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JETZT SIND SIE DRAN!

Frische, klare Luft, die in lhre Lunge stromt, dazu ein
himmlisches Glucksgefuhl — Laufen zaubert ganz leicht
ein Lacheln auf lhre Lippen! Zudem ist es eine der ein-
fachsten, schénsten und zugleich effektivsten Sport-
arten uberhaupt.

Echt positiv - das Mitlauferdasein

Kein Wunder also, dass 2011 laut einer Umfrage der Universi-
tat Mainz rund 19 Millionen Deutsche im Schnitt 36-mal im
Jahr ihre Laufschuhe schniirten - Tendenz steigend! Zu dieser
Gruppe mdchten Sie auch gehoren, wissen aber nicht, wie Sie
dort hinkommen? Mit diesem Buch haben Sie eine heifSe Spur
entdeckt - folgen Sie ihr einfach!

Wahrscheinlich wiirden Sie diese Seiten nicht lesen, wenn
Sie nicht zumindest mit dem Gedanken spielten, regelmafig
zu joggen. Schliefflich macht Laufen fit. Und schlank. Und
gliicklich. So viel zur Theorie - die sich leider nicht immer so
einfach in die Praxis umsetzen ldsst. Sonst wiren Sie sicher
schon langst losgezogen. Aus welchem Grund auch immer Sie
bislang nicht dauerhaft auf der Strecke blieben - hier finden
Sie neue Anstdfie fiir ein zukiinftiges Ritual: Thre Laufrunde.

Ich wiinsche Ihnen viel Vergniigen dabei!

Herzlichst, Ihr Prof. Dr. Thomas Wessinghage



SO LIEF ES AN

In Deutschland schwappte sie 1972 Uber, die erste gro-
Be Joggingwelle. Sicherlich gab es auch schon frGher
einzelne Laufvereine, aber nach den Olympischen
Spielen in MUnchen waren die Menschen mit weiten
Baumwollhosen und SchweiBbdndern aus den Parks
und Wdaldern nicht mehr wegzudenken.

Ein wahrer Selbstiaufer

Dieser anféanglich eher beldchelte Trend entwickelte sich bis
heute zu einer Massenbewegung, an der im-

mer mehr Menschen teilhaben. So nahmen al-  Dass Laufen immer beliebter

VOM BELACHELTEN TREND ZUM VOLKSSPORT NUMMER EINS

lein im Jahr 2010 insgesamt 2001203 Laufer an  wird, sicht man an nahezu

einem Volkslauf teil. Ein Jahr spater fanden in  jeder Strafienecke.
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Deutschlan 4
. (;10 gi(iellz/lsi;athonlaufe statt. Allein in Berlin iiber-
Mit dieser Form von :i;;:f;fj’llf e
N . altung ist ein ganzer Indus-
s Pia :t;;ir;;i(? },12011 wurden deutschlandweit drei cli\jllisl—
jonen Baar 1 Euc uhe Ve.rkauft, was einem Marktwert von
- Prozentr(;) entsprl?ht. Warum das Geld ausgegeben
e o prose e;l Laufeinsteiger in ganz Europa mdochten
jaut einer B egret tter W(?rden und 40 Prozent abnehmen
o sten Schritte getan sind, laufen die meist ‘
, um Spaf’ zu haben und Stress abzubauen o

VIELE FAKTEN SPRECHEN FUR EINEN SCHRITT -
IHREN ERSTEN!

ch jeder. Spatestens ab dem zweiten Lebensjanr peherrschen €3
hnikschulungen

Laufen kann wirkli
n, einen Fug vor den anderen zu sefzen. Ausgiebige Tec

alle Mensche
eim Laufen also ~ im Gegensatz zu vielen anderen Sportarten. Aber es gibt

hlen sollte:

entfallen b
noch weitere Grunde, warum Joggen zu Ihren festen Hobbys z&

schnell besser. Gerade aufgrund des pbekannten Bewegungsmus’rers
Il der Ablauf leich-

» Sie werden
h erste Erfolge nach kurzester Zeit ab. Mit jedem Lauf f&

zeichnen siC
ge freuen. und damit

ter, Sie werden sfolz auf sich sein konnen und sich uber Inre Erfol

gibt es ausreichend Motivation wei’rerzumcchen!

