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Laufen - und alles lauft besser!



Einfiihrung

Vom Spinner zum Vorlaufer

Eins, zwei ... und hopp, hopp!

Laufen boomt bei uns seit Mitte der 1980er-Jahre, und das Laufvirus ist
fiir Sportmuffel mittlerweile gefihrlich ansteckend: Laufer sind heute
fast so etwas wie das herumlaufende schlechte Gewissen der »Noch-
nicht-Laufer«.

Der Lauf der Geschichte

Mutter Natur hat uns mit zwei Beinen zur Fortbewegung geschaffen - wir
sollten sie eigentlich auch benutzen. Aber bis in die Achtziger des vorigen
Jahrhunderts war Laufen eher eine Lachnummer. Nur vereinzelt trauten sich
Pioniere, sich den Verunglimpfungen beim Training auszusetzen. Die
laufende Bewegung aktivierte damals noch den Jagdtrieb vieler Hunde, und
Laufer galten eher als Eigenbrotler, einsame Spinner und ernteten vielleicht
ein miides Lacheln. Auf3enstehenden fiel dazu oft nicht mehr ein als: »Eins,
zwei ... und hopp, hopp!« In den Jahren des Wirtschaftswunders arbeitete
man schliefSlich hart dafiir, sich das Statussymbol Auto leisten zu konnen,
um nicht mehr laufen zu miissen. Der rasante technische Fortschritt der
letzten Generationen machte bei uns aus einst korperlich stark geforderten
Hirtennomaden, Jdgern, Ackerbauern und Handwerkern wohlhabende,
bequemliche und iibergewichtige »Couch-Potatoes«. Der neuzeitliche
Bewegungsmulffel sitzt tibergewichtig und riickengeschiadigt den ganzen Tag



bei der Arbeit im Biiro und zu Hause vor dem Computer oder Fernseher.
Statt sich selbst zu bewegen, frisst er hinter dem Lenkrad auf der Autobahn
Kilometer.

Lauftreff und Joggingboom

Schon frith erkannte in Deutschland Dr. Ernst van Aaken, dass
Bewegungsarmut und falsche Erndhrung zu Zivilisationskrankheiten
fithren. Seit 1947 propagierte der Laufpionier mit der von ihm begriindeten
»Waldnieler Dauerlaufmethode« kdmpferisch den langsamen Dauerlauf als
Alternativmedizin und setzte sich zudem vehement fiir Frauenlaufen ein.
Die bei uns autkeimende Laufbewegung erhielt einen machtigen Schub
durch die Joggingwelle, die aus den USA zu uns heriiberschwappte. Sie
wurde dort durch den seit 1968 millionenfach verkauften Bestseller
»Aerobics« von Dr. Kenneth Cooper und den Marathonolympiasieg von
Frank Shorter 1972 in Miinchen ausgeldst und verstarkt. Die Lautbewegung
wurde zu uns aber nicht aus Amerika importiert. Lauftreffs gab es schon viel
frither.

Mensch lauft

Bereits 1899 gab es allein in Hannover nicht weniger als zwolf Laufvereine.
Die Wurzeln des Lauftreffs in Deutschland gehen auf die von Carl Diem
1907 in Berlin ins Leben gerufene »Laufgemeinschaft« zuriick. 1963
veranstaltete Otto Hosse den ersten Volkslauf fiir jedermann in Bobingen;
parallel dazu entwickelte sich in der ehemaligen DDR die Kampagne »Eile
mit Meile« und die »Lauf-dich-gesund-Bewegung«. Der Deutsche
Sportbund startete 1970 den Trimm-Trab mit dem Slogan »Lauf mal
wieder«. Es folgte die von Krankenkassen und Sportartikelfirmen
mitgetragene Aktion »Ein Schlauer trimmt die Ausdauer«. 1974 wurde in
Dortmund der erste Lauftreft mit Leistungsgruppen vom Einsteiger bis zum
Wettkampflaufer eroffnet, es erschien das erste deutsche Laufmagazin
»Spiridon«. Beim Trimm-Trab-Auftakt 1976 im hessischen Bad Arolsen gab
Olympiasieger und Lauflegende Emil Zatopek die denkwiirdig einfachste
und viel zitierte Begriindung fiirs Laufen: »Fisch schwimmt, Vogel fliegt,
Mensch lauft!«



