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VORBEMERKUNG:

Dieses Buch will Hinweise und Ratschläge geben und ist kein medizinisches Handbuch. Die Informationen sollen Ihnen dabei helfen, die richtigen Entscheidungen in Bezug auf Ihre Gesundheit zu treffen. Es will auf keinen Fall Ersatz sein für Behandlungen, die Ihnen von Ihrem Arzt verschrieben wurden. Wenn Sie denken, dass Sie ein gesundheitliches Problem haben, bitten wir Sie inständig, kompetente medizinische Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Wenn in diesem Buch spezifische Firmen, Organisationen oder Personen genannt sind, bedeutet das nicht, dass der Herausgeber diesen vollumfänglich zustimmt. Andererseits bedeutet die Erwähnung von spezifischen Firmen, Organisationen oder Personen nicht, dass diese den Inhalt des Buches vollumfänglich gutheißen.

Adressen, Webseiten und Telefonnummern, die in diesem Buch erwähnt sind, waren bei Drucklegung gültig.

Für alle Läufer, die sich je mit einer Verletzung abgemüht haben – das heißt, so ziemlich alle von uns.


Dagny Scott Barrios
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Ein herzliches Dankeschön an alle, die beruflich mit dem Laufen zu tun haben und dieses Buch ermöglichten. Für Tim Hilden und Neil Henderson vom Sportmedizinischen Zentrum in Boulder steht immer das Interesse der Läufer im Vordergrund. Ich danke beiden, dass sie sich damit einverstanden erklärten, mit ihrer Expertise die Kräftigungs- und Stretchingübungen in diesem Buch aufzuwerten. Mein Dank geht auch an Mark Plaatjes, Lewis G. Maharam, Paul Thompson, Jordan D. Metzl, Stephen Rice, Christine Wells, Margaret Karg, Matthew Callison, Yun-Tao Ma, Cynthia Ribeiro, Walter Bortz, John Cavanaugh, Bruce Wilk, Larry Grollman, Deborah Lee Greenslit, Jane Welzel, Roger Kram, Michael Sachs, Christine Epplett und Irene McClay Davis, die mich so großzügig mit Informationen, Hilfe und Ratschlägen unterstützt haben. Besonders dankbar bin ich Philip Stull und Thomas Shonka, die bei den medizinischen Fragen als Schiedsrichter fungierten.

Das wunderbare Team bei Runner’s World und Rodale Books stellte sicher, dass dieses Buch für Läufer so nützlich wie möglich ist. Ich danke auch der Redakteurin Jean Rogers und der Projektverantwortlichen Kathy Dvorsky, die sich auch um die Details kümmerten. Wie immer geht ein riesiges Kompliment an die Lektorin Leah Flickinger für ihr hervorragendes Auge und das Gefühl für das Wesentliche.

Die Läufer in meinem Leben verdienen einen besonderen Dank: Mein Ehemann Arturo sowie meine Trainingspartnerinnen Sarah Krakoff und Karen Franklin haben einmal mehr auf meilenlangen Trainingsläufen mit Geduld und Unterstützung zugehört, als ich ihnen von der Geburt dieses Buches erzählte. Schließlich danke ich auch meiner Tochter Bianca, die oft geduldig warten musste, während Mutti am Computer saß.


Einleitung

Verletzungen. Ich kann auch ein Lied davon singen. Lassen Sie mich kurz zurückblenden.

1994: Iliotibialbandsyndrom. Ich ließ mich vom Wettkampfbazillus anstecken und erhöhte meinen Kilometerumfang leichtsinnig wie eine richtige Fanatikerin. Es war das erste Mal, dass ich wegen einer Verletzung eine längere Trainingspause einlegen musste. Eine Depression machte sich bemerkbar. Ehrlich, es war nicht angenehm für die Menschen um mich herum.

1996: Plantarfaszien. Der Schmerz in meiner Ferse wurde so schlimm, dass ich kaum mehr zu Fuß zur Arbeit gehen konnte, Laufen war ganz unmöglich. Ich verlor ein halbes Jahr an Training, gar nicht zu reden von der Begeisterung, die fast gänzlich abhanden kam. Schließlich rettete ein zweites Paar individuell angepasster Einlagen und eine Nachtschiene die Situation – und so konnte ich wieder mit dem Laufen beginnen.

1997: Entzündung der Achillessehne. Das war völlig vermeidbar und idiotisch. Ich trainierte so hart wie nie zuvor und stellte als Mitdreißigerin persönliche Rekorde auf, Ruhetage standen gar nicht zur Diskussion. Schließlich hatte ich gar keine andere Wahl, als eine Pause einzulegen, nachdem meine Achillessehne den doppelten Umfang erreicht hatte und bei jeder Berührung schreckliche Schmerzen verursachte.

1998: Ermüdungsbruch. Es gab kein Warnsignal. Ein Metatarsalknochen hatte genug vom harten Training. Untersuchungen ergaben keine Anzeichen eines alt gewordenen Knochens; die Ernährung war nicht die Ursache. Nachfolgende Röntgenaufnahmen zeigten allerdings, dass ein Semsambeinknochen im anderen Fuß ebenfalls einen Riss hatte. Kein Wunder, hatte ich doch etwa sechs Monate lang ständig Schmerzen.

Sie verstehen mich. Auf meine Schul- und Universitätszeit will ich gar nicht erst eingehen. Oder die Wehwehchen, die jedem Läufer hin und wieder zu schaffen machen. Was ich hier aufgeführt habe, sind die „Höhepunkte“ meiner Jahre als Wettkampfläuferin, die Verletzungen, an die ich mich noch so gut erinnere, dass ich gar nicht in meinen Trainingstagebüchern nachschauen muss. Lästig? Ja. Vor allem jetzt, wo ich weiß, dass ich die meisten Verletzungen hätte vermeiden können. Hätte ich bei den ersten Anzeichen jeweils die richtigen Maßnahmen ergriffen, anstatt leichtsinnig mit dem normalen Training weiterzumachen, wäre mir viel Mühsal erspart geblieben – und ich hätte weniger lange mit dem Training aussetzen müssen.

Das Gute daran: Ich habe aus meinen Fehlern gelernt. Parallel zu meiner Erfahrung als Läuferin hat auch meine Einstellung zum Laufen Fortschritte gemacht. Das Erstaunliche: Ich habe seit jenem Ermüdungsbruch Ende der 90er Jahre keine größeren Verletzungen mehr gehabt. Was hat dazu geführt, dass die Verletzungsserie von einer verletzungsfreien Zeit abgelöst wurde? Wenn ich es auf einen Punkt reduzieren müsste, würde ich sagen: auf die Zeichen des Körpers achten und sie respektieren, anstatt sie zu ignorieren. Im letzten Sommer spürte ich beim Bahntraining ein Ziehen in meiner Wade. Ich wechselte sofort von meinen leichten Wettkampfschuhen zu den schwereren Trainingsschuhen. Ich versuchte eine weitere 400-m-Wiederholung, aber der Schmerz war nicht verschwunden. Ich brach die Trainingseinheit ab, ging nach Hause und legte Eis auf. Am nächsten Tag ging ich überhaupt nicht laufen. 48 Stunden und ein paar Eisbehandlungen später ging ich 30 min joggen – der Schmerz war verschwunden. Vor einigen Jahren hätte ich die Warnsignale noch ignoriert, das Bahntraining irgendwie zu Ende gebracht – und mir dabei den Muskel richtig gezerrt.

Natürlich mache ich immer noch törichte Dinge, vor allem in der Endphase eines Trainingsprogramms. Wir machen das alle. Aber je mehr Trainingsjahre in unseren Beinen stecken, desto mehr merken wir, dass unser Körper nie lügt. Wir erkennen, dass es sich rächt, wenn wir seine Mitteilungen und Signale in den Wind schlagen. Laufverletzungen sind nicht gänzlich vermeidbar, aber sie sind zu einem guten Teil abhängig davon, wie viel Geduld Sie haben und von Ihrer Fähigkeit, auf Ihren Körper zu hören (und auf ihn zu vertrauen).

Auch wenn Ihr Training ausgeklügelt ist und Sie den biomechanischen Gesetzmäßigkeiten genügend Beachtung schenken, gibt es keine Garantie, dass Sie sich nie eine Verletzung zuziehen. Hier sind ein paar gute und empfehlenswerte Ziele für einen Läufer:


	Reduzieren Sie das Risiko von Verletzungen.

	Erkennen Sie eine Verletzung früh und minimieren Sie dadurch den Schaden.

	Behandeln Sie eine Verletzung richtig und erkennen Sie die Ursache.

	Wenn Sie nach einer Verletzung das Training wieder aufnehmen, machen Sie es so, dass Sie neue Verletzungen vermeiden.



Diese vier Ziele werden im Buch immer wieder angesprochen. Wenn Sie sich darum bemühen, werden Sie zwar auch nie ganz verletzungsfrei sein, aber Sie werden erreichen, dass Ihre Laufkarriere nicht ständig durch Verletzungen gebremst wird.


1. KAPITEL

Rund um die Verletzungen: Die große Bedeutung von kleinen Dingen

Ein einfacher Schritt ist die Basis des Laufens. Daran ist nichts besonders Spannendes. Laufen ist ein Schritt nach dem anderen. Haben Sie sich jemals die Frage gestellt, wie oft Sie von Ihrem Körper verlangen, dass er beim Lauftraining diese einfache Bewegung wiederholt? Hier ist eine Berechnung, die Sie möglicherweise in Staunen versetzt. Die Schrittlänge beträgt bei einem durchschnittlichen Läufer etwa 1 m, genauer gesagt zwischen 75 cm und etwa 140 cm. Auf 1 Meile (1.600 m) umgerechnet, ergibt das zwischen 1.000 und 2.000 Schritte, das heißt, ein Läufer landet während einer Meile zwischen 500 und 1.000 x auf jedem Bein. Bei einem 8-km-Lauf berührt jeder Fuß 2.500-5.000 x den Boden. Ein Läufer, der 5 x in der Woche 8 km läuft, landet beim Training im Laufe eines Jahres zwischen 650.000 und 1.300.000 x auf jedem Fuß! Und das gilt nur für jemanden, der bloß 40 km in der Woche trainiert. Wer sich auf einen Marathon vorbereitet, kommt in der Woche vielleicht auf 80 km. Auf das Jahr umgerechnet, bedeutet dies für jeden Fuß über zwei Millionen Bodenberührungen.

Sie können dieses Rechenspiel noch weiterführen. Wie viele Schritte macht ein Läufer im Laufe seiner Laufkarriere? Wer jahrelang läuft, macht im Training gut und gerne 20 oder 30 Millionen Schritte. Ein bisschen schockierend. Wenn man sich die Sache so anschaut, ist es kaum verwunderlich, dass die meisten Läufer im Laufe der Zeit die eine oder andere Verletzung erleiden. Untersuchungen zeigen, dass ein Viertel bis die Hälfte aller Läufer jedes Jahr mit einer Verletzung zu tun hat.

Verletzungsursachen

Laufverletzungen sind nicht mit Fußball- oder Skiverletzungen vergleichbar. Wenn wir sagen, dass die Hälfte aller Läufer jedes Jahr an einer Verletzung laboriert, sind das in den wenigsten Fällen Verletzungen, die einen Gips erfordern und das Training monatelang unmöglich machen. Laufverletzungen sind in der Regel viel weniger dramatisch, aber oft recht heimtückisch.

Viele Laufverletzungen werden Sie nicht einmal erkennen, wenn Sie sich langsam fortbewegen oder Ihren gewöhnlichen Tagesaktivitäten nachgehen.

Sie machen sich erst dann bemerkbar, wenn Sie laufen. Das kommt daher, weil die Laufverletzungen von diesen vielen kleinen Schritten herrühren – diese Millionen von kleinen Schritten –, die eine ständige Belastung bedeuten und nach einer gewissen Zeit zu einer Überbeanspruchung eines Gliedes in der Kette führen, aus der ein Schritt besteht. Andere Faktoren, die zu einer Verletzung beitragen können, haben damit zu tun, wie der Körper mit der Abnutzung fertig wird, dem Körpergewicht und der Muskelkraft, die für die Laufbewegung zur Verfügung steht. Lassen Sie uns die einzelnen Verletzungsursachen etwas genauer anschauen.

Überbeanspruchung

Dr. Rodger Kram hat sein Leben damit verbracht, den menschlichen Schritt zu studieren – und mit dem Watschelgang der Pinguine und der stampfenden Fortbewegungsart eines Elefanten verglichen. Kram, ein Professor für Kinesiologie (Lehre der Bewegungsabläufe) und angewandte Physiologie (Lehre von den Lebensvorgängen) an der Universität von Colorado in den USA, beschäftigt sich im Zusammenhang mit seinen Forschungen auf dem Gebiet der Biomechanik auch intensiv mit Langstreckenläufern. Dr. Kram erklärt das Phänomen der chronischen Laufverletzungen, die als Überbeanspruchungs- oder Überbelastungsverletzungen bezeichnet werden, so: „Größere Käfte führen normalerweise zu einer plötzlichen Verletzung. Die meisten Laufverletzungen werden dagegen durch kleine, ‚falsche’ Krafteinwirkungen verursacht, die x-mal wiederholt werden.“

In einer seiner Vorlesungen bittet Dr. Kram seine Studenten, den Handrücken mit einem Fingernagel leicht zu kratzen. Kein Problem. Dann werden die Studenten aufgefordert, einmal stark zu kratzen. Es schmerzt ein wenig, aber es geht. Dann müssen die Studenten den Handrücken wieder leicht kratzen, aber diesmal eine ganze Minute lang. Jetzt beginnt die Hand leicht zu bluten. Kleine Krafteinwirkung, viele Wiederholungen – das ist eine Überlastungsverletzung.

Eine wiederholte Bewegung, die leicht reibt, zieht oder dehnt, kann zu einer Verletzung des Muskelgewebes, der Sehnen und sogar der Knochen führen, wenn sie immer wieder auf den Bewegungsapparat einwirkt. Diese Verletzungen senden in der Regel aber Warnsignale voraus. Der Schmerz beginnt sehr leicht und wird dann immer stärker, bis er als eigentliche Verletzung wahrgenommen wird. Je früher ein Läufer erkennt, dass das ein Problem ist, mit dem man sich befassen muss, desto größer ist die Chance, dass man die Verletzung in den Griff bekommt, bevor sie das Laufen unmöglich macht. Deshalb kann nicht oft genug betont werden, wie wichtig es ist, dass ein Läufer auf seinen Körper hört.

Kompensation

Damit ist eine indirekte Auswirkung eines kleineren Problems gemeint. Wer bei einem gewöhnlichen Laufschritt Schmerzen verspürt, neigt dazu, den Schritt zu verändern, um so dem unangenehmen Gefühl auszuweichen. Diese Veränderung im Bewegungsablauf (Ausweichbewegung) muss nicht bewusst erfolgen. Wenn Sie denken, Sie hätten den Schritt nicht verändert, heißt das nicht, dass Sie ihn tatsächlich nicht verändert haben. Zum Beispiel: Sie nehmen an, Sie würden den Schmerz in Ihrer großen Zehe ignorieren, aber in Wahrheit kompensiert Ihr Körper ihn, indem der Fuß etwas anders abrollt und somit verhindert, dass Druck auf die schmerzende Stelle ausgeübt wird. Jede Veränderung des normalen Bewegungsablaufs kann neue Schmerzen hervorrufen, die sich schließlich zu einer richtigen Verletzung auswachsen können. Selbst eine kaum wahrnehmbare Veränderung des Bewegungablaufs, eine Abweichung von nur einem Millimeter, bewirkt einen größeren Druck auf einen anderen Teil des Fußes und macht ihn verletzungsanfällig.

Aufprall

Wenn die immer wiederkehrenden Belastungen Ursache für die Überlastungsbeschwerden sind, warum bekommen Leute denn in der Regel keine Verletzung, wenn sie gehen? Wir Menschen gehen ja den ganzen Tag, machen Tausende von Schritten und legen dabei oft mehrere Kilometer zurück – gewöhnlich ohne irgendeine Verletzung.

Der Grund, warum das Gehen in der Regel nicht zu Verletzungen führt, ist der: Beim Gehen wirken nicht die gleichen Kräfte auf den Bewegungsapparat wie beim Laufen. Laufen führt bei jedem Schritt zu einer großen Belastung; diese ständig wiederkehrenden Belastungen sind es, die zu Überlastungsbeschwerden führen können. Beim Gehen muss der Körper nur mit dem einfachen Körpergewicht fertig werden. Beim Laufen handelt es sich um das Drei- bis Sechsfache des Körpergewichts, abhängig vom Gelände (das Abwärtslaufen erhöht den Aufpralldruck) und von der Schrittlänge (größere Schritte erhöhen die Aufprallkraft).