» Sie konnen dieser Sportart Operall und immer nachgehen. Selbst in einer FuBgdan-

|aufen lauff einfach immer! Auch die Tageszeit ist unwichtig. Sie sind an

gerzone -
den. Nicht einmal schlechtes Wetter oder

keine Offnungs- oder Trainingszeiten gebun

Dunkelheit premsen Sie aus.

» Sie bauen Stress ab. Je groker die Distanz zwischen Innen und lhrer Haustar wird,

desto kleiner werden die probleme. Die frische Luft sorgt fur einen kuhlen Kopf, der

endlich wieder klare Gedanken fassen kann. Zudem werden Stresshormone ab-und

Gluckshormone aufgebaut. Obendrein schlafen Sie besser.



Gesunder geht’s nicht!

Eine Studie der Harvard Universi i

o S | rd sity zeigt: Jahrlich

el Ein:i;ikfl‘?r:‘ Millionen Menschen, weil sie Zzte::;;r;

sinc. Eine wk lc( h erschreckende Zahl! Ohne richtig gefor-

e funk;io r(l)innen Knochen, Herz und andere Organe

o eren. Wer regelmafiig seine Laufschuh
iese Probleme nicht kennen. Und das ist nichi

der einzige Vortei
orteil des Sports, der i
, der 3 .
Deutschen geldufig ist. inzwischen jedem vierten

srustung. Ein Paar gute Laufschuhe sind zu Beginn alles,
ine bequeme Jogginghose und
stoffe das Laufer-
n Laufwed

» Sie bendtigen kaum Au
itzen sollfe. Ansonsten tun €8 e
ichfern funkfionelle

Handgepdack, was Innen de

was ein Einsteiger bes
cin ebensolches (Longorm—)Shir’r. spater erle

leben. Ubrigens passen die Schuhe in jedes

auch auf Reisen frei macht.

pat ein. Es ist egal, oo Sie
Dosis profifieren
| Centfer der Stanford Universi

Effekten. Eine S
dass Laufen Alterungsprozesse aufhalt. So profitiert die Haut von d

ffaufnahme, und Falfchen

» Sie steigen niezus mit 8 oder 80 Jahren den Zugong zum
Laufen finden. In der richtigen positiven

tudie des Medica

Sie in jedem Alfer von den
ty in Kalifornien zeigte,

er ges’reiger’ren

haben keine Chance.

Sauersto
echtes Gewissen goéonnen. Ein 40-jahriger,

» Sie durfen sich kleine sunden ohne schl
1,85 Meter groBer und 80 Kilogramm schwerer Mann verbraucht in einer Stunde ruhi-

uerlauf rund 550 Kilokalorien, eine 30-jahrige. 1,65 Meter groBe, 60 Kilogramm
400 Kilokalorien. Da bleibt das cine oder ande-

arauf Uberhaupt noch Lust

gem Da
ere Frau in der gleichen Zeif rund

er (Louf—)S’rreoke — falls Sie d
d: Wahrend der Ansfrengung

schw!
re Stiick Kuchen schnell auf d
fitoremse. Der Grun

haben. Denn Laufen wirkt als Appe
wird Blutzucker verbrannt, es Mmuss weniger Insulin produzier’r werden, und Hunger-

gefuhle entstehen erst gar nicht.
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Die Dusche danach ist davor fiir viele Léiufer ein An-

reiz durchzustarten - das gute Gefiihl macht stichtig!

Das gute Gefiihl, nach einem
Lauf unter der Dusche zu ste-
hen und die angenehme Schwe-
re des Korpers zu spliren, kann
stichtig machen. Nattirlich stich-
tig im positiven Sinne. Schliefs-
lich diirfen Sie auf die zuriick-

gelegte Strecke stolz sein.

Herzlichen Gluckwunsch!

Mit jeder absolvierten Runde
tragen Sie aktiv dazu bei, ldn-
ger gesund und fit zu bleiben.
Denn Ausdauersport vergro-
Bert das Volumen des Herzens.
Das Blut kann ohne allzu viel
Druck ganz ungehindert flie-
ffen, und das Herz muss weni-
ger oft schlagen. Daher spart es
sich Kraft, die es in hoherem
Alter gut gebrauchen kann. Ein

Rechenbeispiel: Wer seinen Ru-

hepuls um 20 Schldge pro Minute senkt — was ein realisti-

sches Ziel gegeniiber Nicht-Sportlern ist -, dessen Herz muss

im Jahr zehn Millionen Mal weniger schlagen. Eine echte Ent-

lastung! Dadurch verbessert sich auch die Durchblutung in

den iibrigen Organen, und auch die »Miillabfuhr« von Giften

und Schlacken funktioniert wesentlich reibungsloser.

