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Ryffel Running
lasst Sportlerherzen
hoher schlagen

Welcher Schuh fiir welchen Fuss?

i Regelmassiges Laufen kostet zwar Zeit, aber im Vergleich zu anderen
Sportarten wenig Geld. Das Wichtigste, das Sie brauchen, ist ein guter
Laufschuh. Die Sportschuhindustrie hat in den letzten Jahren enorme An-
strengungen in der Entwicklung von Laufschuhen unternommen. Das An-
gebot ist beinahe uniliberschaubar geworden, bietet dafur aber die Ga-
i rantie, dass alle das Modell finden, das auf ihre Bedurfnisse zugeschnitten
f = ist. Worauf soll man beim Schuhkauf achten?

Der wichtigste Tipp: Gehen Sie in ein Spezialgeschaft und lassen Sie sich
beraten! Das geschulte Fachpersonal weiss, welcher Schuh fir Sie der
richtige ist. Die Anforderungen sind sehr verschieden. Sie sind unter an-
derem abhangig von lhrer Fussform, von Statik, Laufstil, Korpergewicht,
Geschlecht und dem Terrain, auf dem Sie hauptsachlich laufen. Auf einem
«Podometer» (Fusspiegel) sollte der Fuss von allen Seiten analysiert und
begutachtet werden.

Nehmen Sie beim Schuhkauf lhren alten Laufschuh mit. Er gibt versiertem

et Verkaufspersonal wichtige Informationen Gber Ihren Laufstil. Planen Sie
Ryffel Running bietet lhnen

nebst der passenden Ausrii-
stung in den Ryffel Running

genligend Zeit fir den Kauf ein und beachten Sie, dass der etwas

schwerere und stabilere Laufschuh vor allem im Training entscheidende

Shops in GeMUNTNEERIER Eyﬁd Running STOP Uster Vorteile hat. Als Faustregel gilt: Nur wer keine Fussprobleme hat, tragt
rund um die STCTETRRE eestrasse 98, Tel. 044 940 87 87 Schuhe ohne Stiitzelemente. Tragen Sie beim Anprobieren Ihre Lauf-
ning, (Nordic) Walking und Ryffel Running Shop Bern socken und achten Sie auf geniigend Zehenfreiheit (Faustregel: Schuh-
Aqua-Fit. Besuchen Sie unsere Kramgasse 15 / Miinstergasse 14 grosse plus 1 cm). Lassen Sie nicht die Augen Uber den Schuhkauf

Workshops, Aktivferienwochen Tel. 031 311 29 94 bestimmen und denken Sie daran: Das Teuerste muss nicht das Beste

oder Aus- und Weiterbildungen. sein. Im guten Spezialgeschaft haben Sie meistens die Moglichkeit, die

Ryffel Running Versand AG

Tel. 044 905 82 00, ww.ryffel.ch Schuhe im oder sogar vor dem Laden zu testen.

Neue Schuhe missen langsam eingelaufen werden, um ihre Beweglichkeit

Infos tiber Kurse, Workshops, entfalten zu kdnnen. Am besten ziehen Sie «lhre Neuen» zuerst ein paar
Ausbildungen und Veranstaltungen:

Ryffel Running Event GmbH
Tannackerstrasse 7, 3073 Guimligen
Tel. 031 952 75 52, event@ryffel.ch

Stunden in lhrer Freizeit an, bevor Sie damit ein Training absolvieren.
Gehen Sie nur in eingelaufenen Laufschuhen an den Start eines Wett-

kampfs. So ersparen Sie sich unliebsame Uberraschungen.




Funktionelle Bekleidung

Am wichtigsten ist der gute Laufschuh, fast ebenso wichtig sind aber at-
mungsaktive, der Witterung angepasste Textilien.

Hier gilt: Zum Laufen gibt es keine ungeeignete Jahreszeit und kein
schlechtes Wetter - es gibt hochstens die falsche Bekleidung. Bei der
funktionellen Kleidung mussen Sie weder auf modische Akzente noch auf
lhre Lieblingsfarbe verzichten, doch achten Sie trotzdem in erster Linie
auf das Material. Es gibt heute eine Vielzahl atmungsaktiver Stoffe. Funk-
tionelle Fasern verhindern das Eindringen von Feuchtigkeit und Wind,
transportieren aber Schweiss und Warme nach aussen. So bleiben Sie
schon trocken und die Gefahr einer Erkaltung oder - im Sommer - eines
Hitzestaus wird wesentlich verringert. Tragen Sie bei kihler Witterung
Handschuhe und eine Kopfbedeckung.

Die 5 Konditionsfaktoren

Um moglichst rasch Fortschritte zu erzielen und auch verletzungsfrei
zu bleiben, trainieren Sie unbedingt alle Konditionsfaktoren. Am wich-
tigsten ist natdrlich die Ausdauer, aber auch Beweglichkeit, Kraft und
Koordination sind von Bedeutung. Die Schnelligkeit spielt im Gesund-

heitssport dagegen nur eine untergeordnete Rolle.

warmer
.__-..
a-.
250¢ mitze B Ginglet 1. Ausdauer 2. Beweglichkeit 3. Kraft
— T-shirt Die Ausdauerfahigkeit ist die Grundlage Integrieren Sie in jedes Training eine Das Krafttraining der Rumpf- und
R R des Laufsports. Sie wird am effizientesten Stretchingeinheit, um die Regeneration Fussmuskulatur ist nicht nur fir das
Shorts, mit Dauerlaufen ab 30 Min. bei konstantem und die Beweglichkeit zu fordern und Lauftraining, sondern auch im Alltag
20°cC Puls erarbeitet (oder mit anderen das Korpergefiihl zu erhéhen. enorm wichtig. Ohne gut ausgebildete
Ausdauersportarten wie Nordic Walking, Regelmassiges Stretching nach einer Muskulatur kann Laufen - dhnlich
Aqua-Fit oder Biken). Ausdauereinheit gehort zum festen wie monotones Sitzen am Arbeitsplatz
150¢ Tshit - LR Bestandteil eines Trainings. - zu Uberlastungen fiihren. Regelmés-
= siges Barfusslaufen und Seilspringen
5 - kurze Tights ‘ starken die Fuss- und Unterschenkel-
E ' Jacke L e BHEEE muskulatur. Rumpfkrafttraining im
g 10°C Fitnesscenter oder noch besser mit
£ dem eigenen Korpergewicht ist ein
|q_; % Jacke/Gilet Muss. Idealerweise wird nach dem
. o lanse Tishts / \ Warm-up und vor dem Ausdauerteil
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Unterwasche Gore-Tex-Jacke
0°c
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Langarmshirt a Fgmaske
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Unterwaans (i AFIVTE Ein gezieltes Techniktraining vor dem Die Schnelligkeit im Sinne der Sprint-
warme Tights " Jacke/c.llet‘ i’ core-Tex-Ha Ausdauerteil erhoht die Bewegungseffi- fahigkeit spielt im Ausdauersport
zienz und schiitzt vor Uberlastungen eine untergeordnete Rolle. Werden
k-alti Fleecepulli ‘ e Sf';u e_' und Verletzungen. Mit Laufschuliibungen, kiirzere, aber dafiir schnellere Einheiten

die Abwechslung ins Training bringen
und zudem Spass machen, wird die
optimale Lauftechnik erarbeitet.

in den Trainingsplan eingebaut (z. B.
Steigerungslaufe, Fahrtspiel, Intervall),
wird man auf die Dauer auch iber

langere Strecken schneller.