Kraft

Ein weiteres Element, das das Verletzungsrisiko erhöht. Die Muskelkontraktion ist beim Laufen intensiver als beim Gehen. Laufen erfordert eine explosivere Bewegung der Beinmuskulatur, wodurch die Belastung auf das Gewebe – die Bänder und Sehnen, welche die Muskeln mit den Knochen verbinden – stark erhöht wird. Zum Beispiel: Beim Laufen führt die Kontraktion des Wadenmuskels zu einem viel größeren Druck auf die Achillessehne als beim Gehen.

Kann man Verletzungen wirklich vermeiden?

Wenn man all diese Faktoren zusammennimmt – ein immer wiederkehrender Bewegungablauf, große Aufprallkräfte, starke Muskelkontraktion –, beginnt man zu verstehen, warum die meisten Läufer irgendwann im Laufe ihrer Karriere mit Verletzungen zu tun haben. Sie fragen sich jetzt vielleicht, ob man Verletzungen denn überhaupt vermeiden kann. Obwohl Sie als Läufer Millionen von Schritten zurücklegen, müssen viele Überlastungsverletzungen nicht sein. Zwei vorrangige Prinzipien bilden die Basis zur Verhinderung von Verletzungen.

Gewöhnen Sie den Körper langsam an die Belastung

Starke, plötzliche Veränderungen im Training stellen ein Risiko dar. Jedes Training muss auf Ihren momentanen, individuellen Fitnesszustand abgestimmt sein. Das ist vielleicht der wichtigste Punkt überhaupt. Weil die Kondition von Läufer zu Läufer sehr verschieden ist, gibt es kein Trainingsprogramm, das für alle Läufer funktioniert.

Ein 10-km-Trainingslauf ist für einen Laufanfänger „tödlich“, für einen erfahrenen Marathonläufer, der sich voll im Training befindet, dagegen ein Spaziergang. Andererseits würde der gleiche Marathonläufer ein hohes Verletzungsrisiko eingehen, wenn er mit seinen, vom hohen Trainingsumfang müden Beinen, plötzlich schnelle 200-m-Wiederholungen auf der Bahn absolviert. Gleichzeitig kann eine Trainingseinheit, die fünf Jahre zuvor keinerlei Probleme verursachte, beim älteren Läufer zu einer Verletzung führen, wenn er seine Fitness nicht auf einem ausreichenden Niveau hält.

Das Rezept, die Trainingsbelastung langsam zu erhöhen und stets dem momentanen Fitnessniveau anzupassen, ist der Schlüssel zur Vermeidung von Verletzungen. Wir werden in Kap. 2 näher darauf eingehen.

Verbessern Sie Ihren Schritt und berücksichtigen Sie die Biomechanik

Die Chance, eine Verletzung zu erleiden, hängt sehr stark davon ab, wie Ihr Fuß auf dem Boden auftrifft und wie Ihr Körper die Aufprallkräfte absorbiert. Wir beschäftigen uns auf den nächsten Seiten ausführlicher damit.

Der individuelle Laufstil

Wenn wir als Kleinkinder laufen lernen, entwickeln wir alle unseren eigenen Laufstil, unser ganz persönliches Bewegungsmuster. Wie ein Fingerabdruck, haben die Schritte von verschiedenen Personen viele gemeinsame Elemente und Charakteristiken und doch ist jeder für sich einzigartig. Sicher ist Ihnen auch schon aufgefallen, dass einzelne Läufer einen so ausgeprägten Laufstil haben, dass Sie den Läufer schon von Weitem erkennen. („Dort kommt John mit seinem nach außen gedrehten linken Fuß.“)

Diese Tatsache bringt uns zu einer Frage, die in Läuferkreisen ziemlich umstritten ist: Sollte man sich bemühen, den Laufstil zu ändern? Bevor wir diese Frage beantworten, ist es sinnvoll, sich zuerst mit einer anderen Frage zu beschäftigen: Warum möchte ein Läufer überhaupt sein Bewegungsmuster ändern? Es gibt zwei Gründe dafür: 1. um die Effizienz zu erhöhen und/oder 2. um das Verletzungsrisiko zu reduzieren.

Der erste Grund hat mehr mit der Laufleistung zu tun als mit Laufverletzungen, aber er ist für jeden ernsthaften Läufer von Bedeutung, der schneller werden will. Der Bewegungsablauf hat einen direkten Einfluss auf die Leistung. Je weniger Energie Sie bei einem Schritt verschwenden, desto schneller können Sie laufen und desto weniger schnell werden Sie müde. Der Athlet, der beim Laufen die wenigste Energie benötigt, hat einen entscheidenden Vorteil.

Was bedeutet das nun in der Praxis? Wenn Sie beim Laufen mit den Armen rudern oder die Knie bis zum Brustkorb anheben, bewirken diese zusätzlichen Bewegungen, dass Sie schneller ermüden – und langsamer laufen. Sie glauben das nicht? Haben Sie jemals versucht, beim Laufen das Tempo zu halten, während Sie sich des T-Shirts oder der Jacke entledigten? Sie werden außer Atem geraten und müssen viel härter arbeiten, um das Tempo beizubehalten. Das hat mit den unnötigen Bewegungen zu tun, in diesem Fall Bewegungen, die Sie nicht in der Vorwärtsbewegung unterstützen.




NUR GLÜCKSSACHE?

Es gibt Läufer, die einen recht hohen Trainingsumfang bewältigen und kaum einmal verletzt sind. Haben diese Läufer einfach Glück oder ist sogar so etwas wie Magie im Spiel? Tatsächlich spielt das Glück beziehungsweise die genetische Voraussetzung eine Rolle, aber viel eher gesunder Menschenverstand als Magie.

Läufer, die kaum einmal verletzt sind, verfügen in der Regel über perfekte biomechanische Voraussetzungen. Sie haben keine der Anomalien, welche dafür verantwortlich sind, dass es bei jedem Schritt zu Ausweichbewegungen kommt. Die meisten von uns sind nicht so vom Glück begünstigt. Es wird angenommen, dass etwa 80% aller Läufer einen kleineren oder größeren mechanischen Fehler haben, der sich beim Laufen negativ auf den Bewegungsablauf auswirkt.

Aber gute genetische Voraussetzungen genügen in der Regel nicht, um verletzungsfrei zu bleiben. Jeder Körper kann unter bestimmten Umständen mit Muskel- oder Sehnenproblemen reagieren, mit Ermüdungsbrüchen oder anderen Verletzungen. Das heißt, selbst wenn Sie nicht zu Verletzungen neigen, sollten Sie sehr genau auf die Signale Ihres Körpers achten. Wenn sich ein ungewöhnlicher Schmerz bemerkbar macht, versuchen Sie, die Ursache herauszufinden und die nötigen Schritte einzuleiten. Das kann bedeuten, dass Sie einen Arzt aufsuchen, Ihre Laufschuhe wechseln, den Trainingsumfang zurückschrauben oder so lange auf Hügelläufe und Bahntrainingseinheiten verzichten, bis der Schmerz verschwindet.

Eine Kombination aus einer guten Biomechanik und einem richtig dosierten Training bietet die größte Garantie für ein verletzungsfreies Laufen.





Ein schlechter Laufstil führt dazu, dass Ihr Körper ständig Bewegungen ausführen muss, die kontraproduktiv sind – als ob Sie die Jacke beim Laufen ständig an- und ausziehen würden: Die Arme schwingen nach außen oder zu weit nach oben, die Füße zur Seite, der Oberkörper bewegt sich nach vorne und zurück. Beim optimalen Laufstil gehen alle Bewegungen in eine Richtung: nach vorne. Es gibt nur eine minimale Auf-und-Ab-Bewegung und nur ganz leichte seitliche Bewegungen der Arme und des Rumpfs, um den Körper im Gleichgewicht zu halten. Alle Bewegungselemente helfen der Leistung, anstatt sie zu behindern.

Ein anderer Grund, der für eine Verbesserung des Laufstils spricht, steht in diesem Buch mehr im Zentrum: Es geht darum, Verletzungen zu vermeiden oder nach einer Verletzung Anpassungen vorzunehmen. Nach Dr. Kram sind einige biomechanische Probleme im Bewegungsablauf direkte Auslöser von Verletzungen.

Den Laufstil verbessern

Die Verbesserung des Laufstils ist nicht das Gleiche wie, sagen wir, die Verbesserung der Technik bei einem Kopfsprung. Niemand wird eine Tafel hochheben und Sie bewerten. Sie werden keine 5,9 bekommen. Und Sie werden nicht automatisch ein sehr guter Läufer, wenn Sie einen tollen Laufstil haben. Den Bewegungsablauf verbessern, heißt, den für Sie besten Bewegungsablauf finden, der es Ihnen ermöglicht, effizient zu laufen und Bewegungen zu vermeiden, die zu Verletzungen führen können.

Wichtig ist, dass Sie wissen, wann Sie Ihren Laufstil in Ruhe lassen sollen. Es gilt die alte Weisheit: Solange etwas nicht gebrochen ist, braucht es nicht geflickt zu werden. Wenn Sie nie größere Schmerzen oder eine ernsthaftere Verletzung hatten, gibt es keinen Grund, bei Ihrem Laufstil größere Veränderungen vorzunehmen.

Nicht selten ist die Biomechanik direkt mit dem Verletzungsrisiko verknüpft, vor allem, wenn anatomische Anomalien vorhanden sind. Diese Abweichungen von der Norm schließen Beinlängendifferenzen ein und andere Fuß- und Beinprobleme, wie Platt- oder Hohlfüße, O- oder X-Beine. Läufer, die eines dieser anatomischen Probleme aufweisen, verfügen über einen Bewegungsablauf, der das perfekte Rezept liefert für eine Überlastungsverletzung: kleine, „falsche“ Kräfte, die x-fach auf den Bewegungsapparat einwirken.

Personen mit diesen biomechanischen Problemen sagen oft: „Ich kann einfach nicht laufen, meine Knie schmerzen zu sehr.“ Oder: „Ich hab’s mit Laufen versucht, aber meine Beine tun weh.“ Ja, natürlich. Wenn unbeachtet oder unbehandelt, werden diese Bewegungsfehler mit großer Wahrscheinlichkeit früher oder später Schmerzen verursachen und schließlich zu Verletzungen führen. Aber wenn die Probleme rechtzeitig erkannt werden, können sie in den meisten Fällen gelöst werden, mit anderen Worten: Die meisten Leute können ohne größere Schwierigkeiten laufen.

Sie können auf zwei verschiedene Arten Ihren Laufstil beeinflussen:

Wechseln Sie die Laufschuhe

Diese von außen kommende Veränderung zwingt Ihren Körper dazu, eine Anpassung vorzunehmen, in diesem Fall bedingt durch den Schuh oder ein Schuhelement. Bevor das Laufen zu einer der beliebtesten Freizeitbeschäftigungen wurde und gleichzeitig zu einem riesigen Geschäft, gab es nur eine Art von Laufschuhen. Sie wurden zum Laufen entwickelt, ohne dabei an einen speziellen Läufertyp oder eine bestimmte Fußform zu denken. Die Laufschuhe waren damals nicht dafür gedacht, irgendwelche biomechanischen Probleme zu lösen. Sie boten etwas Bodenhaftung und Dämpfung, und das war’s dann schon.

Die Laufschuhe haben eine gewaltige Entwicklung hinter sich. Heute sind es technisch ausgereifte Hilfsmittel, die auch Verletzungen bekämpfen können. Die Schuhhersteller bieten eine riesige Auswahl von Modellen, jedes bestimmt für einen anderen Läufertyp. Es gibt Schuhe für Läufer, die überpronieren (der Fuß knickt in der Landephase stark nach innen), Schuhe für besonders schwere Läufer, Schuhe für Läufer mit einem Hohlfuß (mehr über Laufschuhe in Kap. 3).

Dazu wirken auch verschiedene Schuhbestandteile gegen anatomische Abweichungen: Fersenkappen und Elemente, die das Fußgewölbe unterstützen sowie Dämpfungs- und Stabilisierungselemente. Sie können auch individuell angefertigte Einlagen erwerben, die Ihre biomechanischen Probleme bekämpfen. Wenn Sie beim Laufen Beschwerden haben oder wenn Sie häufig verletzt sind, sollten Sie sich ernsthaft mit dem Gedanken befassen, ob Sie spezielle Laufschuhe oder sogar Einlagen brauchen.

Verbessern Sie Kraft und Beweglichkeit

Sie können die biomechanischen Probleme auch von innen angehen. Das heißt, durch Verbesserung der Kraft und der Beweglichkeit, unter der Anleitung eines Physiotherapeuten oder eines erfahrenen Trainers. (Sorry, Sie können eine Laufstilveränderung nicht einfach erzwingen. Die Sache ist nicht ganz so einfach.)

Der Schritt eines Läufers ist das Ergebnis einer Vielzahl von kleineren Vorgängen, die sich aneinanderreihen – die Kraft und die richtige Ausrichtung von Knochen, Muskeln, Sehnen und Bändern. Um den Bewegungsablauf wirkungsvoll zu verändern, müssen Sie diese tiefer liegenden Faktoren ansprechen. Das folgende Beispiel soll Ihnen zeigen, was damit gemeint ist. Nehmen wir an, Sie haben beim Laufen eine etwas nachlässige Fußstellung, die Zehen zeigen nach außen und als Resultat davon haben Sie Knieschmerzen. Sie werden dieses Problem nicht lösen können, indem Sie die Füße beim Laufen einfach mehr nach innen drehen. Sie müssen in erster Linie herausfinden, warum die Füße nach außen gerichtet sind.




WAS DIE PROFIS WISSEN

Warum in den Spiegel schauen?

Es ist für Sie sehr schwierig zu wissen, wie Ihr Laufstil ausschaut. Sie bekommen vielleicht einen Eindruck, wenn Sie an einem Schaufenster vorbeilaufen und Ihre Umrisse sehen. Oder ein Laufkollege macht Sie darauf aufmerksam, dass einer Ihrer Arme ständig herunterhängt. Aber, wenn Sie es genau wissen wollen, gibt es nur eines: eine Videoaufnahme. „Sie können jemanden beim Laufen aufnehmen und sofort erkennen, dass sich diese Person in Richtung einer Verletzung bewegt – ohne dass dieser Läufer oder diese Läuferin sich dessen bewusst ist“, sagt der Biomechanikexperte Dr. Rodger Kram von der Universität von Colorado.

Es ist hilfreich und interessant, den Laufstil von einem Sportmediziner oder einem Sportphysiotherapeuten professionell analysieren zu lassen. Sie sehen sich selbst beim Laufen und werden von einem Fachmann darauf hingewiesen, wo sich Ihre Schwachstellen befinden, die möglicherweise korrigiert werden sollten. Sie können die Aufnahmen mithilfe eines Kollegen machen, werden dann aber höchstwahrscheinlich nicht alle Warnsignale erkennen. Sie können darauf achten, ob Sie einen der groben Fehler sehen, die in diesem Kapitel beschrieben sind – überlange Schritte, Füße nach außen gedreht oder Knie in X-Beinstellung. Die Chance ist allerdings groß, dass Sie bei Ihrer Selbstdiagnose nicht so in die Details gehen können, wie das ein Experte kann.

Denken Sie daran: Sie können Ihren Laufstil nicht neu erfinden, aber Sie können daran arbeiten, ihn zu verbessern. Oder Sie können herausfinden, welche Art von Laufschuh Ihnen zu einem besseren Bewegungsablauf verhilft – oder allenfalls individuelle Einlagen verwenden.





Nehmen wir an, ein Fußspezialist oder ein Biomechaniker hat herausgefunden, dass die Ursache für Ihre nach außen gedrehten Füße ein muskuläres Ungleichgewicht (muskuläre Dysbalance) in der Beinmuskulatur ist. Um den Bewegungsablauf zu verbessern, müssen Sie nun bestimmte Muskelgruppen kräftigen und andere dehnen. Je nachdem, wie schwer das Problem ist, wird man Ihnen zusätzlich zu diesen Übungen auch empfehlen, andere Laufschuhe zu verwenden. So werden Sie das Problem ein für allemal aus der Welt schaffen.

Wenn Sie versuchen, den Bewegungsablauf anzupassen, indem Sie bewusst die Fußstellung oder die Schrittlänge verändern, können Schwierigkeiten auftauchen. Die meisten Experten raten in diesem Bereich zur Vorsicht. So können wir nun die Frage beantworten, die wir am Anfang dieses Kapitels gestellt haben: In der Regel gilt, dass ein zu starkes Verändern des individuellen Laufstils eine Einladung für Unbehagen, Ineffizienz, Schwierigkeiten beim Laufen und, je nachdem, sogar Verletzungen bedeutet. Läufer, die Verletzungen hatten, profitieren am meisten von einer Schrittanalyse und möglichen Anpassungen.

Sie können den Bewegungsablauf bis zu einem gewissen Grad verbessern, aber Sie können ihn nicht vollständig verändern – und Sie werden das auch nicht wollen. (Merke: Ich spreche hier von bewussten Änderungen des Bewegungsablaufs: Aufsetzen des Fußes, Schrittlänge etc. Praktisch alle Läufer profitieren von bewussten Korrekturen der Körperhaltung beim Laufen.)

