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Optimal in die Laufsaison

Die Tage werden ldnger und die Temperaturen milder: Im Friihling lockt es die Miinchner wieder nach draufSen. Die
Sportler kénnen die Hallen endlich verlassen, Parks und Griinanlagen sind bald wieder fest in Léduferhand. HALLO
Weekend gibt praktische Tipps fiir einen optimalen Start in die Laufsaison.

»Ein Paar verniinftige Schuhe
aus dem Fachhandel - mehr
braucht man fiir den Anfang
nicht”, sagt Tristan Bech-
mann, seit 2008 Abteilungs-
leiter Triathlon und Lauftrai-
ner beim SC Prinz Eugen.
,Laufen kann im
Prinzip jeder.”
Wer als Liufer
durchstarten
mochte, sollte
sich im Vorfeld
vom Arzt durch-
checken lassen,
um Krankheiten
auszuschliel3en,
die gegen das
Laufen spre-
chen. ,Am An-
fang sollte auf je-
den Fall der
Spal im Vorder-
grund  stehen.
Lieber langsam
und weit als
schnell und
kurz“,  betont
Bechmann, der
selbst ein erfahrener Mara-
thonldufer ist.

Laufanfanger sollen sich zu-
ndchst keine zu ehrgeizigen
Ziele setzen und sich langsam
steigern. Fiir den Anfang
reicht es auch, wenn sich je-
weils eine Minute Laufen und
eine Minute Gehen abwech-
seln. Auch Nordic Walking

kann als Einstieg dienen,
aber: ,Man muss aufpassen,
dass man irgendwann den
Sprung zum Laufen schafft,
sonst erzielt man nicht den
gewiinschten Traingseffekt®,
gibt Tristan Bechmann zu be-
denken.
Wer nicht
alleine lau-
fen mochte,
ist in einer
Laufgruppe,
wie sie von
vielen
Sportverei-
nen im
Miinchner
Osten ange-
boten wer-
den, bestens
aufgehoben.
Fachkundi-
ge Trainer
helfen den
Léaufern

Lauftrainer Tristan Bechmann. auch gerne
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len Trainingsplan zu erstellen.
Dieser soll genau auf die
Grundfitness des Laufers ab-
gestimmt sein. Von Trainings-
pldnen aus dem Internet ist
daher fiir unerfahrene Sport-
ler abzuraten.
+-Man soll das Laufen genie-
Ben und sich damit selbst et-
was Gutes tun. Laufen wird so

zu einem ganz selbstverstiand-
lichen Teil des Lebens®, be-
tont der Lauftrainer. Deshalb
ist es ratsam, fiir das Training
immer geniigend Zeit einzu-
planen und nicht zwischen
Tir und Angel zum Lauftreft
zu hetzen. Laufanfinger kon-
nen rund eine Stunde fiir ihr
Training einkalkulieren. Die-
ses beinhaltet ein kurzes Aulf-
wirmen, etwa 20 bis 30 Mi-
nuten laufen und ein ausfiihr-
liches Dehnen der Muskeln.
Um Verletzungen vorzubeu-
gen ist es ratsam, den Trai-
ningsumfang pro Woche um
maximal zehn Prozent zu stei-
gern. Nach dem Training ist es
wichtig, moglichst schnell
trockene Bekleidung anzu-
ziehen, da der Kérper unmit-
telbar danach besonders an-
fallig fiir Erkéltungskrankhei-
ten ist. Generell soll man sich
nur auf die Laufstrecke bege-
ben, wenn man képerlich fit
ist und keine Krankheit im
Anmarsch ist. Eine ver-
schleppte Erkiltung kann
schlimme Folgen bis hin zur
Herzmuskelentziindung ha-
ben.

Dabei hat das Laufen an sich
eine Vielzahl positiver Wir-
kungen auf den Kérper und
die Gesundheit: Empirische
Studien belegen, dass Laufen
nachweislich die Gefil3-, Ge-

lenk- und Knochengesund-
heit sowie die Stabilitdt des
Kreislaufs und die Koordina-
tion fordert. Um einseitige
Belastungen zu vermeiden
empfehlen sich Ausgleichs-
sportarten wie Rad fahren
oder Gymnastik. Fiir Anfédn-
ger wie auch fiir erfahrene
Laufer gilt: Dem Korper Zeit
fiir die Regeneration lassen,
auch wenn es gerade noch so
gut lduft!

Eine radikale Erndhrungsum-
stellung ist fiir das Lauftrai-
ning zwar nicht Grundvor-
aussetzung, aber sicherlich
von Vorteil.
Sehr gut geeig-
net sind Ge-
richte aus der
mediterranen
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Osten sowohl reinen Hobby-
laufern als auch ambitionier-
ten Athleten einiges zu bie-
ten. ,, Eine wunderbare Lauf-
strecke fiihrt die Isar entlang
zur Blauen Briicke nach
Oberfohring®, beschreibt
Bechmann. ,,Sie ist besonders
toll im Sommer, da sie so
schon schattig ist.“ Wer gerne
den ein oder anderen Berg-
lauf in sein Training einbauen
mochte, ist im Riemer Park
gut aufgehoben. Auch der
Ostpark verspricht schéne,
abwechslungsreiche Laufe.

Wen nach ersten Erfolgen im
Training der Ehrgeiz packt,
kann sich an einen Wett-
kampf wagen. ,Der erste
Wettkampf sollte rein zum
Spall sein“, meint Tristan
Bechmann. Mindestens acht
Wochen sollten Ldufer vor
dem ersten Wettkampf trai-
nieren, der maximal iiber
zehn Kilometer gehen sollte.
Und auch wenn es noch so
schwer ist: Lieber nicht mit
voller Kraft durchstarten, da-
fiir aber entspannt ins Ziel

kommen! Anja Lehner
Laufveranstaltungen im
Miinchner Osten:

- Samstag, 24. Marz: 2.
»Swim and Run“ des SC Prinz
Eugen. Distanzen: 750 Meter
Schwimmen und 5 Kilometer
Laufen. Informationen unter
www.scpe.de
— Sonntag, 20. Mai: Riemer
Parklauf, Distanzen: 5 oder
10 Kilometer Laufen. Infor-
mationen unter www.riemer-
parklauf.de
— Sonntag, 14. Oktober: Miin-
chen Marathon. Distanzen:
10 Kilometer, Halbmarathon,
Marathon und Staffel. Infor-
mationen unter www.muen-
chenmara-
thon.de
— Sonntag, 21.
Oktober:
¥ Waldperlach-
& lauf, Distan-
zen: 5, 10 oder
20 Kilometer
y Laufen. Infor-
y mationen un-
e ter
L www.svwald-
o0 | perlach.de
g5 — Sonntag, 25
S8 November:
© | Ostparklauf.
“'. & Distanzen: 5
= oder 10 Kilo-
Infor-
-= mationen un-
S ter Www.ost-
parklauf.de



