ein motivationales Trainingsprogramm. Um den Prozess zu verstehen, müssen wir zunächst einen Blick in das Innere Ihres Kopfs werfen.


  Trennen Sie zwischen der linken und der rechten Gehirnhälfte


  Das Gehirn besteht aus zwei getrennten Hälften, die keine Verbindung aufweisen. Die logische linke Gehirnhälfte ist für unsere Geschäftsaktivitäten zuständig, sie versucht, uns angenehme Gefühle zu verschaffen und unangenehme Gefühle zu vermeiden. Die kreative und intuitive rechte Gehirnhälfte fungiert als unerschöpfliche Quelle von Problemlösungen und verbindet uns mit unseren verborgenen Kräften.


  Stress aktiviert die negative linke Gehirnhälfte. Wenn sich der Stress erhöht, schickt uns die linke Gehirnhälfte einen Strom logischer Botschaften, die uns mitteilen, „langsamer zu machen“, „aufzuhören und sich besser zu fühlen“ und die uns einreden, dass, „heute nicht unser Tag“ ist. Es kann sich sogar um philosophische Botschaften handeln, wie z. B.: „Warum tust du das?“ Alle von uns sind jedoch in der Lage, auf unserem eingeschlagenen Weg zu bleiben und unsere Motivation aufrechtzuerhalten, auch wenn die linke Gehirnhälfte uns all diese Dinge sagt.


  Übernehmen Sie die Kontrolle durch mentale Drills. Der erste wichtige Schritt, das Kommando über die Motivation zu übernehmen, besteht also darin, die linke Gehirnhälfte zu ignorieren, es sei denn, es gibt aus Gesundheits- oder Sicherheitsgründen einen legitimen Grund, dies nicht zu tun (was sehr selten ist). Mentale Trainingsübungen helfen, diese Blockaden der linken Gehirnhälfte zu überwinden. Diese Übungen gestatten der rechten Seite Ihres Gehirns, an der Lösung Ihrer Probleme zu arbeiten. Wenn die linke Gehirnhälfte negative Botschaften schickt, lässt sich die rechte Gehirnhälfte darauf nicht ein. Indem Sie die unten stehenden Informationen verwenden, bereiten Sie sich auf die bevorstehenden Herausforderungen vor, während Sie die Kraft gewinnen und die mentale Härte entwickeln, um mit den Problemen umzugehen. Noch wichtiger ist jedoch, dass Sie drei Erfolgsstrategien entwickeln.


  Magische Wörter


  Selbst die motiviertesten Personen erleben während einer harten Trainingseinheit Phasen, in denen sie am liebsten aufgeben möchten. Mittels des Einsatzes einer erfolgreichen Technik der Gehirnwäsche können Sie diese negativen Gedanken überwinden und sich am Ende voller Selbstvertrauen fühlen. An diesen Tagen haben Sie nicht nur die Ziellinie erreicht – Sie haben auch alle Herausforderungen auf dem Weg dorthin bewältigt.


  Jeder von uns hat typische, immer wieder eine Herausforderung bedeutende Probleme. Suchen Sie in Ihrem Gedächtnis nach Situationen, in denen Sie zum ersten Mal auf Grund dieser Probleme Ihre Motivation verloren, Ihr Ziel jedoch erreicht und damit die Herausforderung bewältigt haben.


  Entspannen ... Power ... Gleiten


  Bei wirklich harten Läufen werde ich mit drei immer wiederkehrenden Herausforderungen konfrontiert:


  
    	Wenn ich wirklich müde werde, verkrampfe ich und habe Angst, am Ende kämpfen zu müssen.


    	Ich spüre, wie ich die anfängliche Elastizität und Kraft verliere und mache mir Sorgen, dass ich am Ende keine Kraft mehr haben werde.


    	Meine Technik bricht zusammen und ich befürchte, dass die Funktion meiner Muskeln und Sehnen noch mehr nachlassen wird und dass ich auf Grund einer „instabilen“ Laufhaltung noch erschöpfter werde.

  


  Im Verlaufe der letzten drei Jahrzehnte habe ich gelernt, diesen drei Problemen mit den magischen Wörtern „Entspannen ... Power ... Gleiten“ entgegenzutreten. Das Visualisieren jeder dieser drei positiven Elemente hilft ein wenig. Die wirkliche „Magie“ besteht darin, dass ich mit diesen Wörtern Hunderte von Situationen assoziiere, in denen ich begann, in einem der drei Bereiche zu versagen, diese Probleme jedoch bewältigte. Jedes Mal, wenn ich eines oder mehrere dieser Probleme bewältige, assoziiere ich diese Erfahrung mit diesen magischen Wörtern und verstärke dadurch ihre magische Wirkung.


  Wenn jetzt irgendetwas schiefzugehen beginnt, wiederhole ich diese drei Wörter immer wieder. Statt meine Angst zu steigern, werde ich ruhiger. Obwohl ich mich nach 8 km nicht mehr so stark fühle wie beim ersten Kilometer, gibt mir alleine das Bewusstsein, dass ich aus meiner vergangenen Erfahrung Nutzen ziehen kann, neue Kraft. Und wenn meine Beine ihre Effizienz und Elastizität verlieren, nehme ich entsprechende Anpassungen vor und laufe weiter.


  Um erfolgreich zu sein, müssen Sie nur den Lauf beenden. Meistens kommen Sie durch die „schlechten Phasen“ hindurch, indem Sie nicht aufgeben und einfach einen Fuß vor den anderen setzen. Wenn Sie sich durch die negativen Botschaften Ihrer linken Gehirnhälfte nicht irritieren lassen und weitermachen, entwickeln Sie ein Selbstvertrauen, das es Ihnen erlaubt, dies immer und immer wieder zu tun. Benutzen Sie ruhig meine magischen Wörter oder denken Sie sich eigene aus.


  Drill


  Schmutzige Tricks


  Mithilfe des Wettkampfimitationsdrills steigern Sie Ihre Konzentration, Ihre Organisationsfähigkeit und reduzieren den Stress der ersten Kilometer. Die magischen Wörter helfen Ihnen bei der Bewältigung der meisten anspruchsvollen Einheiten. Aber an den wirklich harten Tagen sollten Sie einige schmutzige Tricks einsetzen, um Ihre linke Gehirnhälfte zu überlisten.


  Es handelt sich hierbei um schnelle Hilfsmaßnahmen, mit denen Sie Ihre linke Gehirnhälfte für eine Weile ablenken, wodurch Sie einige Kilometer mehr zurücklegen. Diese imaginativen und manchmal verrückten Bilder müssen nicht auf Logik beruhen. Wenn Sie jedoch statt eine Botschaft der linken Gehirnhälfte auszutricksen, dem eine kreative Idee entgegensetzen, eröffnen Sie sich die Chance, dem Ziel Ihres Laufs näher zu kommen.


  Das riesige, unsichtbare Gummiband


  Wenn ich bei langen, harten Läufen müde werde, packe ich diese Geheimwaffe aus und werfe sie einem Läufer, der vor mir läuft, um den Körper. Eine Zeit lang merkt der Betroffene nicht, dass er „eingefangen“ wurde, und läuft weiter, während ich den Vorteil habe, gezogen zu werden. Nachdem ich diesem Bild eine gewisse Zeit nachgehangen habe, muss ich über mich selbst lachen, weil ich an eine solche absurde Idee glaube –, aber das Lachen aktiviert die kreative rechte Gehirnhälfte. Dies erzeugt normalerweise einige weitere unterhaltsame Bilder, vor allem dann, wenn Sie dies regelmäßig tun.


  Die rechte Gehirnhälfte verfügt über einen Fundus von Millionen schmutziger Tricks. Wenn Sie diese Gehirnhälfte aktiviert haben, werden Sie wahrscheinlich die Probleme, die Sie gerade haben, lösen können. Die rechte Gehirnhälfte kann Sie unterhalten, während Sie Ihrem Ziel um weitere 400-800 m näher kommen.


  Viel mehr schmutzige Tricks und mentale Strategien finden Sie in der 2. Auflage von Laufen mit Galloway und Marathon – You Can Do It.
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  20 Crosstraining für den 5- und 10-km-Lauf


  Meine Lauf-Walking-Methode hat Zehntausenden von Laufanfängern geholfen, Verletzungen zu vermeiden, während sie gleichzeitig in den Genuss der durch das regelmäßige Laufen gesteigerten Vitalität und verbesserten Motivation, die mit regelmäßigem Laufen Hand in Hand geht, kommen. Ein zunehmender Prozentsatz dieser Läufer hat mit dem verletzungsfreien Laufen so gute Erfahrungen gemacht, dass sie glauben, sie seien immun gegenüber Schmerzen und Beschwerden. Aber hierin irren sie sich. Statt an zwei oder drei Tagen hintereinander zu laufen, halten viele Läufer sich dadurch verletzungsfrei, dass sie an jedem zweiten Tag ein Crosstraining absolvieren.


  Crosstrainingsaktivitäten


  Der vernünftigere Mittelweg besteht darin, an einem Tag zu laufen und am nächsten Tag ein Crosstraining zu absolvieren. Crosstraining bedeutet ganz einfach ein „alternatives Training“ als Ergänzung des Lauftrainings. Ihr Ziel sollte darin bestehen, Übungen zu finden, die Ihnen denselben positiven Trainingseffekt vermitteln wie das Laufen, die aber die durch das Laufen belasteten Körperpartien, wie die Wadenmuskulatur, die Achillessehne, den Knöchel und den Fuß, schonen.


  Die anderen Aktivitäten verhelfen möglicherweise nicht zu denselben positiven Gefühlen – aber sie können diesen nahekommen. Viele Läufer berichten, dass es einer Kombination von drei oder vier Aktivitäten innerhalb einer Einheit bedarf, um dies zu schaffen. Aber selbst wenn Sie sich nicht ganz genauso fühlen, erfahren Sie die durch die körperliche Aktivität verursachte Entspannung und verbrennen Kalorien und Fett.


  
    Wenn Sie mit körperlicher Aktivität beginnen (oder nach einer Pause wieder beginnen):


    
      	Beginnen Sie mit 5 min lockerem Training, ruhen Sie sich 20 min oder länger aus und absolvieren Sie dann fünf weitere lockere Belastungsminuten.


      	Sie können 3-5 unterschiedliche Übungen oder Aktivitäten während einer Crosstrainingseinheit durchführen, vorausgesetzt, es werden nicht dieselben Muskeln belastet.


      	Legen Sie zwischen diesen Belastungen einen Tag Pause ein (Sie können am nächsten Tag eine andere körperliche Aktivität absolvieren).


      	Steigern Sie jede Einheit um 2-3 zusätzliche Minuten, bis Sie die gewünschte Zahl von Minuten erreichen.


      	Wenn Sie zwei 15-minütige Einheiten schaffen, könnten Sie zu einer 22-25-minütigen Einheit wechseln und pro Einheit um 2-3 min steigern, wenn Sie dies wollen.


      	Es ist am besten, am Tag vor einem langen Lauf kein Training zu absolvieren.


      	Um Ihr Konditionsniveau in jeder Aktivität zu halten, ist es am besten, nach Erreichen dieses Umfang jede Woche eine 10-minütige oder längere Einheit zu absolvieren.


      	Der maximale Crosstrainingsumfang kann von jedem Einzelnen selbst bestimmt werden. Solange Sie sich während des restlichen Tags gut fühlen und bei Ihren Läufen keine Probleme auftreten, sollte die Länge Ihres Crosstrainings kein Problem sein.

    

  


  Durch Aquajogging verbessern Sie Ihren Laufstil


  Alle von uns weisen beim Laufen kleine Ausreißer und Seitbewegungen der Beine auf, die die Laufökonomie stören. Der Wasserwiderstand zwingt Ihre Beine, sich auf einem effizienteren Weg zu bewegen. Zusätzlich werden mehrere Beinmuskeln gekräftigt, die benötigt werden, um Ausweichbewegungen Ihrer Beine bei Ermüdung am Ende eines Laufs zu vermeiden.


  So geht’s!


  Sie brauchen für das Aquajogging eine Auftriebshilfe. Der „Aquajogger“ ist so konstruiert, dass er bei den meisten Läufern eng am Körper anliegt und Sie über dem Beckenboden schweben lässt. Es gibt viele andere Möglichkeiten, wie Sie sich im Wasser schwebend halten können, z. B. mit Schwimmgürteln für Wasserskifahrer und mit Rettungswesten.


  Begeben Sie sich ins tiefe Beckenwasser und bewegen Sie Ihre Beine wie beim Laufen: Heben Sie Ihre Knie gar nicht oder nur wenig, schwingen Sie Ihre Beine nur leicht nach vorne und führen Sie Ihre Beine wieder nach hinten.
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  Wenn Sie beim Aquajogging nicht das Gefühl größerer Belastung haben, liegt dies vermutlich daran, dass Sie die Knie zu hoch anheben und Ihre Beine nur einen geringen Bewegungsumfang aufweisen. Um Nutzen aus dem Aquajogging zu ziehen, müssen Sie Ihren Bewegungsumfang vergrößern. Es ist wichtig, dass Sie 1 × pro Woche im Wasser laufen, um die erreichten Anpassungen beizubehalten. Wenn Sie eine Woche auslassen, sollten Sie etwas kürzer trainieren als bei Ihrer letzten Einheit. Wenn Sie mehr als drei Wochen aussetzen, sollten Sie wieder mit 5-8-minütigen Einheiten beginnen.


  Fettverbrennung und Übungen zur Verbesserung der allgemeinen Fitness


  Nordic Track (Skilanglaufsimulator)


  Dieses Trainingsgerät simuliert die Skilanglaufbewegung. Es handelt sich hierbei um eine der besseren Crosstrainingsmethoden zur Fettverbrennung, da eine große Anzahl von Muskelzellen aktiviert wird, während gleichzeitig die Körpertemperatur erhöht wird. Wenn Sie in lockerem Tempo trainieren, gelangen Sie in die Fettverbrennungszone (länger als 45 min), nachdem Sie sich allmählich auf diesen Umfang gesteigert haben. Bei diesem Training entfallen die Aufprallbelastungen der Beine oder Füße (es sei denn, Sie trainieren zu intensiv und zu hart), sodass Sie am folgenden Tag Ihr normales Lauftraining absolvieren können.


  Rudermaschine


  Es gibt verschiedene Arten von Rudermaschinen. Bei einigen werden die Beine für Läufer etwas zu hoch belastet, aber bei den meisten Maschinen können Sie eine große Spannbreite der Muskeln der unteren Extremitäten und des Rumpfs einsetzen. Wie beim Nordic Track Skilanglaufsimulator können Sie, wenn Sie das richtige Gerät finden, beliebig lange trainieren, vorausgesetzt, Sie bauen den betreffenden Umfang allmählich auf. Bei den meisten der besseren Geräte werden viele Muskelgruppen eingesetzt, die Körpertemperatur steigt an und das Training kann über 45 min fortgesetzt werden –, dies bedeutet, dass Sie in den Bereich der Fettverbrennung gelangen.


  Radfahren


  Beim Fahren auf einem Fahrradergometer verbrennen Sie mehr Fett als beim Radfahren draußen, da der Anstieg der Körpertemperatur höher ist. Beim Radfahren sowohl drinnen als auch draußen werden hauptsächlich die Quadrizepsmuskeln – an der Vorderseite Ihrer Oberschenkel – eingesetzt, wodurch die Gesamtzahl der belasteten Muskelzellen, im Vergleich zu den beiden zuvor beschriebenen Trainingsarten, reduziert ist.


  Vergessen Sie nicht das Walken!


  Sie können den ganzen Tag über gehen oder walken. Ich nenne das Walken einen „klammheimlichen Fettverbrenner“, weil es so leicht ist, Kilometer um Kilometer zu gehen – vor allem in kleinen Dosen. Beim Walken handelt es sich aber auch um eine hervorragende Crosstrainingsmethode – wozu auch das Walken auf dem Laufband gehört.


  Crosstraining für den Oberkörper


  Gewichttraining


  Obwohl Gewichttraining nicht wesentlich zur Fettverbrennung beiträgt und auch dem Laufen nicht direkt nützt, kann es an lauffreien Tagen oder an Lauftagen (nach einem Lauf) durchgeführt werden. Es gibt sehr viele Methoden, die Kraft zu entwickeln. Wenn Sie daran interessiert sind, sollten Sie sich einen Trainer suchen, der Ihnen dabei hilft, die Kraft der Muskelgruppen aufzubauen, die Sie wünschen. Wie bereits an früherer Stelle in diesem Buch erwähnt, ist ein Krafttraining für die Beine nicht empfehlenswert.