Laufen sorgt fUr straffe Resultate

Nicht nur in puncto Bestzeiten sind Sie als Neuldufer Threm al-

ten Ich um einiges voraus. Sie profitieren von weiteren Vorteilen:



Knacki .

Wortetg:i :;n;:;e:uizufer oder nicht Laufer - diese Frage beant-

bergewicht und/Oden e-rsten Blick. Menschen mit deutlichem

3-mal pro Woche i e.r einer schlechten Haltung steigen kaum
che in ihr Laufoutfit. Wiirden sie es tun, hatten

FUR IHREN KORPER LAUFT’S
RICHTIG GUT!
g und heraus aus

auf auf den Gesundheifsoer
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Laufen funrt Sie hin
dem Krankheitstal.

DURCH LAUFEN ERHOHT SICH:
» Schlagvolumen des Herzens
» Energieverbrauch

» Kreatfivitat

» Gelassenheif

DURCH LAUFEN SINKT:

» Herzfrequenz

» Blufdruck

» Souers’roffbedorf des Herzens
» Insulinbedarf

» Gewicht

» Fe’r’rs’roffweohsels’rérungen
» Herzinfarkirisiko

» Schlogonfol\risiko

» Infektanfalligkeif

» Krebsrisiko

» Demenzrisiko
» Risikovon Nierenbeschwerden

» Risiko, an Depressionen zu erkranken

» Stress
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sie langst von dem hohen Energieverbrauch profitiert. Im Ver-
gleich zu anderen Sportarten liegt Joggen beim Kalorienkillen
ganz weit vorn. Zudem wird bei der Bewegung ein Enzym
ausgeschiittet, das Thren Appetit im Zaum hélt. Auch sind Ver-
dauungsprobleme fiir die wenigsten Laufer ein Thema. Wie
Sie ganz gezielt laufend abnehmen, erfahren Sie ab Seite 82.
Ubrigens verschwindet neben Fettpolsterchen auch Cellulite.
Das Gerticht, durch die Aufprallbewegung verschlechtere sich
das Hautbild zusitzlich, soll an dieser Stelle ein fiir alle Mal
aus der Welt geschafft werden. Jede Ausdauereinheit pusht
den Stoffwechsel, kréftigt die Muskeln und strafft das Binde-
gewebe. Zusitzlich sorgt die verbesserte Durchblutung fiir ein
frisches Hautbild - am ganzen Korper.

Laufen hat viele positive

Wirkungen. So hilft es auch, ~ Angenehme Ausgeglichenheit Laufen ist ein idea-

leichter abzuschalten. ler Ausgleich fiir die vielen hektischen Momente




des Alltags, die uns stetig erschopfter und gereizter machen.
Denn durch die gleichmifSige Bewegung werden die Hormone
reguliert, die vom Korper als normale Reaktion auf extreme
Belastungen ausgeschiittet werden. Adrenalin, Noradrenalin
und Kortisol - wer regelmafiig lduft, trainiert seinen Korper
darauf, dieses Trio nicht bei jeder Kleinigkeit loszuschicken.
Was zur Folge hat, dass Sie viel leichter abschalten konnen

und sich auf diesem Weg richtig erholen.

Immun gegen Infekte Gerade in Grippezeiten sollten Liufer es
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langsamer angehen lassen. Denn im geméfSigten Tempo wer-

den die Abwehrzellen, die der

Korper gegeniiber Viren und Laufen ist eine Langzeifinvestition
Bakterien bildet, stetig aktiver. in lhre Gesundheif, es mindert das
Dieser Effekt kippt jedoch bei  Risiko vieler Erkrankungen. Den bes-
zu intensiven Belastungen, die fen Effekt hat Laufen auf das Herz-
das Immunsystem schwichen.  Kreislauf-System, doch auch der
Achten Sie darauf, gerade bei Rest des Korpers profifiert davon.
hoheren Anstrengungen wie

Tempospielen oder bei Kélte nicht zu unterkiihlen und an-
gemessen gekleidet zu sein. Hat es Sie erwischt, fiihlen Sie

in sich hinein, ob Sie wirklich fit genug fiir einen Lauf sind.

Haben Sie Fieber, sollten Sie definitiv unter die Bettdecke und

nicht ins Laufoutfit schliipfen.