Die richtige Körperhaltung beim Laufen

Jeder hat seinen persönlichen Laufstil. Einige Elemente der Lauftechnik sind dagegen für alle Läufer gültig. Viele Läufer verschwenden beim Laufen Energie oder sie tun Dinge, die kleinere Beschwerden und Schmerzen verursachen, mit dem Ergebnis, dass das Laufen keinen richtigen Spaß macht oder dass sogar Verletzungen entstehen.

Betrachten wir einmal näher, was die richtige Körperhaltung beim Laufen ausmacht. Sie können Ihren Laufstil beim Laufen auch selbst überprüfen. Wie schon erwähnt, sollten Sie Ihre Lauftechnik nie abrupt verändern, weil das zu Beschwerden und Verletzungen führen kann. Nehmen Sie die Anpassungen immer langsam, das heißt graduell vor. Eine gute Möglichkeit: Visualisieren Sie vor dem Beginn, in der Mitte und am Ende eines jeden Lauftrainings mit einer Art Checkliste die wichtigsten Elemente eines guten Bewegungsablaufs. Danach beschäftigen Sie sich nicht mehr damit. Mit der Zeit werden die Veränderungen, die Sie anstreben, sozusagen in Fleisch und Blut übergehen.



Eine gute Lauftechnik braucht Zeit. Nehmen Sie die Anpassungen langsam vor.



Arme

Die Arme sollten entspannt sein und natürlich am Körper vorbeischwingen. Die Ellbogengelenke bilden grob einen 90°-Winkel, die Unterarme bewegen sich parallel zum Boden. Dieser Winkel sollte nicht stur beibehalten werden. Wenn die Arme nach vorne geführt werden, wird der Winkel kleiner, beim Zurückschwingen wird der Winkel größer. Halten Sie die Hände locker, vermeiden Sie eine verkrampfte Haltung (Fäuste!).

Einige Läufer machen den Fehler, dass sie die Arme weit vor dem Körper kreuzen, andere halten sie fast unbeweglich an der Körperseite. Beim optimalen Bewegungsablauf bewegen sich die Arme beim Vorwärtsschwingen ganz leicht nach innen.

Bewegungskontrolle: Stellen Sie sich eine Linie vor, die von oben nach unten durch die Mitte Ihres Körpers verläuft. Vergewissern Sie sich, dass Ihre Hände beim Nachvorneschwingen nicht über diese Linie hinausgehen.

Beine

Die meisten Anfänger heben die Füße beim Laufen kaum vom Boden ab und bewegen sich in einem Schlurfgang vorwärts. Auf diese Art können die Beine kaum Kraft erzeugen, eine Folge von schlecht entwickelten Muskeln. Wenn Ihre Kondition besser wird, wird sich automatisch auch der Laufstil verändern und Sie werden die Füße mehr vom Boden abheben. Als Langstreckenläufer müssen Sie die Beine allerdings nie so anheben, wie zum Beispiel ein Sprinter. Einige Zentimeter über dem Boden genügen.

Bewegungskontrolle: Denken Sie daran, sich beim Laufen vorwärts zu bewegen und nicht nach oben. Vergewissern Sie sich, dass sich Ihr Körper nicht stark auf- und abbewegt, dass Sie die Füße andererseits aber genügend vom Boden abheben.

Füße

Bei den Füßen zeigen sich biomechanische Probleme am deutlichsten. Oft benötigen Sie Hilfe bezüglich der Schuhe oder in Form von Einlagen (mehr darüber in Kap. 3).

Der natürlichste Bewegungsablauf beim Langstreckenlauf: Sie landen auf der Außenseite des Fersenbereichs, rollen nach innen und nach vorne ab und stoßen über den Vorfuß ab. (Einige Läufer landen auf dem Mittelfuß.) Vermeiden Sie es, auf dem Vorfuß zu landen. Das ist ein häufiger Fehler, der oft aus der frühen Kindheit stammt, als man im Turnunterricht mit dem Kurzstreckenlauf Bekanntschaft machte. Wenn Sie auf den Zehen bzw. dem Fußballen landen, werden Sie sich wundern, warum das Laufen Schmerzen verursacht und warum es Menschen gibt, die so weit laufen können.

Bewegungskontrolle: Damit Sie einen natürlicheren Bewegungsablauf lernen, versuchen Sie, schnell zu gehen und dann in einen Joggingschritt überzuwechseln. Lassen Sie Ihren Fuß ganz natürlich vom Fersen- zum Vorfußbereich abrollen, während Sie vom Gehen ins Laufen übergehen. Wenn Sie das Tempo erhöhen, wird dieser Fersen-Zehen-Ablauf zu einer harmonischen Bewegung. Idealerweise weisen die Fußspitzen nach vorne und nicht nach außen oder innen. Falls Ihr Laufschritt „falsch ist“ – die Fußspitzen zeigen nicht nach vorne, starkes Gewicht auf der Fußinnenseite –, sind Sie ein Kandidat für korrigierende Laufschuhe.

Rumpf, Hals und Kopf

Ihr Körper sollte von der Hüfte bis zum Kopf eine direkte Linie bilden. Ein nach vorne geneigter Oberkörper ist eine natürliche Reaktion, wenn Sie müde werden. Dies kann zu Rückenproblemen führen und beeinträchtigt die Effizienz beim Laufen. Wenn Sie beim Laufen den Kopf nach vorne neigen, ist dies eine Einladung für einen steifen Nacken und auch für Kopfschmerzen.

Bewegungskontrolle: Stellen Sie sich vor, ein Haken befindet sich leicht vor und über Ihnen. An diesem Haken ist hinten Ihr Hemdkragen befestigt und hält Sie in einer aufrechten Position. Ein leichtes Nachvorneneigen ist in Ordnung, sogar richtig, aber die Neigung sollte von der Ferse bis zum Kopf in einer Geraden verlaufen – und nicht auf einem nach vorne gebeugten Oberkörper oder Kopf basieren. Wenn Ihr Blick beim Laufen einige Meter vorausgeht, hilft das, den Kopf aufrecht und in einer Linie mit der Wirbelsäule zu halten. Ein schlechter, schwerfälliger Gang ist vielfach das Resultat von schwachen Rumpfmuskeln. Alle Läufer sollten deshalb vor allem die Bauch- und Rückenmuskeln kräftigen (mehr über Krafttraining in Kap. 5).

Finden Sie die richtige Schrittlänge

Ihre Schrittlänge hat direkt mit Ihrer Leistung zu tun und mit der Wahrscheinlichkeit, eine Verletzung zu erleiden. Mit kurzen Schritten sind Sie in der Regel auf der sicheren Seite – sie erzeugen weniger Aufprallkräfte. Andererseits sind kurze Schritte aber „energieaufwändig“; Sie benötigen mehr Schritte, um den Körper vorwärts zu bewegen, es ist schwieriger, schnell oder lange zu laufen. Lange Schritte sind effizienter, allerdings nur bis zu einem gewissen Punkt; überlange Schritte bedeuten ebenfalls einen Energieverlust. Laufbandtests (von Dr. Kram und vielen anderen) zeigen, dass längere Schritte in der Landephase zu größeren Aufprallkräften führen und damit die Verletzungsgefahr erhöhen.

Die ideale Schrittlänge ist irgendwo zwischen kurz und lang. „Suchen Sie den idealen Mittelweg“, sagt Dr. Kram. Zum Glück findet der Körper durch eine natürliche „Selbstoptimierung“ in der Regel von alleine die effizienteste Schrittlänge. In einem Versuch verlangte Dr. Kram von den Probanden, rückwärts zu laufen. Unser Körper ist es nicht gewohnt, rückwärts zu laufen und muss sich diese Bewegungsform deshalb von Grund auf erarbeiten. Das Experiment zeigte, dass die Versuchspersonen sofort den richtigen Dreh raushatten, wie sie rückwärts laufen müssen. Sie wendeten die geringste Energiemenge für die größtmögliche Leistung auf.

Welches ist die optimale Schrittlänge? Sie ist von Läufer zu Läufer verschieden und hängt auch von der Laufgeschwindigkeit ab. Als allgemeine Regel gilt: Der Fuß wird leicht vor oder direkt unter dem Körperschwerpunkt aufgesetzt. Das heißt, der Fuß sollte sich gerade hinter oder unterhalb des Knies befinden; wenn der Fuß weit vorne aufsetzt, müssen starke Bremskräfte eingesetzt werden.

Läufer bewegen sich nicht immer mit einem optimalen Schritt vorwärts. Müdigkeit ist der Hauptgrund, warum ein Läufer den natürlichen, optimalen Bewegungsablauf nicht mehr beibehalten kann. (Andere Gründe: bergauf oder bergab laufen, Muskelschmerzen am Tag nach einer harten Trainingseinheit.) Ein müder Läufer versucht, das Tempo aufrechtzuerhalten, obwohl die Muskeln nicht mehr perfekt arbeiten und die Schrittfrequenz niedriger wird.

Schauen Sie sich einen Läufer kurz nach dem Start an und den gleichen Läufer, bevor er das Ziel erreicht. Typische Merkmale eines müden Läufers: hochgezogene, verkrampfte Schultern, nach vorne geneigter Oberkörper und Schritte, die länger und länger werden, im Bestreben, das Tempo hochzuhalten. Es ist nicht gerade schön anzusehen, aber es wird Ihnen auch nicht wehtun – vielleicht mit Ausnahme der länger werdenden Schritte.

Bei den meisten Läufern verschlechtert sich der Bewegungsablauf während eines Laufs, selbst auf einer Distanz, die sie „im Griff“ haben. Überlegen Sie sich, wie Sie sich zu Beginn eines 8-km-Trainingslaufs fühlen und wie am Ende; auch wenn Sie es selbst kaum bemerken, Ihr Bewegungsablauf wird sich während des Laufs verändern – und zwar nicht zum Vorteil. „Die Bewegungsfrequenz nimmt ab und Sie kompensieren dies mit längeren Schritten“, erklärt Dr. Kram. Wenn Sie versuchen, das Tempo beizubehalten, neigen Sie unwillkürlich zu überlangen Schritten, um das Ziel zu erreichen. „In diesem Moment sind Sie nicht nur müde und schwach, Sie landen mit den Füßen nun auch härter auf dem Boden“, sagt Dr. Kram. Die Konsequenz? Eine größere Chance, sich eine Verletzung zuzuziehen.

Wenn es gefährlich ist, im ermüdeten Zustand zu laufen, was lässt sich dagegen tun? Ein Grundsatz für einen Läufer, der sich verbessern will: Man muss im Training ein wenig über das Angenehme hinausgehen, das heißt, sowohl das kardiovaskuläre System wie auch die Muskulatur werden gestärkt durch die Verbindung von Belastung und Erholung – immer und immer wieder.

Der Schlüssel ist das richtige Maß. Dr. Kram nennt es eine Gratwanderung. „Sie müssen sich pushen, um besser zu werden, aber wenn Sie in einem ermüdeten Zustand zu sehr forcieren, begeben Sie sich in einen Bereich, der Sie für Verletzungen empfänglich macht.“

Was bedeutet das nun konkret? Sie müssen merken, wenn Sie in einem Wettkampf oder einem Trainingslauf müde werden. Wenn diese Situation eintritt, versuchen Sie bewusst, den Bewegungsablauf (inklusive den Schritt) unter Kontrolle zu halten. Das ist zwar nicht einfach, aber ganz besonders wichtig. Wenn Sie sich auf einem langen Lauf befinden, drosseln Sie, wenn nötig, das Tempo; reduzieren Sie die Anzahl der Wiederholungen bei einem Intervalltraining, wenn Sie merken, dass der Bewegungsablauf nicht mehr rund ist. Wichtig ist sowohl die körperliche wie auch die mentale Kontrolle. Es hilft, wenn Sie eine Checkliste von wichtigen Bewegungselementen durchgehen und dann die Anpassungen vornehmen, damit der Körper sich im müden Zustand richtig bewegt.


Was Sie tun können

Gehen Sie Ihre mentale Checkliste durch

Zu Beginn, in der Mitte und am Ende eines Laufs gehen Sie Ihre Checkliste mit den wichtigsten Elementen für einen korrekten Bewegungsablauf durch und nehmen feine Anpassungen vor.

Beobachten Sie sich

Lassen Sie sich mit einer Kamera aufnehmen, wenn Sie auf einem Laufband laufen, um auffällige Fehler festzustellen und zu sehen, ob Sie Ihre Schrittlänge anpassen sollten. Lassen Sie sich von einer Fachperson beurteilen oder vergleichen Sie sich mit dem Bewegungsablauf, der in diesem Kapitel beschrieben ist.

Erkennen Sie die Müdigkeit

Speziell bei sehr langen oder intensiven Trainingseinheiten sollten Sie sich ernsthaft überlegen, das Training zu verkürzen, wenn Sie deutlich Mühe haben, das Tempo konstant zu halten.

Reduzieren Sie den Aufprall

Absolvieren Sie die harten Trainingseinheiten, wenn möglich, auf einem weichen Boden – zum Beispiel einem Waldweg. So können Sie den Aufprall der Füße auf dem Boden auf ein Minimum herabsetzen.
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2. KAPITEL

Die Grundregeln: So trainiert man richtig

Wenn Überbelastung Verletzungen verursacht, dann folgt daraus, dass die richtige Dosierung zu gesundem, problemlosem Laufen führt. Die Schritte, die Sie jedes Mal ausführen, wenn Sie laufen, sind von Bedeutung, aber noch wichtiger ist das gesamte Trainingsprogramm. Nicht jeder Schritt ist gleich. Manche Trainingseinheiten sind vernünftig, andere irgendwie unklug. Einige Schritte werden Ihnen helfen, Ihre Gesundheit und Fitness zu bewahren und zu verbessern, andere werden zu Verletzungen führen.

In diesem Kapitel schauen wir uns die wichtigsten trainingsbedingten Verletzungen an und was Sie tun können, um sie zu vermeiden.

Die Prinzipien des richtigen Trainings

Wenn Sie richtig trainieren, werden Sie in der Lage sein, schneller und weiter zu laufen. Wenn Sie falsch trainieren, tritt das Gegenteil ein: Sie werden langsamer laufen, schaffen weniger Kilometer und müssen vielleicht ganz aufs Laufen verzichten, falls Sie sich eine Verletzung zuziehen.

Der Unterschied zwischen den beiden Szenarien liegt in Fakten wie Trainingsumfang, Geschwindigkeit, Bodenbeschaffenheit, Erholung, Schuhe und vielen anderen, zum Teil kleineren Details. Hinzu kommt, dass jeder Läufer anders ist. Wir haben alle einen anderen Fitnesszustand, wir haben alle einen anderen Körper und wir haben alle unsere Stärken und Schwächen. Und trotzdem gelten für uns alle die gleichen Trainingsgrundsätze. Ein Hauptprinzip, wenn es um das richtige Training geht, ist das von Belastung und Erholung. Um den Trainingszustand zu verbessern, muss man den Körper belasten. Aber der Nutzen dieser Belastung kommt erst zum Tragen, wenn Sie Ihrem Körper anschließend erlauben, sich zu erholen.

Richtig Trainieren heißt, die richtige Balance finden zwischen Belastung (Laufen) zur Kräftigung der Körpersysteme und Erholung (Ruhe, langsames Jogging oder Alternativsportarten, sogenanntes Crosstraining). Nur dann kommt es zu einem Formgewinn. Es braucht beide Elemente, um Trainingsfortschritte zu machen.

Damit man dieses Prinzip besser versteht, hilft es, ein extremes Beispiel heranzuziehen. Nehmen wir an, Sie haben sich vorgenommen, mit einem Lauftraining zu beginnen und laufen vom ersten Tag an so hart und schnell wie Sie können.

Am ersten Tag, frisch und ausgeruht, fühlen Sie sich wahrscheinlich ganz gut. Am nächsten Tag schmerzen Ihre Beine vielleicht ein wenig, aber Sie werden immer noch in der Lage sein, einen anständigen Lauf hinzulegen. Am dritten Tag sind Ihre Beine schwer wie Blei und tun weh. Am vierten Tag werden Sie kaum mehr in der Lage sein, zu laufen. Und am fünften Tag ist die Chance sehr groß, dass Sie sich eine Verletzung holen: eine Sehnenentzündung oder Muskelzerrung.

Was ist schiefgelaufen? Ganz einfach: Die Regeneration kam zu kurz. In diesem hypothetischen Fall haben Sie von Ihrem Körper verlangt, dass er jeden Tag eine volle Leistung erbringt, was für den Körper unmöglich ist.