  Schwimmen


  Beim Schwimmen handelt es sich zwar nicht um einen Fettverbrenner, aber es kräftigt den Oberkörper und verbessert die Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislauf-Systems und die Ausdauer der Oberkörpermuskulatur. Schwimmen können Sie sowohl an Lauf- als auch an lauffreien Tagen.


  
    Die folgenden Trainingsarten sollten Sie an Lauftagen vermeiden!


    Die folgenden Trainingsarten ermüden Ihre Laufmuskeln und verhindern, dass Sie sich zwischen den Lauftagen erholen. Wenn Sie wirklich diese Trainingsarten durchführen wollen, sollten Sie dies an einem Lauftag unmittelbar nach dem Lauf tun.


    
      	Stepper (Treppensteigemaschine),


      	Step Aerobic,


      	Gewichttraining für die Beinmuskeln,


      	Power-Walking – vor allem auf einer hügeligen Strecke,


      	Spinning (auf einem Fahrrad), bei dem Sie sich aus dem Sattel aufrichten.
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  21 Wie Sie mit dem Wetter umgehen


  „Weder Regen noch Eis, noch Hitze, Dämmerung oder Nacht halten uns vom Laufen ab.“


  Manchmal sehne ich mich an verschneiten, verregneten, brutal kalten Tagen, nach den frühen Tagen des Laufens, als wir noch Entschuldigungen dafür hatten, dass wir uns den Witterungsbedingungen nicht aussetzten. Heute jedoch gibt es passende Kleidungsstücke für alle Wetterlagen, vom Kopf bis zum Fuß. Die Technologie hat die meisten unserer Entschuldigungen für den Verzicht auf das Training hinfällig werden lassen. Aber Läufer können sehr kreativ sein. Jedes Jahr höre ich ein paar neue Entschuldigungen von Läufern, die nach Gründen suchen, um auf das Laufen zu verzichten. Tatsächlich jedoch können Sie, wenn Sie nicht über die richtige Kleidung für heißes oder kaltes Wetter verfügen, drinnen walken und laufen – auf Laufbändern, in überdachten Einkaufspassagen oder in Stadien oder in Fitnessstudios.


  Vor einigen Jahren lief ich beim Fairbanks-Rennen in Alaska mit. Ich fragte die Mitglieder des örtlichen Laufklubs, was die niedrigste Temperatur gewesen war, die sie erlebt hatten. Der Sieger hatte einmal einen 10-km-Lauf bei -66° C absolviert (es handelte sich dabei nicht um eine zusätzlich durch Windkühlung verursachte Kälte, sondern um die tatsächliche Thermometertemperatur). Er sagte, dass es sich noch nicht einmal so kalt angefühlt hätte. Tatsache ist, dass die Bekleidungshersteller auf die Bedürfnisse von Läufern bei extremen Wetterbedingungen reagiert haben, indem sie es möglich gemacht haben, relativ bequem bei Temperaturen unter null zu laufen. Ich muss jedoch zugeben, dass ich bei -66° C nicht laufen kann, da ich meine Laufschuhe in der Nähe eines warmen Ofens trocknen muss.


  Hohe Temperaturen


  Ich habe Gerüchte gehört, es gäbe einen klimatisierten Anzug für den Sommer, aber ich habe ihn im Angebot der Bekleidungshersteller noch nicht gefunden. Ich hätte einen derartigen Anzug beim Marathon in Key West, Florida, verwenden können, bei dem auf den letzten 32 km eine Temperatur von 35° C geherrscht hat. Nach Jahrzehnten des Laufens in heißen Regionen, meist in Florida und Georgia, und einigen Aufenthalten auf Hawaii und den Philippinen, habe ich noch keine Bekleidungsstücke kennen gelernt, die die Körpertemperatur senken. Das Beste, was Sie sich erhoffen können, ist, dass Sie den Temperaturanstieg verringern können und dass Sie sich abgekühlter und hitzeresistenter fühlen.


  Wenn Sie sich bei hoher Hitze (über 19° C) oder bei mäßiger Hitze (über 14° C) und hoher Luftfeuchtigkeit (über 50 %) extrem belasten, erhöhen Sie Ihre Körpertemperatur. Bei den meisten Laufanfängern führt dies zu einer Steigerung der inneren Temperatur über 12° C. Dies bewirkt eine Freisetzung von Blut in die Hautkapillaren, was zur Kühlung beiträgt. Diese Umverteilung des Blutes reduziert jedoch die Blutversorgung der Arbeitsmuskulatur, wodurch diese mit weniger Blut und Sauerstoff versorgt wird – und auch schlechter von Schlackenstoffen befreit wird.


  Die schlechte Nachricht lautet also, dass Sie sich bei warmem Wetter schlechter fühlen und langsamer laufen werden. Wenn Sie die Wärme zu schnell aufbauen, zu lange draußen bleiben oder – für Ihre Verhältnisse – zu schnell laufen, besteht die Gefahr eines Hitzschlags. Lesen Sie auf jeden Fall den Abschnitt zu diesem Gesundheitsrisiko am Ende dieses Kapitels. Die gute Nachricht lautet, dass Sie dazu in der Lage sind, sich in gewissem Maß an diese Situationen anzupassen, indem Sie sich die beste Tageszeit für das Training aussuchen, sich entsprechend kleiden und andere Tricks anwenden, um sich zu kühlen. Aber weiter unten finden Sie noch mehr gute Tipps zu diesem Thema, also lesen Sie weiter.


  Laufen in der Sommerhitze


  
    	Laufen Sie, bevor die Sonne sich über dem Horizont befindet. Stehen Sie bei warmem Wetter früh auf, damit Sie die Belastung durch die Sonne deutlich reduzieren. Dies ist vor allem ein Problem in Zonen mit hoher Luftfeuchtigkeit. Der frühe Morgen ist meist auch die kühlste Tageszeit. Ohne Belastung durch die Sonne gelingt es den meisten Läufern, sich allmählich an die Hitze anzupassen. Zumindest werden Ihre Läufe jedoch angenehmer sein.

      Anmerkung: Treffen Sie auf jeden Fall Vorsichtsmaßnahmen.


      

    


    	Wenn Sie laufen müssen, nachdem die Sonne aufgegangen ist, sollten Sie sich eine schattige Strecke wählen. Der Schatten bedeutet in Zonen mit geringer Luftfeuchtigkeit eine erhebliche und in Zonen mit hoher Luftfeuchtigkeit eine gewisse Erleichterung.


    	Läufe zur Abend- und Nachtzeit können in Zonen mit geringer Luftfeuchtigkeit meist bei kühleren Bedingungen absolviert werden. In Zonen mit hoher Luftfeuchtigkeit ist die Erleichterung möglicherweise jedoch gering.


    	Sorgen Sie dafür, dass Sie auch drinnen trainieren können. Wenn Sie auf einem Laufband laufen, können Sie auch in klimatisierten Räumen trainieren. Wenn Sie das Training auf einem Laufband zu langweilig finden, können Sie abwechselnd Intervalle zu je 5-10 min draußen und drinnen absolvieren.


    	Tragen Sie keine Kopfbedeckung! Sie geben die meiste Körperwärme über Ihre Schädeldecke ab. Wenn Sie also Ihren Kopf bedecken, besteht die Konsequenz darin, dass Ihre Körpertemperatur schneller ansteigt.


    	Tragen Sie leichte Kleidung, aber keine Baumwolle. Viele der neuen, technischen Fasern (Polypro, Coolmax, Drifit usw.) transportieren die Feuchtigkeit von Ihrer Haut weg, was zu einem Kühleffekt führt. Baumwolle saugt den Schweiß auf, wodurch die Bekleidung schwerer wird, ohne dass dies zu einem Kühleffekt führt.


    	Gießen Sie sich Wasser über Ihren Kopf. Verdunstung fördert nicht nur den Kühleffekt, sondern sorgt auch dafür, dass Sie sich kühler fühlen. Wenn Sie Eiswasser mit sich führen können, fühlen Sie sich viel kühler, wenn Sie sich regelmäßig etwas davon über Ihren Kopf schütten.


    	Absolvieren Sie Ihre Lauf-Walking-Einheit in Abschnitten. So ist es z. B. eine gute Idee, die Gesamtdauer von 30 min auf 10 min am Morgen, 10 min mittags und 10 min abends zu verteilen. Den langen Lauf sollten Sie jedoch am Stück absolvieren.


    	Legen Sie eine Pause im Pool oder unter der Dusche ein. Während eines Laufs hilft es ungemein, für 2-4 min in einen Pool oder unter eine Dusche zu springen. Einige Läufer in heißen Gegenden laufen um ihren Block und halten sich auf jeder Runde den Wasserschlauch über den Kopf. Ein Sprung in einen Pool ist auch besonders hilfreich, wenn es darum geht, die Körpertemperatur zu senken. Ich bin bei einer Temperatur von 36° C in Florida gelaufen, wobei ich einen 8 km langen Lauf in drei Abschnitte zu je ca. 2,6 km unterteilt habe. Zwischen den Abschnitten habe ich mich 2-3 min im Wasser abgekühlt und bin dann weitergelaufen. Erst am Ende jedes Abschnitts stieg meine Körpertemperatur wieder an.


    	Schützen Sie sich vor der Sonne mit Sonnenschutzmitteln. Einige Produkte erzeugen jedoch einen Film auf der Haut, was die Schweißausscheidung verlangsamt und zu einem Anstieg der Körpertemperatur führt. Wenn Sie nur 10-30 min am Stück in der Sonne sind, brauchen Sie keine Creme aus Gründen der Krebsvorbeugung aufzutragen. Lassen Sie sich von einem Hautarzt hinsichtlich Ihrer besonderen Bedürfnisse beraten – oder suchen Sie nach einem Produkt, das die Poren nicht verstopft.


    	Trinken Sie bei heißem Wetter den ganzen Tag über mindestens alle zwei Stunden oder wenn Sie durstig sind 0,2-0,3 l eines Sportgetränks oder Wasser – auch wenn Sie nicht laufen.


    	Schauen Sie sich das Bekleidungsthermometer am Ende dieses Abschnitts an. Tragen Sie locker sitzende Kleidung, deren Gewebe etwas Textur enthält. Textur klebt nicht am Körper fest und reduziert bzw. verhindert die dadurch verursachte Perspiration.


    	Wenn Sie an einem heißen Tag keine andere Wahl haben, als draußen zu trainieren, haben Sie hiermit meine Erlaubnis, Ihre Laufschuhe zu pflegen – vorzugsweise in einer klimatisierten Umgebung.

  


  Geringere Belastung bei hohen Temperaturen


  Sobald die Temperatur über 13° C ansteigt, erzeugt Ihr Körper Wärme, aber die meisten Läufer müssen bis 16° C ihr Tempo nicht zu reduzieren. Wenn Sie früh genug die Belastung verringern, halten Sie das Training durch und müssen Ihr Tempo zu diesem Zeitpunkt nicht viel mehr reduzieren. Die Basislinie für die folgende Tabelle ist 14° C.


  
    
      	Zwischen 14° und 17° C – reduzieren Sie Ihr Tempo um 20 s pro km, gemessen an dem Tempo, das Sie bei 14° C laufen würden.


      	Zwischen 18° und 19° C – reduzieren Sie Ihr Tempo um 40 s pro km, gemessen an dem Tempo, das Sie bei 14° C laufen würden.


      	Zwischen 19° und 22° C – reduzieren Sie Ihr Tempo um 1 min pro km, gemessen an dem Tempo, das Sie bei 14° C laufen würden.


      	Zwischen 23° und 25° C – reduzieren Sie Ihr Tempo um 1:20 min pro km, gemessen an dem Tempo, das Sie bei 14° C laufen würden.


      	Über 25° C – seien Sie vorsichtig und treffen Sie zusätzliche Vorbeugungsmaßnahmen, um einen Hitzschlag zu verhindern.

      Oder ... trainieren Sie drinnen.

      Oder ... pflegen Sie Ihre Schuhe neben der Klimaanlage.

    

  


  Anmerkung: Wenn Sie an heißen Tagen Schnelligkeitseinheiten absolvieren müssen, können Sie die Distanz der einzelnen Tempoabschnitte auf 200 m reduzieren und 2 × so viele Tempointervalle absolvieren. Versuchen Sie, das Tempo zu halten. Kühlen Sie sich zwischen den Wiederholungen ab, indem Sie kaltes Wasser über Ihren Kopf gießen, während Sie zwischen den einzelnen Tempointervallen jeweils eine halbe Runde walken. Achten Sie auf die Symptome eines eventuellen Hitzschlags und versuchen Sie, diesen Zustand bewusst zu vermeiden.


  Hitzschlagalarm!


  Es ist zwar unwahrscheinlich, dass Sie einen Hitzschlag erleiden, aber je länger Sie in einer heißen (und/oder feuchten) Umgebung trainieren, desto mehr steigern Sie die Wahrscheinlichkeit dieser gesundheitlich gefährlichen Situation. Aus diesem Grunde empfehle ich, dass Sie Ihr Training bei Hitze und angesichts der Tatsache, dass Sie draußen trainieren müssen, in kleine Abschnitte unterteilen. Achten Sie auf Ihre Reaktionen und die Reaktionen Sie umgebender Läufer auf Hitze. Wenn eines der Symptome auftritt, ist dies normalerweise kein Problem, es sei denn, Sie empfinden eine erhebliche negative Belastung. Wenn jedoch mehrere Symptome zusammentreffen, sollten Sie handeln, denn ein Hitzschlag kann zum Tod führen. Es ist auf jeden Fall besser, vorsichtig zu sein: Brechen Sie die Trainingseinheit ab und kühlen Sie sich ab.


  Hitzschlagsymptome


  
    	Intensive Hitzebildung im Kopf.


    	Allgemeine Überhitzung des Körpers.


    	Starke Kopfschmerzen.


    	Starke Übelkeit bis zum Erbrechen.


    	Allgemeine Verwirrung und Konzentrationsverlust.


    	Verlust der muskulären Kontrolle.


    	Übermäßiges Schwitzen und dann plötzliches Aufhören der Schweißausscheidung.


    	Klebrige Haut.


    	Stark beschleunigte Atmung.


    	Muskelkrämpfe.


    	Schwächegefühl.


    	Durchfall.

  


  
    Risikofaktoren für einen Hitzschlag


    
      	Viren- oder Bakterieninfektion.


      	Medikamenteneinnahme – besonders Medikamente gegen Erkältungen, Diuretika, Medikamente gegen Durchfall, Antihistamine, Atropin, Scopolamin, Beruhigungsmittel.


      	Austrocknung (vor allem auf Grund von Alkoholkonsum).


      	Schwerer Sonnenbrand.


      	Übergewicht.


      	Mangelndes Hitzetraining.


      	Über das gewohnte Maß hinausgehende Trainingsbelastung.


      	Frühere Hitzschläge.


      	Mehrere Nächte mit großer Schlaflosigkeit.


      	Bestimmte medizinische Bedingungen, z. B. hohe Cholesterinkonzentration, hoher Blutdruck, extremer Stress, Asthma, Diabetes, Epilepsie, Drogenkonsum (einschließlich Alkohol), Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Rauchen, geringe allgemeine Fitness.

    

  


  Werden Sie aktiv! Rufen Sie die Notarztnummer an


  Handeln Sie nach Ihrem besten Wissen, aber in den meisten Fällen sollte jeder, der zwei oder mehr dieser Symptome aufweist, sich in eine kühle Umgebung begeben und sich sofort medizinisch versorgen lassen. Eine ausgesprochen effektive Methode der Abkühlung ist das Eintauchen von Handtüchern, Laken oder Kleidungsstücken in kühles oder kaltes Wasser und das Einwickeln des Hitzegeschädigten in dieselben. Wenn Eis vorhanden ist, sollten Sie etwas Eis über die nassen Stoffe streuen.


  Hitzeanpassungstraining


  Wenn Sie allmählich Ihren Trainingsumfang bei heißen Witterungsbedingungen erhöhen, lernt Ihr Körper, damit besser umzugehen. Wie bei allen Trainingskomponenten ist es wichtig, dies regelmäßig zu tun. Sie sollten am Ende der Trainingseinheit schwitzen, obwohl das Ausmaß und die Dauer des Schwitzens individuell verschieden sind. Wenn die Hitze (und/oder die Luftfeuchtigkeit) besonders hoch ist, sollten Sie den Umfang reduzieren.


  Wichtiger Hinweis: Lesen Sie den Abschnitt zum Hitzschlag und brechen Sie diese Trainingseinheit ab, wenn Sie auch nur ansatzweise das Gefühl haben, dass Ihnen übel wird, dass Sie die Konzentration verlieren oder nicht mehr in der Lage sind, Ihren Zustand bewusst zu kontrollieren usw.


