Ein Laufhaus bauen

Warum man als Laufer nicht nur laufen sollte...

Laufen ist so beliebt wie nie zuvor
und die gesundheitlichen Vorteile
sind unbestritten. Dennoch  fun
Laufer gut daran, nicht
ausschliesslich und immer gleich zu
laufen.

Lauf ins Verderben

Wer "nur" |auft, lauft frOher oder
spater in Uberlastungsbeschwer-
den. Warume Laufen ist eine
einseitige und fUr den Bewegungs-
apparat belastende Sportart. Und
well vielen das Laufen mehr Spass
macht als Kraftigungstbungen und
sie im Hinblick auf einen Laufanlass
inr Lauftraining abrupt Ubermassig
steigern.

Laufen ist wie ein Haus bauen

Das Laufen sollte  aufgebaut
werden wie ein  Haus. Das
Fundament bildet eine gute
Grundlagenausdauer, auf dem
dann jedes weitere Geschoss mit
den Faktoren Kraft, Beweglichkeit
und Koordination aufgebaut
werden kann. Selbst ProfilGufer
setzen mindestens einen Viertel
ihrer Gesamttrainingszeit for
Bewegungsformen ein, die ein

schnelleres Laufen erst

ermoglichen.

Und so geht's:

o Haufigkeit steigern: Laufen
Sie ofters langer als 30
Minuten.

e Muskeln  kraftigen:  Vito-
Parcous, Gruppenkurse oder
ein Heimtraining sind ideal.

e Beweglichkeit fordern: Fuss-,
Bein- und HUftmuskulatur sind
durch das Laufen strapaziert.

e Koordination schulen: Hupfer,
Anfersen,  RUckwadartslaufen,
etc. verbessern die  Lauf-
dkonomie.

e Schnelligkeit trainieren: Diese
geht mit zunehmendem Alter
verloren.

e Anstrengung variieren: Nur
wer immer wieder neue Reize
sefzt,  wird kontinuierlich
leistungsfahiger.

e Sprunge einbauen: Stdrken
den Kdrper und verbessern
die Lauftechnik.

e Den Kopf fordern:
Tempohdrte antrainieren und
mental stark bleiben.
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