Citylidufe als Speerspitze

In den 1980er-Jahren verstirkten Citymarathons die Laufbewegung. Die
Faszination des Konzepts Klasse und Masse mobilisierte viele - eine
Fitnessdemonstration und Abstimmung mit den Fiflen, mitten in den
Weltmetropolen. Beim New York Marathon kommen inzwischen fast 50 000
Laufer ins Ziel. In Berlin, beim grofiten deutschen Marathon, sind es rund
35 000, die unter dem Beifall von Hunderttausenden von Zuschauern und
bei TV-Liveberichterstattung am Brandenburger Tor einlaufen. Laufreisen
zum Hawaii Marathon sind genauso im Trend wie die Teilnahme am Medoc
Marathon, einem 42,195 Kilometer langen Festival fiir Gourmetldufer bei
Wein und Austern. Neuester Trend: »Mach mal halblang«. Der
Halbmarathon hat sich als einstiger Rahmenwettbewerb der grofien
Citymarathons in die Innenstidte geschlichen und fiithrt heute ein
attraktives Eigenleben. Die Vorbereitung auf 21,1 Kilometer ist nicht so
aufwendig, das Lauf- und Gemeinschaftserlebnis aber &dhnlich.
Halbmarathons und kiirzere Firmenldufe mobilisieren mittlerweile
Rekordzahlen von iiber 70 000 Teilnehmern. Heute lacht keiner mehr tiber
Laufer! Das ldngst etablierte Freizeitjogging mit allen Facetten ist heute
gewissermaflen eine Ersatzhandlung fiir frithere bewegungsreichere Tage,
eigentlich eine Reminiszenz an unser biologisches Erbe.



»Mensch liuft!« Emil Zatopek (vorne) war nicht nur ein gewitzter Rhetoriker, sondern ist als
Olympiasieger und Weltrekordler ein Idol fiir Generationen.

Symbiose aus Masse und Klasse beim Stralenlauf - wo konnen Freizeit- und Spitzensportler wie
Weltrekordler Haile Gebrselassie sonst zusammen starten?

Erlebnis statt Ergebnis



War in den 1970ern die Lautbewegung noch itiberwiegend in den Hianden
der leistungsorientierten Vereine, trainieren heute Millionen von
grofdtenteils unorganisierten Freizeitlaufern in Stadtwéldern, Parks und
Sportanlagen. Die Zahl der in Deutschland regelmifiig Laufenden diirfte
realistisch um die fiinf Millionen betragen, wobei der Anteil der Frauen
stetig zunimmt. 2013 waren beim Deutschen Leichtathletik-Verband rund
4 000 Walk- und Lauftreffs registriert. Hier begegnen sich Oma und Enkel,
Altersklassen, die sich sonst kaum iiber den Weg laufen wiirden, und
plaudern tber Gott und die Welt, aber auch iiber gemeinsame Ziele:
Abnehmen oder ndchster Wettkampf. Die Lautbewegung hat weniger die
jungen Talente mobilisiert. Sie wird tiberwiegend von fit-frohlichen 30- bis
50-jahrigen Gesundheitssportlern und Volksldufern gepragt, fiir die oft das
Erlebnis mehr als das Ergebnis zdhlt. Sie laufen aber auch fir Figur,
Gesundheit, Entspannung und Lebensqualitit. Andere suchen dariiber
hinaus die im Berufsleben fehlende Herausforderung. Eine geplante
Wettkampfteilnahme kann die Motivation fiir ein jahrelanges Training sein.

Laufen gehort zum guten Ton

Laufen war jahrhundertelang eher ein Sport der unteren Klasse. Heute
laufen auch die Macher und Manager, Lehrer und Journalisten, Direktoren
und Politiker. Die Liste der Promis, die sich mit Laufen fit halten oder sich
sogar der »Herausforderung Marathon« schon erfolgreich gestellt haben,
geht quer durch alle Gesellschaftskreise. Auf ihr stehen Popstars wie Mick
Jagger, Bjorn von Abba, Joey Kelly und Nena oder Schauspieler wie Jennifer
Aniston. Der Fufiballer Olaf Thon stellte sich der Herausforderung
Marathon erfolgreich, und selbst Lance Armstrong schienen seine sieben
Tour-de-France-Siege nicht zu geniigen, er lief zweimal beim New York
Marathon mit. Auch Schriftsteller wie Giinter Wallraft bis hin zu Politikern
zéhlen zur Laufgemeinde. Bundesprdsident Horst Kohler und der
amerikanische Préasident Barack Obama halten sich durch regelméfliges
Joggen fit. Auch Carla Bruni und ihr Gatte, der ehemalige franzosische
Ministerprasident Nicolas Sarkozy, machen beim Laufen eine mehr oder



weniger gute Figur. Joschka Fischer war Ende der 1990er der Vorldufer in
Deutschland. In eineinhalb Jahren nahm der ehemalige deutsche
Auflenminister laufend nicht nur 37 Kilogramm ab, sondern rannte mit 50
Jahren den Hamburg Marathon in 3:41 Stunden. Der politische Stress nach
dem 11. September 2001 warf ihn allerdings in sein altes
Kompensationsverhalten zuriick. Ohne Laufen nahm der griine Politiker
danach leider wieder ordentlich zu.