Clevere Ideen Sie treten mit einem aktuellen Projekt auf der
Stelle? Laufen Sie ein paar Schritte! Untersuchungen zeigen,
dass die Bewegung die Ausschiittung des Kreativitdtshormons
ACTH begiinstigt. Wie der gesamte Korper bekommt auch das
Gehirn mehr Sauerstoff, was seine Leistungsfdhigkeit um das
Doppelte erhoht. Obendrein konnten Forscher der Universitit

Ulm nachweisen, dass bereits drei 30-Minuten-Walkingein-

+19
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heiten pro Woche die Merkfédhigkeit und das Konzentrations-
vermdogen deutlich erhchen. Auch US-Wissenschaftler stellten
einen iiberraschend positiven Effekt fest: Das Risiko, im Alter
an Demenz zu erkranken, sinkt um die Hilfte, wenn Bewe-
gung zum Alltag gehort.

Lust auf Liebe Laufen macht lockerer, auch in Sachen Liebe!
Eine Studie der University of San Diego zeigte, dass ehemalige
Nicht-Laufer nach neun Monaten mit je vier Laufrunden pro
Woche 30 Prozent mehr Sex hatten. Eine andere Untersuchung
der Harvard School of Public Health wies nach, dass sich das
Risiko, impotent zu werden, fiir Mdnner um 30 Prozent senkt,
wenn Joggen zu ihren Hobbys gehort.

Laufen kann jeder

Absolute Schonung empfehlen Arzte heute nur noch in den
seltensten (Krankheits-)Fillen. Inzwischen ist erwiesen, dass
maifiige Bewegung nicht nur vielen Beschwerden vorbeugen
kann, sondern dariiber hinaus die Regeneration fordert. Es

gibt also kaum noch einen guten Grund, nicht zu laufen.

Laufen in der Schwangerschaft

Gemeinsam lduft es sich leichter — dieser Leitsatz gilt fiir das
Laufen mit Babybauch zwar nicht uneingeschrinkt, jedoch
ist eine Schwangerschaft kein Grund, auf die tibliche Lauf:
runde zu verzichten. Vorausgesetzt sind natiirlich eine un-
komplizierte Schwangerschaft, regelméflige Kontrollen beim
Arzt und Lauferfahrung. Einsteiger starten besser erst nach
der Geburt des Babys, da bestimmte Hormone die Gelenke

und Sehnen weicher machen. Ein hoheres Verletzungsrisiko



Auch mit Baby im Bauch spricht nichts grundsdtzlich gegen das Laufen.

Sprechen Sie sich jedoch vorher mit Threm behandelnden Arzt ab.

besteht daher auch fiir fortgeschrittene Lauferinnen. Werden-
de Miitter sollten auf einen ebenen Untergrund und stabile
Schuhe achten. Harte Erschiitterungen wie etwa Spriinge tun
dem Kind nicht gut. Zudem ist in der 8., 12. und 16. Woche
nach der letzten Periode besondere Vorsicht geboten. In diesen
Zeitrdumen ist die Gebdrmutter besonders erregbar, was im
schlimmsten Fall zu einer Fehlgeburt fithren kann. Generell
diirfen Frauen es mit einem kleinen Mitldufer langsamer an-
gehen, Tempoldufe oder gar ein Wettkampf'sind in den néchs-
ten neun Monaten tabu. Gerade im letzten Drittel der Schwan-
gerschaft ist Walken oder Aqua-Jogging das bessere Laufen.
Beide sind schonender, was dem Korper zugute kommt.

Nach der Geburt beginnt auf jeden Fall eine Laufpause von
mindestens sechs Wochen. Wahrend dieser Auszeit liegt der
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Dieser Anfang ist leicht!

Ihr Entschluss steht fest: Sie mochten gern mit dem Laufen beginnen! Und sich dabei ein
realistisches Ziel setzen? Dann ist dieses Laufbuch der ideale Einstieg fuir Sie! Denn hier
erfahren Sie alles, was fiir das Training wichtig ist: von der richtigen Lauftechnik tiber eine
gesunde Ernahrung bis hin zur optimalen Ausriistung. So bleiben Sie nicht nur voller Motivation
und Freude beim Laufen, sondern schaffen auch die angestrebten 10 Kilometer, ohne dabei
lhren Korper zu uberfordern. Danach steht lhrem ersten Wettkampf nichts mehr im Weg!



