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Jogging
Topfit im Laufschritt

Rund eine Million Deutsche laufen regelmanig. Mit gutem Grund, denn
Joggen starkt das Immunsystem, steigert die Kondition, kraftigt die
Gelenke und hebt die Stimmung.

Von FOCUS-Online-Redakteurin Helwi Braunmiller

Als der deutsche Sportmediziner Ernst van
Aaken in den 1950er-Jahren den Grundstein
fur den heutigen Breitensport legte, ahnte er
nicht, dass sich ein halbes Jahrhundert spater
Jogger in mehreren Tausend Lauftreffs
deutschlandweit zum Training
zusammenfinden wirden. Wahrend er
anfangs noch wegen seiner ldee des
langsamen Langstreckenlaufs belachelt
wurde, Ubernahmen Sportbegeisterte den
Trend, der sich von Neuseeland Uber Amerika
nach Europa ausbreitete. Besonders die Bucher des Marathonlaufers James Fixx
und des US-Fitnesspapstes Kenneth Cooper hatten die Fitnesswelle ins Rollen
gebracht.
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So reagiert der Korper

Ein Grof3teil der Bevolkerung verbringt seine Tage Uberwiegend hinter dem
Schreibtisch. In der Folge verbraucht der Koérper wenig Energie und setzt Fett an.
Schon 20 Minuten Jogging am Tag bringen den Stoffwechsel wieder in Schwung.
Kein Wunder: Beim Laufen werden 70 Prozent der gesamten Muskulatur bewegt.

Muskeln, die arbeiten, benétigen Energie und Sauerstoff. Die Energie, die der
Korper hierfur benétigt, bezieht er auf zwei unterschiedliche Wege:

1. Mit Sauerstoff: aus Zucker und Fett

Ist die Belastung gering, verbrennt der Kérper Zucker mit Hilfe von Sauerstoff
(aerobe Energiegewinnung). Bei langsam gelaufenen, kurzen Strecken reicht
dieser Stoffwechsel aus, um gentgend Energie zu gewinnen. ,,Bewegt man sich
langer, kommt nach 20 bis 40 Minuten die Fettverbrennung mit ins Spiel*“, sagt
Klaus Pfeifer, Sportwissenschaftler der Uni Frankfurt.

2. Mit Sauerstoff: aus Zucker

Lauft man schneller — etwa bei einem Spurt, langem oder schnellem Joggen —
reicht die aerobe Energiegewinnung nicht mehr aus. Der Kérper baut
Kohlenhydrate ohne Mithilfe von Sauerstoff in Energie um (anaerobe
Energiegewinnung). Dabei entsteht auch Milchs&ure. Die Folge: Die Muskeln
Uberséauern, die Beine werden schwer. Die Fettreserven bleiben unangetastet.
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»Sollen die Pfunde purzeln, muss deshalb erst einmal die Kondition verbessert
werden®, rat Klaus Pfeifer.

So wirkt Laufen auf die Lunge

Um eine ausreichende Sauerstoffversorgung des Kdrpers zu gewahrleisten,
steigen Herzschlag und Atemfrequenz. Das Gute daran: Die Leistungsfahigkeit
pendelt nach einer Erholungsphase nicht mehr in die Ausgangslage zurick,
sondern bleibt auf einem erhéhten Niveau. Fur die Lunge heif3t das: Der
Sauerstoffaustausch in diesem Organ wird dauerhaft effektiver. Die
~Superkompensation“ bewirkt, dass sich die Kondition dauerhaft steigert.

Unregelmagiges Training dagegen zwingt den Korper, sich immer wieder von
neuem auf Belastung einzustellen. Liegt zwischen den Trainingseinheiten
beispielsweise eine Woche, fallt der Kérper in den Ausgangszustand zurick, der
Trainingseffekt verpufft. ,,Dennoch ist es besser, selten als nie zu laufen®, meint
Wolfgang Ritzdorf, Trainingswissenschaftler an der Deutschen Sporthochschule
KoéIn. Immerhin verbrennt auch ein hinsichtlich Leistungssteigerung ineffektives
Training Kalorien und wirkt so Ubergewicht entgegen.