Warnung! Laufen ist kein Allheilmittel, aber ein wichtiger Schritt in die
richtige Richtung. Man begibt sich dabei auf eine ganzheitliche Reise zu sich
selbst. Auch wer erst im hoheren Alter mit dem Laufen beginnt, hat mit sich
noch etwas Positives vor.

Ein wahres Naturheilmittel

Die Natur belohnt Ldufer mit Gliickshormonen wie Serotonin und
Endorphinen, eine uralte Anpassung fiir das Durchhalten beim Jager- und
Sammlerdasein. Diese Hormonfreisetzung macht positiv stichtig. Doch auch
hier macht die Dosis das Gift. Wir miussen daher lernen, mit dem Laufen,
diesem Naturheilmittel, dieser natiirlichsten aller Drogen, verniinftig
umzugehen, beim Erweitern der Grenzen Verletzungen zu vermeiden und
den Spafl zu behalten. Mein Buch soll Sie auf Ihrer privaten Lauf-Bahn vom
richtigen Einstieg bis hin zum erfolgreichen Wettkampf begleiten. Es soll Sie
aus Sicht eines Naturwissenschaftlers und fritheren Spitzenldufers, aber auch
aus jahrzehntelanger Erfahrung als Trainer fiir Laufeinsteiger,
Fortgeschrittene bis hin zu Weltklasseathleten motivieren und anleiten.
Mein grofites Ziel aber ist, dass Sie auf Ihrer Fitnessreise nicht nur ein
hoheres Leistungsvermogen erlangen oder Pfunde verlieren, sondern ein
gutes Gefiihl fiir Thren Korper entwickeln und zum Genussldaufer werden.
Keep on running!

Herbert Steffny
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Laufend fitter

Schlanker, gesiinder, gliicklicher!

»Gesundheit ist gewiss nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts!«
So brachte es der Philosoph Arthur Schopenhauer auf den Punkt.
Gesundheit ist Chefsache! Wer aufler Thnen selbst soll sich darum
kiimmern? Thre Gesundheit konnen Sie nicht delegieren.

Darum sollten Sie laufen

»Die wirklich wichtigen Dinge im Leben sind keine Dinge«, heifit es.
Wirklich wichtig sind beispielsweise echte Freundschaft, wahre Liebe,
Freiheit, Selbstbestimmung, Sicherheit, selbstverstandlich Fitness und vor
allem Gesundheit, Werte, die im Karrierealltag und auf der Jagd nach Geld
meist zu kurz kommen. Fitness hat im allgemeinen Sprachgebrauch
irgendwie mit Gesundheit und Lebensstil zu tun: mit guter Erndhrung,
korperlicher und geistiger Mobilitdt, mit »in Form sein«, Wohlbefinden,
gutem Aussehen und mit Schlankheit. Im engeren Sinne hédngt aber Ihre
Fitness von Ihrer sportlichen Leistungsfihigkeit und dem Zustand Ihres
Herz-Kreislauf-Systems ab. Fir die Gesundheit ist neben Kraft,
Beweglichkeit und Koordination insbesondere die Ausdauerfitness
aussagekriftig. Fitnesstests wiirden ein Defizit der korperlichen Verfassung
schnell aufdecken. Gesundheit ist wesentlich mehr als nur die Abwesenheit
von Krankheit. »Anima sana in corpore sano«, »Ein gesunder Geist ruht in
einem gesunden Korper«, diesen ganzheitlichen Ansatz verfolgte schon der
romische Satiriker Juvenal vor rund 2000 Jahren. Auch die World Health
Organization (WHO) benutzt heute eine umfassende Definition:



»Gesundheit ist der Zustand des vollkommenen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens.« Und, was tun wir dafiir?

Erfolgserlebnis und Trauma

Bei den meisten Menschen liegt das letzte Erfolgserlebnis beim Laufen sehr
lange zuriick. »Guck mal, der Kleine lauft schon!«, entziickten sich die
stolzen Eltern iiber ihren einjahrigen Sprossling. Nein, eigentlich ist er unter
den aufmunternden Anfeuerungen die ersten holprigen Schritte gegangen.
Und dann lief bald nichts mehr. Uber Dreirad, Roller, Fahrrad, Mofa und
den heifl ersehnten Fiithrerschein haben wir uns diese dem Menschen so
urtypisch auf den Leib geschneiderte Fortbewegungsweise so schnell wie
moglich abgewohnt. Schlimmer noch: Laufen erweckt bei vielen die
finstersten Alptraume, Assoziationen an traumatische Erlebnisse in der
Schulzeit oder bei der Bundeswehr. Da musste man ohne Vorbereitung bei
einer Priifung 1000 oder gar 5000 Meter aus dem Stegreif laufen. Japsend
und keuchend verfluchte man schon nach der ersten Runde den Lehrer oder
Vorgesetzten. Genau genommen wurde uns Laufen nie richtig beigebracht.
Zeit fiir einen neuen Anlauf!