Die richtige Lauftechnik

Damit Sie sich beim Laufen wirklich wohlfiihlen und Verletzungen mog-
lichst vermeiden, ist ein richtiger Bewegungsablauf sehr wichtig. Obwohl
der Laufstil bis zu einem gewissen Grad vom Korperbau abhangig ist,
konnen alle ihre Lauftechnik verbessern.

Auf der Suche nach dem natirlichen Laufstil orientieren wir uns daran,
wie wir barfuss auf Naturboden (Rasen, Sandstrand) laufen. Das Ergebnis
wird manche Uberraschen: Natlrlich ist nicht der Fersen-, sondern der
Vorfusslauf. Auch in Schuhen ist dieses unverfalschte Bewegungsverhal-
ten massgebend. So kdonnen die korpereigenen Federungs- und Damp-
fungsmechanismen (Gelenke von Fuss und Bein, vorgespannte Musku-
latur) optimal genutzt werden, um die bei jedem Schritt auftretenden
Krafte - das Zwei- bis Dreifache des Korpergewichts - weich abzufangen.
Ein solcher Bewegungsablauf ist schonender als ein plumpes Hineinfallen
in den Schritt mit der Ferse als Puffer, die fir diesen Zweck denkbar un-
geeignet ist.

Wer schon seit Jahren Uiber die Fersen abrollt und keine Beschwerden hat,
braucht allerdings nicht umzustellen. Ein Wechsel vom Fersen- zum Bal-
lenlaufen ist nicht sehr einfach, denn vielfach besteht ein Missverhaltnis
zwischen Korpergewicht und Muskelkraft (vor allem Wadenmuskulatur).
Ein Umstellen ist nur unter kundiger Anleitung zu empfehlen. Es braucht
ein aufbauendes Muskeltraining sowie eine gute Laufschule - und vor allem
Geduld. Die richtige Lauftechnik beginnt beim Scheitel und endet bei der
Sohle. Der Kopf muss im Gleichgewicht aufrecht auf den Schultern ruhen.
Eine lockere Gesichtsmuskulatur verhindert erste Verkrampfungen. Wah-
rend des Laufens durfen die Schultern nicht zuriickgedriickt und die Brust
nicht hervorgestreckt werden. Die Schultern missen moglichst ruhig blei-
ben. Ober- und Unterarme bilden beim Schwingen immer einen go-Grad-
Winkel, und zwar sowohl bei der Rickwarts- als auch bei der Vorwarts-

bewegung.

Die Arme werden parallel am Oberkorper vorbeigeflihrt (kein Kreuzen
oder Rudern vor der Brust). Die Finger miissen entspannt sein, der Dau-
men ruht leicht auf dem Zeigefinger, denn geballte Fauste sind der Anfang
von unnotigen Verkrampfungen. Auch Ricken- und Huftmuskulatur blei-
ben locker. Besonders wichtig ist die Fusshaltung: Die Fisse mussen ge-
radlinig in der Laufrichtung aufgesetzt werden. Der Schritt soll flussig,
aber nicht zu gross sein.

Laufstil im Geldnde

Wenn man bergauf 13uft, verkirzt man je nach Grad der Steigung den
Schritt und intensiviert den Fussabdruck; die Arme schwingen kraftig mit.
Der Oberkorper ist dabei etwas weiter nach vorne geneigt als beim Lau-
fen in der Ebene. Wichtig ist, dass Sie beim Bergauflaufen den Schritt aus
dem Fussgelenk herausdricken, um die Oberschenkelmuskulatur zu ent-
lasten. So werden Muskelgruppen beansprucht, die beim Laufen in der
Ebene weitgehend geschont werden, und Sie haben dadurch die Kraft,
einen Hugel erfolgreich zu bezwingen.

Lauft man bergab, fuhrt dies aufgrund der hohen Belastung ofters zu
Muskelkater. Laufen Sie deshalb im Training in gedrosseltem Tempo berg-
ab. Wenn es die Bodenverhaltnisse zulassen, kann man in den Schritt
«hineinrutschen» oder sanft tber die Ferse rollend mit der Beinmusku-

latur abfedern.




Trainingsintensitdt

Dass Meister nicht vom Himmel fallen, trifft gerade auf einen Ausdauer-
sport wie das Laufen zu. Wer mit dem Laufen beginnt oder wahrend lan-
gerer Zeit keinen Sport mehr getrieben hat, braucht vor allem Zeit und
Geduld. Es ist wesentlich besser, taglich 20 Minuten oder dreimal wo-
chentlich 30-40 Minuten zu laufen als am Wochenende zweimal eine
Stunde.

Man unterscheidet - einfach ausgedriickt - zwischen aerober Ausdauer
(=Dauerleistungsvermogen, Energiegewinnung mit Sauerstoff) und anae-
rober Ausdauer (= Stehvermogen, Muskelarbeit durch Energiegewinnung
ohne Sauerstoff). Im Vordergrund eines Lauftrainings steht immer das
Dauerleistungsvermogen, das heisst die Fahigkeit, lange zu laufen ohne
eine Sauerstoffschuld einzugehen. Merken Sie sich von Anfang an fol-
gendes Prinzip: Erhohen Sie zuerst die zurlickgelegte Distanz und erst
spater die Laufgeschwindigkeit. Wenn Sie nach dem Training den Eindruck
haben, Sie hatten noch langer durchhalten kdnnen, dann war lhr Lauf-
tempo richtig dosiert. Wenn Sie unsicher sind, empfehlen wir Ihnen die
Faustregel: Puls 220 Minus lhr Alter = Ihr Maximalpuls. Das Trainingstempo
wahlen Sie je nach Tagesform: 60-85 Prozent des Maximalpulses. Zur
Uberwachung des Trainingspulses kann Ihnen ein Herzfrequenz-Mess-
gerat wertvolle Dienste leisten.
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Die Intensitat kann auch anhand der Atmung bestimmt werden. Bei einer
massigen Intensitat konnen Sie mit anderen problemlos plaudern oder
wenigstens Satze austauschen. Ist nur noch ein knapper Wortwechsel
moglich, sind Sie flr das Grundlagentraining zu schnell unterwegs. Fol-
gende Tabelle erklart die verschiedenen Intensitaten etwas genauer.

1

Plaudern

Ganz wichtige Intensitat als Fundamentaufbau zu Beginn einer Saison
und beim Einstieg in den Laufsport. (Walking, Traben, Longjog,
regenerativer Dauerlauf)

2

Sprechen in ganzen Satzen

Massiges Tempo, immer noch vorzugsweise lange Einheiten

wie bei Intensitat 1. Auch bei der Elite spielen sich drei Viertel des
gesamten Trainings in den Stufen 1-3 ab. (Dauerlauf leicht)

3
Satz

Besonders Untrainierte oder Einsteigende erzielen mit diesem Tempo zu
Beginn einen grossen positiven Effekt. Ein dauerndes Training nur auf
dieser Stufe laugt aber auf lange Sicht den Korper aus. (Dauerlauf mittel)

4

Knapper Wortwechsel

Trainings im aeroben/anaeroben Mischbereich. Das Training ist zwar
hart, aber auch sehr gewinnbringend. Verbessert die Tempofestigkeit.
Diesen Trainingsbereich nur sehr dosiert einsetzen, da er eine

lange Erholungszeit bedingt. (Dauerlauf schnell, Fahrtspiel, Intervall,
Tempodauerlaufe)

5
Kein Wortwechsel mehr

Verbesserung der anaeroben Leistungsfahigkeit. Auf dieser Stufe

darf nur in sehr intensiven Einheiten und bei Wettkampfen zeitlich kurz
trainiert werden. Sehr auszehrend und belastend. Eine sehr lange
Erholungszeit ist notig. Fur den Gesundheitssport ungeeignet.
(Intensives Intervalltraining mit kurzen Belastungen)
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Stretching

Die Beweglichkeit ist eine elementare Voraussetzung fur eine qualitativ
und quantitativ gute Bewegungsausfihrung. Sie wirkt sich in vielfacher
Hinsicht positiv auf die physische Leistungsfahigkeit aus. Oft sind Leis-
tungsstagnationen auch auf eine mangelhafte Beweglichkeit zurlickzu-
fuhren. Vor allem am Ende eines Lauftrainings ist es sehr wichtig, die
Muskulatur zu dehnen (stretchen), um Verklrzungen vorzubeugen.
Stretching ist nicht nur eine ideale Erganzung des Trainingsprogramms,
es hilft auch bei Verspannungen und Haltungsschaden. Stretchen kénnen
Sie Uberall: am Arbeitsplatz, im Haushalt, sogar im Zug oder Flugzeug.

