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VORWORT DES AUTORS

Ich laufe gern. Ich bin immer gern gelaufen. Schon als Kind
hat mich mein Vater zum Laufen mitgenommen. Das war fur
ihn mit Sicherheit kein besonders effizientes Training, aber
wir hatten eine wunderbare gemeinsame Zeit in der Natur.
So war fur mich das Laufen von Anfang an mit
Gemeinschaft, Freude und Natur verbunden.

Als Jugendlicher und Erwachsener habe ich diese Tradition
beibehalten. Laufen mit Freunden, moglichst in der Natur
und nicht durch die Stralen der Stadt. Bei dieser
Gelegenheit wurden die neuesten Geschichten
ausgetauscht, Probleme gelost und vieles mehr. Das Laufen
funktionierte quasi von selbst und haufig stundenlang.

Der Wald beginnt nur wenige hundert Meter hinter meinem
Elternhaus und so war es ein Leichtes, der Stadt zu
entfliehen und den Kopf frei zu bekommen. Um diese
Lebensqualitat zu erhalten, habe ich mir, wo immer es mich
in meinem Leben hingefUhrt hat, erst einmal eine schone
Strecke in der Natur zum Laufen gesucht.

Warum ich Ihnen das alles erzahle? Weil es offensichtlich
vielen Menschen anders ergeht: Obwohl sie regelmalfsig und
mit guten Vorsatzen laufen, haben sie das Gefuhl, nicht
daflr geeignet zu sein, qualen sich haufig, haben eigentlich
keinen Spals an der Bewegung und laufen lediglich aufgrund



ihrer Uberzeugung, der Gesundheit etwas Gutes zu tun.
Auch, wenn es sich offensichtlich fur sie nicht so anfuhlt.

Und aus einem sehr aktuellen Anlass. In der aktuell
schwierigen Situation der Corona-Pandemie, da
Sportanlagen und Fitnessstudios geschlossen sind, sehen
viele Menschen das Laufen als einzige Moglichkeit, um fit zu
bleiben und so wird mir jeden Tag, wenn ich an der Alster
meine Runden drehe, vor Augen gefuhrt, dass der moderne
Mensch verlernt hat, zu laufen!

Dabei gibt einem das Laufen, wenn man es richtig angeht,
mit der Zeit mehr zuruck, als man am Anfang investieren
Muss.

Um Spals und Freude beim Laufen zu empfinden, muss man
es langsam angehen lassen und sich korperlich auf die
Belastung vorbereiten. Genau wie ein Profilaufer, der sich
auf einen bestimmten Wettbewerb vorbereitet, seinen
Korper lange im Vorfeld auf dieses Ereignis einstellt (sonst
wurde er namlich Gefahr laufen, sich zu verletzen und seine
Teilnahme an dem Wettbewerb zu gefahrden), sollten auch
Sie als Freizeitlaufer, ob Einsteiger oder erfahrener Laufer,
darauf achten, dass Sie fit genug fur die Laufleistung sind,
die Sie sich vorgenommen haben.

Richtig! Sie sollten fit genug sein, um zu laufen, nicht
umgekehrt. Das ist die schlichte, aber magische Formel, mit
der Sie ein Leben lang mit Freude laufen werden.

Was Sie dafur brauchen? Ich habe die Pilates-Methode als
perfekte Erganzung zu meinem Lauftraining gefunden.
Laufen und Pilates ist eine wunderbare Kombination. Das



Verbessern von Kraft, Koordination, Mobilitat, Haltung,
Atmung und das Auflosen korperlicher Defizite, die mich
beim Laufen einschranken, kann ich mit Pilates prima
erreichen. Das Laufen beschert mir ein Trainingserlebnis in
der Natur und die Verbesserung der Herz-Kreislauf-
Belastbarkeit, die beim Pilates nur schwer zu erreichen ist,

In der Kombination halten sie (Laufen und die Pilates-
Methode) mich korperlich fit und gesund sowie geistig
entspannt. Und genau wie beim Laufen bleibe ich mit dem
Pilates-Mattentraining unabhangig von aufwendigem
Equipment oder einem festen Trainingsort. Beides, Pilates
und Laufen, kann ich immer und uberall ausfiUhren: zu
Hause, auf Reisen oder im Urlaub.

Mit diesem Buch mochte ich Sie von dieser wundervollen
Wechselwirkung Uberzeugen und Pilates als einen
unverzichtbaren Bestandteil Ihres Trainings etablieren.