  
    
      	Sie sollten das Hitzeanpassungstraining an einem kurzen Lauftag 1 × pro Woche absolvieren.


      	Trainieren Sie in dem Lauf-Walking-Verhältnis, in dem Sie normalerweise trainieren, und wählen Sie ein lockeres Tempo (Walker walken langsam).


      	Wärmen Sie sich mit 5 min Walking auf und ab.


      	Die Temperatur sollte zwischen 22 und 27° C betragen, um beste Ergebnisse zu erzielen.


      	Brechen Sie die Trainingseinheit bei den ersten Anzeichen von Übelkeit oder deutlicher Hitzebelastung ab.


      	Wenn die Temperatur unter 19° C beträgt, können Sie zusätzliche Kleidungsschichten anziehen, um eine höhere Temperatur zu simulieren.


      	Bei der ersten Einheit sollten Sie 3-4 min in der Hitze laufen und walken.


      	Bei jeder folgenden Einheit sollten Sie 2-3 min hinzufügen.

    

  


  Tipp: Aufrechterhaltung der Hitzetoleranz im Winter


  Indem Sie zusätzliche Bekleidungsschichten anziehen, sodass Sie innerhalb von 3-4 min während Ihrer Lauf-Walking-Einheit schwitzen, können Sie einen Großteil Ihrer Anpassungen an die Sommerhitze, die Sie sich mit so großer Mühe erarbeitet haben, beibehalten. Laufen Sie insgesamt 5-12 min in einem lockeren Tempo.


  Zum Umgang mit Kälte


  Obwohl ich die meisten meiner Läufe bei Temperaturen von über 15,5° C absolviert habe, bin ich auch schon bei -34° C gelaufen. Ich habe mich auf den betreffenden Lauf ausgiebig vorbereitet und so viele Bekleidungsschichten übereinander angezogen, wie ich in meinem Koffer finden konnte. Als ich meinen Winter-Laufführer vor dem Lauf traf, kontrollierte er kurz meine Kleidung und stellte fest, dass ich noch zu wenig anhatte. Nach zusätzlichen zwei Schichten war ich dann endlich laufbereit.


  Welche besonderen Kleidungsstücke ein Läufer trägt, vor allem diejenigen, die direkt auf seiner Haut aufliegen, muss jeder selbst entscheiden. Ich gehe hier nicht ins Detail, da sich die Technik schnell ändert. Im Allgemeinen sollte die erste Bekleidungsschicht angenehm zu tragen und nicht zu dick sein. Es gibt heute eine Reihe von Geweben, meist handgefertigt, die die Körperwärme nahe der Haut festhalten, sodass Sie warm gehalten werden, aber vermeiden Sie eine Überhitzung. Die meisten dieser Gewebe sorgen dafür, dass Feuchtigkeit, z. B. Schweiß und Regen, von Ihrer Haut wegtransportiert wird – sogar während Sie laufen und walken. Dies trägt nicht nur im Winter zu Ihrem Wohlbefinden bei, sondern verhindert auch nahezu gänzlich, dass Sie sich auf Grund von nasser Haut in einem kalten Wind erkälten.


  Laufen bei Winterkälte


  
    	Verlängern Sie Ihre Mittagspause, wenn Sie im Freien laufen wollen. Da der Mittag meist die wärmste Tageszeit ist, ist es möglicherweise erforderlich, dass Sie früher als gewöhnlich zur Arbeit erscheinen (oder sonstige Erledigungen machen). Die Mittagssonne sorgt dafür, dass Ihr Lauf viel angenehmer wird – selbst wenn es sehr kalt ist.


    	Wenn der frühe Morgen die einzige Zeit ist, zu der Sie laufen können, sollten Sie sich warm anziehen. Das „Bekleidungsthermometer“ am Ende dieses Abschnitts hilft Ihnen dabei, sich für die jeweilige Temperatur richtig und nicht zu warm anzuziehen.


    	Laufen Sie zu Beginn gegen den Wind, vor allem, wenn Sie eine Pendelstrecke laufen. Wenn Sie die erste Hälfte Ihres Laufs mit Rückenwind absolvieren, neigen Sie zum Schwitzen. Wenn Sie sich dann in einen kalten Wind drehen, werden Sie erheblich abkühlen.


    	Wenn sich ein Fitnessklub in Ihrer Nähe befindet, ist dies ein Ort, wo Sie drinnen trainieren und Ihr Training vielseitig gestalten können. Besteht in dem Klub die Möglichkeit des Laufbandtrainings, können Sie der Windkälte entgehen. Ich habe mit vielen Läufern gearbeitet, die weder auf Laufbändern noch länger als 15 min in der Kälte laufen wollen. Ihre Lösung besteht darin, Abschnitte von 7-15 min abzuwechseln – ein Abschnitt drinnen, der folgende Abschnitt draußen. Betrachten Sie den Übergang als Gehpause. Fitnessklubs erweitern Ihren Trainingshorizont, indem sie eine Vielfalt alternativer Übungen anbieten.


    	An einem Ihrer Trainingstage könnten Sie einen Triathlon absolvieren. Sie können Übungen außerhalb Ihres Zuhauses absolvieren oder in einem Fitnessklub. Mehr Informationen finden Sie im Absatz zum „Wintertriathlon“.


    	Suchen Sie sich eine geräumige, überdachte Trainingsmöglichkeit in der Nähe Ihres Büros oder Ihrer Wohnung. In Houston benutzen Läufer die Tunnel unterhalb der Stadtstraßen. In vielen Städten der nördlichen Hemisphäre gibt es überdachte Überführungen, die Läufer und Walker benutzen können, wenn der Verkehr dies erlaubt. Gewölbe, Einkaufspassagen und Verwaltungszentren stehen Läufern und Walkern oft zumindest zu bestimmten Zeiten zur Verfügung.


    	Tragen Sie eine Kopfbedeckung! Sie verlieren den Großteil Ihrer Körperwärme über Ihre Schädeldecke. Wenn Sie Ihren Kopf bedecken, konservieren Sie Ihre Körperwärme und Sie bleiben warm.


    	Schützen Sie Ihre Extremitäten vor der Windkälte, der Sie beim Laufen und Walken in der Kälte ausgesetzt sind! Schützen Sie Ihre Ohren, Hände, Ihre Nase und ganz allgemein Ihr Gesicht. Sie sollten auch darauf achten, ausreichend dicke Socken zu tragen. Männer sollten eine zusätzliche Unterhose tragen.


    	Absolvieren Sie Ihre Lauf-Geh-Einheit in Abschnitten. Es ist in Ordnung, wenn Sie an einem wirklich kalten Tag Ihre 30 min z. B. in jeweils 10-min-Abschnitte am Morgen, Mittag und Abend aufteilen.


    	Legen Sie eine „Aufwärm“-Pause ein. Bevor Sie sich in die Kälte stürzen, sollten Sie drinnen auf der Stelle gehen und laufen. An einem extrem kalten Tag sollten Sie Ihre Gehpausen drinnen einlegen.


    	Schützen Sie Ihre der Witterung ausgesetzte Haut an kalten Tagen mit Vaseline. Eine dieser Zonen ist z. B. die Haut um die Augen herum, die durch eine Skimaske oder Ähnliches nicht abgedeckt wird.


    	Wenn Sie im Winter draußen oder drinnen trainieren, verlieren Sie fast genauso viel Flüssigkeit über den Schweiß wie in den warmen Monaten. Sie sollten daher noch immer mindestens 0,1-0,2 l eines Sportgetränks, wie Accelerade, oder Wasser mindestens alle zwei Stunden, oder wenn Sie durstig sind, den ganzen Tag über trinken (wenn Sie nicht laufen). Während langer Läufe beträgt die empfohlene Flüssigkeitsmenge 0,4-0,8 l pro Stunde.


    	Ein weiterer Tipp: Schauen Sie sich das Bekleidungsthermometer am Ende dieses Abschnitts an und nutzen Sie es für Ihre Situation.

  


  Bekleidungsthermometer


  Nach jahrelanger Arbeit mit Menschen in unterschiedlichen Klimazonen möchte ich folgende Bekleidungsempfehlungen auf der Basis der Temperatur geben. Wie immer, sollten Sie nur das tragen, was bei Ihnen am besten funktioniert. Die allgemeine Regel lautet, dass Sie Ihre Kleidungsstücke erstrangig auf Grund ihrer Funktion wählen. Und denken Sie daran, dass die Bekleidungsschicht, die am wichtigsten für Ihr Wohlbefinden ist, diejenige ist, die Sie direkt auf Ihrer Haut tragen. Bekleidungsstücke aus Polypro, Coolmax, Drifit usw. bieten im Winter eine ausreichende Wärmeisolation und geben gleichzeitig übermäßige Wärme ab. Im Sommer und Winter sorgen sie dafür, dass Feuchtigkeit von der Haut wegtransportiert wird – sodass Sie bei warmem Wetter einen Kühleffekt haben und im Winter vor Kälte geschützt werden.


  
    
      	Temperatur

      	Kleidungsstücke
    


    
      	14° C oder höher

      	Tanktop/Singlet und Shorts (oder Kompressionsshorts, um ein Wundreiben zu verhindern).
    


    
      	9 bis 13° C

      	T-Shirt und Shorts (oder Kompressionsshorts, um ein Wundreiben zu verhindern).
    


    
      	5 bis 8° C

      	Langärmeliges, leichtes Shirt, Shorts oder Tights (oder lange Hosen aus Nylon), Faust- oder Fingerhandschuhe.
    


    
      	0 bis 4° C

      	Langärmeliges, mittelschweres Shirt und ein weiteres T-Shirt, Tights und Shorts, Socken, Faust- oder Fingerhandschuhe und eine Mütze, die die Ohren bedeckt.
    


    
      	-4 bis -1° C

      	Langärmeliges, mittelschweres Shirt, ein weiteres T-Shirt, Tights und Shorts, Socken, Faust- oder Fingerhandschuhe und eine Mütze, die die Ohren bedeckt.
    


    
      	-8 bis -3° C

      	Langärmeliges, mittelschweres Shirt und ein weiteres mittelschweres bis schweres Shirt, Tights und Shorts, Nylonregenanzug aus Oberteil und Hose, Socken, warme Fausthandschuhe und eine Mütze, die die Ohren bedeckt.
    


    
      	-12 bis -7° C

      	Zwei mittelschwere bis schwere langärmelige Tops, dicke Tights, warme Unterwäsche (vor allem für Männer), mittelschwerer bis schwerer Aufwärmanzug, Fingerhandschuhe und warme Fausthandschuhe, eine Skimaske, eine Mütze, die die Ohren bedeckt, und Vaseline auf allen freien Hautpartien.
    


    
      	-18 bis -11° C

      	Zwei schwere langärmelige Tops, Tights und dicke Tights, warme Unterwäsche (und ein Suspensorium für Männer), dicker Aufwärmanzug (Oberteil und Hose), Fausthandschuhe über Fingerhandschuhe, dicke Skimaske und eine Mütze, die die Ohren bedeckt, Vaseline auf allen freien Hautpartien, dickere Socken und weiterer Fußschutz, je nach Bedarf.
    


    
      	Unter -20°

      	C Fügen Sie weitere Kleidungsschichten nach Bedarf hinzu.
    

  


  
    Worauf Sie verzichten sollten


    
      	Eine warme Jacke im Winter. Wenn die Bekleidungsschicht zu dick ist, erhitzen Sie sich, schwitzen übermäßig und kühlen zu sehr aus, wenn Sie die Jacke ablegen.


      	Nackter Oberkörper im Sommer. Ein Gewebe, das einen Teil der Feuchtigkeit festhält, vermittelt Ihnen beim Laufen und Walken einen besseren Kühleffekt.


      	Zu viel Sonnencreme, weil diese das Schwitzen behindern kann.


      	Zu dicke Socken im Sommer. Ihre Füße schwellen an und der Druck der Socken kann das Risiko eines schwarzen Fußnagels und von Blasen erhöhen.


      	Ein limonengrünes Shirt mit rosa Punkten (es sei denn, Sie verfügen über sehr großes Selbstvertrauen und/oder können schnell laufen).
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  22 Problembewältigung


  
    	Wiedereinstieg nach einer langen Laufpause


    	Es tut weh!


    	Es handelt sich um eine Verletzung, wenn …


    	Heute keine Energie!


    	Seitenstiche


    	An einem Tag fühle ich mich großartig – aber am nächsten Tag ...


    	Keine Motivation


    	Krämpfe in meinen Beinmuskeln


    	Magenbeschwerden oder Durchfall


    	Kopfschmerzen


    	Sollte ich bei einer Erkältung laufen?


    	Sicherheit auf der Straße


    	Persönliche Sicherheit


    	Hunde


    	Herzerkrankungen und Laufen

  


  Wie beginne ich nach einer Pause wieder mit dem Training?


  Je länger Sie mit dem Laufen ausgesetzt haben, desto langsamer müssen Sie beim Wiedereinstieg laufen. Ich möchte Sie bereits jetzt warnen, dass Sie einen Punkt erreichen werden, wenn Sie sich wieder so fühlen, als hätten Sie Ihre alte Form ganz und gar wiedergewonnen – aber dies ist nicht der Fall. Halten Sie sich an den folgenden Plan für den Wiedereinstieg und wenn Sie im Zweifel sind, laufen Sie noch langsamer. Denken Sie daran, dass es Ihnen um Langfristigkeit geht!


  Eine Laufpause von weniger als zwei Wochen: Sie fühlen sich so, als ob Sie wieder neu anfangen würden, aber Sie sollten schnell wieder den Anschluss gewinnen. Angenommen, Sie befanden sich in der 10. Woche, mussten dann aber 10 Tage pausieren. Beginnen Sie in der ersten Woche wieder mit dem Programm Ihrer zweiten Laufwoche. Wenn alles gut geht, springen Sie in der zweiten Woche zum Programm der dritten oder vierten Woche. Wenn auch das gut läuft, sollten Sie im Verlauf der nächsten beiden Wochen allmählich wieder zu dem Programm übergehen, das Sie vor Ihrer Pause absolviert haben.


  Eine Laufpause von 14-29 Tagen: Sie fühlen sich ebenfalls so, als ob Sie wieder neu anfangen würden, und es wird länger dauern, bis Sie Ihren alten Stand wiedererlangt haben: Innerhalb von 5-6 Wochen sollten Sie Ihr normales Level wieder erreicht haben. Verwenden Sie den Plan Ihrer Wahl (aus der ersten Woche) für zwei Wochen. Wenn Sie beschwerdefrei bleiben und wenn Sie keine schleichende Müdigkeit spüren, dann sollten Sie den Plan verwenden, aber jede zweite Woche überspringen. Gehen Sie nach der fünften Woche wieder zu dem Programm über, das Sie vor Ihrer Pause durchgeführt haben.


  Eine Laufpause von einem Monat oder länger: Wenn Sie einen Monat oder länger nicht gelaufen sind, sollten Sie wieder anfangen wie ein absoluter Anfänger. Verwenden Sie die „Finisher“-Pläne in diesem Buch und befolgen Sie sie während der ersten paar Wochen exakt (von der ersten Woche an). Nach 2-3 Wochen besteht die sicherste Vorgehensweise darin, mit dem Plan fortzufahren. Wenn Sie jedoch weder Schmerzen noch Beschwerden haben und auch keine schleichende Müdigkeit verspüren, können Sie schneller vorangehen, indem Sie jede dritte Woche überspringen. Nach zwei Monaten ohne Probleme können Sie davon ausgehen, dass Sie Ihren ursprünglichen Konditionszustand wiedererlangt haben.


  Es tut weh! Handelt es sich nur um vorübergehende Beschwerden oder um eine echte Verletzung?


  Die meisten Beschwerden und Schmerzen, die Sie beim Laufen verspüren, verschwinden nach wenigen Minuten wieder. Wenn die Schmerzen beim Laufen auftreten, sollten Sie zwei zusätzliche Minuten gehen und dann wieder langsam Ihr eigentliches Tempo aufnehmen. Wenn die Schmerzen erneut auftreten, nachdem Sie dies 4-5 × getan haben, sollten Sie die Einheit beenden.


  Schmerzen beim Gehen


  Wenn die Schmerzen beim Gehen nicht verschwinden, sollten Sie es mit sehr kurzen Schritten versuchen. Gehen Sie 30-60 s. Wenn Sie nach wie vor beim Gehen Beschwerden spüren, setzen Sie sich hin und massieren Sie die schmerzende Stelle, wenn Sie dies können. Bleiben Sie 2-4 min sitzen. Wenn Sie wieder versuchen zu gehen und es noch immer schmerzt, sollten Sie die Einheit beenden.