Ausfiihrung und Dosierung

Stretchen Sie nur im aufgewarmten Zustand, nach dem Einlaufen, Seil-
hipfen, Treppensteigen, nach der Sauna oder einem warmen Bad. So
erreicht Ihr Kérper die Betriebstemperatur und Ihr Organismus ist fur das
Training bereit.

Nehmen Sie die korrekte Ausgangsstellung ein.

Dehnen Sie die Zielmuskeln langsam und kontinuierlich.

Forcieren Sie nicht, wippen Sie nicht.

Halten Sie die Position pro Seite Mindestens 20-30 Sekunden,

damit die Muskelspannung abgebaut werden kann.

Atmen Sie ruhig und regelmdssig (keine Pressatmung).

Konzentrieren Sie sich auf die jeweilige Muskelgruppe.

12

1 Oberflachliche Wadenmuskulatur
Ubung zu zweit oder gegen einen Baum respektive eine Hausmauer mog-

lich. Das Standbein nach vorne stellen, das Spielbein nach hinten, Gewicht
auf Ferse des hinteren Fusses, Knie ganz gestreckt.

2 Tiefe Wadenmuskulatur
Gewicht auf Ferse des hinteren Beines, das etwas weiter vorne abgestellt

wird als bei der vorangegangenen Ubung. Das Kniegelenk wird gebogen.
Das Gesass nach hinten schieben, Sprunggelenk maximal biegen.

3 Hintere Oberschenkelmuskulatur
Das Spielbein auf einer Erhéhung leicht gebeugt abstellen, den Fuss an-

ziehen. Der Fuss des Standbeins muss in die gleiche Richtung zeigen.
Oberkorper mit geradem Riicken nach vorne beugen. Variante: Das Spiel-
bein im Halbschritt nach vorne gestreckt direkt auf dem Boden aufsetzen.

4 Vordere Oberschenkelmuskulatur
Im Einbeinstand wird die Ferse des Spielbeins langsam gegen das Gesass

gezogen. Das Huftgelenk wird vollkommen gestreckt, Becken und Wirbel-
saule werden durch Anspannen der Bauchmuskulatur stabilisiert.

Das Standbein wird im Kniegelenk leicht gebeugt. Durch Abstlitzen
(Baum, Partner/-in) wird das Gleichgewicht verbessert.

5 Huftbeuger
Im Ausfallschritt wird der aufgerichtete Oberkorper mit der Hand aufge-

stitzt. Durch langsames Verschieben des Beckens nach vorn wird die
Dehnung des Huftbeugers erreicht. Den Ausfallschritt weit nach vorn zie-
hen (rechter Winkel im Kniegelenk).

6 Gesassmuskel
Aufrecht auf einer Bank sitzend den rechten Fuss auf das linke Knie legen.

Das rechte Knie sanft in Richtung Boden driicken, um die Dehnung im
Gesassmuskel zu verstarken.
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Kraftgymnastik

Die Durchfiihrung eines regelmassigen Kraftprogramms ist Voraussetzung
fur einen effizienten Laufstil. Kraftgymnastik ist zudem ein sehr gutes
Rezept gegen den heute oft zu beobachtenden Haltungszerfall.

Fir alle, die aus gesundheitlichen Motiven Sport treiben, eignen sich
Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht besonders gut. Wer optimal
profitieren will, kann sie mit einem Stretchingprogramm kombinieren, was
bedeutet, dass ein Muskel gedehnt wird, bevor man als Nachstes den
Gegenmuskel (Antagonisten) kraftigt.

Ausfiihrung und Dosierung

Absolvieren Sie Kraftgymnastik immer erst nach einem Aufwarmen
oder Stretching.

Ideal sind 2-3 Krafttrainings pro Woche.

In der Regel wird jede einzelne Ubung 8- bis 12-mal wiederholt

(= 1 Serie). Pro Ubung werden 2-3 Serien durchgefiihrt,
unterbrochen von kurzen Pausen (20-30 Sekunden).

Achten Sie auf eine korrekte und langsame Ausfiihrung der Ubungen.
Brechen Sie die Serie ab, sobald Sie die Ubung nicht mehr richtig
ausfuhren kdnnen.

Schliessen Sie das Training mit einem leichten Auslaufen und ein
paar Dehnlibungen ab, um Ermidungsreste schneller abzubauen.

So fordern Sie den Erholungsprozess.

Eine Wechseldusche oder ein warmes Bad unterstitzt die
Regeneration zusatzlich.

Wichtigstes Gebot fiir das Kraftprogramm: Beginnen Sie massig, aber
regelmassig.

1 Gerade Bauchmuskulatur
Auf dem Riicken liegen, Beine angewinkelt. Arme auf der Brust gekreuzt.

Oberkorper so weit abheben, bis sich die Schulterblatter vom Boden Iosen.
Kreuz bleibt auf dem Boden.

2 Schrage Bauchmuskulatur
Ausgestreckt auf dem Ricken liegen. Rechter Ellbogen und linkes Knie

treffen sich Gber dem Bauch, anderes Bein und anderer Arm bleiben ge-
streckt. Wechseln.

3-SeitlicheRampfmuskulatur
Seitlich auf dem Boden liegen, mit Unterarm abstlitzen. Becken so weit

wie moglich anheben, dann senken, ohne es ganz abzulegen. Nicht mit
dem Gesass nach hinten ausweichen. Erschweren Sie die Ubung, indem

Sie das obere Bein gestreckt-abheben.
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4 Arm- und Schultergiirtelmuskulatur
Oberkorper auf den Armen abstltzen. Oberkdrper senken und wieder

nach oben stossen. Kein hohles Kreuz machen.

5 Rumpfmuskulatur hinten
Rlcklings auf den Handen oder Unterarmen aufstlitzen und das Gesass

maximal vom Boden abheben. Heben eines Beines abwechslungsweise
um eine Fusslange vom Boden, ohne dass der Rumpf oder das Becken
die Position andert.

6 Rumpfmuskulatur vorne
Beide Unterarme parallel schulterbreit auflegen, die Oberarme stehen

senkrecht. Heben eines Beines abwechslungsweise um eine Fusslange
vom Boden, ohne dass der Rumpf oder das Becken die Position andert.

T
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Der Wochenplaner

Planen Sie lhre Gesundheit. Von Woche zu Woche.