Ich winsche lhnen viel Freude beim Lesen des Buchs und
vor allem beim  Ausfuhren der Ubungen und
Ubungssequenzen.

Christian Lutz

Mai 2020, Hamburg
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EINLEITUNG

Dies ist ein Buch Uber die naturlichste Sache der Welt, das
Laufen. Keine Frage, der Mensch ist der geborene Laufer.

Die Geschichte der Menschwerdung begann vor etwa vier
Millionen Jahren. Sie begann mit der Aufrichtung zum
Zweibeiner und der Vermenschlichung des Fulies. Seit
diesem Zeitpunkt hat sich der menschliche Korper
kontinuierlich weiterentwickelt. Zum besten Laufer auf
diesem Planeten. Der Mensch ist nicht der schnellste oder
starkste Laufer, aber er ist aufgrund eines ausgekllugelten
Kuhlungssystems und, wie wir wohl heute sagen, einer sehr
nachhaltigen Energiebereitstellung, praktisch nicht
ermudbar. Unser ganzer Korper ist darauf ausgelegt,
Stunden und Tage zu laufen.

Wenn wir uns anstrengen, ist es unsere sparliche
Korperbehaarung und die Fahigkeit zu schwitzen, die
unseren Korper vor Uberhitzung schitzt. Ein perfektes
Zusammenspiel aus Muskeln und Bindegewebe schafft ein
Bewegungssystem, das aufgrund seiner elastischen
Eigenschaften bei einer gleichmaligen Geh- und
Laufbewegung die benodtigte Energie weitestgehend im
System halten kann und sie nur in verschiedene
Energieformen umwandelt. So muss far unsere
Fortbewegung nur ein geringer Energieanteil durch
zusatzliche Muskelarbeit immer wieder neu bereitgestellt
werden. Das ist gelebte Nachhaltigkeit!



Was das mit lhnen zu tun hat? Sie sind Wochenendlaufer,
Einsteiger, Fortgeschrittener oder Profi? Sie Uberlegen, mit
dem Laufen zu beginnen, mochten Ilhre Gesundheit
verbessern oder haben sich vorgenommen, in Zukunft 5 km,
10 km, einen Halbmarathon, einen Marathon oder noch
weiter zu laufen? Machen Triathlon oder eine andere
Sportart, bei der das Laufen Teil des Trainings ist?

Dann ist dieses Buch fur Sie! Warum? Die Pilates-Methode
wird |hnen helfen, der Laufer zu sein, der Sie gerne sein
mochten. Sie wird lhnen die Kraft, Mobilitat, Haltung,
Koordination und Atmung geben, die Sie brauchen, um
naturlich zu laufen.

Denn die Realitat sieht flr viele anders aus! Das viele Sitzen
in Freizeit, Beruf und beim Autofahren fordert seinen Tribut.
Der menschliche Korper ist ein lebendiges, sich standig
veranderndes Meisterwerk. Er ist ein perfektes Abbild seiner
Umwelt und kann sich wunderbar den vorherrschenden
Gegebenheiten anpassen. Er ist der perfekte Spiegel seines
Alltags und gibt sich die Struktur, die ihm dabei hilft,
moglichst wenig Energie zu verbrauchen.

Uberflissige, weil nicht benutzte  Gewebe und
Leitungsbahnen werden einfach abund umgebaut. Aus
einem Bewegungskorper wird so nach und nach ein
Sitzkorper. Da ihm dies in nur wenigen Jahren nicht perfekt
gelingen kann, bereitet uns unsere sitzende Lebensweise
vielfaltige Probleme: orthopadische und internistische. Der
Riucken schmerzt, die Hexe schieSt, der Nacken st
verspannt.



Typische Wohlstandserkrankungen infolge Ubergewicht,
Bluthochdruck, Tabak- und Alkoholmissbrauch drohen. Wir
bemerken, dass sich etwas andern muss und erinnern uns
daran, wozu wir ursprunglich bestimmt sind. Uns zu
bewegen, zu gehen und zu laufen! Aber wir vergessen, dass
unser Korper auf die Belastung des Laufens vorbereitet
werden muss - wir mussen uns fit machen, um zu laufen!

Sie erkennen sich hier nicht wieder? Sie sind fit, gesund und
trainiert? Sie laufen regelmafiig oder haben sogar schon
lange Laufe bestritten? Lesen Sie trotzdem weiter. Ich
verspreche lhnen, es lohnt sich.