Die meisten Läufer sind zum Glück nicht so töricht, wenn es ums Training geht. Aber wir alle können zeitweise überraschend ignorant oder überenthusiastisch sein und damit kleinere und unbeabsichtigte Formen der beschriebenen Szenarien auslösen. Zum Beispiel: Wir schließen uns einer neuen Trainingsgruppe an und laufen nun 5 x in der Woche 40 min; bis dahin trainierten wir aber nur 2-3 x in der Woche eine halbe Stunde. Oder wir entschließen uns, mit einem Freund an einem Wettkampf teilzunehmen und absolvieren mit ihm Bahntrainingseinheiten und Hügelläufe, etwas, das wir zuvor nie getan haben. Oder wir gehen nach einer zweiwöchigen Unterbrechung wieder täglich laufen, als hätten wir nie eine Pause gemacht. Das sind alles Beispiele für unpassendes Trainingsverhalten, weil das Gleichgewicht zwischen Belastung und Erholung gestört ist.

Wie Ihr Körper mit Belastungen umgeht

Wie sich der Körper an die Trainingsbelastung gewöhnt und sich langsam anpasst, ist ein komplizierter und erstaunlicher Vorgang. Wenn Sie Ihren Körper bei einem Trainingslauf belasten, verursachen Sie, im Grunde genommen, mikroskopische Beschädigungen, genau genommen: Sie verletzen den Körper. Wenn Sie nach einem Lauf in Ihre Körperzellen hineinschauen könnten, würden Sie staunen, welche Kraft da im Spiel ist: kleine Risse in Ihren Muskelfasern, Sehnen und Bändern, verursacht durch Mikrorisse und Überdehnungen; Ihr Glykogen-„Benzintank“, der die Energie für die Muskeln liefert, ist völlig leer. Sie können von außen zwar nichts sehen, aber Sie können es spüren – in Form der bekannten, allgemeinen Muskel- und Gelenkschmerzen, die meist am Tag danach auftreten.

Nur Zeit und Ruhe beheben diese Beschädigungen. Wenn dem Körper genügend Zeit für die Regeneration gegeben wird, werden die Muskelfasern wiederhergestellt und die Glykogenspeicher wieder aufgefüllt. Dieser Vorgang benötigt in der Regel zwei Tage. Wenn es länger dauert, ist das meist ein Zeichen dafür, dass Sie zu stark forciert haben. Am Ende des Heilungsprozesses geschieht etwas Erstaunliches: Der Körper ist nun stärker als zuvor und in der Lage, mit größeren Belastungen umzugehen, das heißt mit mehr Lauftraining.

Indem Sie diesen Vorgang oft genug wiederholen, stellt sich ein „Trainingseffekt“ ein, der auch Superkompensation genannt wird. Muskeln, Gelenke, Knochen, Sehnen und Bänder werden stärker und können größeren Belastungen standhalten. Nennen Sie es, wie Sie wollen, in der Laiensprache bedeutet es, dass Sie in Form kommen.

Wenn Sie Ihrem Körper nach einem Lauf keine Erholung gönnen, können die Beschädigungen nicht heilen. Die Glykogenspeicher werden nicht aufgefüllt. Das bedeutet: Wenn Sie nun weiter hart trainieren, zu oft oder zu viel, werden die noch funktionierenden Fasern in Ihrem Körper einer noch größeren Belastung ausgesetzt. Vielleicht haben Sie das auch schon erlebt, dass aus den kleinen und durchaus annehmbaren Beschwerden nun plötzlich stärkere, intensivere Schmerzen werden. In diesem Moment werden mehr Fasern beschädigt als repariert und Sie haben einige Körperstellen so sehr beansprucht, dass sie nicht mehr richtig funktionieren können. Kurz: Sie sind verletzt.

Einfach – und leicht zu verhindern? Nein, keineswegs! Es gibt nämlich keine klare Linie zwischen normalen Muskelschmerzen, die auch bei einer richtigen Trainingsbelastung auftreten können, und einem Schmerz, der von einer echten Verletzung stammt. Anders als bei einem Auto, wo es einen „roten Drehzahlbereich“ gibt, gibt es nichts Konkretes, das Sie vor einer unmittelbar bevorstehenden Verletzung warnt. Im Gegenteil, es ist ein glitschiger Abhang, ein schleichender Übergang: Muskelschmerzen führen zu einer Verschlimmerung und schließlich zu einem Schmerz, der kein normales Laufen mehr zulässt.

Drei Grundregeln, damit Sie eine gute Belastung, die zu einem Kraftgewinn führt, von einer Verletzung (die mit einer Schwächung einhergeht) unterscheiden können:


	Hören Sie auf Ihren Körper.

	Benutzen Sie ein intelligentes Trainingsprogramm.

	Und vor allem: Gönnen Sie sich genügend Erholung.



Je mehr Sie damit vertraut werden, welche Belastung Ihr Körper toleriert und wie viel Erholung Ihr Körper braucht, desto einfacher wird es, Verletzungen zu vermeiden.

Denken Sie daran, dass viel Zeit notwendig ist, um in Form zu kommen. Es gibt keine Abkürzung! Sie können nicht im Schnellzugtempo durch die Trainings- und Erholungsphasen rasen. Die Strafe dafür ist klar: Verletzung, und das ist es, was Sie beim Laufen vermeiden wollen. Wenn Sie Ihren Körper überbeanspruchen, indem Sie 16 km laufen anstatt 8 km, werden Sie nicht doppelt so stark oder doppelt so schnell. Sie werden dafür vielleicht 2 x so starke Muskelschmerzen verspüren. Und Sie werden sich vor Ihrem nächsten Trainingslauf nicht genügend erholen.

Jetzt, da Sie das Belastungs-Erholungs-Prinzip begreifen, werden Sie eher verstehen, welche Ursachen zu Verletzungen führen. Um Verletzungen zu vermeiden, sollten Sie die folgenden fünf Grundregeln beherzigen. Sie werden nicht erstaunt sein, dass diese „Verhütungsregeln“ eigentlich Trainingsregeln sind.

Regel Nummer eins:
  Den Kilometerumfang langsam steigern

Den Kilometerumfang erhöhen, ist das wichtigste Ziel für einen Laufeinsteiger. Nicht überraschend, ist dies auch einer der Hauptgründe für Verletzungen. Eine plötzliche Erhöhung des Kilometerumfangs verstößt eindeutig gegen das Prinzip von Belastung und Erholung, indem dem Körper nicht ausreichend Zeit gegeben wird, um sich von der erhöhten Anzahl Schritte zu erholen. Aber es sind nicht nur Anfänger, die ein Opfer dieses „Zu viel-zu-schnell“-Verhaltens werden. Oft erhöhen auch erfahrene Läufer ihren Trainingsumfang nach einer Verletzungspause in zu kurzer Zeit – oder nach einer geplanten Trainingsunterbrechung.

Was können Sie tun?

Erhöhen Sie den Trainingsumfang methodisch und stufenweise. Eine gute Faustregel für Laufeinsteiger: Erhöhen Sie den Umfang pro Woche nicht um mehr als 10-20%. Wenn Sie 3 x in der Woche 30 min laufen, sollten Sie in der nächsten Woche jedes Mal nicht mehr als 33-35 min laufen.

Bauen Sie in Ihr Trainingsprogramm auch ein paar „Verschnaufpausen“ ein. Nachdem Sie das Training in der erwähnten Art drei Wochen lang gesteigert haben, bleiben Sie für 1-2 Wochen auf dem erreichten Umfang, bevor Sie ihn weiter steigern. Wenn Sie von drei auf vier Trainingseinheiten pro Woche erhöhen möchten, folgen Sie dem gleichen Prinzip, das heißt, die Gesamttrainingszeit pro Woche sollte um nicht mehr als 10-20% gesteigert werden. (In unserem Beispiel würde das bedeuten, dass Sie pro Woche um 9 bis maximal 18 min erhöhen.) Es wäre fatal, wenn Sie zu den drei Trainingseinheiten zu 30 min eine weitere zu 30 min hinzufügen würden. Am besten, Sie machen vier Trainingsläufe zu 25 min oder 2 zu 30 min und 2 zu 20 min und vor- und nachher etwas Walking.




WAS DIE PROFIS WISSEN

Zusammenhang zwischen Verletzungen und Leistung

Die Trainingsprinzipien in diesem Kapitel sind auf die Verhütung von Verletzungen ausgerichtet. Die gleichen Regeln gelten aber auch, wenn Sie versuchen, so schnell wie möglich zu laufen. Leider werden diese Ratschläge von vielen Wettkampfathleten, die nicht klug genug sind, in den Wind geschlagen. Tatsächlich ist die Regeneration nie so wichtig, als wenn Sie sich auf ein Rennen vorbereiten.

Mit dem Ziel vor Augen, die bestmögliche Leistung zu erreichen, belasten Läufer ihren Körper bis an die Grenze. Schnelligkeitstrainingseinheiten, größere Kilometerumfänge und speziell die Wettkämpfe an sich bedeuten für den Körper eine viel größere Belastung als leichtes Jogging. Deshalb wird die Regeneration in dieser Phase noch wichtiger. Wenn der Fokus so sehr auf das Training und die Leistungssteigerung gerichtet ist, dass Sie die Warnsignale ignorieren und Ihrem Körper nicht genügend Ruhe gönnen, werden Sie sich eine Verletzung holen, bevor Sie das Ziel erreicht haben.

Die besten Läufer wissen, dass der Athlet, der ein Rennen gewinnt, oft nicht der ist, der am härtesten trainiert hat, sondern der, der am vernünftigsten trainiert hat. Nichts wirkt sich so fatal auf Ihren Trainingszustand und die allgemeine Fitness aus wie eine ausgewachsene Verletzung. Die erfahrenen Athleten wissen, dass der beste und schnellste Weg zum Leistungshöhepunkt über ein verletzungsfreies Training geht und nicht mit einem Trainingsprogramm erzwungen werden kann, bei dem man über seine Möglichkeiten hinausgeht.





Wenn Sie als erfahrener Läufer nach einer Pause oder einer Verletzung das Training wieder aufnehmen, sollten Sie nicht den Fehler machen, dort wieder einzusetzen, wo Sie aufgehört hatten. Abhängig von der Länge der Trainingsunterbrechung oder der Schwere der Verletzung müssen Sie sich zuerst wieder eine Grundlage erarbeiten, von der Sie ausgehen können.

Seien Sie nicht zu stolz! Auch erfahrene Wettkampfathleten sollten das Training nach einer langen Unterbrechung stufenweise steigern. Falls Sie ernsthaft von einer Verletzung zurückgeworfen wurden, müssen Sie unter Umständen wie ein Anfänger beginnen: 1 min Jogging, 1 min Walking, abwechselnd eine halbe Stunde. Danach erhöhen Sie die Joggingabschnitte auf 90 s, später auf 2 min.

Wenn die Trainingsunterbrechung nur ein paar Wochen dauerte, können Sie wahrscheinlich mit 30 min Jogging beginnen und das Training um 10-20% steigern.

Regel Nummer zwei:
 Steigern Sie die Intensität stufenweise

„Manche Leute denken, jedes Training sollte wie eine Anzeige für ein Stärkungsgetränk sein“, sagt Paul Kammermeier, ein Trainingsphysiologe am Zentrum für Sportmedizin in Boulder (Colorado). Es ist in erster Linie die Beständigkeit, die zu Fitness führt und nicht die Intensität, erklärt er. Wenn Sie jedes Mal, wenn Sie laufen, „volle Pulle“ gehen, sind Sie viel anfälliger für Übertrainingssyndrome und Verletzungen.

Schnellere Schritte erzeugen größere Belastungen für den Körper als langsamere Schritte. Die Muskeln müssen härter arbeiten und erleiden größere Beschädigungen, die Gelenke müssen größere Aufprallkräfte absorbieren; Ihr Körper benötigt insgesamt mehr Energie. Logisch, dass Sie nicht drei harte Intervalltrainingseinheiten in der Woche machen sollten, wenn Sie bis dahin nur leicht gejoggt sind.

Neben den augenfälligen Intensitätstrainingseinheiten sollten Sie auch die versteckten Intensitäten im Auge behalten. Läufe in hügeligem Gelände beanspruchen Ihren Körper mehr als solche im Flachen, weil beim Hinunterlaufen immense Kräfte auf die Beine wirken. Tempoläufe sind intensiver als leichte Trainingsläufe. Ein Wettkampf zählt selbstverständlich auch zu den intensiven Belastungen.

Was können Sie tun?

Integrieren Sie intensivere Trainingseinheiten allmählich in Ihr Trainingsprogramm. Eine gute Möglichkeit für Anfänger sind die „Spiele mit der Geschwindigkeit“ nach Gefühl: In der Mitte eines Dauerlaufs erhöhen Sie das Tempo für eine kurze Zeit leicht, bevor Sie zum normalen Tempo zurückgehen.

Als Faustregel gilt, dass die intensiven Trainingseinheiten – Hügel-, Bahn- und Tempoläufe – nicht mehr als 20% Ihres Trainingsumfangs ausmachen sollten. Ein erfahrener Läufer, der in der Woche auf 64 km kommt, kann 1 x in der Woche ein Bahntraining absolvieren, bei dem er 5 km zurücklegt und an einem anderen Tag einen 8-km-Tempolauf; das ergibt ein Total von 13 km härteres, schnelleres Training pro Woche.

Seien Sie sich über alle intensiven Trainingseinheiten im Klaren, damit Sie wissen, wie Sie den Körper belasten. Fügen Sie nie mehr als ein intensives Trainingselement zur gleichen Zeit zu Ihrem Training hinzu. Wenn Sie beispielsweise gerade beginnen, 1 x in der Woche ein Hügeltraining zu absolvieren, warten Sie zwei oder drei weitere Wochen, bevor Sie ein Bahntraining oder einen Tempodauerlauf in Ihr wöchentliches Training aufnehmen. Oder: Wenn Sie am Sonntag ein Rennen hatten, verzichten Sie am Dienstag auf Ihr gewohntes Bahntraining und machen Sie stattdessen etwas weniger Anstrengendes.

Das gleiche Prinzip gilt für jedes Einzelne der intensiven Trainingselemente. Erhöhen Sie die Intensität stufenweise. Nehmen wir an, Ihr Tempolauf weist eine Länge von 3 km auf und nun wollen Sie sich auf einen Marathon vorbereiten. Erhöhen Sie den Tempolauf nicht direkt auf 6 oder 8 km, sondern gehen Sie zuerst für ein paar Wochen auf 5 km und dann auf 6 km.

Regel Nummer drei:
 Erhöhen Sie Umfang und Intensität nicht gleichzeitig

Nun, da sich Ihr Trainingszustand verbessert, möchten Sie natürlich auch weiter laufen – oder schneller. Das ist gut so. Aber versuchen Sie nicht, beides gleichzeitig zu erreichen. Mehr Kilometer und gleichzeitig ein höheres Tempo verstärkt die Belastung auf Ihren Körper. Jedes dieser zwei Trainingselemente benötigt für sich schon mehr Erholung. Es muss nicht speziell gesagt werden, dass Sie Verletzungen riskieren, wenn Sie beides gleichzeitig in Ihr Trainingsprogramm integrieren.

Was können Sie tun?

Läufer sollten zuerst den Umfang erhöhen, bevor sie das Lauftempo steigern. Vor allem als Anfänger müssen Sie sich zuerst auf die Anzahl der Trainingskilometer konzentrieren. Maximieren Sie zuerst die Vorteile, die Ihnen die einfachen Dauerläufe bringen, bevor Sie die Trainingsmischung mit schnellen Einheiten anreichern. Das nennt man „eine Basis bilden“. Mit dieser Basis einer guten Kilometergrundlage in einem langsameren, gleichmäßigen Tempo bereiten Sie Ihren Körper darauf vor, mit der Belastung der schnelleren Trainingseinheiten umzugehen, die kommen werden.

Ein gutes Ziel ist es, 4 x in der Woche 30 min zu laufen. Wenn ein Einsteiger diesen Meilenstein erreicht hat, kann er an einen fünften Trainingstag denken. Der nächste Schritt: Einer der Trainingsläufe kann stufenweise von 30 auf 60 min erhöht werden. Dieser einstündige Lauf wird zur Basis für längere Läufe, wenn Sie beabsichtigen, im Wettkampf Distanzen von mehr als 5 km zu laufen. Sobald Sie in der Lage sind, dieses Programm einige Wochen lang problemlos durchzustehen, sind Sie bereit für ein intensiveres Training: Hügelläufe oder Intervalle.

Auch erfahrene Läufer sollten diesem gleichen Prinzip folgen. Im Allgemeinen heißt das, zu Beginn des Jahres die Anzahl der Kilometer zu steigern. Wenn sich der Umfang auf einem guten Niveau befindet, kommen die schnelleren Trainingseinheiten hinzu. Nehmen wir an, Sie hatten im Herbst einen Halbmarathon oder Marathon auf dem Programm. Im Dezember gönnen Sie sich eine verdiente Pause. Im Januar konzentrieren Sie sich nun auf die Kilometer. Mit diesem Training bilden Sie eine solide Basis.