Unsere Gesellschaft besteht aus lauter Planungsgenies. Wir sind in der
Lage, Uber Wochen, Monate und Tage verschiedensten Ansprichen ge-
recht zu werden. Wir bringen dabei komplexe Aufgaben in Beruf, Familie
und Freizeit miteinander in Einklang. Wir planen voraus und setzen uns
Prioritaten. Leider sieht es bei unserer Gesundheit ganz anders aus.
Unser Sportverhalten ist oft gepragt von Zufall, (Un-)Lust und Wetter.
Psychologen haben bewiesen: Wenn wir nur ein Teil unserer Planungsfahig-
keiten auch auf unser Gesundheitssportverhalten tbertragen konnen,
treiben wir regelmassiger Sport und leben somit gesiinder. Probieren Sie
es aus! Der Wochenplaner wird lhnen garantiert helfen, haufiger und lust-
voller Sport zu treiben.

Kopieren Sie diesen Wochenplaner und tragen Sie jeweils am
Wochenende lhre Trainingseinheiten der ndachsten Woche ein.

[MoNTAG I DIENSTAG ___Jl MITTWOCH DONNERSTAG __lil FREITAG [SAMSTAG [l SONNTAG |

ABEND NACHMITTAG MITTAG m

1 Machen Sie fiir sich folgende Angaben: Was? Wann? Wo? Mit wem?
... und schreiben Sie dies in den Wochenplaner.

2 Machen Sie sich dazu folgende weitere Gedanken:
Was kénnte dazwischenkommen? Welches ist mein Plan B?

3 Stellen Sie sich am Wochenende folgende Fragen: Habe ich meine Ziele erreicht?
Konnte ich so trainieren, wie ich mir das vorgenommen hatte? Wenn nicht, woran lag es?
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12-Wochen-Trainingsprogramm
fiir Einsteigende

10 Min. zligiges Walking; 3 x 1 Min. leichtes Traben, dazwischen 7. WOCHE | 10-15 Min. Eintraben oder Walking; 2 x 15-20 Min. Laufen, dazwischen
2 Min. zligiges Walking; Kraftgymnastik; Stretching 5 Min. Walking; Kraftgymnastik; Stretching
wie Di. 10-15 Min. Eintraben oder Walking; 20 Min. Laufen, die letzten 5 Min.
10 Min. ztigiges Walking; 3 x 2 Min. leichtes Traben, dazwischen langsames Traben; 15 Min. Kraftgymnastik; Stretching
2 Min. Walking; Stretching wie Di.
10 Min. zligiges Walking; 3 x 2 Min. Traben, dazwischen 1 Min. Walking; 8. WOCHE | 10-15 Min. Eintraben/Walking; 3 x 10 Min. Traben, dazwischen je
Kraftgymnastik; Stretching 2 Min. zligiges Walking; Kraftgymnastik; Stretching
10 Min. zligiges Walking; 1-2-3-2-1 Min. Traben, dazwischen 10-15 Min. Eintraben/Walking; 20-30 Min. Laufen in profiliertem
1 Min. Walking; Kraftgymnastik; Stretching Gelande (evtl. langere Steigungen walken); Kraftgymnastik; Stretching
10 Min. zugiges Walking wie Do., jedoch mit 30 Sek. Walking 10-15 Min. Eintraben/Walking; 30 Min. ununterbrochenes Laufen,
dazwischen; Stretching die letzten 5 Min. langsam; Stretching
10 Min. ztigiges Walking; 3 x 3 Min. Traben, dazwischen 1-2 Min. 9. WOCHE | 10-15 Min. Eintraben/Walking; 2 x 15 Min. Laufen, dazwischen
Walking; Kraftgymnastik; Stretching 2 Min. zligiges Walking; Kraftgymnastik; Stretching
10 Min. Walking; 3 x 5 Min. Traben, dazwischen 1-2 Min. Walking; 10-15 Min. Eintraben/Walking; 6-10 x 1 Min. flissiges Laufen,
Kraftgymnastik; Stretching dazwischen 1 Min. sehr langsames Laufen oder zligiges Walking;
wie Do. 5-10 Min. Austraben; Kraftgymnastik; Stretching

10-15 Min. Eintraben/Walking; 30-40 Min. ununterbrochenes,
10 Min. zligiges Walking; 2-3-4-5-4-3-2 Min. Traben, dazwischen je langsames Laufen; Stretching
1-2 Min. Walking; Kraftgymnastik; Stretching
10 Min. ztigiges Walking; 5-8-5 Min. Traben, dazwischen je 10. WOCHE | 10-15 Min. Eintraben/Walking; 2 x 20 Min. Laufen, dazwischen
1-2 Min. Walking; Kraftgymnastik; Stretching 2 Min. zligiges Walking; Stretching
10-15 Min. Eintraben oder Walking wie Do., jedoch mit 1 Min. Walking 10-15 Min. Eintraben/Walking; 30-40 Min. ununterbrochenes,
dazwischen; Stretching langsames Laufen; Stretching

wie Di.

10 Min. ztigiges Walking; 6-10 x 3 Min. Traben, dazwischen

1 Min. zligiges Walking; Kraftgymnastik; Stretching 10-15 Min. Eintraben/Walking; abwechselnd 2-3 Min. Laufen,

10 Min. Eintraben oder Walking; 3 x 10 Min. Traben, dazwischen je dazwischen 2-3 Min. zligiges Walking (ca. 30 Min.); 5-10 Min.

2 Min. zligiges Walking; Kraftgymnastik; Stretching Austraben/Walking; Kraftgymnastik; Stretching

10-15 Min. Eintraben oder Walking; 30 Min. abwechselnd 2 Min. 10-15 Min. Eintraben/Walking; 2 x 15 Min. sehr langsames Laufen,

Laufen, dazwischen ziigiges Walking; Kraftgymnastik; Stretching

1 Min. Traben; Stretching 10-15 Min. Eintraben/Walking; 30-40 Min. ununterbrochenes Laufen in
profiliertem Gelande (evtl. Steigungen zligig walken), letzte 5 Min.

10-15 Min. Eintraben oder Walking; 3 x 10 Min. Laufen, dazwischen je sehr langsames Traben; Stretching

2 Min. sehr langsames Traben; Kraftgymnastik; Stretching

10-15 Min. Eintraben oder Walking; 2 x 15 Min. ununterbrochenes 12. WOCHE | 10-15 Min. Eintraben/Walking; 3 x 10 Min. Laufen, dazwischen je

Laufen, dazwischen 3-5 Min. Walking; Kraftgymnastik; Stretching 2 Min. zligiges Walking; Kraftgymnastik; Stretching

10-15 Min. Eintraben oder Walking; 3 x 10 Min. Laufen, dazwischen je 10-15 Min. Eintraben/Walking; 20-30 Min. sehr langsames Traben;

1 Min. zligiges Walking; Stretching Kraftgymnastik; Stretching

10 Min. Eintraben/Walking; 30 Min. ununterbrochenes Laufen in
zugigem Tempo; Stretching
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Das Kurzprogramm

Die wichtigsten Kraftgymnastikiibungen flr einen stabilen Rumpf.

Dies ist die Kurzversion des Kraftgymnastikprogramms von Seite 14. Haben
Sie nur wenig Zeit, kdnnen Sie mit diesen 4 Ubungen ein effizientes
Training durchfiihren. Haben Sie genligend Zeit, dann starten Sie einen
zweiten und dritten Durchgang oder erganzen Sie das Training mit den
Ubungen von Seite 14.

1]
Seitliche Rumpfmuskulatur. Beide Seiten.
Rumpfmuskulatur vorne

3 |

Rumpfmuskulatur hinten

Details zu den Ubungen und weitere Ubungen siehe Seite 14.
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Kraft und Koordination mit Hilfsmitteln

Diverse Hilfsmittel ermdglichen ein abwechslungsreicheres und effizien-
teres Training. Regelmassig eingesetzt verbessern sie oftmals gleichzeitig
Kraft und Koordination. Mit diversen Ubungen werden so gezielt weitere
Muskeln trainiert.