Sportfutter und Gehirnjogging

Wir geben uns gerne sportlicher, als wir wirklich sind. Da »lduft« man den
ganzen Tag in der Stadt herum. Nanu? Gemeint war Gehen. Echtes Laufen
heifft umgangssprachlich namlich »Rennen«, in der Schweiz sogar
»Springen«. Welch entlarvende Sprachverschiebung! Wir sind Skifahrer,
auch Tennisspieler, aber, mal ehrlich, wie oft eigentlich? Wann zuletzt?
Vorigen Winter vielleicht ein verlingertes Wochenende oder vor zwei Jahren
ein Match beim Cluburlaub? Ein sportliches Image kann man auch ohne
Sport haben: Man fihrt ein sportliches Coupé mit offenem Verdeck, surft im
Internet statt am Strand, benutzt Fitnessbeinspray, duscht mit
Sportshowergel, trigt eine sportliche Kurzhaarfrisur, konsumiert
Fitnessdrinks, isst Joggingbrot, aber besonders gerne Sportschokolade. Wer
nachdenkt, dem fillt bestimmt noch Gehirnjogging ein. Dichtung und
Wahrheit! Ein Blick auf die Waage, die Konfektionsgrofie, den Puls oder den
Blutdruck erzihlt die wirkliche Geschichte.



Ausdauersport ist Gesundheitssport

Man sollte mal wieder Sport treiben ...Aber: Sport und Sport ist nicht
dasselbe. Bei Schnellkraftsportarten wie Sprint, Gewichtheben oder
Hochsprung werden explosiv innerhalb weniger Sekunden Krifte
freigesetzt. Diese Disziplinen trainieren den Korper ganz anders als die
klassischen Ausdauersportarten Laufen, Walking, Rad fahren, Rudern,
Schwimmen oder Skilanglauf. Beim Schnellkrafttraining stehen
Muskelquerschnitt und saubere Technik im Vordergrund. Die
Fettverbrennung spielt fiir die Kraftentfaltung keine Rolle. Auch der
Sauerstofftransport ist in der kurzen Zeit nicht wichtig: Ist das
sauerstoffreiche Blut wihrend eines Sprints von der Lunge tiber das Herz-
Kreislauf-System tiberhaupt bis in den Fuf} gekommen? Wohl kaum! Wenn
Sie also etwas fiir Ihre Gesundheit tun mochten, miissen Sie Ausdauersport
betreiben!

Mit sanftem Training fitter

Beim Ausdauersport miissen Sie Ihr Korpergewicht nicht wie bei
Schnellkraftsportarten maximal und kurzzeitig belasten, sondern in einer
viel sanfteren Intensitdt, aber dafiir regelmafliig und tiber einen lingeren
Zeitraum  bewegen.  Ausdauertraining  optimiert  dabei  viele
Stoftwechselprozesse und wichtige Systeme im Korper, z. B. die
Fettverbrennung, das Atmungs- und das Herz-Kreislauf-System zum
Verteilen der Néahrstoffe und des Sauerstoffs wihrend des Sports. Und damit
sind wir mitten im Gesundheitstraining, denn nur durch
Ausdauersportarten optimieren sich Herz, Lunge, Gefifle und Blutwerte.
Zum Muskelaufbau und Knochenerhalt ist Kraftsport bestens geeignet.
Dabher sollten Laufer neben Dehnungsgymnastik auch Kriftigungsiibungen
durchfihren (siehe hier).

Bewegung schiitzt das Herz

Wer rastet, der rostet! Vom Schongang baut alles ab. Biologische Systeme
erfordern im Gegensatz zu technischen fiir ihre Erhaltung oder
Verbesserung einen entsprechenden Trainingsreiz. Fiir ein leistungsfahiges



Herz sollten Sie nicht ruhen, sondern laufen! Das Herz des trainierten
Ausdauersportlers schldgt o©konomischer und vergrolert sich durch
natiirliche Anpassungen. Frither hatte man das féalschlich mit einem
krankhaft = vergroflerten  Herzen  verglichen. Beim  trainierten,
leistungsfdhigeren =~ Herz  sinkt der Ruhepuls ab; auch bei
Alltagsverrichtungen wie Sitzen, Stehen und Gehen ist der Puls deutlich
niedriger. Das Lduferherz muss im Tagesverlauf trotz Trainings weniger
schlagen als das des Normalbiirgers. Es arbeitet, obwohl leistungsfihiger, auf
Sparschaltung.