  Es handelt sich um eine Verletzung, wenn ...


  eine Entzündung vorliegt – Schwellung in dem betroffenen Bereich;


  ein Bewegungsverlust vorliegt – der Fuß, das Knie usw. können weder richtig bewegt noch belastet werden;


  Schmerzen auftreten – es tut weh und diese Schmerzen bleiben oder werden schlimmer.


  Behandlungsvorschläge


  
    	Suchen Sie einen Arzt auf, der andere Läufer mit großem Erfolg behandelt hat und der Sie wieder zum Laufen/Walken bringen will.


    	Verzichten Sie mindestens 2-5 Tage, bei Bedarf länger, auf jede Aktivität, die das Einsetzen des Heilungsprozesses verhindern könnte.


    	Wenn sich der verletzte Bereich an der Hautoberfläche befindet (Sehne, Fuß usw.), reiben Sie die Stelle mit einem Eiswürfel ein – das heißt, reiben Sie konstant 15 min, bis der Bereich taub wird. Fahren Sie damit auch nach Verschwinden der Symptome eine weitere Woche fort. Eisbeutel und Eis in Gelform helfen in den meisten Fälle wenig.


    	Wenn das Verletzungsproblem ein Gelenk oder einen Muskel betrifft, fragen Sie Ihren Arzt, ob Sie rezeptpflichtige entzündungshemmende Medikamente einsetzen dürfen. Nehmen Sie keine Medikamente ohne den Ratschlag Ihres Arztes – und befolgen Sie die Anweisungen.


    	Wenn Sie eine Muskelverletzung haben, sollten Sie einen erfahrenen Sportphysiotherapeuten aufsuchen. Versuchen Sie, einen zu finden, der bereits große Behandlungserfolge mit dem Bereich, der bei Ihnen verletzt ist, aufweisen kann. Magische Finger und Hände können oft Wunder wirken.

  


  Dies ist ein Ratschlag von Läufer zu Läufer. Weitere Informationen zu Verletzungen, Behandlungsmethoden usw. erhalten Sie von Ihrem Arzt. Lesen Sie auch Kap. 23 in diesem Buch und die 2. Auflage von Laufen mit Galloway.


  Keine Energie heute


  Es wird jedes Jahr eine Reihe von Tagen geben, an denen Sie sich nicht so fühlen, als ob Sie trainieren könnten. An den meisten dieser Tage werden Sie trotzdem trainieren und das Training genießen. Aber hin und wieder wird Ihnen dies nicht gelingen, wegen einer Infektion, schleichender Müdigkeit oder wegen eines anderen körperlichen Problems. Im Folgenden finden Sie eine Liste von Dingen, die Ihnen Energie geben können. Wenn diese Tipps Sie nicht zu einem Lauf bringen, sollten Sie die Ernährungsabschnitte lesen – vor allem das Blutzuckerkapitel in diesem Buch oder in der 2. Auflage von Laufen mit Galloway.


  
    	Essen Sie etwa eine Stunde vor dem Lauf einen Energieriegel, mit Wasser oder einem koffeinhaltigen Getränk. Koffein hilft!


    	Stattdessen können Sie eine halbe Stunde vor dem Lauf ein 100-200 Kalorien enthaltendes Sportgetränk trinken, das zu 80 % aus einfachen Kohlenhydraten und zu 20 % aus Eiweiß besteht. Das Produkt Accelerade enthält bereits dieses Mischungsverhältnis.


    	Wenn Sie nur für 5 min aus Ihrem Haus oder Ihrem Büro hinausgehen, reicht dies oft schon aus, um neue Energie zu tanken. Indem Sie sich körperlich bewegen, kommen Sie auch geistig in Schwung.


    	Einer der Hauptgründe für fehlende Energie ist, dass Sie darauf verzichtet haben, innerhalb von 30 min nach Ihrer letzten Trainingseinheit Energie zu tanken: 200-300 Kalorien in einer Mischung aus 80 % Kohlenhydraten und 20 % Eiweiß (Endurox R4 bietet diese Mischung bereits an).


    	Diäten mit geringem Kohlenhydratgehalt führen dazu, dass man vor einer Trainingseinheit über zu wenig Energie verfügt und häufig auch, dass die Energie fehlt, um die Trainingseinheit erfolgreich zu beenden.


    	In den meisten Fällen ist es in Ordnung, wenn Sie trotz fehlender Energie trainieren. Wenn Sie jedoch eine Infektion spüren, sollten Sie einen Arzt aufsuchen. Wenn Sie mehrere Tage lang keine Energie haben, sollten Sie einen Ernährungsberater aufsuchen, der mit den Bedürfnissen von Läufern vertraut ist und/oder Sie sollten Ihr Blut untersuchen lassen. Der Energiemangel kann seine Gründe in Eisenmangel, Vitamin-B-Mangel, leeren Energiespeichern usw. haben.

  


  Anmerkung: Wenn Sie Probleme mit Koffein haben, sollten Sie keine koffeinhaltigen Produkte konsumieren. Wie immer, sollten Sie einen Arzt aufsuchen, wenn Sie gesundheitliche Probleme spüren.


  Seitenstiche


  Seitenstiche treten sehr häufig auf und lassen sich in der Regel leicht beheben. Normalerweise sind Seitenstiche nichts, über das man sich Sorgen machen muss, sie sind nur unangenehm. Seitenstiche haben folgende Ursachen:


  
    
      	Sie atmen nicht tief genug oder


      	Sie laufen zu Anfang etwas zu schnell.

    

  


  Sie können die zweite Ursache leicht beheben, indem Sie am Beginn Ihres Trainings mehr gehen und Ihr Lauftempo verringern.


  Wenn Sie von Beginn eines Laufs an tief einatmen, können Sie Seitenstiche verhindern. Bei dieser Art der Einatmung wird die Luft in den unteren Lungen verteilt. Man nennt diese Atemmethode auch Bauchatmung; sie tritt während des Schlafs auf und bei ihr ist die Sauerstoffaufnahme am besten. Wenn Sie während des Laufens nicht tief atmen und Sie nicht die benötigte Sauerstoffmenge bekommen, zeigen die Seitenstiche dies an. Indem Sie Ihr Tempo verringern, gehen und eine Zeit lang tief einatmen, können die Schmerzen verschwinden. Manchmal hilft das jedoch nicht. Die meisten Läufer laufen und gehen dann trotz der Seitenstiche weiter. Während meiner 50-jährigen Läuferkarriere und als jemand, der anderen beim Laufen hilft, habe ich noch keine lang dauernden negativen Effekte bei denen gesehen, die mit Seitenstichen laufen.


  Sie müssen bei dieser Atemtechnik nicht maximal tief einatmen. Atmen Sie einfach ganz normal, aber sorgen Sie dafür, dass die Luft in die unteren Lungenbereiche gelangt. Dass dies der Fall ist, merken Sie daran, dass Ihre Bauchdecke sich beim Ein- und Ausatmen nach oben und unten bewegt. Wenn sich nur Ihre Brust auf- und abbewegt, atmen Sie flach.


  Anmerkung: Atmen Sie nie schnell ein und aus, denn dies kann zu Hyperventilation, Schwindel und Bewusstlosigkeit führen.


  Ich fühle mich an einem Tag großartig ... am nächsten Tag total mies


  Wenn Sie dieses Problem in den Griff bekommen, könnten Sie damit viel Geld verdienen. Es gibt für diesen Wechsel keine vernünftigen Gründe, aber es gibt immer „diese Tage“, an denen der Körper nicht richtig zu funktionieren scheint – oder an denen die Schwerkraft kräftiger als sonst zu wirken scheint –, ohne dass Sie dafür einen Grund finden könnten.


  
    	Machen Sie einfach weiter. Meistens handelt es sich dabei um einmalige Vorkommnisse. Die meisten Läufer legen dann einfach mehr Gehpausen ein und bewältigen diese Situation. Walker legen mehr Abschnitte schlurfend zurück. Bevor Sie trotz der Müdigkeit einfach weitermachen, sollten Sie jedoch sicherstellen, dass es keinen medizinischen Grund dafür gibt, dass Sie sich schlecht fühlen. Bei einer Lungenentzündung sollten Sie z. B. keinen Sport treiben.


    	Hitze und/oder eine hohe Luftfeuchtigkeit sorgen dafür, dass Sie sich schlechter fühlen. Sie fühlen sich häufig gut, wenn die Temperatur unter 16° C ist und schlecht, wenn sie über 24° C oder noch höher liegt (besonders am Ende einer Trainingseinheit).


    	Ein niedriger Blutzuckerspiegel kann dafür sorgen, dass jeder Lauf/jede Walking-Einheit zu einer schlechten Einheit wird. Es kann sein, dass Sie sich zu Beginn gut fühlen und plötzlich das Gefühl haben, Sie hätten keine Energie mehr. Jeder Schritt fällt unglaublich schwer. Lesen Sie das Kapitel in diesem Buch, in dem dieses Problem behandelt wird.


    	Geringe Motivation. Verwenden Sie die mentalen Techniken, die in dem Motivationskapitel beschrieben werden, um Sie an einem schlechten Tag zum Laufen zu bringen. Diese Techniken haben zahlreichen Sportlern geholfen, ihre Einstellung zu ändern – selbst mitten während einer Trainingseinheit.


    	Infektionen führen dazu, dass Sie sich lethargisch, unwohl und unfähig fühlen, im selben Tempo so locker zu laufen wie noch einige Tage zuvor. Kontrollieren Sie die gängigen Anzeichen (Fieber, Frösteln, geschwollene Lymphdrüsen usw.) und rufen Sie Ihren Arzt an, wenn Sie einen Verdacht haben.


    	Medikamente und Alkohol haben, selbst wenn sie am Tag zuvor konsumiert wurden, Nachwirkungen, die die Trainingseinheit negativ beeinflussen.


    	Ein langsamerer Start kann darüber entscheiden, ob Sie einen guten oder einen schlechten Tag haben. Wenn Ihr Körper sehr müde oder gestresst ist, bedarf es nur einiger Sekunden zu schnellen Tempos pro Geh- oder Laufkilometer, um Sie dazu zu bringen, dass Sie sich unwohl oder noch schlechter fühlen.

  


  Muskelkrämpfe


  Irgendwann haben alle Läufer (und auch Walker) einmal Muskelkrämpfe. Diese Muskelkontraktionen kommen normalerweise in den Füßen oder in den Wadenmuskeln vor und treten während einer Lauf- oder Walking-Einheit auf. Sie können aber auch rein zufällig auftreten. Meistens geschieht dies nachts oder wenn Sie an Ihrem Schreibtisch sitzen oder beim Fernsehen, nachmittags oder abends.


  Muskelkrämpfe variieren hinsichtlich ihrer Intensität. Meisten sind sie nicht sehr stark, aber manchmal können sie so heftig sein, dass sie den Muskel verschließen und der Schmerz auch nach dem Verschwinden des eigentlichen Krampfs noch anhält. Massage und eine kurze, leichte Bewegung des Muskels bringt die meisten Krämpfe zum Abklingen. Stretching verschlimmert die Muskelkrämpfe nur noch oder führt zu Muskelfaserrissen.


  Die meisten Krämpfe sind auf Überlastungen zurückzuführen – das heißt, Sie tun mehr als in der unmittelbaren Vergangenheit oder belasten sich wiederholt bis an Ihre Grenze, vor allem bei heißem Wetter. Schauen Sie sich das Tempo und den Umfang Ihrer Lauf- und Geheinheiten in Ihrem Trainingstagebuch an und kontrollieren Sie, ob Sie zu lange, zu schnell oder zu lange und zu schnell gelaufen sind.


  
    	Fortgesetztes Laufen steigert die Gefahr eines Muskelkrampfs. Wenn Sie häufiger Gehpausen einlegen, können Sie das Risiko von Krämpfen entweder reduzieren oder ganz beseitigen. Viele Läufer, die dazu neigten, Krämpfe zu bekommen, wenn sie 1 min liefen und 1 min gingen, bekamen diese nicht mehr, nachdem sie dazu übergegangen waren, 30 s zu laufen und 30-60 s zu gehen. Walker können Muskelkrämpfe reduzieren, indem sie Schlurfpausen einlegen.


    	Bei heißem Wetter hilft ein gutes Elektrolytgetränk, die Salze, die Ihr Körper beim Schwitzen ausscheidet, zu ersetzen (am Tag vor und am Tag nach einem langen oder harten Lauf bzw. einer entsprechenden Walking-Einheit). Ein Getränk, wie z. B. Accelerade, kann dazu dienen, diese Mineralien zu ersetzen, wenn Sie alle 1-2 Stunden 0,2-0,25 l trinken.


    	Bei sehr langen Wanderungen, Geh- oder Laufeinheiten führt dauerndes Schwitzen, vor allem dann, wenn Sie viel Flüssigkeit zu sich nehmen, aber dazu, dass Ihr Kochsalzpegel zu sehr absinkt, was Muskelkrämpfe hervorrufen kann. Wenn dies regelmäßig geschieht, leistet eine gepufferte Salztablette hervorragende Dienste.


    	Bei vielen Medikamenten, vor allem denjenigen, die den Cholesterinspiegel senken, treten als Nebenwirkung Muskelkrämpfe auf. Läufer, die Medikamente einnehmen und unter Krämpfen leiden, sollten ihren Arzt nach Alternativen fragen.

  


  
    Folgende Maßnahmen helfen bei Krämpfen:


    
      	Wärmen Sie sich länger und weniger intensiv auf.


      	Verkürzen Sie Ihre Laufabschnitte.


      	Verlangsamen Sie Ihre Gehphasen und gehen Sie häufiger.


      	Verkürzen Sie Ihre Distanz an einem heißen Tag mit hoher Luftfeuchtigkeit.


      	Unterteilen Sie Ihren Lauf in zwei Abschnitte.


      	Kontrollieren Sie, ob die Krämpfe nicht auf andere Belastungen zurückzuführen sind.


      	Nehmen Sie zu Beginn Ihres Trainings eine gepufferte Salztablette ein.


      	Verkürzen Sie Ihre Schritte, vor allem bei Anstiegen.

    

  


  Anmerkung: Wenn Sie unter Bluthochdruck leiden, sollten Sie Ihren Arzt vor der Einnahmen von Salzprodukten um Rat fragen.


  Magenbeschwerden oder Durchfall


  Früher oder später leidet nahezu jeder Läufer einmal unter Übelkeit und Durchfall. Diese Beschwerden werden durch die Gesamtbelastung verursacht. Meistens handelt es sich dabei um die Belastung durch den aktuellen Lauf/die aktuelle Walking-Einheit auf Grund der unten aufgelisteten Ursachen. Aber Stress kann das Ergebnis vieler einzigartiger Bedingungen innerhalb eines Individuums sein. Ihr Körper löst Übelkeit/Durchfall aus, um Sie dazu zu bringen, Ihre Belastung zu reduzieren, wodurch auch der Stress reduziert wird. Im Folgenden finden Sie einige häufige Ursachen:


  
    	Zu schnelles oder zu langes Laufen (zu langes Walken) ist die häufigste Ursache. Läufer sind sich in dieser Hinsicht unsicher, weil das Anfangstempo ihnen nicht zu schnell vorkommt. Jeder Mensch hat eine Ermüdungsschwelle, die diese Bedingungen auslöst. Sie können dieses Problem lösen, indem Sie Ihr Tempo verringern und mehr Gehpausen einlegen.


    	Eine zu reichhaltige oder zu kurzfristig vor dem Lauf durchgeführte Nahrungsaufnahme. Ihr Verdauungssystem muss sowohl beim Laufen/Walken als auch bei der Verdauung der Nahrung intensive Arbeit leisten. Wenn beides zur gleichen Zeit erfolgt, steigert dies den Stress, was zu Übelkeit und anderen Problemen führen kann. Wenn Sie mit vollem Magen laufen, stellt der Verdauungsprozess eine zusätzliche Belastung dar, die Sie möglichst vermeiden sollten.


    	Eine fett- oder eiweißhaltige Ernährung. Bereits eine einzige Mahlzeit, die über 50 % der Kalorien in Fett enthält, kann Stunden später zu Übelkeit und Durchfall führen.


    	Zu reichhaltiges Essen am Nachmittag oder Abend des Vortags. Ein reichhaltiges Abendessen ist am nächsten Morgen noch nicht verdaut und wird Ihnen im Magen liegen. Die Auf- und Abbewegungen beim Laufen bedeuten eine Belastung des Systems und können zu Übelkeit oder Durchfall führen.