XCo
Das reaktive Training mit den dynamischen Trainingshanteln hat es in sich.

Die optimale Erganzung flr das Training des Oberkorpers. Geeignet flr
XCO-Walking, XCO-Running oder XCO-Gymnastik.

Seilspringen

Seilspringen verbessert die Kraft in der Unterschenkel- und Fussmusku-
latur, was insbesondere beim Laufen von enormer Wichtigkeit ist. Sprung-
variationen fordern zudem die Koordinationsfahigkeit.

Thera-Band
Das Latex-Band bietet ideale Trainingsmoglichkeiten fir die Oberkorper-
wie auch die Beinmuskulatur.

Fusskreisel, MFT und Fussigel
Das Balancieren auf diesen Geraten stellt hochste Anspriiche an die

Gleichgewichts- und Koordinationsfahigkeit. Die Fuss- und Unterschen-
kelmuskulatur wird stark gefordert und somit optimal trainiert.

Spezialschuhe
Schuhe wie der «Nike Free» ermoglichen ein Geh- und Laufgefihl, das

unabhangig von Witterung und Unterlage mit dem Barfusslaufen nahezu
identisch ist. Die Fuss- und Unterschenkelmuskulatur wird somit schon
im Alltag trainiert und erfahrt im Lauftraining eine zusatzliche Starkung
durch das barfussahnliche Laufen.
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SAMSTAG

MONTAG
DIENSTAG

SAMSTAG

Trainingsprogramm fiir Fortgeschrittene

Das folgende Trainingsprogramm richtet sich an Laufende, die bis jetzt
etwa dreimal pro Woche trainiert haben und problemlos 30-50 Min. ohne
Pause laufen konnen.

Sie beabsichtigen, an einem Lauf wie z. B. dem Grand Prix von Bern (16 km)
oder einem Halbmarathon von 21,1 km (z. B. Greifenseelauf) teilzuneh-
men. Fur die Vorbereitung brauchen Sie 16-18 Wochen.

Beispiel einer Trainingswoche der Einstimmungsetappe

(ca. 6 Wochen)

Sauna, Massage oder warmes Bad

30-50 Min. Dauerlauf leicht bis mittel; Stretching

10 Min. Einlaufen; Circuit oder Kraftgymnastik;

3-5 Steigerungslaufe Giber ca. 100 m; 5 Min. Auslaufen

50-80 Min. Dauerlauf regenerativ (mit 50 Min. beginnen und jede
Woche um 5 Min. steigern); Stretching

Ruhe oder Radfahren, Aqua-Fit, Nordic Walking

Beispiel einer Trainingswoche der Grundlagenetappe

(ca. 7 Wochen)

10 Min. Einlaufen; Fahrtspiel*, 10 Min. Auslaufen

Ruhe oder 30-50 Min. Dauerlauf regenerativ, Radfahren, Schwimmen,
Aqua-Fit, Nordic Walking

10 Min. Einlaufen; Circuit oder Kraftgymnastik;

3-5 Steigerungslaufe Gber ca. 100 m; 5-10 Min. Auslaufen

60-100 Min. Dauerlauf regenerativ; Stretching

Ruhe oder Radfahren, Schwimmen, Aqua-Fit, Nordic Walking
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MONTAG
DIENSTAG

DIENSTAG
MITTWOCH

Beispiel einer Trainingswoche der Wettkampfetappe

(ca. 5 Wochen)

10 Min. Einlaufen; Fahrtspiel; Auslaufen

30 Min. Dauerlauf leicht; 15 Min. Kraftgymnastik fir den Oberkorper;
4-5 Steigerungslaufe; Auslaufen

10 Min. Einlaufen/Stretching; 5 Min. Wettkampftempo, 5 Min. Traben,
5 Min. Wettkampftempo, 5 Min. Traben, 5 Min. Wettkampftempo,

5 Min. Traben; 10 Min. Auslaufen

80-120 Min. Dauerlauf leicht**; Stretching

Ruhe oder leichtes Radfahren, Schwimmen, Aqua-Fit, Nordic Walking

Beispiel einer Wettkampfwoche:

Fahrtspiel

30-40 Min. Dauerlauf leicht

30 Min. Dauerlauf leicht; 5 Steigerungslaufe; Stretching
Wettkampf

Ruhe oder Radfahren, Schwimmen, Aqua-Fit, Nordic Walking

*Trainingsbeispiele von Fahrtspielen

Schwedisches Fahrtspiel: Freudvolles Laufen im Geldnde; Umfang, Intensitat und Pausen
werden intuitiv (nach Gefiihl) festgelegt.

Umfang 30 Sek. bis 5 Min., 6-8 Wiederholungen mit Walking- oder Trabpausen, dem
Geldnde angepasst.

Polnisches Fahrtspiel: Tempowechsel werden mit der Stoppuhr festgelegt, z. B. 30 Sek.,
60 Sek., 9o Sek., 2 Min., 3 Min., 2 Min., 9o Sek., 60 Sek., 30 s mit ein- bis zweifachen
Walking- oder Trabpausen.

** \lersuchen Sie Mindestens einmal in den 5 Wochen (iber 100 Min. zu laufen.

Weitere Trainingstipps finden Sie regelmassig im schweizerischen Ausdauersport-Magazin
Fit for Life, www.fitforlife.ch.
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Laufschule

Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft sind bekannte Begriffe. Es ist aber
nicht sinnvoll, nur diese Konditionsfaktoren zu trainieren. Auch das Kor-
per- und das Bewegungsgefliihl - damit ist die Koordination gemeint -
gehoren zu einem ausgewogenen Lauftraining. Besonders wichtig sind
die koordinativen Ubungen zur Verbesserung des Bewegungsablaufs, die
unter dem Begriff Laufschule bekannt sind. Denken Sie daran: Mit einem
okonomischen Laufstil spart man Energie. Falsche Bewegungen flihren
zudem zu Verkrampfungen und vorzeitiger Ermidung.

Ausfiihrung und Dosierung

In der Regel wird ein Laufschulprogramm nach einem leichten Dauerlauf
oder in den Dauerlauf integriert durchgefiihrt, also nach dem Einlaufen
und Stretching - oder auch nach einem Krafttraining. Wichtig ist, dass
Sie das Programm nie in ermidetem Zustand absolvieren, weil sonst
die Steuerungsprozesse nicht optimal geschult werden.

Wahlen Sie eine flache Strecke mit glattem und weichem Untergrund,
zum Beispiel einen Waldweg, Rasen oder auch eine Kunststoffbahn.
Anfanglich fiihren Sie jede Ubung (iber 10-20 m durch, als Fortgeschrit-
tene kdnnen Sie die Strecke bis auf 40 m ausdehnen. Pro Ubung sind
1-3 Wiederholungen empfehlenswert.

Versuchen Sie jeweils gegen Schluss einer Ubung die Kadenz zu stei-
gern, aber denken Sie daran: Noch wichtiger ist, dass der Bewegungs-
ablauf korrekt bleibt.

Idealer Abschluss eines Laufschulprogramms sind 3-5 Steigerungslaufe
Uber etwa 100 Meter. Steigern Sie die Kadenz wahrend des Laufens, so
wie Sie beim Autofahren vom ersten in den zweiten Gang usw. schalten.
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1 Fussgelenkarbeit
In kleinen Schritten mit hoher Frequenz traben und bewusst aus den

Fussgelenken abdriicken. Die Fussspitze moglichst wenig vom Boden ab-
heben. Das Knie des Standbeins bleibt gestreckt.