Jo-Jo-Joschka

Joschka Fischer beeindruckte Ende
der 1990er-Jahre durch seine
Metamorphose ~ vom fiilligen
Lebemann zum Marathonfinisher
und Vor-Laufer der Nation. Mit
112 Kilogramm Leibesfiille und
Angst vor einem Herzinfarkt
dnderte er mit 48 sein Leben
radikal. Der damalige
Fraktionssprecher der Griinen
stellte im Herbst 1996 seine
Erndhrung auf mediterran gepragte
Vollwertkost um und begann zu
joggen. Er  hatte  zunichst
Vorbehalte gegeniiber dem Laufen,
das er fir »sterbenslangweilig,

Joschka Fischer lief in Begleitung seines
Marathontrainers Steffny 1998 in Hamburg
nervtotend und atzend« hielt. Er seinen ersten Marathon in 3:41 Stunden.

wusste aber, dass man pro

Zeiteinheit mit Laufen Kalorien am schnellsten abbaut und dabei sein
Herz starkt. Er begann in Bonn mit einem 400-Meter-Lauf, nachts, im
Dunklen, mit einer Kapuze tiber dem Kopf, damit ihn keiner sah. Beim
ersten Mal war er zundchst vollig fertig. Eine traumatische Premiere!
Aber er hat weitergemacht. Als ich ihn im Sommer 1997 als Personal



Trainer fiir sein Marathontraining itibernahm, war er ldngst ein
Lustldufer. Laufen bedeutete fiir ihn Stressbewiltigung, Meditation,
seine »naturgemaifleste Droge«. Mit 50 Jahren und nur noch 74
Kilogramm Gewicht beendete er 1998 eineinhalb Jahre nach seinem
Einstieg den Hamburg Marathon in 3:41 Stunden. Das ist noch im
ersten Drittel des Teilnehmerfelds! Danach finishte er als Auflenminister
mit drei bis fiinf Mal Training in der Woche noch die Marathons in New
York City und Berlin jeweils unter vier Stunden. Viele nahmen sich ihn
damals zum Vorbild. Die Terroranschlige in New York 2001
verhinderten eine geplante Teilnahme am Frankfurt Marathon und
veranderten sein Leben drastisch. Die ununterbrochene Reisediplomatie
und auch Sicherheitsgriinde zwangen ihn dazu, sein Laufpensum
erheblich zuriickzuschrauben. Mangels Bewegung nahm Fischer
entsprechend wieder deutlich zu. Laufen als Ausgleich fehlte, er verfiel
wieder in sein altes Kompensationsverhalten. »Jo-Jo-Joschka« titelte
daraufhin das bekannteste Boulevardblatt.

Lauferherz im Schongang

Realistisches Rechenbeispiel iiber einen Tag: Bei einem Training von einer
Stunde schliagt das Lauferherz vielleicht 50 Mal pro Minute ofter als das des
Untrainierten. Das sind 50 mal 60 Minuten, also 3000 Schlige mehr. Aber in
den restlichen 23 Stunden schldgt das trainierte Herz durchschnittlich 25
Mal weniger. Das sind 25 mal 23 mal 60 Minuten, also 34 500 Schlige
weniger! In der Summe muss also das weniger leistungsfahige Herz 31 500
Mal ofter am Tag schlagen und somit mehr Arbeit verrichten. Das
Lauferherz schont sich fiir grolere Aufgaben.

Vom Sitzen kein Sitzfleisch

Wer also glaubt, dass man durch Schonung und Faulenzen alles besser
erhdlt, weil dann nichts kaputtgehen kann, liegt falsch. Durch Nichtstun
wird man schlapp! Ein Gelenk muss durch Bewegung geschmiert werden,
sonst wird es steif. Ein Muskel kann im Gipsverband nicht benutzt werden,
dadurch baut er bekanntlich schnell ab. Vom Sitzen bekommt man eben
kein Sitzfleisch im Sinne von Muskulatur! Das ist nur eine nette



Umschreibung fiir eine energiegeladene Problemzone. Astronauten miissen
nach lingeren Weltraumaufenthalten zuriick auf der Erde voriibergehend
im Rollstuhl sitzen. Ohne die Einwirkung der Erdanziehung fehlt im Weltall
der Trainingsreiz fiir den Bewegungsapparat. Muskeln, Sehnen und Gelenke
werden schwdcher, und man findet sogar einen Abbau der
Knochensubstanz, eine Osteoporose.

Ohne Bewegung um 15 Jahre ilter

Auch auf Erden haben Wissenschaftler Experimente gemacht und gesunde
Menschen fiir einen Monat ins Bett gelegt. Von dieser Bettlagerigkeit haben
Muskulatur, Herz und Kreislauf, Knochendichte und andere verglichene
Werte innerhalb von nur 30 Tagen so viel abgebaut, dass diese Parameter
durchschnittlich den Werten von 15 Jahre dlteren Menschen gleichkamen.
Was folgt daraus? Bewegungsmangel ist viel gefahrlicher als Alterwerden,
durch Bewegung erhdlt man sich jung! Sportmediziner haben alteren
Menschen bescheinigt, dass sie durch moderates Ausdauertraining die
Fitness von 20 Jahre jiingeren Normalpersonen erreichen konnen - anders
ausgedriickt, dass sie 20 Jahre lang biologisch 40 Jahre alt bleiben konnen.
Dieser enorme Fitnessvorsprung gegeniiber Gleichaltrigen ist natiirlich
Lebensqualitit pur!