Irgendwann im Februar oder März kommen dann ein paar Fahrtspiele dazu (schnellere Abschnitte im Wechsel mit langsameren Erholungsabschnitten) oder Hügelläufe 1 x in der Woche. Im April sind Sie bereit für die Trainingseinheiten auf der Bahn: eine Trainingseinheit Schnelligkeit pro Woche. Diese stufenweise Steigerung bietet die Gewähr, dass Sie Ihren Körper nicht mit zu großen Belastungen überfordern.

Regel Nummer vier:
  Wechseln Sie zwischen harten Trainingseinheiten und Regeneration ab

Diese Regel folgt klar und direkt dem Belastungs-Erholungs-Prinzip. Sie müssen Ihrem Körper erlauben, sich nach einem harten Training zu erholen, sei es durch eine Pause oder einen Regenerationslauf.

Die meisten Trainer halten am Hart-leicht-Prinzip fest. Gleichgültig, welches Trainingsprogramm Sie sich anschauen, Sie werden kaum die Empfehlung finden, zwei harte Trainingseinheiten nacheinander zu absolvieren. Intensive Trainingstage werden so auf die Woche verteilt, dass dazwischen immer Tage mit leichtem Jogging oder Ruhetage liegen.

Was können Sie tun?

Für einen Laufeinsteiger ist jedes Training hart, weil sich der Körper zuerst an die neue Belastung gewöhnen muss. Deshalb ist das beste Trainingsprogramm für komplette Einsteiger ein Wechsel zwischen Lauftagen und Erholungstagen, das heißt, in den ersten paar Wochen nur jeden zweiten Tag ein Lauftraining. So kommt man auf maximal 3-4 Trainingseinheiten pro Woche. Wenn Sie sich bei diesem Rhythmus wohlfühlen und Sie ohne Beschwerden 3-4 x in der Woche 30 min joggen können, nehmen Sie eine zusätzliche Trainingseinheit ins Programm auf.

Auch erfahrene Läufer müssen sich zwischen den harten Trainingseinheiten erholen. Intensives Laufen, sei es ein Wettkampf oder ein Bahntraining, verursacht mehr Entzündungen und mikroskopische Risse in den Muskeln als leichtes Jogging. Die Erholung nach diesen Tagen ist deshalb unerlässlich. Weil diese Läufer aber über ein besseres Leistungsniveau verfügen, kann die Erholung mit einem langsamen, leichten Jogging erfolgen, das das System nicht stark beansprucht.

Bei einem harten Training sollten Sie Ihren Körper genau überwachen und flexibel sein. Manchmal genügt der vorgesehene Ruhetag nicht. Es hilft, wenn Sie bereit sind, das Trainingsprogramm, wenn nötig, zu ändern. Nehmen wir an, Sie absolvierten am Dienstag ein Bahntraining und gehen am Mittwoch leicht joggen. Jetzt kommt der Donnerstag und Sie haben einen Tempolauf auf dem Programm. Beim Aufwärmen spüren Sie, dass Ihre Muskulatur immer noch übersäuert ist und beim Start zum Tempolauf macht sich ein Schmerz in der Wade bemerkbar. Ein vernünftiger Läufer reduziert das Tempo sofort und joggt nur noch leicht – und versucht den Tempolauf vielleicht am Freitag.

Nur sehr erfahrene, gute Läufer können es wagen, zwei intensive Trainingseinheiten an aufeinanderfolgenden Tagen zu absolvieren. Der Sinn hinter dieser Art von Training besteht darin, mit „müden Beinen“ zu laufen und damit die Wettkampfsituation zu simulieren. Das verstößt gegen das Hart-leicht-Prinzip und erhöht sehr direkt das Verletzungsrisiko. Es spielt keine Rolle, wie schnell oder erfahren diese Läufer sind, auch sie müssen aufmerksam auf ihren Körper hören, wenn sie ein solches Trainingsregime durchführen. Wenn sich ein Schmerz bemerkbar macht oder die Muskelübersäuerung vom vorangegangenen Training sehr stark ist, sollte auf das zweite harte Training verzichtet werden.

Regel Nummer fünf:
  Achten Sie auf die Warnsignale

Wie wir gesehen haben, resultieren die meisten Laufverletzungen von Überbeanspruchungen durch nicht angepasstes Training und/oder biomechanische Probleme. Das heißt aber auch, dass der Körper in den meisten Fällen Warnsignale aussendet, bevor sich die Verletzung richtig manifestiert: leichte Schmerzen in einem Gelenk, ein Druckgefühl im Fersenbereich; etwas, das nicht ganz stimmt und auch nach einem oder zwei Tagen nicht verschwindet, sondern schlimmer wird.

Selbst eine rote Flagge hat keine Bedeutung, wenn Sie sie nicht zur Kenntnis nehmen. Es kommt auf Sie an, ob Sie die Warnsignale beachten. Sie alleine wissen, wie sich Ihr Körper fühlt. Selbst der beste Coach kann Ihnen nicht sagen, ob eine Verletzung bevorsteht. Ihr Trainingspartner kann auch nicht wissen, dass Ihr Hamstring (hintere Oberschenkelmuskulatur) schmerzt. Die Verantwortung, auf Ihren Körper zu hören und dann entsprechend zu reagieren, liegt einzig und allein bei Ihnen.

Was können Sie tun?

Ein gewisses Maß an Muskelschmerzen oder -verspannungen gehört dazu, wenn Sie mit dem Training beginnen oder die Intensität erhöhen. Dieser allgemeine, nicht auf eine bestimmte Stelle konzentrierte Schmerz verschwindet normalerweise nach ein paar Tagen und ist kein Grund zur Besorgnis.

Anders verhält es sich mit jedem abrupten, stechenden Schmerz oder Gelenkbeschwerden, die unvermittelt beim Laufen auftreten. Mit diesen Schmerzen müssen Sie sich sofort und ernsthaft befassen und mit einer Trainingspause und/oder einer Behandlung reagieren. Ein plötzlicher Muskelschmerz kann das Zeichen für eine Zerrung sein. Schmerzen im Fuß, Rücken, Knie oder anderen Gelenken können ebenfalls ein Zeichen für eine Verletzung sein.

Wenn ein Schmerz plötzlich auftritt oder beim Laufen schlimmer wird, verlangsamen Sie zuerst das Tempo, um zu sehen, ob der Schmerz nachlässt. Wenn das nicht der Fall ist, beenden Sie den Lauf und gehen Sie zurück. So oder so sollten Sie den Lauf so schnell wie möglich beenden. Es ist in Ordnung, am nächsten Tag einen Laufversuch zu unternehmen. Sollte der Schmerz wieder auftauchen, ist es allerdings an der Zeit, einen Physiotherapeuten oder Sportarzt aufzusuchen. (Mehr darüber, wie Sie sich bei einer Verletzung verhalten sollten, in Kap. 8.)

Achten Sie auch auf anscheinend unbedeutende Beschwerden. Es ist viel einfacher, bei einer leichten Muskeldehnung etwas Eis aufzulegen und 1-2 Tage mit dem Training auszusetzen, als sich von einem Muskelriss zu erholen. Es ist schneller und billiger, die Füße von einem Spezialisten analysieren zu lassen, wenn Sie wenig Schmerzen verspüren, als ein schmerzhaftes „Läuferknie“ zu behandeln und sich dann Einlagen anpassen zu lassen. Selbst einer Blase sollten Sie Aufmerksamkeit schenken und sie richtig behandeln. Wenn Sie mit einer Blase laufen, kann das zu Ausweichbewegungen im Bewegungsablauf führen und schließlich zu anderen, oft größeren Problemen.

Die kleinen Dinge zählen

Wir haben die wichtigsten Risikofaktoren für Verletzungen angesprochen und wie Sie die Gefahr mit einem vernünftigen Trainingsregime minimieren können. Aber es gibt noch viele andere Faktoren, welche die Gesundheit eines Läufers beeinträchtigen können. Wenn Sie auch die folgenden Details beachten, können Sie davon ausgehen, dass Sie sich im Training klug verhalten und alles tun, was möglich ist, um Verletzungen zu vermeiden.

Nehmen Sie sich Zeit, um den Körper aufzuwärmen

Die Muskeln und der ganze Bewegungsapparat sind im „kalten“ Zustand verletzungsanfälliger. Ein gutes Einlaufen macht den Körper geschmeidig und erhöht den Blutfluss ins Gewebe, das beim Laufen die harte Arbeit verrichten muss. So werden Zerrungen oder gar Risse viel unwahrscheinlicher.

Die meisten Läufer sind sich zwar bewusst, wie wichtig ein gutes Einlaufen vor einem Rennen oder einem Bahntraining ist. Die gleichen Läufer legen bei einem Trainingslauf aber oft mit vollem Tempo los. „Zu schnell, zu hart oder zu früh loszulaufen, ist einer der größten Fehler, den Läufer machen“, sagt Bruce Wilk, ein Läufer mit jahrelanger Erfahrung, der in seiner Physiopraxis und in seinem Laufshop vielen verletzten Athleten begegnet.

Oft spürt ein Läufer keine unmittelbaren Schmerzen, aber 1-2 Tage später machen sich Entzündungen oder andere Probleme im Bewegungsapparat bemerkbar. „Was als kleine, nicht identifizierbare Beschwerden beginnt, wächst dann im Laufe der Wochen zu einer richtigen Verletzung heran“, sagt Wilk. „Es kann einen ganzen Zyklus in Bewegung setzen.“ Diese Art von Verletzungen ist mit einem richtigen Aufwärmprogramm zu verhindern.

Ein falsches Einlaufen kann indes auch zu Verletzungen führen. „Stretching ersetzt kein Einlaufen“, betont Wilk. „Ein langsames Laufen vor dem schnelleren Lauf ist das richtige Rezept.“ Einen kalten Muskel zu stretchen, kann ebenso viel – oder sogar noch mehr – Schaden verursachen wie ein hartes Lauftraining.

Das richtige Einlaufen:


	Extrem langsames Jogging oder Walking für 5 min.

	Dann joggen Sie ein paar weitere Minuten ein wenig langsamer als Ihr normales Lauftempo.

	Nun machen Sie einige Stretchingübungen, damit das Blut zirkuliert.

	Falls Sie ein Rennen oder eine schnelle Trainingseinheit vor sich haben, ist es nun an der Zeit, ein paar kürzere Abschnitte in der bevorstehenden Intensität zu laufen.

	Wenn es sich nur um einen gewöhnlichen Dauerlauf handelt, gehen Sie vom Einlauftempo langsam in das von Ihnen vorgesehene Trainingstempo über.



Sie sollten dieses Einlaufprogramm vor jeder Trainingseinheit durchführen, aber in einigen Situationen ist es wichtiger als in anderen. Wenn es kalt ist, ist das Aufwärmen entscheidend, weil Sie sich mit äußeren Bedingungen auseinandersetzen, die das Körpergewebe verhärten und bei plötzlicher Beanspruchung das Verletzungsrisiko wesentlich erhöhen. Das Aufwärmen ist auch besonders wichtig für Morgenläufer, die aus dem Bett kriechen und nach ein paar wenigen Gehminuten loslaufen. Diese Läufer müssen buchstäblich das Blut in Bewegung bringen und ihre Glieder lockern, bevor sie das Trainingstempo aufnehmen. Läufer, die am Nachmittag oder Abend trainieren, waren schon den ganzen Tag auf den Beinen, haben sich auf vielfältige Weise bewegt und den Körper auch ohne eigentliches Aufwärmen gelockert und auf das Training vorbereitet.

Trinken Sie genug

Der Flüssigkeitsersatz ist nicht nur für die Regulierung der Körpertemperatur und das Ausscheiden von Giftstoffen von Bedeutung, sondern auch als Verletzungsprophylaxe. Das kommt daher, dass ein dehydrierter Muskel anfälliger für Zerrungen und Risse ist (mehr über die richtige Flüssigkeitsaufnahme und die Verbindung mit hitzebedingten Beschwerden in Kap. 7).

Essen Sie richtig und nehmen Sie Vitaminsupplemente zu sich

Eine richtige Ernährung beeinflusst die Gesundheit Ihrer Knochen und Muskeln. Das heißt, was Sie essen, kann Sie entweder widerstandsfähiger oder anfälliger für Verletzungen machen. Eiweiß ist zum Beispiel enorm wichtig für die Wiederherstellung der Muskeln. Frauen sollten vor allem genügend Kalzium zu sich nehmen, um sich vor Ermüdungsbrüchen zu schützen. Die richtigen Mineralien in der richtigen Menge helfen gegen Krämpfe.

Ausgefallene Ernährungstricks sind nicht nötig; vielfach schaden sie mehr, als dass sie nutzen. Die richtige Ernährung für einen Läufer ist die einfache Ernährung nach gesundem Menschenverstand, die Ihnen seit Jahren empfohlen wurde. Der Hauptbestandteil – 65-70% – sollte aus Kohlenhydraten aus gesunden, nicht raffinierten Quellen stammen, wie braunem Reis, Vollwertteigwaren, Früchten und Gemüse. Weitere 15-20% der Kalorienaufnahme sollte aus Eiweiß bestehen: mageres Fleisch, Fisch, Soja oder Hülsenfrüchte. Die verbleibenden Kalorien sollten von Fetten stammen, hauptsächlich von gesunden, ungesättigten Fetten, zum Beispiel Olivenöl, Sojaöl und Nüssen – nicht von gesättigten Fetten, z. B. Butter.

Insbesondere Frauen müssen sich zudem bemühen, genügend Kalzium und Eisen zu sich zu nehmen. Von den Antioxidanzien, die in frischen Früchten und Gemüse vorkommen, profitieren alle Läufer. Es ist zwar immer am besten, die Nährstoffe durch Nahrungsmittel aufzunehmen, und doch kann ein tägliches Multivitaminpräparat als eine Art Versicherung hilfreich sein. Wählen Sie ein Supplement, das für aktive Männer und Frauen bestimmt ist, mit einer Formel, die auf Ihre Bedürfnisse ausgerichtet ist. Nehmen Sie aber keine Supplemente, welche die empfohlene Tagesmenge an Vitaminen und Mineralien überschreiten (empfohlene Nährstoffaufnahme, in den USA als Reference Nutrient Intake oder RNI bekannt).

Sorgen Sie für genügend Schlaf

Wenn wir davon sprechen, wie wichtig die Erholung in einem Trainingsprogramm ist, ist damit nicht nur die Regeneration der Muskeln gemeint. Es ist wichtig, dass Sie dem ganzen Körper und all seinen Systemen die Möglichkeit geben, sich zu erholen, und das erreichen Sie nur mit einem guten, tiefen Schlaf. Im Schlaf produziert der Körper Wachstumshormone, ein wichtiges Instrument bei der Regeneration und Wiederherstellung von beschädigten Zellen.

Wie viel Schlaf Sie brauchen, ist individuell sehr verschieden. Einige Erwachsene kommen mit 6-7 Stunden aus, andere brauchen 8-9. Wenn Sie zur vorgesehenen Zeit ohne Wecker aufwachen, ist das ein Zeichen dafür, dass Sie genügend geschlafen haben. Wenn Sie der Wecker aus den tiefsten Träumen holt, heißt das meist, dass Sie mehr Schlaf benötigen würden. Dreht sich der Körper aber zu dieser Zeit bereits von einer Seite zur anderen, haben Sie wahrscheinlich Ihr Soll erfüllt.

Mit der Steigerung des Trainings verändert sich auch das Schlafmuster. Studien zeigen, dass Menschen, die regelmäßig trainieren, leichter einschlafen. Je intensiver Ihr Training ist, desto mehr Schlaf werden Sie wohl benötigen, um sich von der vorangegangenen körperlichen Belastung zu erholen. (Wenn Sie Ihr Lauftraining zu kurz vor dem Zubettgehen absolvieren, kann das aber dazu führen, dass Sie Mühe haben, einzuschlafen, weil Ihr Körper nach einem anstrengenden Training noch stundenlang auf höheren Touren läuft. Damit Ihnen eine gute Nachtruhe gewiss ist, sollten Sie Ihren Lauf mindestens 3-4 h vor der Zeit beenden, zu der Sie schlafen wollen.)

Lassen Sie Verletzungen vollständig ausheilen

Untersuchungen zeigen, dass frühere Verletzungen zu den besten Indikatoren für kommende Verletzungen zählen. Eine Verletzung kann wieder aufbrechen, wenn sie nicht ausgeheilt ist, bevor die Trainingsbelastung wieder einsetzt oder weil die Stelle nach der Verletzung schwächer ist als zuvor.

Deshalb ist es von größter Bedeutung, eine Verletzung vollständig ausheilen zu lassen, bevor das Training wieder aufgenommen wird. Manche Verletzungen erlauben im Heilungsprozess ein leichtes Lauftraining (mit reduziertem Kilometerumfang); intensivere Trainingseinheiten dürfen Sie aber erst wieder aufnehmen, wenn Sie überhaupt keine Schmerzen mehr verspüren.