2 Kniehebelauf (Skipping)
In aufrechter Haltung traben. Knie abwechslungsweise bis in die Horizon-

tale anheben, das andere Bein jeweils durchstrecken. Nicht mit dem
Oberkorper in Ricklage ausweichen.

3 Anfersen
Leicht traben, die Ferse zum Gesass hochschlagen, sodass der Ober-

schenkel senkrecht steht. Verschiedene Varianten: abwechslungsweise
links-rechts oder nur links, dann nur rechts usw.

4 Seitwartslauf
Wahrend des seitlichen Laufens abwechslungsweise die Beine vorne bzw.

hinten Uberkreuzen: rechts vorne, rechts hinten; beim Zurlicklaufen: links
vorne, links hinten usw. Arme auf die Gegenseite schwingen.

5 Steigerungslauf
Langsam beginnen, um die Kérperhaltung (Kopf- und Armhaltung, Fuss-

gelenk usw.) kontrollieren zu kdnnen. Nach etwa 25 m jeweils in den
nachsten Gang «schalten». Lange etwa 100 m. Locker bleiben.
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Wichtige Tipps

Atemtechnik

Als beste Atemtechnik eignet sich die kombinierte Mund- und Nasenat-
mung, um moglichst viel frische Luft ein- und moglichst viel verbrauchte
Luft ausatmen zu kdnnen. Wer mit dem Laufen beginnt, lernt dank dem
Atem-Schritt-Rhythmus die Laufintensitat richtig einzuschatzen. Beispiel:
Beim 4:4-Atem-Schritt-Rhythmus wahrend der ersten vier Schritte ein-
atmen und wahrend der folgenden vier Schritte ausatmen.

4:4 -Atem-Rhythmus = niedrige Intensitat

3:3-Atem-Rhythmus = mittlere Intensitat

2:2-Atem-Rhythmus = hohe Intensitat

1:1 -Atem-Rhythmus = maximale Intensitat

Laufen Sie anfanglich im 4:4-Atem-Schritt-Rhythmus, um im Energie-
gleichgewicht (Steady State) zu bleiben.

Schrittlinge

Die optimale Schrittlange hangt nicht nur von den Korperproportionen,
sondern auch vom Fitnesszustand und dem Laufgelande ab. Ein dkono-
mischer Schritt ist kurz, dafr ist die Schrittfrequenz umso hoher. Einstei-
gende tendieren eher zu einem zu langen Schritt, beim Berglaufen wird
ebenfalls oft ein zu'langer Schritt gewahlt. Hier gilt es, bewusst auf einen
kurzen Schritt zu achten. Wer einen schleichenden, zu kurzen Schritt hat,
kann dies mit Lauftechnikiibungen (speziell Skipping) und Steigerungs-
laufen beheben.

Gewichtskontrolle

Einen «Gewichtsabnahme-Puls» gibt es nicht. Die zwei Begriffe Fettstoff-
wechsel und Fettabbau fuhren immer wieder zu Verwirrung. Grundsatzlich
gilt, dass der Anteil des Fettstoffwechsels an der Energiebereitstellung
bei langer Dauer und gemassigten Intensitaten (Intensitatsstufen 1 und
2; vgl. S. 11) am hochsten ist, was aber noch lange nicht bedeutet, dass
in diesem Bereich am meisten Kalorien und Fett verbrannt werden.-Im
Gegenteil: Je schneller wir laufen, desto mehr Kalorien und Fett werden
verbrannt. Aber weil ausschliesslich schnelle Einheiten den Korper auf
lange Sicht auslaugen und der Fettstoffwechsel an langen Ausdauerleis-
tungen wesentlich beteiligt-ist, macht eine Mischung aus langen, tief-
intensiven und kilrzeren, intensiveren Einheiten am meisten Sinn. Eine
Gewichtskontrolle oder -abnahme erfolgt aber nur dann, wenn insgesamt
betrachtet die Energieaufnahme (also das, was wir essen) tiefer ist als
der Energieverbrauch (also tiefer als die Anzahl Kalorien, die der Korper
verbrennt). Mit Laufsport sowie der trainingsbegleitenden Kraftgymnastik
konnen Sie den Energieverbrauch erhohen, und dadurch fallt es leichter,
das Gewicht zu kontrollieren, ohne Diat halten zu missen.
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Tipps speziell fiir die Lduferin

Laufen wdhrend der «Tage»?

Die Menstruation ist kein Grund, aufs Laufen zu verzichten. Hormonell
betrachtet haben Frauen kurz vor der Menstruation eher ein Leistungstief,
das sich wahrend und kurz nach der Menstruation zu einem Leistungs-
hoch entwickelt. Allerdings erlebt jede Frau ihre «Tage» anders. Wichtig
ist deshalb, in dieser Zeit ganz besonders auf das eigene Wohlbefinden
zu achten. So lassen sich Bauchkrampfe durch lockeres Laufen oft 16sen,
Bewegung hellt haufig die Stimmung auf. Andererseits gibt es Frauen,
die wahrend der Periode die Erschutterungen des Laufens als unange-
nehm empfinden. Nordic Walking bietet sich hier als empfehlenswerte
Alternative an. Frauen, die lieber Binden statt Tampons tragen, sollen
sich dadurch nicht vom Laufen abhalten lassen: Moderne, diinne Produkte
tragen selbst unter engen Lauftights nicht auf.

Laufen in der Schwangerschaft

Grundsatzlich ist Laufen wahrend der Schwangerschaft unbedenklich und
sogar empfehlenswert. Denn werdende Miitter, die sich massvoll bewegen,
fuhlen sich wohler und sind fitter. Das bedeutet aber nicht, dass Unge-
libte ausgerechnet in der Schwangerschaft mit Laufen beginnen sollen.
In der Schwangerschaft ist es besonders wichtig, auf die Signale des
Korpers zu horen. Manche Frauen laufen noch wenige Tage vor der Geburt,
andere, auch geubte Lauferinnen, geben das Laufen schon nach wenigen
Wochen auf. Mit dem grosser werdenden Bauch nimmt die Leistungsfa-
higkeit ab und das Atmen wird schwieriger. Tabu ist jegliche Uberanstren-
gung. Schwangere sollen sich beim Laufen noch bequem unterhalten
konnen. Frauen, die schon einmal eine Fehlgeburt erlitten haben oder
alter als 35 Jahre sind, sollten mit dem Arzt oder der Arztin besprechen,
ob Laufen fir sie geeignet ist.
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Sport-BH schont Brustgewebe

Frauen sollten beim Laufen immer einen Sport-BH tragen - auch wenn
sie im Alltag auf den BH verzichten. Die Schlage beanspruchen sonst das
Gewebe der Brust tubermassig. Ein Sport-BH ist in der Regel teurer und
oft anders ausgemessen als ein normaler BH, deshalb ist die Anprobe vor
dem Kauf wichtig. Um die Brust genug zu stutzen, muss der BH eng an-
liegen. Die Nahte und der Verschluss durfen nicht auftragen oder driicken.
Bligel-BH sind zum Laufen ungeeignet. Die Trager mussen so breit sein,
dass sie nicht einschneiden. Das Brustband muss straff sitzen, darf aber
auch bei tiefem Einatmen nicht einengen. Tops bieten ab einer gewissen
Brustgrosse keinen ausreichenden Halt mehr. Fur Frauen mit grossem
Brustumfang empfiehlit es sich deshalb, unter einem Top zusatzlich einen
BH zu tragen.