2.1 Was ist Pilates und warum
sollten Sie als Laufer nach der
Pilates-Methode trainieren?

Die Pilates-Methode ist ein Trainingssystem, das auf den
Grundpfeilern Haltung (Alignment), Rumpfkraft
(Zentrierung) und Atmung basiert. Regelmalig ausgeflihrt,
verbessert Pilates die Haltung des Laufers und verhilft zu
mehr Kraft, Mobilitat, verbesserter Atmung sowie zu
gesteigerter Koordination und Balance. Sie werden vor
Verletzungen geschitzt und bestehende Beschwerden
werden beseitigt.

Uben nach der Pilates-Methode kann fir Sie den Unterschied
ausmachen, ob Sie mit guter Haltung, erhobenen Hauptes
und Leichtigkeit |hr Ziel erreichen oder sich mit
vorgeschobenem Kopf, runden Schultern und schweren
Schritten uber die Ziellinie schleppen.



2.2 Laufen und die Pilates-Methode
- ein perfektes Paar

Laufen ist Trend und Faszination. Nicht nur in Zeiten des
Corona-Virus entdecken Jahr fur Jahr immer mehr Menschen
das Laufen fur sich. Der Laufer besitzt die Freiheit, seinen
Sport immer und uberall ausfuhren zu kdnnen. Einerlei, ob
jung oder alt, Menschen aus allen Bevodlkerungsgruppen
laufen regelmallig, um Stress abzubauen, die Stimmung zu
heben und um das Risiko typischer Wohlstandskrankheiten
wie Ubergewicht, Bluthochdruck und Diabetes zu senken.

INTERNISTISCHE FAKTOREN, DIE POSITIV
BEEINFLUSST WERDEN:

. Das Ubergewicht - hoher Body-Mass-Index (BMI) -
wird reduziert.

.. Blutfette und Cholesterinspiegel werden gesenkt.

.. Der Bluthochdruck wird gesenkt.

.. Das Diabetesrisiko wird gesenkt.

.. Das Gichtrisiko wird gesenkt.

.. Depressionen werden gelindert oder vermieden.

.. Die Kognition wird verbessert.

.. Es halt allgemein korperlich und mental jung.

Aus orthopadischer Sicht halt das Laufen unseren
Bewegungsapparat gesund, erhoht die Resilienz von
Knochen, Gelenken, Muskeln sowie des Bindegewebes und
halt uns jung. Nicht umsonst sagt der Volksmund: Wer
rastet, der rostet.



Richtig ausgefuhrt, werden Faszien, Knochen und Muskeln
gestarkt und die Gelenke geschont. Die regelmalSigen
StoBbelastungen des Laufens halten die Gelenke gesund
und sorgen fur ihre Ernahrung. Dagegen fuhren Schonung
und Nichtbelastung zu Abbauprozessen und Schaden.
Gleiches qilt fuar alle anderen Anteile unseres
Bewegungsapparats: Knochen, Bindegewebe, Muskeln.

Muskelzellen werden zu Fett- oder Bindegewebszellen
umgebaut, das Bindegewebe verliert seine Elastizitat und
Widerstandsfahigkeit und die Knochen ihre Fahigkeit, uns zu
tragen. Use it or loose it.

Aber Laufen ist auch eine sich standig wiederholende,
gleichbleibende Abfolge von Bewegungen, die dazu fuhrt,
bestimmte Strukturen des Korpers mehr zu belasten und
andere weniger. Ohne einen Ausgleich und gute
Vorbereitung kann dies mit der Zeit zu Dysbalancen von
Muskeln und Bindegewebe fuhren, die in der Folge
Beschwerden verursachen.

Jeder Schritt bedeutet einen Aufprall des Korpers mit dem
bis zu Funffachen des eigenen Korpergewichts auf den
Boden. Diese Kraft wird durch den Fuls, das Bein, das
Becken, die Wirbelsaule bis zum Kopf uUbertragen. Jede
Schwache oder anatomische Fehlhaltung kann so mit der
Zeit Beschwerden und Verletzungen auslosen.

Dass dies keine Schwarzmalerei ist, zeigt die Statistik. Etwa
50 % aller Laufer verletzen sich Jahr far Jahr wahrend des
Laufens - teilweise so schwer, dass sie flr eine Zeit lang ihr
Training einstellen mussen. Bei etwa 80 % zwickt und



zwackt es mindestens einmal im Jahr in der Wade, im Kreuz,
in den Oberschenkeln oder an anderer Stelle.