Laufen bringt das Herz in Schwung

Ist der Korper trainiert, transportiert die Lunge mehr Sauerstoff zum Herzen.
»LLangfristig — aber nur nach langem, intensivem Training — kann sich sogar das
Herzvolumen vergroRern. Es pumpt dadurch noch mehr Blut durch den Korper*,
sagt Wolfgang Ritzdorf. Die Zahl der roten Blutkdrperchen, die flur den
Sauerstofftransport zustandig sind, nimmt ebenfalls zu. Das macht sich auch im
Gehirn bemerkbar: Da es wesentlich besser mit Sauerstoff versorgt wird, sind
regelmallige Jogger wacher und aufmerksamer.

Ein durchtrainiertes Sportlerherz ist wie ein starker Motor mit groBem Hubraum.
Das Organ von Sportmuffeln dagegen kann gréRBere Leistungen nur mit einer
Steigerung der Drehzahlen erreichen und verschleil3t so schneller, meint der
Marathonlaufer Herbert Steffny.

Technik zum Laufen

Etwa 70 Prozent der Laufer verletzen sich einmal im Jahr beim Jogging Knochen,
Gelenke, Muskeln und Sehnen. Schuld daran sind meist verschlissene oder
schlechte Schuhe. Deshalb arbeiten Biomechaniker, die Bewegungsablaufe
studieren, an der Ausristung des Laufwerks.

Ob beim TUV in Miinchen oder an der Deutschen Sporthochschule Kéln: Wer
mehr wissen will Gber die entscheidenden Millisekunden zwischen dem Aufsetzen
der Ferse und dem AbstoRen mit GroRzehenballen und mittleren Zehen, muss
Jogger auf Druckmessplatten und Endlosbandern beobachten. Sensoren an
Hufte, Knie, Knéchel, Achillessehne und vor allem Sohle Gbermitteln Computern
Myriaden von Daten, die in die Entwicklung von neuen Schuhen flieBen.

Der Full? muss gestutzt werden

»Ein Laufer von einer Schrittlange von eineinhalb Metern hat tUber eine Strecke
von einem Kilometer 670 Mal Bodenkontakt®, schreibt Tanja Engels in ihrem
Buch ,,Optimal trainieren”. ,,Bei einem Kérpergewicht von 70 Kilogramm und
einer Landungskraft von etwa dem Zweieinhalbfachen des Kdrpergewichts
bedeutet das, dass jedes Bein pro Kilometer mit insgesamt 60 Tonnen belastet
wird.” Diesen Druck kénnen gute Laufschuhe verringern, die den StoR dampfen
und die Gelenke stabilisieren. Dabei gibt es auch ein Zuviel des Guten: In den
letzten Jahren hat sich herausgestellt, dass zu weiches Material Schaden an der
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Achillessehne hervorruft.
Die richtige Anpassung

Bevor die Entscheidung fur einen Laufschuh féllt, sollte ein Orthopade den
Bewegungsapparat beurteilen. ,Dieser sollte erst einmal abchecken, ob man
Knick- oder SenkfluRe hat, sagt Klaus Pfeifer, Sportwissenschaftler an der Uni
Frankfurt. Ein FuBabdruck sollte den ganzen Ful3 abbilden und nur das
FuBgewdlbe aussparen. Letzteres ,,dampft normalerweise die Beanspruchung des
FuRes, da es beim Auftreten etwas nachgibt”, sagt Wolfgang Ritzdorf,
Trainingswissenschaftler an der Sporthochschule Kdln. ,,Gute Schuhe kénnen bei
Fehlstellungen diese Aufgabe Gibernehmen.“ Im schlimmsten Fall helfen Einlagen,
die ein Orthopade anpasst.

Lieber zu groR als zu klein

Der ideale Zeitpunkt fur den Schuhkauf sind die spateren Nachmittagsstunden.
Die FuRe sind dann ausgedehnter als am fruhen Morgen, ein zu kleiner Schuh
fallt leichter auf. ,Die Faustregel ~“eine halbe Nummer groRer” stimmt nicht
immer*, sagt Wolfgang Ritzdorf. Nur wer zwischen zwei Nummern schwankt,
sollte lieber eine halbe Nummer groer als zu klein kaufen.

Test auf Laufbandern

Fachgeschéfte bieten als Service einen Test der Schuhe auf Laufbandern an.
Doch neuere Versuche haben bewiesen, dass der Laufstil auf dem Band nicht
immer mit dem im Geladnde vergleichbar ist. Deshalb mussen Schuhe, die im
Geschéft gut sitzen, nicht automatisch beim Training bequem sein. Verlassen Sie
sich deshalb besser auf die Hersteller-Angaben zu Dampfung, Optimal-Gewicht,
Stutzung und Anforderungsprofil.