    	Hitze und hohe Luftfeuchtigkeit sind Hauptursachen von Übelkeit und Durchfall. Einige Menschen, die sich nicht gut an Hitze anpassen können, erleben schon bei geringfügigen Temperaturanstiegen und Steigerungen der Luftfeuchtigkeit Übelkeit und Durchfall. Bei heißen Bedingungen kommt es jedoch bei jedem zu einem Anstieg der Körperkerntemperatur, der eine erhebliche Belastung für das System darstellt – was oft zu Übelkeit und manchmal zu Durchfall führt. Indem Sie Ihr Tempo verringern, mehr Gehpausen einlegen und Wasser über Ihren Kopf gießen, können Sie mit diesem Temperaturanstieg besser umgehen. Die beste Trainingszeit bei heißem Wetter ist die Zeit vor dem Sonnenaufgang.


    	Zu reichliche Wasseraufnahme vor einem Lauf oder einer Walking-Einheit. Wenn Sie zu viel Wasser in Ihrem Magen haben und sich heftig bewegen, setzen Sie Ihr Verdauungssystem einer hohen Belastung aus. Reduzieren Sie Ihre Wasseraufnahme auf das notwendige Minimum. Die meisten Läufer brauchen vor einem Lauf, der 60 min lang oder kürzer ist, überhaupt nichts zu trinken.


    	Zu reichliche Aufnahme von zuckerhaltigen oder von Elektrolytgetränken. Wasser ist die Flüssigkeit, die der Körper am leichtesten verdauen kann. Der Zusatz von Zucker und/oder Elektrolyten bzw. Mineralien, wie bei Sportgetränken, führt dazu, dass die Substanz schwerer zu verdauen ist. Während eines Laufs (vor allem an einem heißen Tag) ist es am besten, nur Wasser zu trinken, am besten kaltes Wasser.


    	Aufnahme von zu viel Wasser unmittelbar nach einem Lauf oder nach einer Walking-Einheit. Selbst wenn Sie durstig sind, sollten Sie keine großen Flüssigkeitsmengen in sich hineinschütten. Versuchen Sie, nicht mehr als 0,2-0,3 l alle 20 min zu trinken. Wenn Sie besonders zu Übelkeit und Durchfall neigen, sollten Sie nur alle 5 min 2-4 Schlucke zu sich nehmen. Wenn der Körper sehr belastet und ermüdet ist, sollten Sie keine zuckerhaltigen Getränke aufnehmen. Die zusätzliche Belastung, die die Verdauung des Zuckers darstellt, kann zu Problemen führen.


    	Lassen Sie nicht zu, dass das Laufen für Sie zum Stress wird. Einige Läufer oder Walker sind zu sehr davon besessen, ihren Lauf in einem bestimmten Tempo zu absolvieren. Dies bedeutet zusätzlichen Stress. Entspannen Sie und sorgen Sie dafür, dass Sie mit dem Laufen andere Spannungen in Ihrem Leben abbauen.

  


  Kopfschmerzen


  Es gibt mehrere Gründe dafür, dass Langstreckenläufer oder -Walker während eines Laufs Kopfschmerzen bekommen. Kopfschmerzen kommen zwar selten vor, aber der durchschnittliche Läufer wird davon 1-5 × im Jahr betroffen. Die zusätzliche Belastung, die das Laufen für Ihren Körper darstellt, kann an einem harten Tag Kopfschmerzen auslösen – selbst unter Berücksichtigung der Entspannung, die der Lauf bewirkt. Walker bekommen manchmal Kopfschmerzen, wenn sie länger als zwei Stunden trainieren – besonders, wenn es heiß ist. Bei vielen Läufern kann die Einnahme einiger rezeptfreier Kopfschmerztabletten das Problem lösen. Wie immer, sollten Sie Ihren Arzt hinsichtlich der Einnahme von Medikamenten um Rat fragen. Im Folgenden finden Sie die Ursachen und Lösungen:


  Dehydration – wenn Sie morgens laufen, sollten Sie darauf achten, am Tag vor dem Lauf ausreichend zu trinken. Vermeiden Sie Alkohol, wenn Sie morgens laufen und zu Kopfschmerzen neigen. Achten Sie auch auf den Salzgehalt Ihres Abendessens am Tag davor. Ein gutes Sportgetränk, wie Accelerade, das Sie am Tag zuvor über den ganzen Tag verteilt zu sich nehmen, trägt dazu bei, dass Ihre Flüssigkeits- und Elektrolytkonzentration erhalten bleibt. Wenn Sie nachmittags laufen, sollten Sie am Tag des Laufs denselben Rat wie vor dem Lauf befolgen.


  Medikamente können oft zu Dehydration führen – es gibt einige Medikamente, die Läufer anfälliger für Kopfschmerzen machen. Fragen Sie Ihren Arzt um Rat.


  Zu heiß für Sie – laufen Sie zu einer kühleren Tageszeit (normalerweise morgens, bevor die Sonne über den Horizont steigt). Wenn Sie bei Hitze laufen, sollten Sie sich Wasser über den Kopf gießen.


  Wenn Sie ein bisschen zu schnell laufen – beginnen Sie alle Läufe etwas langsamer, legen Sie während der ersten Hälfte des Laufs mehr Walking-Abschnitte ein.


  Wenn Sie eine längere Strecke laufen als in der unmittelbaren Vergangenheit – kontrollieren Sie Ihren Kilometerumfang und steigern Sie die Distanz um nicht mehr als 15 % über die Strecke hinaus, die Sie bei einem einzigen Lauf der vorangegangenen Woche gelaufen sind.


  Niedriger Blutzuckerspiegel – achten Sie darauf, dass Sie Ihren Blutzuckerspiegel 30-60 min vor dem Lauf mithilfe eines Imbiss nach oben treiben. Wenn Sie daran gewöhnt sind, kann in dieser Situation auch ein koffeinhaltiges Getränk helfen.


  Wenn Sie zu Migräne neigen, sollten Sie auf Koffein im Allgemeinen verzichten und Ihr Bestes tun, um eine Dehydration zu vermeiden. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über andere Möglichkeiten.


  Achten Sie auf Ihre Hals- und Lendenwirbelsäule – wenn Sie mit einer leichten Vorneigung laufen, setzen Sie Ihre Wirbelsäule einem Druck aus – vor allem im Bereich der Hals- und Lendenwirbelsäule. Lesen Sie das Technikkapitel in diesem Buch und versuchen Sie, aufrecht zu laufen.


  Sollte ich bei einer Erkältung laufen?


  Es gibt bei einer Erkältung so viele individuelle Gesundheitsaspekte, dass Sie mit einem Arzt reden müssen, bevor Sie mit einer Infektion trainieren.


  Lungenentzündung – verzichten Sie auf das Laufen! Ein Virus in der Lunge kann in das Herz gelangen und dort zu einem degenerativen Schaden oder sogar zum Tod führen. Lungenentzündungen sind in der Regel durch Husten gekennzeichnet. Gehen Sie kein Risiko ein – ruhen Sie sich aus und werden Sie wieder gesund.


  Eine gewöhnliche Erkältung? Es gibt viele Infektionen, die zu Beginn wie eine normale Erkältung aussehen, dies aber nicht sind. Zumindest sollten Sie in der Praxis Ihres Arztes vorbeischauen und sich vor dem Laufen eine Freigabe holen. Denken Sie daran, darauf hinzuweisen, wie viel Sie laufen, wie viel Sie gerne laufen möchten und welche Medikamente Sie nehmen, wenn überhaupt.


  Halsinfektion und höher – die meisten Läufer/Walker erhalten eine Sporterlaubnis, aber lassen Sie die Sache vom Arzt kontrollieren.


  Straßensicherheit


  Jedes Jahr werden mehrere Läufer beim Laufen von Autos angefahren. Die meisten dieser Unfälle sind vermeidbar. Im Folgenden finden Sie die Hauptursachen und was Sie dagegen unternehmen können.


  1. Der Fahrer ist betrunken oder von seinem Handy bzw. anderen Dingen abgelenkt


  Seien Sie stets auf der Hut – auch wenn Sie auf dem Seitenstreifen oder Fußgängerweg laufen. Viele tödliche Unfälle sind passiert, weil der Fahrer die Kontrolle verlor und plötzlich auf der falschen Seite der Straße von hinten auf einen Läufer auffuhr. Ich weiß, was es für ein schönes Gefühl ist, wenn man seine rechte Gehirnhälfte auf „Autopilot“ eingestellt hat, aber Sie können eine lebensbedrohliche Situation vermeiden, wenn Sie die Augen offen halten und sich auf Risiken einstellen.


  2. Der Läufer/Walker überquert eine Kreuzung bei Rotlicht


  Wenn Sie mit einer anderen Person zusammen laufen oder walken, sollten Sie dieser nicht blindlings über eine Kreuzung folgen. Läufer, die schnell und ohne zu schauen über eine Straße sprinten, werden oft von Fahrzeugen überrascht, die plötzlich aus einer unerwarteten Richtung auftauchen. Die beste Regel ist die, die Sie als Kind hörten: Wenn Sie an eine Kreuzung kommen, halten Sie an und schauen Sie, wie die Verkehrssituation ist. Schauen Sie wiederholt in beide Richtungen, bevor Sie die Straße überqueren. Achten Sie darauf, dass Sie die Kreuzung schnell verlassen können, falls sich ein Auto plötzlich nähert.


  3. Manchmal geraten Läufer auf die Straße, während sie sich beim Laufen oder Walken unterhalten


  Einer der sehr positiven Aspekte des Laufens/Walkens verwandelt sich in diesem Fall in einen negativen. Ja, unterhalten Sie sich und genießen Sie die Zeit, die Sie mit Ihren Freunden verbringen. Aber jeder Läufer in einer Gruppe ist für seine eigene Sicherheit und seine gefahrlose Fortbewegung usw. selbst verantwortlich. Der größte Fehler, den ich sehe, besteht darin, dass die Läufer/Walker im hinteren Bereich einer Gruppe meinen, sich um den Verkehr überhaupt nicht kümmern zu müssen. Diese Sorglosigkeit ist sehr riskant.


  Im Allgemeinen sollten Sie bereit sein, sich vor einer Reihe von Verkehrsproblemen dadurch zu schützen, dass Sie die unten stehenden Regeln sowie alle anderen Regeln, die sich auf spezifische Situationen beziehen, befolgen.


  
    	Achten Sie ständig, d. h. zu jeder Zeit, auf den Verkehr.


    	Stellen Sie sich vor, alle Autofahrer seien betrunken oder verrückt oder beides. Wenn Sie eine seltsame Bewegung eines Autos sehen, sollten Sie darauf vorbereitet sein, auszuweichen.


    	Üben Sie das sicherheitsbetonte Laufen mental. Gewöhnen Sie sich an, stets vorauszudenken, mit einem Plan für den aktuellen Straßenabschnitt.


    	Laufen Sie so weit abseits von der Straße wie möglich. Laufen Sie, wenn möglich, auf dem Seitenstreifen oder dem Fußgängerweg.


    	Laufen Sie dem Verkehr entgegen. Ein großer Prozentsatz von Verkehrstodesopfern rührt daher, dass die Läufer mit dem Verkehr laufen und die Bedrohung von hinten nicht wahrnehmen.


    	Tragen Sie Kleidung, deren Rückseite reflektiert. Ich habe Berichte gehört, dass derartige Kleidungsstücke Leben gerettet haben.


    	Übernehmen Sie die Kontrolle über Ihre Sicherheit – Sie selbst sind normalerweise der Einzige auf der Straße, der Sie rettet.

  


  
    Persönliche Sicherheit


    Übernehmen Sie die Kontrolle, indem Sie in die Zukunft denken und auch Ihre Umgebung achten.


    
      	Tragen Sie eine Trillerpfeife bei sich.


      	In unsicheren Gegenden sollten Sie Pfefferspray mit sich führen.


      	Tragen Sie ein Handy mit sich und rufen Sie jemanden an, falls Sie sich bedroht fühlen.


      	Tragen Sie eine Identitätsmarke am Schuh.


      	Informieren Sie jemanden darüber, wo Sie laufen und wann Sie wieder daheim sein wollen.


      	Benutzen Sie Ihren Instinkt – drehen Sie um, falls Sie sich auf einer bestimmten Straße unwohl fühlen.


      	Es ist am besten, keine Ohrhörer zu tragen; falls Sie es aber dennoch tun, sollten Sie den Ton so leise wie möglich stellen und ein Ohr frei haben.


      	Falls Sie sich bedroht fühlen, schwingen Sie Ihren Ellbogen in Richtung des Angreifers, bohren Sie ihm Ihre Finger in die Augen und/oder treten Sie ihn in die Leiste.

    

  


  Hunde


  Wenn Sie das Revier eines Hundes betreten, kann es zu einer Konfrontation kommen. Im Folgenden finden Sie meine Vorschläge, wie Sie am besten mit dieser Situation umgehen:


  
    	Es gibt einige gute Hilfsmittel, mit denen man Hunde abschrecken kann: einen simplen Stock, Steine und einige elektronische Geräte sowie Pfefferspray. Wenn Sie ein neues Gebiet betreten oder ein Gebiet, das für Hunde bekannt ist, empfehle ich Ihnen, eines dieser Abwehrmittel immer dabeizuhaben.


    	Beim ersten Zeichen eines Hundes vor Ihnen oder einem Bellen sollten Sie versuchen, herauszufinden, wo sich der Hund aufhält, ob der Hund eine echte Bedrohung darstellt und welches Territorium der Hund bewacht.


    	Die beste Alternative besteht darin, eine andere Strecke zu laufen.


    	Wenn Sie wirklich an dem Hund vorbeilaufen wollen oder müssen, sollten Sie einen Stein aufheben, wenn Sie kein anderes Hundeabwehrmittel haben.


    	Beobachten Sie den Schwanz des Hundes. Wenn er nicht damit wedelt, sollten Sie auf der Hut sein.


    	Wenn Sie sich dem Hund nähern, ist es natürlich für den Hund, zu bellen und auf Sie loszustürmen. Heben Sie Ihre Hand, als ob Sie den Stein werfen würden. Meiner Erfahrung nach zieht sich der Hund mit 90 %iger Wahrscheinlichkeit zurück. Es kann sein, dass Sie das mehrmals tun müssen, ehe Sie das Territorium des Hundes durchlaufen haben. Halten Sie Ihren Arm oben.


    	In einigen wenigen Fällen müssen Sie den Stein werfen und manchmal noch einen, wenn der Hund sich nicht abschrecken lässt.


    	In weniger als 1 % der Fälle, in denen ich mit Hunden zu tun hatte, war mit dem Hund etwas faul und er lief weiter auf mich zu. In solchen Situationen sind normalerweise die Rückenhaare des Hundes aufgerichtet. Schauen Sie sich dann nach einer Barriere um, hinter die Sie gelangen können, rufen Sie so laut, dass der Besitzer des Hundes kommt und Ihnen hilft. Wenn ein Auto vorbeifährt, versuchen Sie, es anzuhalten. Sie sollten dann entweder hinter dem Auto bleiben, solange Sie das Territorium des Hundes noch nicht verlassen haben, oder steigen Sie in das Auto ein, um sich zu schützen, falls dies angebracht ist.


    	Entwickeln Sie Ihre eigene Stimme. Einige verwenden eine tiefe, fordernde Stimme, andere eine eher hohe Stimme. Was auch immer Sie für eine Stimme verwenden, Sie sollten Selbstvertrauen und Autorität vermitteln.
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  23 Wie Sie Schmerzen und Beschwerden behandeln


  Es ist stets besser, 2-3 Tage mit dem Laufen/Walken auszusetzen und dann wieder vorsichtig anzufangen, wenn Sie das Gefühl haben, dass sich eine Verletzung anbahnt. Bei den meisten dieser „Schwachstellen“, die Beschwerden bereiten, habe ich festgestellt, dass Stretching das Problem noch verschlimmert. Weitere Informationen finden Sie in der 2. Auflage von Laufen mit Galloway.


  Schienbein: Reizung im vorderen Schienbeinbereich („Shin Splints“)


  Anmerkung: Selbst nachdem Sie Ihre Korrekturen vorgenommen haben, benötigen Schienbeinprobleme mehrere Wochen zur Heilung. Solange es sich bei dem Schienbeinproblem nicht um eine Ermüdungsfraktur handelt, heilt die Verletzung bei lockerem Laufen genauso schnell (oder schneller) als bei kompletter Ruhe. Allgemein gilt, dass die meisten Läufer mit Shin Splints trotzdem laufen können – sie brauchen nur unterhalb der Schwelle zu bleiben, die zu weiteren Reizungen führt.


  Ursachen:


  
    	Zu schnelle Steigerung – walken Sie nur 1-2 Wochen lang und zwar mit kurzen Schritten und in mäßigem Tempo.