Versuchen Sie auch, die Verletzungsursache zu erkennen; das Allerletzte, was Sie wollen, ist, den gleichen Fehler ein zweites Mal zu begehen. Wechseln Sie die Laufschuhe, ändern Sie den Trainingsplan, suchen Sie eventuell einen Orthopäden auf, der Ihnen Einlagen anfertigt. Vergewissern Sie sich, woher die Verletzung stammt, damit Sie in Zukunft intelligenter vorgehen können.

Schließlich sollten Sie dem Problembereich weiterhin mit viel Liebe und Aufmerksamkeit begegnen, selbst wenn Sie glauben, dass Sie die Verletzung überwunden haben. Die Art der Verletzung wird darüber entscheiden, welche Art von langfristiger Behandlung erforderlich ist – vielleicht Eisbehandlung, Massage, Stretching oder Kräftigung. Fragen Sie einen Sportarzt oder einen Physiotherapeuten, welches die geeignete Maßnahme ist.

Seien Sie flexibel, was das Training betrifft

Es lohnt sich, die Aussage zu wiederholen: Läufer, die nicht bereit sind, Anpassungen vorzunehmen, fordern Schwierigkeiten heraus. Betrachten Sie Ihr Trainingsprogramm als eine Richtschnur, aber seien Sie bereit, das Programm umzustellen, wenn Ihr Körper Ihnen signalisiert, dass eine Pause angebracht wäre. Nehmen wir an, Sie haben ein Bahn- oder ein Hügeltraining auf dem Programm, aber Sie spüren leichte Achillessehnenbeschwerden. In diesem Moment ist es angebracht, 1-2 Tage lang nur im Flachen zu laufen und nur kürzere Distanzen. Diese eine verpasste Trainingseinheit macht kaum etwas aus; eine entzündete Achillessehne, die Sie für Wochen außer Gefecht setzt, ist dagegen ein echtes Problem.

Andere Faktoren können ebenfalls dazu führen, dass Sie das Trainingsprogramm ändern. So kann es zum Beispiel an dem Tag, an dem Sie ein Tempotraining geplant hatten, kalt und windig sein. Wenn für den nächsten Tag wärmeres Wetter vorausgesagt wird, warten Sie mit Ihrer harten Trainingseinheit lieber einen Tag; an einem warmen Tag ist die Gefahr einer Muskelverletzung viel geringer. Das wird andererseits bedeuten, dass Sie das Programm für den Rest der Woche anpassen, Sie wollen ja nicht, dass sich die harten Trainingseinheiten in der kommenden Woche anhäufen.

Sie müssen den gesunden Menschenverstand walten lassen und sich von Ihrem Körper leiten lassen. So ist es zum Beispiel für einen erfahrenen Läufer durchaus in Ordnung, am Tag vor einem Long Run ein Schnelligkeits- oder Hügeltraining zu absolvieren, nicht aber für einen Anfänger. Der Anfänger ist besser beraten, in dieser Woche den Long Run oder das intensive Training auszulassen.

Variieren Sie das Terrain

Zu viel von irgendetwas ist nie gut. Hügel eignen sich zum Beispiel hervorragend fürs Training, aber wenn Sie täglich in hügeligem Gelände laufen, können Sie sehr wohl den Quadrizepsmuskel oder die Achillessehnen überfordern. Ihre Beine brauchen dazwischen eine Pause mit leichteren Tagen im flachen Gelände.

Hüten Sie sich auch davor, jeden Tag auf den gleichen Straßen und Wegen zu laufen. Viele Straßen fallen nach außen ab, wodurch ein Bein etwas höher ist als das andere und sich die Füße in leichter Schräglage befinden – eine Einladung für Verletzungen! Laufen Sie nicht jeden Tag auf solchen Straßen.


Was Sie tun können

Gönnen Sie sich genügend Ruhe

Indem Sie dieses Trainingsgrundprinzip befolgen, können Sie viele potenzielle Verletzungen vermeiden.

Erhöhen Sie den Umfang oder die Intensität nie abrupt

Und erhöhen Sie nicht beides gleichzeitig. Achten Sie auf all die verschiedenen Belastungen in Ihrem Training und erhöhen Sie die Gesamtbelastung stufenweise.

Beachten Sie die Warnsignale

Sie können sich beim Laufen zwar „durch die Müdigkeit hindurchkämpfen“, aber versuchen Sie nie, weiterzulaufen, wenn Sie plötzlich einen Schmerz verspüren. Suchen Sie den Grund für das Problem, damit es nicht schlimmer wird.

Passen Sie gut auf sich auf

Essen Sie richtig, trinken Sie ausreichend und gönnen Sie sich genügend Ruhe. Die Gesundheit und Fitness Ihres Körpers ist die Summe von allem, was Sie mit und für ihn tun.

Seien Sie flexibel und haben Sie Geduld

Das sind vielleicht die wichtigsten Attribute, wenn es um die Verhütung von Verletzungen geht. Ungeduldige, unnachgiebige Läufer sind prädestiniert für Schwierigkeiten. Es sind die Läufer, die mehr daran interessiert sind, ihrem Körper zu sagen, was er zu tun hat, anstatt auf ihn zu hören.



Variieren Sie Ihre Trainingseinheiten, damit die Muskulatur nicht immer gleich belastet wird

Tag für Tag die gleiche Trainingseinheit ist ein Rezept für Verletzungen. Auch wenn Sie Ihrem Körper zwischen den Trainingseinheiten Zeit zur Erholung geben, ist es ratsam, die Belastung auf den Bewegungsapparat zu variieren. Das heißt, die Art der Trainingsläufe mischen und – für einige Leute zu empfehlen – vielleicht sogar mit den Sportarten abwechseln.

Das sogenannte Crosstraining ist vor allem für Laufeinsteiger ratsam, deren Körper noch Mühe haben, sich an die Trainingsbelastung zu gewöhnen. Wenn Sie mit einem Lauftrainingsprogramm beginnen, planen Sie an den dazwischenliegenden Tagen andere Sportarten ein, die andere Systeme belasten. Schwimmen und Radfahren eignen sich gut als Ergänzung, weil dabei keine Schläge auf die Gelenke einwirken und weil andere Muskeln beansprucht werden (mehr über Crosstraining in Kap. 6).

Erfahrene Läufer profitieren ebenfalls davon, wenn sie die Belastungen, die auf den Körper einwirken, variieren. Damit wird sichergestellt, dass alle Muskeln in einer ausgewogenen Art belastet und entlastet werden. Wenn Sie jeden Tag laufen, können Sie zum Beispiel zwischen Bahnintervallen und Tempoläufen abwechseln oder zwischen Fahrtspielen und Hügelläufen.
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Laufen Sie auf weichem Untergrund

Weicher Boden erzeugt geringere Schläge auf die Beine und fordert die Läufer nicht so stark. Das ist der Grund, weshalb Athleten, die vor allem auf weichen Wegen laufen, viel weniger Verletzungen erleiden, die mit dem Aufprall auf dem Boden zu tun haben, als jene, die vor allem auf der Straße laufen.

Weiche Wege haben noch einen anderen Vorteil: Die Oberfläche ist in den meisten Fällen ein wenig uneben, das heißt, die Füße landen nicht bei jedem Schritt genau gleich auf dem Boden. Dies kann kaum zu Überlastungsbeschwerden führen, entwickelt aber stärkere Füße und Fußgelenke.

Falls Sie meistens auf einer Straße laufen müssen, sollten Sie mindestens 1 x in der Woche hinausfahren, wo Sie Waldwege oder mit Holzschnitzeln belegte Fitnesspfade (Finnenbahnen) antreffen. Selbst ein geteerter Radweg ist für die Beine besser als zementiertes Straßenpflaster. Mischen Sie die Laufunterlage und wählen Sie weichere, wenn immer möglich.

Gönnen Sie sich mindestens einen Ruhetag pro Woche

Einige Untersuchungen haben gezeigt, dass die Anzahl der aufeinanderfolgenden Lauftrainingseinheiten direkt mit der Verletzungshäufigkeit in Beziehung steht. Einen Ruhetag einzulegen, ist wie eine Versicherung. Indem Sie dem Körper eine Pause gönnen, kann er sich mit leichten Schmerzen oder Beschwerden auseinandersetzen, solange sie noch kein Verletzungsrisiko bilden. Zugegeben, es gibt Läufer, die können täglich trainieren und haben nie eine Pause oder einen Ruhetag. Aber die meisten Läufer, selbst die routinierten, fahren am besten damit, wenn sie jede Woche einen Ruhetag einlegen. Die einzigen Läufer, die jeden Tag laufen können und sollen, sind die ambitionierten Leistungssportler.

Gönnen Sie sich mindestens eine Pause im Jahr

Gönnen Sie Ihrem Körper jedes Jahr mindestens eine Woche Pause. Genau wie der regelmäßige Ruhetag pro Woche wird auch diese trainingsfreie Zeit dazu beitragen, dass sich der Körper von kleineren, zum Teil versteckten Problemen erholen kann, die Ihnen vielleicht gar nicht richtig bewusst waren, die über kurz oder lang aber zu Verletzungen führen können. Wichtig ist eine solche Trainingsunterbrechung aber auch für Ihren Kopf. Wenn Sie das Training wieder aufnehmen, werden Sie sich erholt fühlen und bereit zum Einsteigen. Planen Sie die Pause für die Zeit nach einem Marathon oder einem anderen wichtigen Wettkampf, wenn eine Trainingsunterbrechung ohnehin angesagt ist. Oder legen Sie die Pause in Ihren Urlaub oder in die Zeit einer Geschäftsreise, wenn das Training eher eine Belastung als ein Vergnügen darstellt.
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3. KAPITEL

Schuhe: Das Wichtigste für einen Läufer

Lassen Sie im Zusammenhang mit den Laufschuhen die Mode aus dem Spiel. Das Beste, wenn Sie an Laufschuhe denken: Es handelt sich dabei nicht um ein Kleidungsstück, sondern um ein ernst zu nehmendes, hoch entwickeltes Sportgerät.

„Die Ausrüstung ist in jedem Sport sehr wichtig, egal, ob es sich ums Skifahren, Biken oder Fußball handelt. Wenn Ihre Ausrüstung nicht in Ordnung ist, können Sie sich eine Verletzung holen“, sagt Laufschuhspezialist Bruce Wilk. Beim Laufen ist es genau gleich. Die Schuhe sind das Wichtigste – man kann sogar sagen das einzige – Gerät, das unser Sport verlangt.

Laufschuhe sind eine Art Sicherheitsvorrichtung und gleichzeitig ein Hilfsmittel zur Verbesserung der Leistung. Sie bilden die Basis für Schutz und Komfort. Sie sind im wahrsten Sinn des Wortes die Grundlage für jeden Lauf. Sie sollten deshalb nie etwas sein, das man sich erst an zweiter Stelle überlegt. „Läufer müssen jedes Mal, wenn Sie die Schuhe anziehen, die richtige Entscheidung treffen“, sagt Wilk. „Nicht nur im Sportshop, sondern auch, wenn die Schuhe älter werden.“

Besuchen Sie den richtigen Shop

Wenn Sie neue Laufschuhe kaufen wollen, sollten Sie einen Laufshop aufsuchen. Falls sich einer in Ihrer Stadt befindet, gehören Sie zu den Glücklichen. Falls der nächste Laufshop eine Stunde oder so entfernt ist, setzen Sie sich in Ihr Auto und fahren Sie hin. Die Fahrt lohnt sich. Um herauszufinden, ob sich einer in Ihrer Nähe befindet, fragen Sie Laufkollegen oder schauen Sie auf der Website von Runner’s World nach: www.runners-world.de




WAS DIE PROFIS WISSEN

Warum die Laufshops besser sind

Neben der Tatsache, dass Sie dort die größte Auswahl vorfinden und bestens geschultes Verkaufspersonal, gibt es noch einen anderen Grund, in einen Laufshop zu gehen: Diese Shops sind Treffpunkt der Läufer; hier erfahren Sie das Neueste, was Ihren Sport betrifft, hier finden Sie Handzettel über Straßenläufe, Trainer und Laufgruppen. Hier wird das neueste Laufzubehör angeboten, wie Uhren, Sportgetränke, Babyjogger und vieles mehr. Die Leute, die Sie hier antreffen, wissen alles über die Laufszene in Ihrer Stadt, vom besten Sportarzt bis zur besten Laufstrecke. Viele Laufshops organisieren Laufgruppen und einige bieten auch Seminare an, eine sagenhafte Informationsquelle. Sie werden Informationen von einem Ernährungsspezialisten bekommen oder von einem professionellen Physiotherapeuten lernen, wie Sie sich selbst massieren können.

Hinzu kommt, dass Sie nie wissen, wer hinter dem Ladentisch arbeitet. Oft sind frühere Laufstars die Besitzer dieser Laufshops oder aufstrebende Nachwuchsathleten arbeiten dort.





Laufshops verfügen über eine größere Auswahl als die meisten gewöhnlichen Sportshops. Was aber fast noch wichtiger ist: Die Verkäufer sind in der Regel alle selbst ernsthafte Läufer mit einer jahrelangen Erfahrung, von der Sie als Kunde profitieren. Sie werden Ihnen dabei helfen, Ihren Bewegungsablauf zu analysieren und welcher Schuh für Sie am besten ist. Diese Verkäufer haben auch das größte Know-how, was die neuesten Entwicklungen betrifft, den Aufbau der Schuhe und die verwendeten Materialien. „Von einem Studenten, den Sie oft in einer dieser Sportartikelketten antreffen, werden Sie nie die gleichen Informationen bekommen“, sagt die Biomechanikerin Christine Epplett, die in der Entwicklungsabteilung von New Balance arbeitet.

Es gibt noch ein paar andere Vorteile: In den meisten Laufshops wird man Ihnen erlauben, die „Neuen“ sogar vor dem Geschäft auszuprobieren. Sie bieten auch eine große Auswahl an Laufsocken und Schuheinlagen an, die Sie zusammen mit den Schuhen ausprobieren können. Einige Shops verfügen sogar über ein Laufband und eine Videokamera, mit deren Hilfe der Verkäufer – und Sie – Ihren Bewegungsablauf auf einem Bildschirm analysieren können. Auch wenn es sich dabei nicht um eine wissenschaftliche Methode handelt, kann Ihnen eine Videoaufnahme doch dabei helfen, die gröbsten Fehler im Bewegungsablauf zu erkennen und Sie auf die richtige Fährte bringen, was den für Sie besten Laufschuh betrifft.

Wie Laufschuhe funktionieren

Den richtigen Laufschuh wählen, heißt, den Schuh wählen, der sich für Ihren Laufstil und Ihr Trainingsprogramm am besten eignet. Ein Laufschuhmodell, das für den einen Läufer perfekt ist, kann für einen anderen sehr wohl das falsche sein. Mit anderen Worten: Was für einen Ihrer Freunde richtig ist, muss nicht automatisch auch für Sie stimmen. Ihr Ziel muss es deshalb sein, herauszufinden, welche Laufschuhe Ihren persönlichen Bedürfnissen am besten entsprechen.

Bevor Sie versuchen, den richtigen Schuh zu finden, sollten Sie wissen, worin die Aufgabe der Laufschuhe besteht. Laufschuhe sollten die folgenden Bedürfnisse erfüllen:


	Dämpfen, um die Aufprallkraft in der Landephase des Fußes (Fersenbereich) zu reduzieren.

	Den Fuß in eine gerade Laufrichtung bringen und die Kräfte richtig verteilen.

	Den Fuß als eine Art Schranke zwischen Ihnen und dem Boden schützen.



All diese Funktionen zu erfüllen, ist eine komplexe Aufgabe. Beim Laufen wird der Fuß durch eine Vielzahl von Bewegungen geführt. Der Schuh muss den Fuß durch die ganze Bewegung vom Aufsetzen auf der Ferse bis zum Abstoß über die Zehen begleiten. Dazu kommt, dass jeder Fuß verschieden ist, eine Kombination von Hohl- oder Senkfuß, langen oder kurzen Zehen, breitem oder engem Fersenbereich, beweglichem oder starrem Fußgelenk und vielen anderen Faktoren.

Nur weil jeder Laufschuh auf die eine oder andere Art mehr oder weniger dämpft und schützt, heißt das nicht, dass jeder Schuh seinen Zweck erfüllt. Jeder Laufschuh ist konzipiert für einen bestimmten Körpertyp mit einem bestimmten Bewegungsablauf. Der richtige Schuh wird Ihre biomechanischen Abweichungen korrigieren und Ihnen erlauben, ohne Schmerzen zu laufen; der falsche Schuh kann dagegen leicht zur Verschlimmerung dieser Probleme führen.

Schuhe fallen im Allgemeinen unter eine der folgenden Kategorien:

Stabilität

Stabilitätsschuhe sind dazu bestimmt, exzessive Pronation oder ein Einwärtsrollen des Fußes zu limitieren. Sie werden auch Schuhe zur Bewegungskontrolle genannt. Sie weisen starre Elemente im Bereich der Ferse und des Fußgewölbes auf. Sie sind normalerweise auf einem geraden Leisten gefertigt, das heißt, wenn man in der Mitte der Sohle mit einem Lineal eine Linie ziehen würde, befindet sich die Mitte der Ferse und des Zehenbereichs in einer Linie. Oft weisen diese Schuhe noch andere Merkmale auf, wie eine nach außen stehende Sohle (Flares) zur Pronationskontrolle. Die Sohlen von Stabilitätsschuhen sind verhältnismäßig starr. Wenn Sie versuchen, die Schuhe zu verdrehen, sollte Ihnen das alles andere als leicht fallen, und das Gleiche gilt, wenn Sie sie zu biegen versuchen.