Vorsicht bei verschlissenen Schuhen

Irgendwann hat auch der beste Laufschuh seinen Dienst getan. Nach etwa 400
Kilometern verliert er schon 30 bis 50 Prozent seiner ursprunglichen stutzenden
und dampfenden Eigenschaften.

Tipps fur Ambitionierte

Haben Sie schon die ersten Hirden genommen und fihlen sich so richtig fit?
Dann sollten Sie daran arbeiten, lhre Ausdauer zu stabilisieren und auszubauen.

Ideal ist ein Training an vier Tagen pro Woche. Aber auch drei Laufe — insgesamt
30 Kilometer — sind ausreichend. Wichtig ist: Arbeiten Sie erst an der Ladnge und
Trainingshaufigkeit — dann erst an der Schnelligkeit. Erst wer eine Stunde locker
laufen kann, sollte an die Verbesserung des Tempos gehen. Variationen des
Tempos im Intervall — auch ,,Fahrtspiel“ genannt — und unterschiedliches
Geldnde machen das Training reizvoller. Sind Sie schon trainiert, berechnen Sie
Ilhren Puls so: 180 — Lebensalter = ideale Trainingsfrequenz.

Wie eine Studie des Laufermagazins ,,Runners World“ herausfand, sind 20 bis 30
Wochenkilometer die optimale Strecke, um sich etwas Gutes zu tun. Sportler
waren bei einem méafRigen und ruhigen Ausdauertraining Uber diese Strecke am
seltensten erkaltet und schliefen besonders tief.

Training fur Leistungsbewusste

Die Konigsdisziplin des Laufens ist der Marathon. Um 42,195 Kilometer
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unbeschadet zu Uberstehen, ist ein spezielles Training und eine etwa sechs-,
minimal aber vier- bis finfmonatige Trainingszeit notig.

Der griechische Meldelaufer Pheidippes oder Aristion wusste nicht, dass er mit
seinem Lauf von Marathon nach Athen — etwa 40 Kilometer — eine
Wettkampfdisziplin schuf. Um zu melden, dass die Griechen ein Heer von Persern
bei Marathon in die Flucht schlagen konnten, rannte der Bote die gesamte
Strecke. Nachdem er véllig erschépft ,,freut euch, wir haben gesiegt!* ausgerufen
hatte, soll er anschlieRend tot zusammengebrochen sein.

1896 wurde der Marathonlauf erstmals in die Olympischen Spiele in Athen
integriert. Die eigentimliche Distanz hat die Traditionsstrecke dem englischen
Konigshaus zu verdanken. Die koniglichen Hoheiten wollten 1908 in London
sowohl den Start als auch den Zieleinlauf von ihren herrschaftlichen Logen in
Windsor beobachten kdnnen. 1924 wurde diese Streckenlange verbindlich.

Ein Marathon-Training erfolgt Schritt fir Schritt: Zuerst erh6ht sich die
Trainingsintensitat auf 60 Kilometer pro Woche, verteilt auf vier bis funf
Trainingseinheiten. Eine Trainingseinheit pro Woche darf durchaus auch etwas
anspruchsvoller und langer — etwa 20 Kilometer — sein. Die meisten Laufer legen
sich diesen Lauf aus Zeitgriinden auf das Wochenende. ,Etwa acht Wochen
vorher sollte ein Halbmarathon, also ein 25 Kilometer-Lauf, auf dem Programm
stehen®, sagt Wolfgang Ritzdorf, Trainingswissenschaftler an der
Sporthochschule Kdélin.

Etwa zwei Wochen vorher ist Erholung angesagt. Laufen Sie nur noch zweimal
pro Woche ganz entspannt und locker eine kirzere Strecke uUber etwa eine halbe
oder dreiviertel Stunde. Trainingsrickstande kénnen jetzt nicht mehr aufgeholt
werden. Wer jetzt noch gezielt trainiert, erreicht oft nur das Gegenteil. Viele
Laufer raten deshalb aus eigener Erfahrung, in den letzten Wochen besonders
auf eine fettarme, kohlenhydratreiche Ernahrung zu achten. Denn durch die
plotzliche Reduzierung des Trainings setzt Essen wieder mehr an.
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