    	Zu schnelles Laufen/Walken, selbst für nur einen Tag – wenn Sie im Zweifel sind, laufen und walken Sie bei allen Trainingseinheiten langsamer.


    	Laufen oder Walken mit zu langen Schritten – verkürzen Sie Ihre Schritte und legen Sie mehr Schlurfabschnitte ein.

  


  Reizung an der Innenseite des Unterschenkels


  Ursachen:


  
    	Dieselben drei Ursachen wie bei den Shin Splints im Bereich der Schienbeinvorderseite, oben.


    	Häufiger bei Läufern und Walkern, die überpronieren. Dies bedeutet, dass sie beim Abdruck auf die Fußinnenseite rollen.


    	Es kann sein, dass die Schuhe zu weich sind, wodurch ein instabiler/pronierter Fuß mehr nach innen rollt, als es normalerweise der Fall ist.

  


  Korrekturen:


  
    	Reduzieren Sie Ihre Schrittlänge.


    	Läufer sollten ihr Anfangstempo reduzieren und häufiger Gehpausen einlegen und zwar von Anfang an.


    	Wenn Sie im vorderen Fußbereich überpronieren, sollten Sie sich einen stabilen Schuh anschaffen, der Ihre Bewegung kontrolliert.


    	Fragen Sie Ihren Orthopäden, ob eine Einlage Ihnen helfen könnte.

  


  Ermüdete und verhärtete Schulter- und Halsmuskeln


  Primäre Ursache:


  Zu weite Vorneigung beim Laufen


  Andere Ursachen:


  
    	Die Arme werden beim Laufen zu weit vom Körper weg gehalten.


    	Zu betontes Schwingen der Arme und Schultern beim Laufen.

  


  Korrekturen:


  
    	Verwenden Sie das Bild der „Marionette“ (siehe Kap. 15, zur Lauftechnik, hier) etwa alle 4-5 min bei allen Lauf- und Walking-Einheiten – vor allem bei den längeren Einheiten. Mehr dazu finden Sie im Abschnitt zur Haltung.


    	Beobachten Sie, wie Sie Ihre Arme halten. Versuchen Sie, sie dicht am Körper zu halten.


    	Minimieren Sie den Schwung Ihrer Arme. Halten Sie die Hände dicht am Körper, sodass Sie beim Schwingen Ihrer Arme leicht Ihr Trikot oder die Außenseite Ihrer Shorts berühren.

  


  Lendenwirbelsäule: Verhärtet, gereizt oder schmerzhaft nach einem Lauf


  Ursachen:


  
    	Zu stark ausgeprägte Vorneigung beim Laufen.


    	Zu große Schrittlänge.

  


  Korrekturen:


  
    	Verwenden Sie das Bild von der „Marionette“ mehrere Male bei allen Lauf- und Walking-Einheiten – vor allem bei den längeren Einheiten. Mehr dazu finden Sie im Kapitel zur Lauftechnik, im Abschnitt zur Haltung.


    	Fragen Sie einen Physiotherapeuten, ob Krafttraining helfen kann.


    	Wenn Sie im Zweifel sind, verkürzen Sie Ihre Schrittlänge.


    	Mehr Informationen finden Sie in der 2. Auflage von Laufen mit Galloway.

  


  Knieschmerzen am Ende eines Laufs


  Ursachen:


  
    	Die Schrittlänge ist möglicherweise zu groß.


    	Sie haben zu früh zu viel trainiert.


    	Sie haben zu wenig Gehpausen, und zwar nicht regelmäßig und nicht von Beginn an, eingelegt.


    	Wenn die Hauptlaufmuskeln ermüden, neigen Sie zu seitlichen Schwankungen.

  


  Korrekturen:


  
    	Reduzieren Sie Ihre Schrittlänge.


    	Bewegen Sie die Füße dichter am Boden, legen Sie mehr Schlurfabschnitte ein.


    	Tragen Sie Ihren Kilometerumfang in ein Trainingstagebuch ein und steigern Sie Ihren Umfang um nicht mehr als 10 % pro Woche.


    	Unterbrechen Sie Ihren Lauf mit mehr Gehpausen.


    	Beginnen Sie in einem langsameren Tempo.

  


  Hinter dem Knie:

  Schmerzen, Verhärtungen oder dauernde Reizung bzw. Schwäche


  Ursachen:


  
    	Stretching.


    	Zu langer Schritt – vor allem am Ende der Trainingseinheit.

  


  Korrekturen:


  
    	Verzichten Sie auf das Stretching.


    	Halten Sie Ihre Schrittlänge unter Kontrolle.


    	Halten Sie Ihre Füße dicht am Boden.

  


  Hintere Oberschenkelmuskulatur: Verhärtungen, Reizung oder Schmerzen


  Ursachen:


  
    	Stretching.


    	Zu große Schrittlänge.


    	Zu hohes Anheben des Fußes hinter dem Körper beim Rückschwung des Beins.

  


  Korrekturen:


  
    	Verzichten Sie auf das Stretching.


    	Laufen Sie mit kurzen Schritten und halten Sie Ihre hintere Oberschenkelmuskulatur entspannt – vor allem am Ende der Trainingseinheit.


    	Legen Sie bereits zu Anfang einer Trainingseinheit mehr Geh- bzw. Schlurfpausen ein und behalten Sie sie möglichst während der gesamten Einheit bei, sodass Sie unterhalb der Reizschwelle bleiben.


    	Wenn Sie Ihr Bein nach hinten schwingen, sollten Sie Ihren Unterschenkel nicht höher heben als bis zu einer Position parallel zur Horizontalen, bevor Sie das Bein wieder nach vorne schwingen (vermeiden Sie das Schwingen des Unterschenkels zum Gesäß hin).


    	Manchmal kann bei dieser Muskelgruppe eine Tiefengewebsmassage helfen.

  


  Quadrizeps (vordere Oberschenkelmuskulatur):

  Gereizt, ermüdet, schmerzhaft


  Ursachen:


  
    	Zu hohes Anheben der Knie – vor allem im ermüdeten Zustand.


    	Einsatz des Quadrizeps, um das Tempo beim Bergablaufen/Bergabwalken zu reduzieren – weil Sie zu schnell gelaufen/gewalkt sind oder zu lange Schritte gemacht haben.

  


  Korrekturen:


  
    	Laufen/walken Sie mit geringem oder gar keinem Kniehub – vor allem am Ende einer Einheit.


    	Laufen Sie mit Schlurfschritten, walken Sie mit „Walk-Schlurf-Schritten“ (siehe Kap. 16, zur Gehtechnik).


    	Verkürzen Sie Ihre Schrittlänge deutlich auf den Gipfeln von Hügeln und wenn Sie müde sind, vermeiden Sie längere Schritte.


    	Wenn Sie bergab zu schnell laufen/walken, verkürzen Sie Ihre Schritte so lange, bis Sie langsamer laufen/walken.


    	Legen Sie beim Abwärtslaufen oder Abwärtswalken mehr Geh- bzw. Schlurfpausen ein.

  


  Schmerzhafte Füße oder Unterschenkel


  Ursachen:


  
    	Zu hohe Aufprallbelastungen.


    	Zu starker Abdruck.


    	Schlecht passende oder abgetragene Schuhe.


    	Durchgelaufene Schuhinnensohle.

  


  Korrekturen:


  
    	Halten Sie Ihre Füße dicht am Boden.


    	Achten Sie auf leichte Bodenberührungen.


    	Kontrollieren Sie Ihre Schuhe darauf hin, ob sie zu abgetragen sind.


    	Es kann sein, dass Sie lediglich neue Innensohlen benötigen.
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  24 Was sich ändert, wenn Sie älter werden


  „Mit den richtigen Tempoanpassungen und Geh- bzw. Schlurfpausen kann fast jeder Sportler auch noch im höheren Alter verletzungsfrei trainieren.“


  Jedes Jahr höre ich Dutzende Leute, die mir sagen, dass sie wünschten, laufen zu können, aber dass sie leider in jungen Jahren nicht damit begonnen hätten – und dass sie jetzt das Gefühl hätten, es sei zu spät, um damit anzufangen. Innerhalb nur weniger Minuten wünschen sich diese Leute, sie hätten mir das nicht gesagt. Ich sage ihnen, dass ich jedes Jahr mit Hunderten von Leuten arbeite, die in ihren Vierzigern, Fünfzigern, Sechzigern, Siebzigern oder sogar über 80 Jahre alt sind und die zum ersten Mal laufen. Die meisten dieser Menschen werden innerhalb von sechs Monaten zu Läufern.


  Viele von ihnen laufen innerhalb eines Jahres Marathons – ja, sogar diejenigen, die über 80 Jahre alt sind.


  Die in diesem Buch beschriebenen Trainingsprinzipien gelten für alle Altersgruppen. Wenn Sie ein gewisses Belastungsmaß einbauen und danach eine Regenerations- bzw. Wiederherstellungspause einlegen, wird sich Ihr Körper auf einem höheren Leistungsniveau wieder regenerieren.


  Die positiven psychischen Effekte sind in jedem Alter dieselben. Endorphine bewirken, dass Sie ein besseres Muskelgefühl erreichen. Sie haben den ganzen Tag über eine bessere Einstellung – nach einer Trainingseinheit. Jeder Lauf bewirkt eine besondere Entspannung, die durch andere Aktivitäten nicht hervorgerufen wird.


  Elliott Galloway


  Als mein Vater nach seinem 40. Lebensjahr an Gewicht zunahm und immer mehr außer Form geriet, fand er alle möglichen Entschuldigungen, warum er keinen Sport treiben konnte. Als er seinen 50. Geburtstag feierte, hatte auch ich es aufgegeben, ihn dazu bringen zu wollen, sich körperlich zu belasten. Sein „Realitätscheck“ war schließlich ein Klassentreffen.


  [image: Image Missing]


  Von 25 Jungen, die in der Footballmannschaft gewesen waren, waren im Alter von 52 Jahren nur noch 12 am Leben. Als er nach Hause fuhr, fiel ihm der Rat seines Arztes und anderer Personen wieder ein. Es wurde ihm bewusst, dass er als Nächster diese Welt verlassen könnte, zu einer Zeit, als er gerade mit seinem Lebenswerk begonnen hatte – der Gründung einer innovativen Schule.


  Als ehemaliger Sportler der Auswahlmannschaft seines Bundesstaates war mein Vater geschockt, als er seinen ersten Lauf absolvierte und gerade 100 m schaffte, bevor seine Beine nachgaben. Aber er blieb dabei. Er hatte es sich zur Aufgabe gemacht, jeden zweiten Tag einen Telefonmast weiterzulaufen, bevor er die Strecke zurückging. Innerhalb eines Jahres lief er regelmäßig ca. 5 km um den Golfplatz vor seinem Büro. Nach einem weiteren Jahr absolvierte er das Peachtree-Straßenrennen über 10 km. Nach drei weiteren Trainingsjahren unterbot er die 40-min-Grenze im 10-km-Lauf. Am meisten bin ich stolz darauf, dass mein Vater mit Mitte 80 noch immer jede Woche mehr als 30 km läuft und walkt.


  Heute arbeite ich mit Dutzenden von Läufern, die von sich sagen, sie seien „über den Berg“. Selbst die über 80 Jahre alten Anfänger werden vom Willen gepackt, fitter zu werden. Sie können kaum glauben, wie viel besser sie sich fühlen – jeden Tag. Ich muss ehrlich zugeben, dass diese Menschen meine Helden sind. Ich hoffe, mir gelingt es, ihnen nachzueifern, wenn ich älter werde.


  Die Erholungszeit wird nach dem 40. Lebensjahr länger


  Da ich laufe, seit ich 13 Jahre alt bin, habe ich kleine Veränderungen bemerkt, die einem normalerweise von Jahr zu Jahr nicht auffallen. Nur wenn ich jetzt auf fast fünf Laufjahrzehnte zurückblicke, erkenne ich einige Trends:


  
    	Ihre Erholungszeit verlangsamt sich nach dem 40. Lebensjahr von Jahr zu Jahr.


    	Gleichzeitig hat Ihre mentale Konzentrationsfähigkeit zugenommen, sodass Sie sich stärker ausbelasten können.


    	Im Alter von 55 ist im Vergleich zum 40. Lebensjahr wieder eine deutliche Verlangsamung eingetreten.


    	Im Alter von 65 ist selbst im Vergleich zum 55. Lebensjahr noch einmal eine deutliche Verlangsamung eingetreten.


    	Wenn Sie jedes Jahr das gleiche Training absolvieren, werden Sie sich Verletzungen zuziehen, eine schleichende Ermüdung wird sich einstellen oder Sie werden ausbrennen.


    	Es dauert länger, bis Sie sich für jeden Lauf aufgewärmt haben.


    	Nach schnellen Läufen dauert es länger, bis Sie sich wieder erholt haben.

  


  Keine Überlastungsschäden in nahezu 30 Jahren


  Als ich mich meinem 40. Geburtstag näherte, begann ich eine zunehmende und andauernde Ermüdung meiner Beine festzustellen, wenn ich an 6-7 Tagen pro Woche lief. Ich beschloss also, demselben Rat zu folgen, den ich anderen Läufern über 40 gab, die sich genauso fühlten: Laufen Sie nur jeden zweiten Tag. Nach etwa vier Wochen waren meine Beine wieder frisch. Aber nach zwei Jahren, in denen ich nur 3 × pro Woche gelaufen war, brauchte ich mehr Endorphine – ich wollte mehr laufen. Allmählich fügte ich mehr Tage hinzu. Jetzt, im Alter von über 60 Jahren, laufe ich wieder fast jeden Tag.


  Wie kommt es bloß, dass ich das Laufen mehr genieße als je zuvor, auch wenn ich täglich laufe? Das liegt daran, dass ich viel langsamer laufe und sehr häufig Gehpausen einlege. Zu Beginn jedes Laufs lege ich jede Minute eine Gehpause ein. Nach etwa 5 km gehe ich normalerweise alle 3-4 min, aber manchmal immer noch nach jeder Laufminute. Jeden Tag passe ich mich an mein Körpergefühl an. Während fast drei Jahrzehnten habe ich nie mehr als zwei Tage hintereinander mit dem Laufen aussetzen müssen.


  Wie man als Läufer mit der langsameren Regenerationszeit umgeht


  Wenn Sie über 35 Jahre alt sind, dauert es nach einem anstrengenden Lauf länger, bis Ihre Beine ihre ursprüngliche Frische und Elastizität wiedererlangt haben. Die meisten Läufer bemerken dies nicht (oder wollen es nicht zugeben), ehe sie das Alter von 40 Jahren erreicht haben. Wenn Sie konservative Trainingsmaßnahmen anwenden, nimmt das Verletzungsrisiko erheblich ab. Viele ältere Läufer stellen fest, dass sie schneller laufen, wenn sie weniger Kilometer pro Woche zurücklegen – vor allem, wenn sie an weniger Tagen pro Woche laufen.


  Wir haben festgestellt, dass die beste Methode, um die Erholung zu beschleunigen, darin besteht, nach belastenden Trainingstagen strategische Ruhetage einzulegen. Dies ermöglicht es dem Körper, sich zu regenerieren und sich an das effiziente Laufen anzupassen. Allgemein gilt, dass es besser ist, an bestimmten Schlüsseltagen mehr Kilometer zu laufen und dann am folgenden Tag dieselben Muskeln zu schonen (Crosstraining ist allerdings durchaus positiv). Die folgende Tabelle enthält auf dem Lebensalter basierende Empfehlungen für die Anzahl der Lauftage für Läufer, die:


  
    	vermehrt an Verletzungen, Schmerzsymptomen und orthopädischen Problemen leiden,


    	sich zwischen den intensiveren Einheiten nicht schnell genug erholen,


    	eine Verlangsamung ihrer Wettkampfzeiten bemerken.

    [Wenn Sie keines dieser Probleme haben, können Sie an so vielen Tagen pro Woche laufen, wie Sie wollen.]

  


  Empfohlene Anzahl der Lauftage pro Woche je nach Alter:


  (Sie können an den lauffreien Tagen walken oder Crosstraining absolvieren, wie Sie wollen.)


  
    	Unter 35 Jahren: Nicht öfter als an fünf Tagen


    	36-45 Jahre: Nicht öfter als an vier Tagen


    	46-59 Jahre: An jedem zweiten Tag


    	60+ Jahre: An drei Tagen pro Woche


    	70+ Jahre: Zwei längere Lauftage und ein Walking- (oder Aquajogging-)Tag


    	80+ Jahre: Ein längerer Lauf- oder Walking-Tag, ein kürzerer Lauf- oder Walking-Tag und ein sehr lockerer, kurzer Walking- (oder Aquajogging-)Tag

  


  Anmerkung: Bei dem Tag vor dem langen Lauf sollte es sich um einen Ruhetag handeln.