Dämpfung

Schuhe mit guter Dämpfung absorbieren die Aufprallkräfte am besten und sind gedacht für Supinierer und Unterpronierer. „Cushioning“-Schuhe weisen keine Stabilisierungselemente auf, um eine starke Pronation zu kontrollieren, sie unterstützen die Beweglichkeit des Fußes. Diese Schuhe dämpfen die Schläge mit einer nachgebenden Bauweise (typisch ist der gebogene Leisten, das heißt, die Schuhsohle bildet von den Zehen zur Ferse einen Bogen); die verwendeten Materialien sind allgemein weicher mit mehr Elastizität. Die Mittelsohle und die gesamte Konstruktion ist im Allgemeinen ziemlich flexibel; Sie werden wahrscheinlich in der Lage sein, den Schuh seitlich zu verdrehen und den Vorfußbereich zur Ferse zurückzubiegen.




FACHAUSDRÜCKE RUND UM DIE LAUFSCHUHE

Viele Fachausdrücke tauchen im Zusammenhang mit den Laufschuhen auf. Im Folgenden finden Sie einige Definitionen von Begriffen, denen Sie in diesem Kapitel, aber auch in einem Laufshop begegnen.

Pronation

Die Einwärtsbewegung, die ein Fuß bei einem Schritt macht, wenn er auf dem Boden auftrifft. Bei einem normalen Schritt berührt ein Läufer den Boden zuerst mit der Außenseite der Ferse. Dann rollt der Fuß nach vorne und innen ab, bevor es zum Abstoß kommt, der meist leicht innerhalb der Mitte des Vorfußes vonstatten geht. Die Pronation ist etwas Natürliches und Notwendiges; die Bewegungssequenz von der ersten Bodenberührung bis zum Abstoß über die Zehen ist mit starken Kräften verbunden, die abgefangen werden müssen. Sehr starke Pronation, oft auch als Überpronation bezeichnet, kann allerdings Probleme verursachen. Wenn ein Läufer stark nach innen knickt (überproniert), können verschiedene Bereiche überdehnen. Daraus können Verletzungen resultieren, so zum Beispiel Plantarfaszien (Fersenschmerzen), Achillessehnenentzündungen oder Knieprobleme.

Supination

Die Auswärtsbewegung des Fußes in der Landephase. Supination kommt weit weniger häufig vor als Pronation. Supinierer haben oft ein hohes, relativ starres Fußgewölbe (Hohlfüße) und wenig flexible Füße. Dieses Fehlen einer normalen Pronationsbewegung kann zu Schmerzen und auch zu Verletzungen führen, weil die Aufprallkräfte nicht genügend absorbiert werden. Man kann das mit einem Sturz vergleichen, bei dem der Körper abrollt oder einem Sturz, wo der Körper direkt auf dem Boden aufprallt.

Laufsohle

Die Laufsohle (oder Außensohle) ist die letzte Materialschicht des Schuhs, der Teil, der mit dem Boden in Kontakt kommt. Sie wird konstruiert mit dem Gedanken an Dauerhaftigkeit und Bodenhaftung und kann auch Komponenten aufweisen, die dem Schuh mehr Stabilität verleihen.

Mittelsohle

Die Mittelsohle befindet sich zwischen der Laufsohle und dem Schuhoberteil. Sie ist vor allem für die Dämpfung verantwortlich und kann, je nach Material, auch zur Stabilität beitragen.

Obermaterial

Das Obermaterial ist der Teil des Schuhs, der den Fuß umschließt und mit der Schnürung abschließt. Im Allgemeinen wird eine Kombination aus Leder und synthetischen Materialien verwendet; dieser Teil des Schuhs hilft ebenfalls als bauliche Stütze.

Der Leisten

Der Leisten, auf dem der Schuh gefertigt wird, entscheidet über die Passform – ob er Ihrer Fußform entspricht oder zu weit oder zu eng ist. Wenn es um die Form geht, gibt es von Hersteller zu Hersteller sehr verschiedene Leisten, auch innerhalb einer Marke werden für die verschiedenen Modelle unterschiedliche Leisten verwendet. Der Leisten gibt auch einen Hinweis auf die Herstellungsart des Schuhs an sich: Bei einem sogenannten Slipleisten wird der Schuh im Mokassinstil unten zusammengenäht, was eine größere Flexibilität bewirkt; ein Kartonleisten ist starrer und bietet mehr Stabilität. Einige Schuhe haben eine gemischte Bauart, das heißt einen starren Karton vom Fersen- bis zum Mittelfußbereich; diese Schuhe weisen eine mittlere Stabilität auf.

Schuhkonstruktion

Ein Slipleisten (links) bietet Flexibilität, ein Leisten mit einer Kartoneinlage (Mitte) bietet größere Stabilität; ein Kombinationsleisten (rechts) bietet beides.
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Leistenformen

Stabilitätsschuhe (links) haben einen geraden Leisten und wirken gegen Überpronation. Bei Cushioning- oder Dämpfungsschuhen (rechts) werden gebogene Leisten verwendet, die ein Maximum an Aufprallkräften absorbieren und sich vor allem für Unterpronierer eignen.
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Kombination oder neutral

Diese Schuhe bieten eine gewisse Bewegungskontrolle, aber nicht in dem Maße wie ein Stabilitätsschuh. Sie sind recht flexibel und dämpfen die Schläge recht gut, aber nicht so wie ein „Cushioning“-Modell. Diese Schuhe eignen sich vor allem für Läufer ohne biomechanische Probleme und ohne Verletzungsvergangenheit.

Es ist wichtig für einen Läufer, die unterschiedlichen Schuhkategorien zu kennen. Nehmen wir an, Sie brauchen einen Schuh zur Pronationskontrolle, wählen aber ein Modell, das besonders gut dämpft, dann erlauben Sie Ihrem Fuß, bei jeder Landung ungebremst nach innen zu knicken. Wenn Sie Dämpfung brauchen, aber irrtümlich einen stabilen Schuh verwenden, verschlimmern Sie die Situation, indem Ihr an sich schon steifer Fuß beziehungsweise die Aufprallkräfte zu wenig gedämpft werden. Kurz gesagt: Der richtige oder falsche Schuh kann darüber entscheiden, ob Sie verletzungsfrei laufen oder nicht. Sie müssen wissen, welche Schuhkategorie für Sie die beste ist und welche Passform.

So wählen Sie Ihren Laufschuh

Sie sind jetzt in der Lage, das für Sie optimale Schuhmodell auszuwählen. Bevor Sie sich entscheiden, sollten Sie folgende Faktoren mit berücksichtigen.




Test mit dem Fußabdruck

Wenn der Vorfuß und der Fersenbereich getrennt sind, haben Sie einen Hohlfuß, der eine gute Dämpfung erfordert (links). Wenn Vor- und Rückfußbereich verbunden sind, das Fußgewölbe aber einen Abdruck hinterlässt, haben Sie einen flexiblen, flachen Fuß, der (über-)proniert und Stabilität erfordert (Mitte). Wenn das Fußgewölbe zwischen Vor- und Rückfuß einen schmalen Abdruck hinterlässt, haben Sie einen Normalfuß und können neutrale (Kombinations-) Schuhe verwenden (rechts).
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Wie stark pronieren Sie?

Läufer, die sehr stark überpronieren, sollten einen stabilen Schuh wählen. Läufer mit einem unflexiblen Fuß, die supinieren und meist einen Hohlfuß aufweisen, benötigen einen Schuh, der sehr gut dämpft. „Neutrale“ Läufer ohne auffällige biomechanische Probleme wählen einen neutralen Schuh.

Wie wissen Sie, ob Sie überpronieren oder supinieren? Hier hilft ein Besuch in einem Laufshop, wo die Verkäufer Ihren Laufstil analysieren und Ihnen bei der Entscheidung helfen. Wenn Sie diese Möglichkeit nicht haben, können Sie mit einem einfachen Test auch selbst feststellen, in welche Kategorie Sie gehören. Wenn Sie sich den Abdruck Ihres nassen Fußes anschauen, werden Sie erkennen, ob Sie einen flachen Fuß haben (Plattfuß), einen Hohlfuß oder einen Normalfuß. Läufer mit flachem Fußgewölbe neigen zum Überpronieren, weil das Fußgewölbe bei der Landung einsackt und so den Fuß nach innen drückt.

Dieser Test ist nicht unfehlbar, gibt Ihnen aber einen deutlichen Hinweis, in welche Kategorie Sie gehören. Und so wird’s gemacht: Nachdem Sie Ihre Füße in der Badewanne oder einem Wasserbecken benetzt haben, stellen Sie sich auf ein dunkles Tuch oder eine andere flache Unterlage und machen einen Schritt, wobei der Fuß die normale Abrollbewegung von der Ferse bis zu den Zehen machen sollte. Jetzt schauen Sie sich den Abdruck an, den Ihre Füße hinterlassen haben.

Oder ein Kollege kann Ihnen von hinten zusehen, wie Sie zuerst gehen und dann laufen. Je mehr Ihr Fuß beim Aufsetzen nach innen knickt, desto stärker ist Ihre Pronation. Der Kollege kann auch darauf achten, ob die Fußspitzen nach außen zeigen; auch das ist ein typisches Zeichen für Überpronation.

Das Körpergewicht

Je schwerer ein Läufer ist, desto stabiler und klobiger sollte ein Schuh sein. Schwere Läufer treffen bei jedem Schritt mit mehr Gewicht auf dem Boden auf, das heißt, sie brauchen von allen Komponenten, die ihrem Laufstil entsprechen, mehr als leichte Läufer: mehr Stabilität oder mehr Dämpfung – je nach Fußform. Weniger dauerhafte Leichtgewichtsschuhe werden von schweren Läufern nach kurzer Zeit „kaputt gelaufen“.

Leichtere Läufer können sich eher leichtere Schuhe erlauben. Die geringeren Aufprallkräfte haben zur Folge, dass die Schuhe länger halten. Wenn ein leichter Läufer schwere Schuhe verwendet, wird sein Fuß am natürlichen Bewegungsablauf gehindert.




TRAILSCHUHE

Trail- oder Geländeschuhe sind eine relativ neue Laufschuhgattung. Sie leisten gute Dienste bei schwierigen Bedingungen, wie unebenen Wegen oder beim Querfeldeinlaufen. Sie haben in der Regel ein stärkeres Sohlenprofil, einen widerstandsfähigeren Schaft, oft auch mit einer schützenden Verstärkung im Zehenbereich. Die Mittelsohle ist etwas robuster, damit man die Steine nicht spürt. Der ganze Schuhaufbau ist etwas kürzer (das heißt, der Fuß befindet sich näher beim Boden, was gegen das Umknicken hilft) als bei einem Straßenlaufschuh. Daneben fallen aber auch die Trailschuhe in eine der vorher erwähnten Kategorien: Stabilität, Dämpfung oder Kombination (neutrale Schuhe).

Wenn Sie einen Trailschuh kaufen wollen, beachten Sie die gleichen Regeln wie bei einem Straßenlaufschuh. Überpronierer sollten auf einen Trailschuh achten, der vor allem Stabilität bietet. Obwohl Trailschuhe im Allgemeinen stabiler gebaut sind als Straßenlaufschuhe, werden auch die Supinierer Modelle finden, die über eine ausreichende Dämpfung verfügen.

Trailschuhe waren zuerst ein Randsegment im großen Schuhangebot. Inzwischen sind sie aber sehr spezialisiert und auf die unterschiedlichen „Off-Road“-Bedürfnisse abgestimmt, je nachdem, welches Terrain Sie vor allem bevorzugen. Wenn Sie zum Beispiel vornehmlich in den Bergen von einem Felsen zum anderen springen, werden Sie nach den klebrigsten, am besten haftenden Laufsohlen Ausschau halten. Wenn Sie bei Ihren Geländeläufen auch Flüsse überqueren, wählen Sie ein Modell, das wasserdicht ist und die Feuchtigkeit vom Schuh abweist. Wenn Sie einen Schuh suchen, mit dem Sie sowohl auf Feldwegen als auch auf der Straße laufen können, achten Sie auf eine angemessene Dämpfung und ein nicht zu grobes Sohlenprofil.





Das Trainingsprogramm

Ganz allgemein gilt: Je mehr Kilometer Sie absolvieren, desto „technischer“ muss Ihr Laufschuh sein. Nur sehr effiziente Läufer ohne biomechanische Probleme können ein Billigmodell benutzen, auch wenn sie große Distanzen laufen.

Basierend auf diesen Informationen, sollten Sie nun wissen, ob Sie einen Stabilitäts- oder einen Dämpfungsschuh benötigen und ob Sie sich für einen schweren, technischen Schuh entscheiden sollen oder für ein leichteres, einfacher gebautes Modell.

Wenn der Schuh passt …

Jetzt geht es darum, die zur Auswahl stehenden Modelle auf das beste Modell oder die besten zwei Paare zu reduzieren und zwar abhängig von der Passform.

Die Passform ist eine sehr individuelle Angelegenheit. Ich bin immer wieder erstaunt, wie viele Läufer andere fragen, welchen Schuh sie tragen und empfehlen, als ob diese Zustimmung bedeuten würde, dass dieser Schuh für jeden geeignet sei. So geht es nicht.

Damit Sie den Schuh finden, der am besten zu Ihren Füßen passt, müssen Sie einige anprobieren. Nehmen Sie ein Paar der für Sie richtigen Kategorie (Stabilität, Dämpfung oder neutral) von jedem der bedeutenden Hersteller. Vergessen Sie die letzte Werbung, die Ihnen ins Auge gestochen ist. Sie müssen nach dem Modell suchen, das für Ihre Füße richtig ist, egal von welchem Hersteller. Alle sollen eine Chance bekommen.

Sie werden bald feststellen, dass die Schuhe der verschiedenen Hersteller alle unterschiedlich passen, weil jeder seine auf einem eigenen Leisten produziert. Einige Marken sind bekannt dafür, dass sie sich eher für schmalere Füße eignen – Nike und Asics zum Beispiel. Andere haben mehr Raum für die Zehen: Saucony und adidas. New Balance war lange Zeit der einzige Hersteller, der seine Laufschuhe in verschiedenen Weiten anbot. Inzwischen sind auch andere Marken diesem Beispiel gefolgt.

Die meisten wichtigen Schuhhersteller bieten spezielle Schuhe für Männer und Frauen, die auf geschlechtsspezifischen Leisten gefertigt werden. Damenmodelle haben im Vergleich zu den Männermodellen einen engeren Fersenbereich und einen längeren, schmaleren Raum für die Zehen. Einige Frauen, die einen breiteren Fuß haben, kommen mit den Männerschuhen besser zurecht, aber die meisten fühlen sich in den Frauenschuhen wohl.

Nachdem Sie vielleicht ein halbes Dutzend Schuhe ausgewählt haben, die in Ihre Kategorie fallen (Stabilität oder Dämpfung), ist es Zeit, sie anzuprobieren. Vergessen Sie nicht, Ihre Laufsocken zu tragen. Die Dicke der Socken kann Einfluss auf die Größe und Passform der Schuhe haben. Versuchen Sie, mit den Schuhen einige Schritte zu laufen, um das Gefühl zu bekommen, ob die Passform stimmt. Am besten, man erlaubt Ihnen, außerhalb des Shops ein wenig zu laufen.

Denken Sie daran, dass Laufschuhe nicht eingelaufen werden müssen, bis sie die richtige Passform haben. Wenn sie am Anfang eng und unbequem sind, werden sie es auch später sein; das heißt, das sind nicht die richtigen Schuhe für Sie. In einem Laufschuh müssen Sie sich wohlfühlen. Ein Schuh, der passt, sollte folgende Eigenschaften aufweisen:

Minimales Rutschen

Die Ferse sollte nicht nach oben rutschen, wenn Sie gehen oder laufen. Ein Schuh, der rutscht, kann zu Blasen führen. Der Mittelfuß muss fest sitzen, aber nicht zu eng. Vergewissern Sie sich auch, dass das Schnürsystem zum guten Tragekomfort beiträgt.

Genügend Platz im Schuh

Wenn Sie bergab laufen, rutscht der Fuß im Schuh immer ein wenig nach vorne und die Gefahr besteht, dass die Zehen vorne anstoßen. Auch wenn Ihr Schuh beim Laufen in der Ebene groß genug ist, sollten Sie ihn so kaufen, dass zwischen Zehen und Schuhspitze 1 cm frei bleibt.