Wenn aber doch Laufen die naturlichste und ursprunglichste
Fortbewegung des Menschen ist, klingt diese Tatsache nicht
genauso absurd, als wurden sich 50 % der Vogel verletzen,
weil sie fliegen?

Was machen wir falsch?

Viele unterschiedliche Studien zu diesem Thema kommen zu
einem ziemlich einhelligen Ergebnis. Die Belastung durch
das Training ist hoher als die Belastbarkeit des Korpers. Sind
wir doch nicht zum Laufen geboren? Die Antwort lautet
eindeutiqg: Ja, wir sind zum Laufen geboren, aber ....

Genauso, wie unser Korper sich die letzten vier Millionen
Jahre an die Fortbewegung auf zwei Beinen angepasst hat,
passt er sich an unsere heutige sitzende Lebensweise an.
Sitzen beim Fruhstuck, sitzen auf dem Weg zur Arbeit, sitzen
wahrend der Arbeit, vielleicht ein wenig Bewegung danach,
dann aber ab aufs Sofa und danach ins Bett. Und das Ganze
beginnt schon im Kindesalter mit Vorschule und Schule. Wie
soll auf diese Weise ein funktioneller und belastbarer
Bewegungsapparat entwickelt werden?

Gesundes und effizientes Laufen basiert auf einer guten
Ausrichtung des Skeletts und der Gelenke, kraftvollen
Muskeln und auf einem Bindegewebe, das elastisch und
widerstandsfahig genug ist, um uns zu schutzen und zu
bewegen sowie auf einem Nervensystem, das alle diese
Systeme zu gesunden und effizienten Bewegungen
verknupft.



Jeder Mensch kann laufen, aber bevor er mit dem Laufen
beginnt, muss er sich dafur fit machen. Das Skelett und die
Gelenke mussen in eine Ausrichtung gebracht werden,
sodass das myofasziale System (Muskeln und Bindegewebe)
effizient arbeiten kann. Muskeln und Bindegewebe mussen
kraftvoll und beweglich genug sein, die Lasten, die auf den
Korper wirken, sicher aufzufangen und in Bewegung
umzuwandeln. Das Nervensystem muss die Daten, die es
aus einer Unzahl von Rezeptoren erhalt, auswerten und
umsetzen konnen.

All dies ist erlernbar. Wichtig ist, dass dem Korper die Zeit
gegeben wird, sich an Trainingsreize anzupassen und jeder
Trainingsreiz von seiner Starke her gut gewahlt ist (nicht zu
gering und nicht zu stark). Sie mussen sich schulen, lhren
Korper wahrzunehmen, Signale zu hoher Trainingsintensitat
zu erkennen und die Regenerationszeiten einhalten.

Pilates ist die perfekte Methode, Sie auf das Laufen
vorzubereiten und lhre Laufleistung hinsichtlich Effizienz
und vor allem Gesundheit und Verletzungsprophylaxe zu
verbessern. Sie erlernen die Grundlagen einer guten
Haltung, die ein effizientes Laufen erst ermoglicht. Sie
starken die richtigen Muskeln, die IThrem Rumpf Kraft und
Aufrichtung geben, die Sie bewegen und stabilisieren. Sie
verbessern lhre Mobilitat und Elastizitat, um Ihre Laufform
zu optimieren, Energie zu sparen und Krafte, die auf lhren
Korper wirken, zu dampfen.

Mithilfe der Pilates-Methode Uben Sie mit ruhigen und
bewussten Bewegungen im Einklang mit Ilhrer Atmung. Das
Verstandnis far Bewegung wird geschult, die
Eigenwahrnehmung (Propriozeption) gescharft und die



Atmung verbessert. Das Nervensystem wird mit speziellen,
auf das Laufen abgestimmten, rhythmischen Ubungen
geschult.

Die Pilates-Methode wird Ihnen helfen, Einseitigkeiten
auszugleichen und lhre Schwachen zu Starken zu machen.
Nach einer Einfuhrung in die Entstehung und die
Grundlagen der Pilates-Methode werden Sie die wichtigsten
Pilates-Ubungen fur ein erfolgreiches und gesundes Laufen
kennenlernen.