  Mehr Gehpausen


  Das einfache Hinzufügen zusätzlicher Gehpausen von Beginn des Laufs an hat es vielen Läufern ermöglicht, den Kilometerumfang beizubehalten und gleichzeitig die Beschwerden und Schmerzen zu reduzieren.


  Anpassungen für Läufer


  
    
      	Tempo pro km

      	Laufanteil

      	Gehanteil
    


    
      	4:20

      	4 min

      	20 s
    


    
      	4:40

      	4 min

      	25 s
    


    
      	5:00

      	4 min

      	30 s
    


    
      	5:20

      	3 min

      	30 s
    


    
      	5:40

      	2 min

      	30 s
    


    
      	6:00

      	2 min

      	40 s
    


    
      	6:00-7:00

      	1:30 min

      	30 s
    


    
      	7:00-7:40

      	1 min

      	30 s
    


    
      	7:40-10:40

      	30 s

      	30 s (oder 1:1)
    


    
      	10:40-12:00

      	30 s

      	45-60 s
    


    
      	12:00-14:00

      	10-20 s

      	1 min
    

  


  Ein längeres und leichteres Aufwärmprogramm


  Im Verlauf der Jahre dauert es (während eines einzelnen Laufs oder einer einzelnen Walking-Einheit) länger, bis Sie ein gutes Gefühl in den Beinen haben. Ich empfehle das Folgende:


  
    	Mindestens 5 min leichtes Walking.


    	Dann 5 min Walking in variierendem Tempo. Selbst wenn Sie während der zweiten 5 min etwas schneller gehen, sollten Sie nur kurze Schritte machen.


    	Läufer schieben über 10 min in das Gehen einige Laufabschnitte ein. Beginnen Sie mit 10-20 s Laufen, gefolgt von 1 min Walking, dann steigern Sie sich allmählich auf 1 min Laufen und 1 min Walking – oder 30 s/30 s. Walker gehen dann zu ihrem für den betreffenden Tag vorgesehenen Geh-/Schlurftempo über.


    	Läufer sollten danach ihr für den betreffenden Tag vorgesehenes Lauftempo und das betreffende Lauf-Geh-LaufTM-Verhältnis aufnehmen.


    	Es ist immer besser, die konservative Variante zu wählen – legen Sie also mehr Geh- oder Schlurfpausen ein, wenn Ihnen dies erforderlich erscheint.

  


  Verteilen Sie Ihr tägliches Kilometerpensum auf 2-3 Einheiten


  Eine Läuferin berichtete mir neulich, dass ihre Fitness sich in dem Jahr, als sie aus ihrem Beruf als Krankenschwester ausgeschieden sei, verbessert habe. Statt 5 km täglich am Stück zu walken, wäre sie ab dann 3 km morgens und 3-5 km nachmittags gewalkt. Sie hätte den Vitalitätsschub aus beiden Einheiten genossen.


  Schnelles Laufen verlangt den Beinen mehr ab


  Läufer im Alter über 40 oder über 50 können manchmal dieselben Einheiten absolvieren wie in ihren Zwanzigern oder Dreißigern – aber sie müssen dies teuer bezahlen Wenn Sie im höheren Lebensalter in Ihren Grenzbereichen laufen, benötigen Sie eine viel längere Erholungszeit. Einerseits stimmt es zwar, dass Schnelligkeitstraining und Läufe im Renntempo das Verletzungsrisiko erheblich steigern, aber andererseits stellen sie sicherere Methoden dar, um sich in jedem Lebensalter zu verbessern. Mit zunehmendem Alter müssen Sie zusätzliche Erholungselemente in Ihr Programm einbauen (längere Erholungspausen zwischen den schnellen Belastungsintervallen, völlige Ruhe vor dem Tag mit einer Schnelligkeitseinheit). Ich empfehle nicht, im Alter von über 80 Jahren schnelle Intervallläufe zu absolvieren, aber die in diesem Buch erwähnten Schrittfrequenzdrills und Beschleunigungs-Gleit-Läufe haben ebenfalls einen positiven Effekt auf die Schnelligkeit.


  Feinanpassungen auf der Basis der Vorjahre


  Auch wenn wir unser Gedächtnis gerne verbessern möchten, so wird dies doch wahrscheinlich nicht möglich sein. Wenn Sie in Ihrem Trainingstagebuch sorgfältige Aufzeichnungen machen, ist es Ihnen möglich, die Ursachen von Beschwerden und Schmerzen sowie von Trainingsproblemen zu analysieren. Selbst wenn Sie im Alter von 90 Jahren nicht schneller laufen können, so können Sie doch mit mehr Verstand laufen. Nutzen Sie die Ränder Ihres Trainingstagebuchs. Sagen Sie sich, was Sie das nächste Mal tun wollen, um Probleme zu vermeiden. Sie leisten sich einen großen Dienst, wenn Sie über die Anpassungen Buch führen. Wenn Sie in den kommenden Jahren ein neues Ziel in Angriff nehmen, verfügen Sie über eine bessere Blaupause, weil Sie den ursprünglichen Plan durch realistische Anpassungen verbessert haben.


  Ich glaube, dass ein Großteil der Befriedigung, die wir erfahren, aus dem resultiert, was wir regelmäßig tun. Ich habe erlebt, dass viele Menschen ihre Lebenssicht grundsätzlich verbessern, wenn sie einen bewährten Plan zur Verbesserung ihrer Fitness anwenden. Das Befolgen und Anpassen Ihres Plans stellt nahezu immer eine positive lebensverändernde Erfahrung dar.


  Blutzuckeraspekte


  Viele Sportler entwickeln im Alter Blutzuckerprobleme. Lesen Sie dazu den Abschnitt zur Beibehaltung der optimalen Blutzuckerkonzentration in diesem Buch (Kapitel 17, hier).


  Gesundheitsaspekte


  Laufen und Walken tragen dazu bei, dass Sie sich besser fühlen, da sie die Gesundheit und Lebenserwartung steigern. Viele Läufer haben mir berichtet, dass sie nur durch das Laufen auf die Anzeichen ernsthafter Gesundheitsrisiken aufmerksam wurden – was zu einer frühen Entdeckung und erfolgreichen Behandlung geführt hat. Suchen Sie sich einen Arzt, der dem Laufen positiv gegenübersteht und der mit Ihnen zusammenarbeiten will, um den für Sie höchsten Grad der Fitness beizubehalten.


  Was wollen Sie mit dem Laufen erreichen?


  Dies ist die wichtigste Frage, die jeder beantworten muss – besonders aber Läufer über 40. Mir fällt die Antwort leicht – ich möchte in der Lage sein, fast jeden Tag zu laufen, verletzungsfrei, für den Rest meines Lebens. Aus diesem Grunde verlangsame ich mein Tempo und lege häufig Gehpausen ein. Mein Ego war in der Lage, sich an langsameres Laufen anzupassen und ich weiß, dass ich mich jeden Tag besser fühle, weil ich langsam laufe.


  Wie ich im ersten Kapitel erwähnte, sind Sie derjenige oder diejenige, der/die die Entscheidung trifft. Wenn Sie bei jedem Lauf eine bestimmte Distanz zurücklegen wollen, oder nicht langsamer laufen wollen als ein bestimmtes Tempo, oder Ihre Altersklasse bei örtlichen Straßenläufen gewinnen wollen, dann ist es Ihr Recht, dies anzustreben. Sorgen Sie jedoch dafür, dass Sie die Telefonnummern Ihrer Sportärzte griffbereit haben. Für jedes Ziel müssen Sie jedoch die Verantwortung für die Konsequenzen übernehmen. Anders gesagt, wenn Sie sich verletzen, weil Sie versuchen, an einem schnelleren Läufer oder einer schnelleren Gruppe dranzubleiben, sollten Sie sich bewusst sein, dass Sie es sind, der sich das auferlegt.


  Sie haben die Wahl, in welchem Umfang und in welchem Leistungsbereich Sie trainieren wollen. Denken Sie sorgfältig darüber nach und strukturieren Sie entsprechend.


  Eine Serie kleiner Dinge ...


  
    	Verwandlung eines „sozialen Laufs“ in ein Rennen. Es ist so leicht, sich in die Irre führen zu lassen, wenn wir uns gut fühlen. Ältere Läufer stellen häufig fest, dass ihre Schrittfrequenz und -mechanik zu Beginn und manchmal auch gegen Ende eines Laufs leicht erscheinen kann. Am nächsten Tag jedoch, und am Tag danach sieht die Sache anders aus.


    	Wenn Sie versuchen, nicht langsamer zu laufen als ein bestimmtes Tempo, so ist dies ein verlorener Kampf – besonders an heißen Tagen, auf hügeligen Strecken usw. Mentale Aspekte arbeiten gegen uns, wenn wir älter werden. Ihr Geist erinnert sich daran, wann Ihnen ein bestimmtes Tempo als leicht vorkam, und Sie konzentrieren sich darauf, dieses Ziel beizubehalten. Es ist aber besser, mit der Distanz, dem Tempo, der Strecke und dem Wetter flexibler umzugehen.


    	Bei kurzen Läufen an Tagen, die besser als lauffreie Erholungstage genutzt würden, handelt es sich um überflüssige Kilometer. In nahezu allen Fällen ist es besser, die Tage, an denen man nur wenige Kilometer zurücklegt, freizuhalten – und die Kilometer an anderen Lauftagen in der Woche zusätzlich zu laufen.


    	Wenn man Läufe zu schnell beginnt – und seien es nur einige Sekunden pro Kilometer –, so bewirkt dies eine viel größere Ermüdung. Sie haben ein viel besseres Gefühl in Ihren Beinen, wenn Sie während der ersten 3-5 km eines Laufs langsamer laufen, als Sie eigentlich laufen könnten.


    	Überdehnung führt zu Muskel- und Sehnenzerrungen und verlängert die Heilungszeit bei allen Läufern. Diese Schäden brauchen zur Ausheilung umso mehr Zeit, je älter Sie sind. Es braucht nicht viel, um eine Dehnung in eine Überdehnung zu verwandeln. Da ich herausgefunden habe, dass Stretching den meisten Läufern/Walkern, mit denen ich gearbeitet habe, nichts bringt, kann ich es nicht empfehlen. Wenn Sie trotzdem stretchen wollen, sollten Sie sehr vorsichtig sein.


    	Wenn Sie Ihre Tempo- oder Ausdauergrenze um mehr als 2 km übertreffen, so verlängert dies deutlich Ihre Erholungszeit. Selbst jüngere Läufer müssen für diese Sünden büßen. Ältere Läufer bezahlen damit, dass Sie nach derartigen Belastungen eine längere Zeit lang keine elastischen und widerstandsfähigen Beine haben – oder sie ziehen sich eine Verletzung zu.


    	Das Laufen und Walken mit einer schlechten Technik führt zu größerer Ermüdung und zu stärkeren Muskelschäden, je älter wir werden:

      
        	zu lange Schritte;


        	zu starker Abdruck vom Boden (selbst 1 cm reicht schon);


        	zu hohes Schlagen des Beins nach hinten.

      

    


    	Die Weigerung, Gehpausen einzulegen, weil es „feige“ ist. Ich bin stolz darauf, ein „feiger“ Läufer zu sein, der jeden Tag läuft – statt zum Sofahocker verdammt zu sein, weil ich nie Gehpausen einlege.
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  25 Produkte, die die Laufleistung verbessern


  Die folgenden Produkte helfen allen Läufern. Detaillierte Informationen hierzu finden Sie unter: www.JeffGalloway.com.


  Andere Galloway-Bücher: Trainingspläne und Geschenke, die stets eine Bereicherung darstellen – sogar für Sie selbst


  (Bestellen Sie sie, mit Autogramm, unter: www.JeffGalloway.com.)


  Aktuelle Publikationen


  *Laufen bis zum 100. Lebensjahr. Im Kapitel zur Gelenkgesundheit können Sie den Forschungsstudien entnehmen, dass Läufer über gesündere Gelenke verfügen als Untrainierte. Im Kapitel zu den wissenschaftlich abgesicherten Gesundheitsvorteilen sportlicher Aktivität behauptet ein Experte in Sachen Langlebigkeit, dass man davon ausgehen kann, für jede Stunde Training zwei Stunden Lebensverlängerung zu erhalten. Im Abschnitt über die „Helden“ lernen Sie einen 85-Jährigen kennen, der vor Kurzem seinen 700. Marathonlauf absolviert hat und in diesem Jahr noch 29 weitere Marathonläufe absolvieren wird. Sie finden des Weiteren Ernährungsratschläge von Nancy Clark, Trainingsanpassungen für jedes Lebensjahrzehnt und viele weitere Tipps, die Ihnen dabei helfen, auch nach Ihrem 100. Geburtstag noch zu laufen.


  *Fitte Kinder – Klügere Kinder. Bei diesem Buch handelt es sich um ein Handbuch für Eltern, Lehrer und Jugendgruppenleiter, in dem Ihnen gezeigt wird, wie Sie Kindern auf spaßorientierte Weise zu einer besseren Fitness verhelfen. Es werden zahlreiche Untersuchungen vorgestellt, die dokumentieren, dass sportlich aktive Kinder mehr Erfolg in der Schule und im Leben haben. Nancy Clark gibt Ernährungsratschläge und das Kapitel zur Fettleibigkeit im Kindesalter wurde in der Hoffnung geschrieben, dass es den betroffenen Kindern, wie dem Autor selbst (der in seiner Kindheit auch fettleibig war), gelingt, das Steuer noch herumzureißen. Das Buch enthält ausführliche Quellenangaben, erfolgreiche Programme, inspirierende Geschichten und vieles andere mehr.


  *Laufhandbuch für Frauen & Walking-Handbuch für Frauen. Von Barbara und Jeff Galloway. Dieses Buch ist auf Grund seines Teils zu frauenspezifischen Themen einzigartig: Es werden Informationen gegeben zu den Themen Schwangerschaft, Menstruation, passende BHs, Inkontinenz, Osteoporose, Verschiebung der inneren Organe, Menopause und zu vielen weiteren Themen. Das Buch enthält ein Kapitel über die einzigartigen Probleme der „fabelhaft fülligen“ Läuferinnen. Ernährung, Fettverbrennung, Motivation, wie man sich aufrafft, Beschwerden und Schmerzsymptome – all dies wird in diesem Buch behandelt. Beide Bücher enthalten auch ein von der bekannten Sporternährungsexpertin Nancy Clark verfasstes Kapitel.


  Walking. Walker verfügen nun über ein Buch, in dem die zahlreichen Vorteile dieser Aktivität erklärt werden, indem beschrieben wird, wie man diese Vorteile noch weiter maximiert, mit Trainingsprogrammen für die 5- und 10-km- sowie die Halbmarathon- und Marathonstrecke. Das Buch enthält auch quellenmäßig abgesicherte Informationen zur Fettverbrennung, Ernährung, Motivation und zu vielen weiteren Themen.


  Wie man beginnt: Es handelt sich hierbei um mehr als um einen bloßen Überblick für Anfänger. Walkern wird gezeigt, wie sie sich allmählich zu Läufern entwickeln können. Das Buch enthält auch einen Sechs-Monats-Plan, der sich als sehr erfolgreich erwiesen hat. Des Weiteren enthält das Buch Informationen zur Fettverbrennung, Ernährung, Motivation und zur Pflege des eigenen Körpers. Dieses Buch eignet sich hervorragend als Geschenk für Freunde oder Verwandte, die es verwenden können, um sich auf positive Weise vom Laufen „infizieren“ zu lassen.


  Ein Jahresplan. Hier finden Sie tägliche Trainingseinheiten für 52 Wochen, die für drei Kategorien von Läufern bestimmt sind: Finisher, Läufer, die ihr Potenzial maximieren wollen, und Läufer, die ihre Laufzeiten verbessern wollen. Der Plan enthält lange Dauerläufe, Schnelligkeitseinheiten, Drills, Hügelläufe, wobei diese Trainingsinhalte so angeordnet sind, wie es erforderlich ist, um einen 5- und 10-km-Lauf sowie einen Halbmarathonlauf und einen Marathonlauf im Verlauf eines Jahres zu absolvieren. Das Buch enthält auch Quellenmaterial, das bei vielen Laufproblemen weiterhilft.