Knackige Beine, stabile Knochen

Laufen formt die beteiligten Muskeln, z. B. schone, knackige Beine und den
Po. Bewegung aktiviert auch die Venenpumpe. Die arbeitenden Muskeln
pumpen das vendse Blut aus den Beinen zum Herz zuriick, was beim
Rumsitzen sonst in den Beinen versacken wiirde. Mit Jogging beugen Sie z.
B. Thrombosen oder Besenreisern vor und mildern Beschwerden bei
Krampfadern. Ab 35 bauen nicht nur die Muskeln, sondern auch die
Knochen unmerklich ab. Nichtstun fordert Osteoporose und Arthrose.
Frauen sind durch die nachlassende Hormonproduktion dabei stirker
gefahrdet als Ménner. Moderate Bewegung wie Walking und leichtes
Jogging sind bei Verschleil und Beschwerden am Bewegungsapparat in
Absprache mit einem sporterfahrenen Arzt sogar zu empfehlen. Und auch



eine Knochenerweichung kann durch Bewegung und richtige Erndhrung
bereits im frithen Stadium aufgehalten werden.

Weck das Lauftier in dir! Herbststimmung im Nadelwald, Moos- und Pilzduft - und auch die
Seele lduft mit.

Laufen fiir Korper, Geist und Seele

Laufen kann noch mehr! Bestimmt hat Thnen schon einmal irgendein
Léaufer erzahlt, wie gut ihm Laufen tut und was sich alles in seinem Leben
zum Positiven verandert hat. Fiir einen Nichtlaufer zundchst kaum zu
glauben. Aber warten Sie es ab. Wenn Sie den richtigen Einstieg finden und
kontinuierlich weiterlaufen, werden Sie bestimmt selbst bald zum
Laufbotschafter werden!

Das Lauftier in dir



Wer drauflen in der Natur lduft, setzt sich als Ausgleich zu den vielen in
zentralbeheizten, voll klimatisierten Raumen verbrachten Stunden wieder
regelméflig den Elementen Wind, Regen, Schnee und Sonne aus. Sie
kommen Threr eigenen Natur, dem Urmenschen und dem Lauftier in Ihnen
wieder ndher. Sie haben Spaff beim Sport in der freien Natur, bringen
Korper, Geist und Seele in Balance. Ihr Kérper wird Ihr Freund. Sie werden
ganzheitlich besser drauf sein, wieder in den Spiegel schauen kénnen und
mit der Waage Frieden schlieflen. Die im Folgenden aufgezdhlten positiven
Auswirkungen des Laufens beziehen sich weitestgehend auf den Bereich des
sanften Fitnessjoggings. Ein Marathontraining brauchen Sie fiir Ihre
Gesundheit nicht aufzunehmen!

Die ganzheitliche Reise

Sie brauchen Visionen? Gerne - und Sie werden sich wundern, was sich
durch Laufen ganz nebenbei, »im Vorbeilaufen« alles veriandern wird.
Vielleicht wollten Sie zu Beginn nur abnehmen oder das Herz und den
Kreislauf in Schwung bringen. Doch schon nach einigen Wochen
regelmafligen Laufens merken Sie, dass sich im Kopf und Korper noch viel
mehr verandert. Thr Wohlbefinden und die Psyche werden dabei positiv
beeinflusst. Sie begeben sich auf eine lebenslangliche, ganzheitliche Reise zu
sich selbst:

» Sie verbessern IThre Ausdauer, also die Widerstandsfihigkeit gegen
Ermiidung. Sie halten damit in Alltag und Beruf, in der Freizeit und beim
Sport einfach linger durch.

» Thr Gewicht sinkt durch den erhohten Kalorienverbrauch beim Laufen
(Arbeitsumsatz) sowie durch den dauerhaft erh6hten Grundumsatz. Sie
erreichen und/oder erhalten TIhr Normal-, Ideal- oder auch
Wettkampfgewicht.



Ich bin dann mal weg. Rein in die Laufschuhe, raus in die Landschaft und an der frischen Luft die
Freiheit geniefien!

» Aktivierung des Fettstoffwechsels: Uberschiissiges Fett wird beim ruhigen
Laufen abgebaut, es kommt zum Muskelzuwachs. Die aktive Kérpermasse
nimmt prozentual zu, was wiederum den Grundumsatz erhoht.