Einfache Tests Ihrer Mobilitat, Kraft und Koordination werden
Ihnen helfen, zu erkennen, wie weit |hre korperlichen
Fahigkeiten auf dem Weg zum optimalen Laufen schon
entwickelt sind.

Zusatzlich zu den Ubungen der Pilates-Methode werden
Ihnen im weiteren Verlauf des Buchs funf Stufen zum
Erreichen einer optimalen Laufform vorgestellt. Zu jeder
Stufe werden weitere Ubungen prasentiert, die lhnen helfen
werden, sich zu entwickeln. So werden Sie die Sie
einschrankenden Einfliusse beseitigen und die Basis
schaffen, um mit Freude und Leichtigkeit zu laufen.

2.3 Gut Ding will Weile haben

Wer einst fliegen mochte, muss zuerst gehen,
laufen und stehen konnen.

Friedrich Nietzsche



Dieses Buch favorisiert keine spezielle Lauftechnik. Mein
Ziel ist es, lhre Wahrnehmung und Ihr Verstandnis fur Ihren
Korper zu verandern. Ich mochte Sie darin unterstutzen, lhre
Bewegungen bewusster wahrzunehmen und auszufuhren.
Auf diese Weise werden Sie |hre Bewegungen verbessern
und lernen, lhre korperlichen Grenzen zu erkennen und zu
respektieren, denn Laufer neigen haufig dazu, zu hart zu
trainieren und zu wenig fur ihre Regeneration zu tun.

Lernen Sie, Beschwerden (ein schmerzendes Knie, ein
Zwicken in der Wade u. A.) als ein Signal des Kdrpers zu
verstehen, dass noch nicht alle korperlichen Fahigkeiten
vollstandig entwickelt sind und nehmen Sie sie als Hinweis,
woran Sie mit welchen Ubungen gezielter arbeiten sollten.
Durch diese Herangehensweise beseitigen Sie nicht nur eine
|astige Beschwerde, sondern Sie l6sen auch eine Blockade
im Korper, ahnlich dem Losen einer Bremse, die Sie bisher
daran gehindert hat, leichtfaSiger, schneller und effizienter
zu laufen.

All dies braucht naturlich seine Zeit und
Durchhaltevermdgen. Veranderungen geschehen nicht von
heute auf morgen und vielleicht mussen Sie lhren aktuellen
Laufumfang reduzieren. Aber es lohnt sich. Es ist ein Weg,
auf den man sich begibt. Ein Weg, den man konsequent
beschreiten muss und der tagliches Uben erfordert.

Aber, keine Angst, wir reden uber lediglich 15-20 Minuten
tagliches Training Ihrer Wahrnehmung, Kraft, Mobilitat,
Koordination und Atmung (Sie kdnnen naturlich mit der Zeit
auch gerne mehr machen). Hierbei konnen Sie die Pilates-
Programme durchfihren oder an einem der funf Punkte zur



optimalen Laufform arbeiten und so gezielt Ihre Schwachen
zu Starken machen.

Dieses Buch wird Sie und Ihr Laufen verandern, wird lhre
Freude am Laufen steigern, Sie darin unterstutzen,
leichtfUBiger, schneller und weiter zu laufen. Und daruber
hinaus Ilhre Beschwerden Dbeseitigen, Verletzungen
vorbeugen und lhre Erholung fordern.
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DIE PILATES-METHODE

Fur mich ist Pilates das A und O. Kleine Bewegungen,
die nach Hausfrauensport aussehen, dabei aber
abartig reinhauen. Man kann sich dadurch viele

Verletzungen und andere Dramen ersparen.

Interview mit Jan Frodeno, Triathlon, Ironman-Hawaii-
Sieger 2019, Die Welt, ,,So uberstehen Sie das
Abenteuer Ironman”, veroffentlicht am 26.09.2014

3.1 Was ist die Pilates-Methode?

Die Pilates-Methode ist ein Ganzkorpertraining, benannt
nach ihrem Begrunder Joseph Hubertus Pilates (1883-1967).
Ursprunglich Contrology genannt, ist das Ziel der Pilates-
Methode, das naturliche Bewegen und das Atmen zu
fordern. Auf diese Weise werden Haltung, Bewegung und
Korperbewusstsein verbessert.

What we are really trying to do is, to teach
people to move better.

Lynne Robinson, Director Body Control Pilates, in
Runner's World vom 14.12.2018