Genussvolles Altern dank Laufen

Frauen, die regelmassig laufen, kdnnen das Alter besser geniessen: Sie ha-
ben eine bedeutend hohere Knochendichte, was das Risiko von Knochen-
schwund (Osteoporose) und Knochenbriichen im Alter verringert. Wis-
senschaftlich belegt ist auch, dass sich Frauen, die zwei- bis viermal pro
Woche laufen, in der Menopause wohler fiihlen: Sie leiden eindeutig we-
niger unter Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, Gewichtszunah-
me, Schlaflosigkeit und Migrane. Wichtig ist allerdings, mit dem Sport
weder hochgesteckte Ziele anzupeilen noch immer die Erste oder
Schnellste sein zu wollen. Stellen Sie den Ausgleich und das Wohlgefihl
in den Vordergrund - beides wird durch das Laufen erreicht!
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Erndhrung

Nicht wer viel isst, kann seine Leistung verbessern, sondern wer richtig
isst. Was heisst das? Je mehr Muskelgruppen benutzt werden und je in-
tensiver und langer dies geschieht, desto mehr Kalorien sind fur die Ener-
giebereitstellung notig. Der durchschnittliche Kalorienbedarf einer Frau
betragt ungefahr 1500 Kalorien bzw. 6300 Kilojoule pro Tag, derjenige
eines Mannes ca. 2000 kcal bzw. 8400 kJ. Wenn eine 55 kg schwere Frau
eine Stunde zigig joggt, verbraucht sie rund 600 Kalorien, bei einem
70 kg schweren Mann sind-es 750 Kalorien. Wie sollen diese Kalorien auf-
genommen werden?

Abwechslungsreiche Erndhrung

Gonnen Sie sich lieber funf kleinere Mahlzeiten als zwei oder drei grosse.
Idealerweise geniessen Sie ein «kdnigliches» Frihstick und belasten Ih-
ren Magen auf die Nacht hin nicht mehr allzu sehr. Achten Sie auf eine
vielseitige, gesunde Ernahrung. Der wichtigste Energielieferant, sozusa-
gen das Benzin beim (Ausdauer-)Sport, sind die Kohlenhydrate. Der Koh-
lenhydratanteil an der taglichen Erndahrung soll zwei Drittel betragen.
Doch aufgepasst: Nicht alles, was in Form von Kohlenhydraten daher-
kommt, ist gleichermassen zu empfehlen. Beim Zucker (auch «versteckt»
in Schokolade, Kuchen, Konfitlren ...) ist Zurlickhaltung angebracht.

Zu einer ausgewogenen, gesunden Ernahrung gehoren vor allem viel Obst
und Gemuse. Auch Vollkornerzeugnisse gehoren auf den Tisch: verschie-
dene Sorten Brot, Muesli, Getreide-, Reis- und Nudelgerichte.
Milchprodukte sind wertvolle Kalziumlieferanten. Mageres Fleisch, Fisch
und Tofu sind vor allem Eiweissspender.

Essen vor dem Wettkampf

Essen Sie nie unmittelbar vor einem Training, sondern warten Sie nach
der letzten (leichten) Mahlzeit mindestens 1-2 Stunden. Gehen Sie aber
auch nie mit leerem Magen laufen. Nehmen Sie vor einem Wettkampf die
letzte Mahlzeit sogar spatestens 3-4 Stunden vorher ein. Achten Sie da-
bei auf leicht verdauliche Kost wie Spaghetti oder Weissbrot mit Honig.

Trinken beim Laufen

Wichtig ist auch, dass Sie genug trinken. Wer trainiert, verliert an Flus-
sigkeit, die dem Korper wieder zurlickgegeben werden muss. Tee, Mine-
ralwasser, Fruchtsafte, Milch, spezielle Sportgetranke (isotonisch oder
hypotonisch) wie Isostar, Rivella, Marathon, Alcofit oder Gatorade sind
stark zuckerhaltigen, oft mit viel Chemie «angereicherten» Limonadege-
tranken vorzuziehen.
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Rund um Training und Wettkampf

Vielseitigkeit fiihrt zum Ziel
_ Laufen Sie regelmdssig (zwei- bis dreimal pro Woche) und moglichst
nicht an aufeinanderfolgenden Tagen - das ganze Jahr hindurch.
Beginnen Sie jedes Training mit einem Aufwarmen (zum Beispiel
langsames Lauftempo).

Laufen Sie in gleichmassigem Tempo. Wenn Sie am Ende des
Trainings das Gefuhl haben, Sie kénnten noch weiterlaufen, dann
war |hr Tempo richtig.

Regen oder schlechtes Wetter ist kein Grund, das Training zu
verschieben. Gerade solche Witterungsverhaltnisse bieten oft
besonders reiche Erlebnisse.

Laufen Sie nicht immer die gleiche Strecke und betreiben Sie
Ausgleichssportarten (z. B. Velofahren, Schwimmen, Aqua-Fit oder
Nordic Walking).

Training zu zweit oder in Gruppen macht Spass und ist zusatzlich
motivierend.

Aqua-Fit als Ergdnzung

Vielseitiges Training ist nicht nur gut fir Ihre Motivation, es hilft lhnen
auch, Verletzungen und Uberbelastungen zu vermeiden. Aqua-Fit gilt als
erprobte Variante, denn auch die Elite trainiert regelmassig im Wasser
und steigert so die Leistungsfahigkeit.

Aqua-Fit ist eine wirkungsvolle Wassergymnastik mit integriertem Lauf-
training (im Wasser) zur Forderung der allgemeinen Fitness. Dabei wer-
den Beweglichkeit, Kraft und Koordination gefordert. Die Bewegungen
der Gymnastik- und Stretchinglibungen unterscheiden sich nicht wesent-
lich von jenen an Land. Die Auftriebskraft und der Wasserwiderstand bie-
ten jedoch Vorteile, die entsprechend genutzt werden.

Auskunft: Tel. 031 952 75 52, kurse@ryffel.ch
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Walking ist schnellstmogliches, entspanntes, rhythmisches Marschieren.
Es ist nicht zu verwechseln mit Wandern, Spazieren oder dem hiifte-
schwingenden Wettkampfsport Gehen. Nordic Walking, das Walking mit
Spezialstocken, macht aus dem herkommlichen Walking ein wirksames
Ganzkorpertraining.

Beim Nordic Walking wird die Bauch-, Schulter-, Brust-, Arm- und Rlicken-
muskulatur durch den Stockeinsatz bewusst aktiviert, gekraftigt und trai-
niert. Walking und Nordic Walking eignen sich fir alle - ob jung oder alt,
sportlich oder unsportlich. Fir Leute mit Konditions-, Gewichts- oder
Gelenkproblemen sind Walking und Nordic Walking gute Einstiegsmog-
lichkeiten. Wer bereits regelmdssig 1auft, findet darin eine alternatives
Trainingsangebot.

Training bedeutet nicht nur Belastung, sondern auch Entlastung - sprich
Erholung. Die Erholung ist ein sehr wichtiger Bestandteil des Trainings.
Auslaufen und Stretching nach dem Training oder einem Wettkampf sor-
gen flr eine Verklrzung der Regenerationszeit! Es gibt verschiedene er-
holungsférdernde Massnahmen.

Der Schlaf ist die wichtigste Quelle fiir die Regeneration. Er tragt nicht
nur zur korperlichen, sondern auch zur seelischen und geistigen Erholung
bei. Vor jedem Training ist die Muskulatur durch Marschieren oder lockeres
Traben wahrend 5-10 Minuten aufzuwarmen. Mit allgemeinen Gymnastik-
ibungen werden Muskulatur und Gelenke beweglicher gemacht.
Ebenso wichtig ist aber auch das Auslaufen nach dem Training: auch hier
Mindestens 5-10 Minuten Marschieren oder leichtes Traben und einige
gezielte Stretchinglibungen.