» Laufen ist das optimale Training fiir Bauch, Beine und Po, denn gerade
der aufrechte Gang des Menschen formt nicht nur straffere und knackige
Beine, sondern insbesondere den prominenten GesafSmuskel.

» Die Erndhrung wird sich ganz natiirlich umstellen. Liaufer kennen sich in
Erndhrungsfragen tiberdurchschnittlich gut aus. Sie werden das Essen mehr
genieflen und auch mal siindigen konnen, da Sie am nédchsten Tag die
Kalorien wieder abtrainieren.

Die ganzheitliche Reise — das leistet Laufen



Mehr Ausdauer,
belastbarer in Freizeit
und im Beruf

»Anti-Aging«, Abnehmen,
Lebensverldngerung, Wettkampfgewicht,
Lebensqualitat Bauch, Beine, Po
Naturerlebnis, Herz, Kreislauf,
Kampf mit Elementen, Muskulatur, Knochen,
»Lauftier«, SpaR Immunsystem
10 auf
einen Streich
Vorbild, Balance Stressabbau, Erholung,
Korper - Geist - Seele, anabole Hormone,
wirkt antidepressiv Endorphine
Grenzerfahrung, Allein:
Erfolgserlebnis, Nachdenken,
Selbstvertrauen »Meditation«
In der Gruppe:
Soziale Kontakte,
Unterhaltung

» Thr Herz-Kreislauf-System wird belastungsfihiger, die Gefifle werden
elastischer, die Blutwerte verbessern sich.

» Das Immunsystem wird gestirkt, Sie werden weniger und schwichere
Erkaltungen und grippale Infekte haben, die zudem schneller ausheilen.

» Sehnen und Knochen werden stabiler, die Gelenke geschmiert.

» Sie bauen Stresshormone ab, haben weniger den Drang, mit Zigaretten,
Naschen oder Alkohol zu kompensieren.

» Sie fiihlen sich durch die Freisetzung des korpereigenen Gliickshormons
Serotonin sowie von Endorphinen wohl und werden weniger anfillig fiir
Depressionen.

» Sie werden nach einem Lauf zunichst erst wieder wach und konzentriert
sein, aber spater besser schlafen.

» Wenn Sie allein joggen, haben Sie endlich eine ganz private Auszeit,
konnen sich freilaufen, entspannen oder sogar meditieren.

» Sie konnen dann prima Kopfarbeit leisten, private und berufliche
Probleme tiberdenken. Nicht selten sind die glasklaren Gedanken nach dem



Laufen, &hnlich wie bei einem Traum, hinterher gleich wieder
verschwunden. Nehmen Sie ein Diktiergerét mit!

»  Beim Lauftreff finden Sie Geselligkeit und Kontakte unter
Gleichgesinnten. Freuen Sie sich auf einen Laufplausch!

» Sie sind Vorbild fiir Thre Kinder und andere. Nach den ersten
Fortschritten und Erfolgserlebnissen wichst Ihr Selbstwertgefiihl. Laufen
wird zum Modell. Sie werden sich auch in anderen Lebensbereichen mehr
zutrauen und Thre Grenzen erweitern.

» Laufen ist seit Jahrmillionen das natiirlichste Anti-Aging. Sie werden
zundchst biologisch 15 bis 20 Jahre jlinger, statistisch einige Jahre langer
leben und vor allem eine viel hohere Lebensqualitit im fortgeschrittenen
Alter haben.

Sauerstoffdusche und Ganzkorpertraining

Zur Bestimmung der Ausdauerleistungsfahigkeit messen
Sportwissenschaftler die maximale Sauerstoffaufnahme. Die ist bei
Leistungssportlern rund doppelt so hoch wie bei wenig trainierten
Normalpersonen. Sie hiangt davon ab, wie gut Sie Sauerstoff iiber die Lunge
aufnehmen, im Korper verteilen und verwerten konnen. Mit Laufen
verbessern Sie also die Leistungsfahigkeit der Lunge, der Pumpe Herz und
des Kreislaufs. Die Muskeln, der Stoffwechsel und der ganze Korper
bekommen mehr Sauerstoff. Laufen ist ein Ganzkorpertraining, von dem
fast alle Organe und Abldufe Ihres Korpers profitieren, vom Stoffwechsel der
Leber bis zur vermehrten Fettverbrennung im Muskel.

Fitter im Alltag und beim Sex

Am einfachsten merken Sie natiirlich die Verbesserungen beim
Lauftraining. Nach einiger Zeit werden Sie immer linger und flotter
unterwegs sein. Beim ersten Versuch mussten Sie vielleicht nach 500 Metern
schon gehen, nach einem halben Jahr laufen Sie schon zehn Kilometer am
Stiick! Im Alltag machen Sie nicht so schnell schlapp. Sie gehen z. B. ein
Liedchen pfeifend locker die Treppen hoch, wihrend sich andere
schnaufend am Geldnder festhalten miissen. Sie werden auch weniger unter
Wetterfiihligkeit, Hitze, Schwiile oder Kailte leiden wie Normalpersonen.