  Galloways Laufbuch, 2. Aufl.: Hierbei handelt es sich um einen Bestseller unter den Laufbüchern seit 1984. In der völlig überarbeiteten und erweiterten Neuauflage von 2001 finden Sie Trainingsprogramme für 5- und 10-km-Läufe sowie für die Halbmarathon- und Marathondistanz. Des Weiteren enthält das Buch Hinweise zur Ernährung, Fettverbrennung, zu Gehpausen, zur Motivation, zu Verletzungen, Schuhen und zu vielem anderen mehr. Es handelt sich somit um ein allumfassendes Handbuch.


  Marathon: Hier finden Sie die Informationen, die Sie benötigen, um sich auf diese klassische Distanz vorzubereiten. Das Buch enthält Trainingsprogramme, inklusive Einzelheiten zu Gehpausen, langen Dauerläufen, zur Marathonernährung, zur mentalen Marathonhärte und zu vielem anderen mehr.


  Halbmarathon: Dieses neue Buch enthält sehr erfolgreiche und detaillierte Trainingspläne für verschiedene Zielzeiten über diese wichtige Laufdistanz. Sie finden in diesem Buch Informationen zur Ernährung, mentalen Vorbereitung, Flüssigkeitsaufnahme, Organisation des Wettkampftages, eine Checkliste und vieles andere mehr.


  Wie Sie sich selbst testen: Trainingsprogramme für die 1-Meilen-, 2-Meilen-, 5-km- und 1,5-Meilen-Distanz werden im Detail vorgestellt. Daneben finden Sie wettkampfspezifische Informationen zur Ernährung, mentalen Härte und zur Lauftechnik. Das Buch enthält auch einige sehr genaue prognostische Tests, die Ihnen die Festlegung realistischer Ziele ermöglichen. Dieses Buch wurde von denjenigen effektiv eingesetzt, die sich über 10 km oder über längere Strecken in einem festgefahrenen Leistungstief befinden. Indem Sie im Training und im Wettkampf schneller laufen, können Sie Ihre Laufeffizienz und Ihre Toleranz gegenüber Abfallprodukten, wie Milchsäure, verbessern.


  Laufschulen und -seminare


  Jeff leitet motivierende Laufschulen und -seminare. Hier werden individualisierte Informationen vermittelt und es wird eine Technikanalyse vorgenommen. Das Laufen, die Ernährung und die Fettverbrennung werden umfassend thematisiert.


  „Pod-Fitness“


  Als Ergänzung zu seinen Trainingsprogrammen kooperiert Jeff mit Podfitness.com, um seine Trainingseinheiten in Ihren Alltag zu integrieren. Sie können nun ein maßgeschneidertes Programm erhalten, bei dem Jeff Sie während jeder Trainingseinheit über Ihr iPod coacht.


  „Mein Podfitness-Trainingsprogramm soll das, was Sie in meinen Büchern lesen, verstärken. Ihr Programm ist genau auf Sie abgestimmt und verändert sich mit Ihnen. Ich begleite Sie durch die Trainingseinheit, erteile Ihnen Ratschläge und ermutige Sie. Dies alles wird durch Hintergrundmusik untermalt, was meiner Meinung nach jede Trainingseinheit unterhaltsamer macht.“ JG


  Gehen Sie zur folgenden Internetadresse: http://www.podfitness.com/jeffgalloway/ und Sie können das Programm kostenlos testen. Ich bin der festen Überzeugung, dass Sie genauso beeindruckt sein werden, wie ich es war, und dass Sie durch das Programm zu einem besseren Läufer werden.


  Der Stick


  Dieses Massageinstrument kann dazu beitragen, dass Ihre Muskeln sich schneller erholen. Häufig trägt dieses Gerät dazu bei, dass Muskelverletzungen oder Verletzungen des Iliotibialbandes (an der Außenseite des Oberschenkels, zwischen Knie- und Hüftgelenk) schneller heilen. Mithilfe dieses Geräts können Sie Ihre Beinmuskeln aufwärmen und die Beschwerden, die übersäuerte Muskeln und überstrapazierte Sehnen bereiten, lindern. Durch die Förderung der Durchblutung während und nach der Massage wird die Muskelregenerationszeit verkürzt.


  Wenn Sie den „Stick“ im Bereich der Wadenmuskulatur einsetzen (die bei Läufern eine enorm wichtige Rolle spielt), sollten Sie jede Streichbewegng an der Achillessehne beginnen und den Stick nach oben zum Knie hin rollen. Rollen Sie den Stick sanft wieder zur Ausgangsposition zurück und fahren Sie damit fort. Wiederholen Sie das Ganze also mehrmals. Während der ersten 5 min wird durch die sanfte Rollbewegung die Durchblutung in diesem Körperbereich angeregt. Wenn Sie den Druck auf Ihre Wade während der nach oben führenden Streichbewegung verstärken, werden Sie in der Regel einige „Knoten“ oder verhärtete Stellen in der Muskulatur finden. Konzentrieren Sie sich auf diese Stellen, wenn Sie wieder darüber hinwegrollen, wodurch die Verhärtungen sich langsam auflösen. Weitere Informationen hierzu finden Sie unter: www.RunningInjuryFree.com.


  Schaumstoffroller – Selbstmassage für das Iliotibialband, die Hüfte usw.


  Dieser Zylinder aus festem Schaumstoff hat einen Durchmesser von etwa 15 cm und ist etwa 30 cm lang. Eine effektiveres Gerät zur Behandlung von Verletzungen des Iliotibialbands werden Sie kaum finden. Den besten Effekt erreichen Sie, wenn Sie den Roller auf den Boden legen und sich so mit Ihrer Körperseite darauf legen, dass der gereizte Bereich des Iliotibialbands oben auf dem Roller liegt. Wenn sich Ihr Körpergewicht auf dem Roller befindet, rollen Sie den Bereich Ihres Beins, den Sie behandeln wollen, auf und ab. Rollen Sie sanft 2-3 min lang, ehe Sie den Druck nach Bedarf erhöhen. Es handelt sich hierbei eigentlich um einen Tiefenmassage, die Sie an sich selbst vornehmen können. Was das Iliotibialband angeht, ist eine Behandlung vor und nach dem Laufen empfehlenswert. Weitere Informationen hierzu finden Sie unter: www.RunningInjuryFree.com.


  Cryo-Becher – das beste Instrument für die Eismassage


  Das Einreiben einer schmerzenden Stelle (an der Hautoberfläche) mit einem Eiswürfel ist eine sehr wirksame Therapie. Es sind Hunderte von Fällen mit Achillessehnenbeschwerden bekannt, die mithilfe dieser Methode geheilt wurden. Beim Cryo-Becher handelt es sich um eine sehr bequeme Methode der Eismassage. Der Plastikbecher ist mit einem Plastikring an seinem oberen Ende versehen. Füllen Sie den Becher mit Wasser, das Sie gefrieren lassen. Wenn Sie eine schmerzende Stelle dicht an der Hautoberfläche haben, nehmen Sie den Becher aus dem Gefrierfach, gießen warmes Wasser über die Außenseite des Bechers, um das Eis zu lösen, und fassen den Becher an dem oben befindlichen Plastikgriff. Reiben Sie den Becher etwa 15 min lang auf der schmerzenden Stelle hin und her, bis Sie spüren, dass die Sehne (oder eine andere Stelle) taub wird. Nach Beendigung der Behandlung füllen Sie den Becher wieder mit Wasser und stellen ihn zurück ins Gefrierfach. Meiner Erfahrung nach ist das Abreiben mit einem mit Eis gefüllten Plastikbeutel – oder mit einem gefrorenen Gelprodukt – in den meisten Fällen ganz und gar nicht gut.


  YOU CAN DO IT – Motivationshörbuch


  Legen Sie diese CD in Ihren Auto-CD-Spieler, wenn Sie zum Training fahren. Die Geschichten, die Sie hören, werden Sie motivieren. Sie hören über die Strategien und Methoden, die Läufern dabei geholfen haben, mit den negativen Botschaften ihrer linken Gehirnhälfte umzugehen – und ihr Potenzial auszuschöpfen. (www.JeffGalloway.com).


  Endurox Excel


  Viele Läufer über 50 Jahre haben uns berichtet, dass Sie Ihre Muskelelastizität mithilfe dieses Produkts steigern konnten. Eine Stunde vor einer langen oder intensiven Trainingseinheit nimmt Jeff eine oder zwei Excel-Tabletten. Das Produkt enthält neben den Antioxidantien den aktiven Inhaltsstoff ciwega aus der Ginsengwurzel. Forschungsergebnisse haben gezeigt, dass die Regenerationszeit bei Einnahme dieses Produkts reduziert wird. Die Einnahme ist auch empfehlenswert, wenn die Beinmuskeln mehr als 2-3 Tage hintereinander stark ermüdet sind.


  Accelerade


  Dieses Sportgetränk basiert auf einer patentierten Formel zur Verbesserung der Erholung. Die Einnahme vor und nach verlängerten, dehydrierenden Trainingseinheiten unterstützt auch die Rehydrierung. Es ist empfehlenswert, stets einen 2-2,5 l fassenden Behälter mit Accelerade im Kühlschrank zu haben. Trinken Sie etwa 0,1-0,2 l alle 1-2 Stunden, den ganzen Tag über. Der beste Zeitpunkt zur Auffüllung der Flüssigkeitsspeicher vor einem langen Lauf ist während der 24 Stunden vor dem Lauf. Umgekehrt ist der beste Zeitpunkt für die Wiederauffüllung geleerter Flüssigkeitsspeicher während der 24 Stunden nach einem langen Lauf. Viele Läufer tragen eine Thermoskanne mit ca. 1 l Accelerade bei längeren Schnelligkeitseinheiten bei sich und trinken davon während der Gehpausen. Ich empfehle, dem Getränk etwa 25 % mehr Wasser hinzuzufügen, als empfohlen.


  Forschungsergebnisse zeigen auch, dass das Trinken von Accelerade etwa 30 min vor dem Lauf dazu beiträgt, dass das im Körper gespeicherte Glykogen (das zu Beginn einer Belastung die Energie liefert) effektiver aktiviert wird und möglicherweise auch dazu beiträgt, dass der limitierte Vorrat dieses wichtigen Energielieferanten besser konserviert wird.


  Endurox R4


  Dieses Produkt genießt unter Läufern fast einen Kultstatus. Tatsächlich zeigen Forschungsergebnisse, dass das 4:1-Verhältnis von Kohlenhydraten zu Eiweißen dazu beiträgt, dass die Muskelglykogenspeicher schneller wieder aufgefüllt werden (wenn das Produkt innerhalb von 30 min nach Beendigung einer intensiven oder langen Trainingseinheit eingenommen wird). Dies bedeutet, dass die Muskelelastizität zunimmt und die Muskeln für ihre Aufgaben besser und schneller vorbereitet sind. R4 enthält noch weitere Antioxidantien, die die Regeneration unterstützen (das Produkt ist zum Discountpreis erhältlich unter: www.JeffGalloway.com).


  Jeff Galloways Trainingstagebuch


  Ein Trainingstagebuch ist empfehlenswert, um den eigenen Trainingsplan zu organisieren und zu verfolgen. Jeff Galloways Trainingstagebuch kann mit Autogramm unter www.JeffGalloway.com angefordert werden. Es erleichtert den Prozess der Trainingsdokumentation, indem es Freiräume enthält, in die für jeden einzelnen Tag Informationen eingetragen werden können. Das Buch enthält auch Spalten, in die man die unerwarteten Gedanken und Erfahrungen, durch deren spätere Lektüre viele Läufe noch einmal nacherlebt werden können, einträgt.


  Ihr Trainingstagebuch ermöglicht Ihnen eine bessere Organisation Ihrer Trainingskomponenten. Indem Sie vorausplanen und die Aufzeichnungen später vergleichen, können Sie aus Ihren Erfahrungen lernen und positive Veränderungen vornehmen.


  Galloways PC-Coach – interaktive Software


  Mithilfe dieses Programms können Sie nicht nur ein Marathontrainingsprogramm aufstellen, sondern es hilft Ihnen auch dabei, auf dem richtigen Weg zu bleiben. Wenn Sie sich in das Programm einloggen, wird Ihnen mitgeteilt, ob Ihr Training des jeweiligen Tages richtig für Sie ist. Sie können sich schnell durch die verschiedenen Trainingskomponenten klicken und häufig finden Sie auf diese Weise die Gründe heraus, warum Sie müde sind oder warum Sie Beschwerden haben, die Sie vorher nicht hatten usw.


  Vitamine


  Ich glaube mittlerweile, dass die meisten Läufer Vitamine benötigen, um das Immunsystem zu stärken und Infektionen zu widerstehen. Es gibt auch einige Belege dafür, dass die richtige Vitaminmischung die Regeneration beschleunigen kann. Die Vitaminmischung, die ich verwende, heißt „Cooper Complete“. Dr. Kenneth Cooper (der Begründer der Cooper-Klinik und des Aerobic-Instituts) steht hinter diesem Produkt. Im Rahmen seiner beeindruckenden Untersuchungen zum Training und zur langfristigen Gesundheit fand er heraus, dass bestimmte Vitamine eine wichtige Rolle spielen. Das oben erwähnte Vitaminpräparat ist zum Discountpreis erhältlich unter: www.JeffGalloway.com.


  Gepufferte Salztabletten – zur Reduzierung von Muskelkrämpfen


  Wenn Sie während langer oder intensiver Läufe zu Muskelkrämpfen neigen, weil Sie an Salzmangel leiden, können gepufferte Salztabletten sehr hilfreich sein. Die gepufferten Natrium- und Kaliumtabletten werden vom Organismus schneller aufgenommen. Achten Sie darauf, Ihren Arzt zu fragen, ob dieses Produkt für Sie geeignet ist (vor allem dann, wenn Sie unter Bluthochdruck leiden). Wenn Sie ein Statin-Medikament gegen einen hohen Cholesterinwert nehmen und unter Muskelkrämpfen leiden, ist es allerdings zweifelhaft, ob gepufferte Salztabletten helfen. Fragen Sie Ihren Arzt nach einer Möglichkeit der Anpassung der Medikamenteneinnahme vor langen Läufen.


  Tempokontrolle durch GPS und andere Strecken-Geschwindigkeits-Messgeräte


  Es gibt zwei Arten von Geräten für die Distanzmessung, die beide normalerweise sehr akkurat sind: GPS- und die Akzelerometergeräte. Einige Geräte sind zwar genauer als andere, aber die meisten teilen Ihnen nahezu exakt mit, wie lang Ihre zurückgelegte Lauf- oder Walking-Strecke ist. Diese Geräte ermöglichen es Ihnen somit, Ihr Tempo zu kontrollieren – vom ersten Zehntel eines Kilometers angefangen.


  Freiheit! Mithilfe dieser Geräte können Sie Ihre langen Strecken absolvieren, wo auch immer Sie wollen, statt einen Rundkurs mehrfach zu absolvieren, nur weil er vermessen ist. Statt Ihre „magische Meile“ auf einer Laufbahn zu absolvieren, können Sie Ihre Abschnitte schnell auf einer Landstraße, einem Weg oder auf einer Straße im Wohngelände abmessen.


  Die GPS-Geräte messen Ihre Bewegungen mithilfe von Navigationssatelliten. Im Allgemeinen ist die Messung umso genauer, je mehr Satelliten vorhanden sind. Es gibt „Schatten“, wo die Signale nicht empfangen werden können: Gebäude, Wälder oder Berge. Auf Strecken mit vielen kleinen Kurven kann es sein, dass das Gerät die Tangenten bei der Kilometerberechnung schneidet. Dabei handelt es sich normalerweise um vorübergehende Störungen, aber die gemessene Kilometerdistanz ist dann kürzer, als die tatsächlich von Ihnen zurückgelegte Strecke.


  Die Akzelerometergeräte erfordern eine leicht vorzunehmende Kalibrierung und haben sich als sehr präzise erwiesen. Die führenden Hersteller von Akzelerometern sind Polar und Nike. Der an Ihrem Schuh befestige Chip reagiert sehr empfindlich auf Bewegungen und sendet die Daten an den an Ihrem Handgelenk befestigten Monitor. Ich habe bei dieser Technologie noch nicht von nennenswerten Störungen gehört. Ich habe festgestellt, dass es bei der Kalibrierung am besten ist, unterschiedliche Geschwindigkeiten zu wählen. Das heißt, legen Sie ein oder zwei Geh- oder Schlurfpausen ein, um Ihr Verhalten beim Laufen oder Walken zu simulieren.


  Einige Geräte werden mit Batterien, andere mit wiederaufladbaren Akkus betrieben. Erfahrene Mitarbeiter in Laufläden, die auch technische Geräte anbieten, können Sie häufig über die Vor- und Nachteile jedes Produkts informieren. Manchmal können Sie auch Insiderinformationen geben, die Sie durch das Feedback Ihrer Kunden erhalten haben.
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