Saunabaden ist ein altbekanntes und sehr bewahrtes Mittel zur Erholung.
Wichtig ist vor allem, dass Sie regelmdssig in die Sauna gehen (einmal
alle 10-14 Tage), aber nie nach einem Lauftraining. Nehmen Sie sich zum
Saunabaden die notige Zeit - es lohnt sich!

Die besten Fortschritte beim Laufen erzielen Sie, wenn Sie Training und
Erholung harmonisch aufeinander abstimmen. Laufen Sie immer locker,
beschwingt und mit Freude!

Es kann durchaus sinnvoll sein, sich die unmittelbare Wettkampfvorberei-
tung mithilfe einer Checkliste zu erleichtern. Eine solche Liste kann sehr
individuell gestaltet sein und muss aufgrund von Erfahrungswerten von
Zeit zu Zeit angepasst werden. Wir geben lhnen hier ein Beispiel:
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evtl. 2 Paar Wettkampfschuhe
(Nasse), Schniirsenkel

Socken (evtl. nur gebrauchte
Socken verwenden)

Sport-BH

Hose (kurz und lang)

T-Shirt (kurz, mittel und lang)
Stirnband, Mitze oder Sonnen-
schutz

evtl. spezielle, personliche
Verpflegung

trockene Ersatzwasche, Toiletten-
und Hygieneartikel inkl. Frottier-
tuch

evtl. Stoppuhr

Heftpflaster, Vaseline, spezielle
Salben als Schutz gegen Reib-
stellen

Kleingeld

Startnummer

Toilettenpapier

Wann I3uft die Anmeldefrist ab?
Wie reise ich hin und zurlick?
Muss ich eine Unterkunft buchen?
Sind meine Wettkampfschuhe
eingelaufen?

Sind die Zehenndgel ge-
schnitten?

Wann nehme ich die letzte
grossere Mahlzeit ein?

Welches Ziel ist realistisch?

Startnummer und Chip befestigen
evtl. Brustwarzen bepflastern
letzte Verpflegung
einlaufen/Gymnastik

Stoppuhr auf null stellen

sofort warm anziehen
austraben/stretchen
kohlenhydratreich essen und
trinken

duschen

zur Siegerehrung (auch als
Zuschauende)

Eine klar durchdachte, unmittelbare Wettkampfvorbereitung, die oft nach
einem bestimmten Schema ablauft (zum Beispiel Einlaufen, Gymnastik
und Steigerungslaufe), kann sich positiv auswirken. Trotzdem soll hier
nicht der Eindruck entstehen, nur eine sture Vorbereitung flihre zum Er-
folg und zur Zufriedenheit. Spass und Freude bilden die Grundpfeiler fir
Ihr Lauferlebnis!

Nach dem Zieleinlauf ist der Wettkampf noch nicht zu Ende. Bleiben Sie
nach der Ziellinie nicht einfach in den nassen (verschwitzten) Kleidern
stehen. Marschieren Sie weiter und verschnaufen Sie, bis sich der Puls
etwas beruhigt hat. Trinken Sie. Ziehen Sie trockene Kleider an (z. B.
Trainingsanzug). Nun beginnt das Auslaufen. Traben und marschieren Sie
abwechslungsweise (evtl. Gymnastikiibungen einbauen).

Dann machen Sie «lhr» Stretchingprogramm. Vorausgesetzt, dass Sie warm
angezogen sind, empfiehlt es sich, erst zu Hause zu duschen. Sie haben
dort mehr Zeit und Platz und sicher warmes Wasser. Nun ist es Zeit, sich
zu verpflegen. Geniessen Sie die angenehme Midigkeit und freuen Sie
sich Uber die vollbrachte Leistung!
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Broschiiren ...
... die den Trainingsalltag erleichtern

Die fachlich bestens ausgearbeiteten Broschiren und CDs im Wert von
CHF 10.- von Ryffel Running und seinen Fachberatern helfen Ihnen mit
vielen Tipps und Trainingsbeispielen, sei es fur Running, Walking, Nordic
Walking oder Aqua-Fit. Folgende Broschuren und DVDs stehen zum Down-
load unter www.ryffel.ch zur Verfligung oder kénnen in den Ryffel Running
Shops Bern und Uster gratis bezogen werden.

Bestellung: Ryffel Running Event GmbH, Tannackerstr. 7, 3073 Gumligen.

Ryffel Running
Onlinetagebuch

Damit Sie lhre Trainings-
einheiten einfach und iber-
sichtlich protokollieren
kénnen. Erstellen Sie unter
www-ryffel.ch/trainings-
tagebuch kostenlos lhr per-
sonliches Trainingstagebuch.

Marathontraining -
gewusst wie

by Ryffel Running, Fit for
Life, Die Post, Gatorade.

Der Leitfaden, inklusive
Trainingsplanen, fiir
Marathonlaufer/-innen und
solche, die es werden
wollen. 36 Seiten. de/fr

«XCO-Broschiire»
by Ryffel Running, Helsana.

Hier finden Sie die Anleitung,
wie Sie die XCO beim
Running, beim Walking und
flir Gymnastik richtig
einsetzen. Daneben erhalten
Sie viele Tipps zum Thema
Training und Ernahrung.

48 Seiten. de

Aktiv-Pass

Mit dem Aktiv-Pass mochten
wir lhnen zeigen, wie

viel Bewegung gesund ist
und wie Sie zu gentligend
Aktivitat kommen kénnen.
Benutzen Sie zu lhrer
personlichen, freiwilligen
Trainingskontrolle unseren
Aktiv-Pass. de/fr/it

Helsana Trail
by Ryffel Running, Helsana,
Swiss-Athletics.

Tipps und Tricks fiir Running,
Walking und Nordic Walking.
Die ideale Erganzung zu den
Infotafeln auf den Helsana
Trails. 52 Seiten. de/fr/it

Aqua-Fit-DVD
by Ryffel Running
und BASPO.

Die komplette Anleitung
fiir das schonende
Ganzkorpertraining im
Wasser. de/fr/it

Auf den Geschmack gekommen?

Wenn Sie noch-mehr zum Thema Laufsport wissen mochten, helfen Ihnen
folgende Internetseiten weiter:

Helsana Trails
Die beliebten Trails mit markierten Strecken, Distanzangaben sowie

Infos zu Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft und Koordination gibt es in der
ganzen Schweiz. www.helsana.ch/trail

Laufveranstaltungen
Alle Informationen zu den schonsten Laufveranstaltungen in der

ganzen Schweiz. www.swissrunners.ch

Running-Workshops
3-stlindige Workshops aus Theorie und Praxis in den Bereichen
Lauftechnik, Beweglichkeit und Kraft. www.ryffel.ch/running

Aktivwochen
Die beliebten Aktivferien von Ryffel Running eignen sich sowohl fir

Einsteigende wie flir Profis. www.ryffel.ch/aktivferien

Swiss Walking Event Solothurn
Der grosse Treffpunkt fiir Walking- und Nordic-Walking-Begeisterte

www.swisswalking.ch

Schweizer Frauenlauf Bern und Greifenseelauf auf Facebook
Neu sind der Schweizer Frauenlauf Bern und der Internationale

Greifenseelauf auf der Kommunikationsplattform «Facebook» zu
finden. Wir wollen damit allen Interessierten die Moglichkeit bieten,
sich in einem gemeinsamen Forum auszutauschen und Diskussionen
zu fuhren. Mit Trainingstipps und -planen unterstiitzen wir Sie auf
dem Weg zu lhrem Lauf.
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