Der Aktivurlaub mit den Kindern oder ein Sprint zur Straflenbahn wird fiir
Sie kein Problem mehr sein. Selbst IThr Sexualleben wird davon profitieren:
strafferer Korper, iiberall bessere Durchblutung, mehr Ausdauer, mehr
Selbstwertgefiihl. Kurzum, Sie sind einfach besser drauf!

Kardiofitness und Pravention

Mit einem Anteil von iiber 50 % sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen heute
bei uns Todesursache Nummer eins! Frither, wie in der Dritten Welt noch
heute, standen Todesfille durch Infektionskrankeiten sowie Tod im frithen
Kindesalter an erster Stelle. Als Ursachen fiir die Zunahme von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen gelten die Risikofaktoren:

» Rauchen

» Zuckerkrankheit (Diabetes Typ 1 und 2)

» Zu hoher Blutdruck

» Zu hohe Cholesterinwerte

» Bewegungsmangel

» Ubergewicht

> Stress

»Laufen ist eine Moglichkeit, sein gesundheitliches Vorstrafenregister zu
l16schen«, hat der Immunbiologe Professor Gerhard Uhlenbruck einmal
treffend formuliert. Einige der angefithrten Risiken sind teils angeboren,
konnen aber durch unser Verhalten vermindert werden. Ob wir rauchen
oder nicht, wie wir mit Stress umgehen, haben wir selbst in der Hand. Dabei
spielen Gene keine Rolle. Herz-Kreislauf-Beschwerden, Ubergewicht,
Diabetes, erhohte Blutfette und Bluthochdruck sind vielmehr typische
Zivilisationserkrankungen. Bequemlichkeit, falsche Erndhrung und falsches
Kompensationsverhalten sind hierfiir hauptverantwortlich. Durch gesunde
Lebensweise konnen wir diese Risiken vermindern oder sogar vollig
ausschalten. Laufen stellt zusammen mit gesunder Erndhrung den
Blutzuckerspiegel, den Blutdruck und die Cholesterinwerte besser ein. Es
senkt nicht nur den Gesamtcholesterinspiegel im Blut, sondern steigert auch
den Anteil des schiitzenden HDL-Cholester ins.

Gesiinder ohne Sportstress



Wer fiir die Gesundheit trainiert, muss keinesfalls durch die Gegend
hetzen! Eine Teilnehmerin bei einem meiner Seminare berichtete mir im
Nachgang, dass sich, seit sie das von mir empfohlene langsamere
Lauftraining praktizierte, ihre Halbmarathon-Bestzeit verbessert hitte.
Aber noch viel wichtiger: Thr Gesamtcholesterin verminderte sich
binnen einiger Monate bei einem gleichzeitig angestiegenen »guten«
HDL-Wert von 242 auf 192 mg/dl. Dadurch konnte sie die
verschriebenen Medikamente mit moglichen Nebenwirkungen absetzen.
So gesehen war sie zuvor acht Jahre bei konstant hohem Cholesterinwert
fir die Gesundheit und Bestzeit viel zu schnell gelaufen. Ihre
behandelnde Kardiologin war so begeistert, dass sie selbst mit Jogging
begann.

Personliches Risikoprofil erstellen

Bei den Risikofaktoren Rauchen, Bewegungsmangel, Ubergewicht und
Stress liegt es also in Thren Hidnden, daran etwas zu dndern. Die wenigsten
kennen ihr personliches Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, das man
am besten zusammen mit einem Arzt erstellt. Erhohte Cholesterin-, Zucker-
oder Blutdruckwerte bemerken Sie namlich nicht! Die miissen Sie messen
lassen. Wenn Sie mehrere Risikofaktoren haben, dann verstiarken sie sich
gegenseitig. Ein Raucher, der starkes Ubergewicht und erhohte
Cholesterinwerte besitzt, hat nicht etwa ein dreifach erhoéhtes Risiko,
sondern die Faktoren multiplizieren sich. Die Wahrscheinlichkeit fiir einen
Schlaganfall oder Herzinfarkt steigt immens. Hochste Zeit, mit moderatem
Ausdauersport zu beginnen!

So wirkt moderates Laufen auf den Korper

Herz Volumenzunahme, Senkung von Ruhe- und Arbeitspuls
Blutgefifie, Bessere Durchblutung der Herzkranzgefafe, mehr feinste Haargefafle in den
Kreislauf Geweben, dadurch bessere Sauerstoff- und Nahrstoffzufuhr, bessere

Temperaturregulation; hohere Elastizitdt der Gefifle, dadurch geringeres