Kein Scheuern

Achten Sie darauf, dass der Schuh im Fersenbereich nicht zu hoch geschnitten ist. Der Schuh darf nicht an den Fußknöcheln scheuern oder an der Achillessehne. Der Schuh sollte nirgends eine enge Stelle aufweisen oder irgendein hervorstehendes Element, das Sie sticht oder sonstwie behindert.

Nachdem Sie eine oder zwei Marken gefunden haben, deren Schuhe Ihrer Fußform entsprechen, können Sie sich an die gezielte Modellwahl machen. Probieren Sie einen oder zwei zusätzliche Schuhe aus der von Ihnen ausgewählten Kategorie an. Die meisten Hersteller haben eine Reihe von Stabilitäts- und Dämpfungsmodellen im Sortiment: für leichtere Läufer, für schwerere, für solche mit großem Kilometerumfang und solche, die sich zur Kategorie Gesundheitsläufer zählen.




EIN PAAR GEDANKEN ZU DEN WETTKAMPFSCHUHEN

Sie sind leicht, stromlinienförmig und umschließen den Fuß fast wie ein Handschuh. In einem Wettkampfschuh fühlt sich fast jeder Läufer am Start zu einem Straßenlauf wie ein Champion. Aber nachdem der Startschuss ertönt ist, zeigt sich, ob diese Schuhe Ihnen wirklich einen guten Dienst erweisen.

Der Läufer, der an den angenehm stützenden Ritt eines Mercedes an seinen Füßen gewöhnt ist, wird mit den „Sportwagenschuhen“, die kaum einen Schutz bieten, Mühe haben. Vorsicht ist geboten.

Wettkampfschuhe sind allerdings in verschiedenen Varianten erhältlich: vom extremen Leichtgewicht, das überhaupt keine Stabilität aufweist, bis zu etwas stärker gebauten Modellen, die man auch als leichte Trainingsschuhe bezeichnen kann. Es ist sehr wichtig, dass Sie den Wettkampfschuh nicht nur auf Grund Ihrer körperlichen Voraussetzungen wählen, sondern auch in Bezug auf den Wettkampf und die Geschwindigkeit, mit der Sie laufen werden.

Als Grundprinzip gilt: Je länger die Wettkampfdistanz, desto stabiler sollte der Schuh sein. Und: Je schwerer Sie sind und je mehr biomechanische Probleme Ihr Laufstil aufweist, desto mehr stützende und/oder dämpfende Elemente benötigen Sie für Ihren Wettkampfschuh.

Mit anderen Worten: Für die Wettkampfschuhe gelten die gleichen Regeln wie für die Trainingsschuhe. Machen Sie nicht den Fehler, alle Grundregeln über Bord zu werfen, wenn es um einen Wettkampf geht. Wenn Sie ein Hobbyläufer sind und für Ihren Marathon federleichte Schuhe anziehen, fordern Sie die Verletzung richtiggehend heraus. 42,195 km bieten x-fache Möglichkeiten für eine Verletzung. Auch kürzere Straßenläufe können Probleme verursachen, vor allem, wenn Sie Schuhe mit mehr Stabilität und Dämpfung gewohnt sind.

Hier sind ein paar Faustregeln für Ihren Wettkampfschuh:


	Achten Sie bei Ihren Wettkampfschuhen auf die gleiche Qualität, die Sie auch von Ihren Trainingsschuhen verlangen. Wenn Sie eine Bewegungskontrolle benötigen, kaufen Sie kein bewegliches Leichtgewicht. Entscheiden Sie sich für einen Wettkampfschuh mit einem entsprechenden Aufbau.

	Je länger das Rennen, desto mehr Support und/oder Dämpfung werden Sie benötigen. Wenn die Distanz nicht mehr als, sagen wir, 5 km beträgt, können Sie ein Billigschuhmodell unter Umständen tragen. Dieser gleiche Schuh kann Ihnen aber Schwierigkeiten bereiten, wenn der Wettkampf über 10 km geht.

	Wenn Sie in Ihren Trainingsschuhen Einlagen verwenden, sollten Sie sich für einen Wettkampfschuh entscheiden, der ebenfalls Platz für die Einlagen hat. Im Gegensatz zu den Trainingsschuhen, bei denen die Innensohle herausnehmbar ist, ist diese bei vielen Wettkampfschuhen eingeklebt. Kaufen Sie, wenn möglich, ein Modell, bei dem die Innensohle herausnehmbar ist. Notfalls können Sie die eingeklebte Sohle aber auch herausreißen und durch Ihre orthopädischen Einlagen ersetzen, solange Ihr Fuß dadurch nicht so stark im Schuh angehoben wird, dass die Ferse nicht mehr richtig festsitzt.

	Wettkampfschuhe halten nicht so lange wie Trainingsschuhe und müssen deshalb nach kürzerer Zeit ersetzt werden. Sie sind nicht auf Dauerhaftigkeit ausgerichtet. Wer oft Wettkämpfe bestreitet, sollte sich deshalb jedes Jahr ein neues Paar Wettkampfschuhe anschaffen. Wer weniger oft an Wettkämpfen teilnimmt, ist gut beraten, die Schuhe jedes zweite Jahr zu ersetzen.







Vieles lernen Sie durch Ausprobieren. Sie können alle Ihre Hausaufgaben machen und im Laufshop viele verschiedene Modelle anprobieren, aber nichts geht über die Erfahrung. Je länger Sie laufen, desto ausgeprägter wird das Gefühl, welche Schuhe zu Ihnen passen und welche nicht.

Im Fall, dass Sie Schuhe gekauft haben und nach ein paar wenigen Trainingsläufen feststellen, dass es nicht die Richtigen für Sie sind – es tut weh, wenn Sie darin laufen oder Ihre Knie oder Füße beginnen plötzlich zu schmerzen –, gehen Sie zum Shop zurück und versuchen Sie, die Schuhe umzutauschen. Die meisten guten Laufshops werden die Schuhe zurücknehmen, auch wenn Sie sie bereits (ein wenig) getragen haben.

Oft sind die Schuhprobleme allerdings nicht so schnell ersichtlich. Vielleicht bemerken Sie erst nach einem oder zwei Monaten einen kleinen Schmerz oder eine beginnende Verletzung. „Erst in der Praxis merkt man, ob man wirklich den besten Schuh gekauft hat“, sagt Epplett. Falls Ihnen das passiert, sollten Sie nicht zweimal überlegen. Kaufen Sie ein anderes Paar Schuhe.

Nachdem Sie die ersten Laufschuhe erstanden haben, wird es Ihnen leichter fallen, zu erkennen, welches für Sie die Richtigen sind.

Wann soll man neue Schuhe kaufen?

Immer nach einer Verletzung sollten Sie neue Schuhe kaufen, um zu gewährleisten, dass der Heilungsprozess optimal vonstatten geht. Und wann immer Sie Ihr Training stark verändern – Sie erhöhen den Kilometerumfang im Hinblick auf ein Rennen oder Sie beenden eine lange Zeit mit hohen Trainingsumfängen –, benötigen Sie neue Schuhe.

Während sich die Kilometer in Ihren Schuhe ansammeln, werden sie immer mehr abgenutzt: Das Material der Mittelsohle wird zusammengedrückt, die Laufsohle wird mehr und mehr abgelaufen, das Schaftmaterial wird schlechter. Wenn dies passiert, verlieren die Schuhe ihre schützende Wirkung. Die Materialien, die Stabilität und Dämpfung bieten sollten, verlieren ihre Wirkung. Sie können die Schläge nicht mehr absorbieren. Sie brechen eher ein, als dass sie kontrollieren. Zu diesem Zeitpunkt ist der Schuh nicht mehr in der Lage, seinen Job zu erfüllen.

Laufschuhe sollten ersetzt werden, bevor sie völlig abgetragen sind. Aber wie stellen Sie fest, ob Ihre Schuhe den Zenit überschritten haben? Ihre Schuhe haben kein im Voraus festgelegtes Ablaufdatum, weil jeder Läufer die Schuhe auf seine eigene, individuelle Art beansprucht und verbraucht. Es gibt sehr große Unterschiede zwischen einer leichtgewichtigen Läuferin und einem schwergewichtigen Läufer, sagt die Schuhentwicklerin Epplett.

Generell gesagt, dauert ein Laufschuhleben etwa zwischen 500 und 800 km. Aber das ist nur eine Richtlinie, warnen Experten. Im Folgenden ein paar weitere Hinweise, die Ihnen dabei helfen, den richtigen Zeitpunkt für das Ersetzen Ihrer Schuhe zu erkennen.

Schmerzende Beine

Oft ist es schwierig, zu merken, wann die Schuhe abgelaufen sind. Der einzige Hinweis ist vielleicht ein ganz leichter Schmerz in Ihren Füßen oder Beinen, vor allem dann, wenn Sie das Training nicht verändert haben, oder vielleicht das Gefühl, dass Sie den Boden unter Ihren Füßen etwas mehr spüren als zuvor. Wenn das der Fall ist, Sie aber nicht sicher sind, ob die Schuhe die Ursache sind, empfiehlt Epplett, ein neues Paar Laufschuhe zu kaufen und damit zu laufen. Spüren Sie eine sofortige klare Entlastung in Ihren Füßen und Beinen, dann ist es Zeit, die alten Schuhe zur Seite zu stellen. Einige Läufer wechseln bewusst jeden Tag zwischen älteren und neueren Schuhen ab. So können sie stets wahrnehmen, wie das Laufgefühl in einem neueren Schuh ist und werden eher merken, wann das ältere Paar abgelaufen ist.

Sichtbare Abnutzungen

Wenn das Profil der Laufsohle fast bis zur Mittelsohle abgenutzt ist oder die Mittelsohle Falten aufweist oder zusamengepresst ist, heißt das ebenfalls, dass der Schuh seine besten Zeiten hinter sich hat.

Der Schuh neigt sich auf eine Seite

Schuhe, die nicht mehr gerade stehen, wenn Sie sie auf eine flache Unterlage stellen, haben ihre „strukturelle Integrität“ verloren und werden Sie nicht mehr im erforderlichen Maß schützen. Egal, ob sich die Schuhe nach innen oder nach außen neigen – höchste Zeit für die Ausmusterung.




TIPPS FÜR DIE SCHUHPFLEGE

Was Sie tun sollen:


	Befreien Sie die Schuhe vom Schmutz, indem Sie sie sanft von Hand waschen.

	Trocknen Sie die Schuhe, indem Sie die Schnürsenkel lösen, das Obermaterial öffnen, die Innensohle herausnehmen und die Schuhe dann an der Luft trocknen lassen. Sehr nasse Schuhe stopfen Sie mit Zeitungspapier aus, das dabei hilft, die Feuchtigkeit aufzusaugen.

	Bewahren Sie die Schuhe in einer kühlen, trockenen Umgebung auf. Die Hitze im Auto oder die Feuchtigkeit in der Garage verkürzen die Lebensdauer.



Was Sie nicht tun sollen:


	Waschen Sie die Schuhe nicht in der Waschmaschine.

	Trocknen Sie die Schuhe nicht in einem Wäschetrockner.

	Lassen Sie die Schuhe nicht an der Sonne trocknen. Starke Sonnenstrahlen können das Material beschädigen, austrocknen oder schrumpfen lassen, sodass es spröde wird und seine Effektivität verliert.







Die kleinen Dinge zählen

Es geht nicht nur darum, den richtigen Laufschuh zu haben. Wie Sie Ihre Schuhe tragen und wie Sie für Ihre Füße sorgen, ist ebenfalls von Bedeutung. Die folgenden Details können Ihnen dabei helfen, gesund zu bleiben und sorgenfrei zu laufen.

Wechseln Sie zwischen den Schuhen ab

Übernehmen Sie einen Tipp von den Profis und benutzen Sie verschiedene Schuhe für verschiedene Trainingsformen. Erwägen Sie, sich für Ihre Läufe im Gelände ein Paar Trailschuhe zuzulegen, ein etwas schweres Modell für die langen Läufe, wo das Tempo nicht von Bedeutung ist, dafür aber das gute Laufgefühl, und ein leichteres Paar für die Wettkämpfe und die schnelleren Trainingseinheiten wie Tempoläufe oder Bahntrainingseinheiten. Spitzenläufer sind bekannt dafür, dass sie einen ganzen Schrank, ja oft sogar eine ganze Garage voll von Laufschuhen haben. So weit müssen Sie nicht gehen, und doch ist es für jeden begeisterten Läufer sinnvoll, zwischen zwei oder drei Paar Laufschuhen abzuwechseln.

Mit dem Abwechseln zwischen verschiedenen Schuhen erreichen Sie mehrere Dinge. Erstens erlauben Sie Ihren Schuhen, sich zwischen den einzelnen Trainingseinheiten zu „erholen“, das heißt, die Mittelsohle wird nicht nicht so sehr zusammengedrückt und länger leben. Zweitens können sich Druckstellen, die Sie bei einem Schuh spüren, nicht zu größeren Problemen auswachsen. Drittens landet Ihr Fuß mit jedem Paar Schuh ein wenig anders, womit Sie sehr direkt den Überbeanspruchungen entgegenwirken – die immer gleiche Bewegung und Belastung des Bewegungsapparats. Sogar die kleinste Abweichung im Bewegungsablauf von einem Laufschuh zum anderen genügt, dass der Fuß sich bis zu einem gewissen Grad erholen kann.

Tragen Sie am Wettkampftag keine neuen Schuhe

Wer im Laufsport und bei Wettkämpfen neu ist, macht oft diesen Fehler – in bester Absicht. Sie denken: „Ich will die besten Voraussetzungen für meinen Wettkampf schaffen, also laufe ich in ganz neuen Schuhen.“

Das Problem mit den neuen Schuhen: Sie haben keine Möglichkeit gehabt, die Schuhe richtig auszuprobieren und festzustellen, ob sie komfortabel sind und wirklich geeignet für das Wettkampftempo und die Wettkampfdistanz. Wenn sie nicht wirklich gut passen und Sie sich in der Mitte eines Rennens befinden, ist die Chance groß, dass Sie trotzdem weiterlaufen. Bei einem schnellen Training würde es Ihnen bedeutend leichter fallen, anzuhalten und zu gehen – und damit den Schaden so gering wie möglich zu halten.

Selbst in einem kurzen Wettkampf können sehr leicht Blasen oder Druckstellen entstehen, wenn Sie neue Schuhe tragen. In längeren Wettkämpfen, speziell natürlich in einem Marathon, können sehr wohl ernsthaftere Probleme auftauchen, wenn der Schuh nicht über die notwendige Dämpfung oder Bewegungskontrolle verfügt. Ein langes Rennen in den falschen Schuhen kann eine Verletzung auslösen.

Was Sie für Ihren Wettkampf brauchen, sind „fast neue“ Schuhe. Kaufen Sie die Schuhe, die Sie im Wettkampf tragen wollen, ein paar Wochen vor der „Stunde X“. Zuerst tragen Sie sie auf ein paar kürzeren Trainingsläufen, bevor Sie sie auch bei einer oder zwei schnelleren Trainingseinheiten ausprobieren, zum Beispiel einem Tempolauf, der die Rennsituation simuliert. Verwenden Sie diese Trainingseinheiten, um festzustellen, ob die Schuhe wirklich gut passen und welche Socken Sie am Wettkampftag am besten tragen.

Erwägen Sie, verschiedene Schuhmodelle zu kaufen

Kaufen Sie nicht blindlings jedes Jahr die gleichen Schuhe. Eine Zeitlang mag das zwar funktionieren, aber nach einer gewissen Zeit ist dieses Modell für Sie vielleicht nicht mehr optimal. Zum einen, weil die Hersteller jedes Jahr gewisse Anpassungen vornehmen, einmal eher minimale, ein anderes Mal radikalere. Darüber hinaus wechseln auch Ihre persönlichen Bedürfnisse im Laufe der Zeit. Wenn Sie älter werden oder schwerer, brauchen Sie möglicherweise einen Schuh, der mehr Dämpfung oder Stabilität bietet. Und auch nach einer Verletzung haben Sie vielleicht andere Anforderungen an den Schuh.


Was Sie tun können

Besuchen Sie einen Laufshop

Hier bekommen Sie mehr Fachinformationen und eine größere Schuhauswahl. Mit anderen Worten: Die Chance, den für Sie besten Schuh zu finden, ist größer.

Eignen Sie sich das Wissen über Ihren Fußtyp an

Je besser Sie Ihren Fuß, Ihren Körper und Ihren Bewegungsablauf verstehen, desto eher werden Sie erkennen, welcher Schuh für Sie der Richtige ist. Dieses Kapitel bietet eine gute Übersicht, um sich dieses Wissen anzueignen.

Investieren Sie in sich selbst

Seien Sie gewillt, qualitativ hochstehende Schuhe zu kaufen. Denken Sie daran: Die Schuhe sind der wichtigste, man könnte sogar sagen einzige Ausrüstungsgegenstand, den ein Läufer braucht. Ersetzen Sie Ihre Schuhe, wenn Sie abgelaufen sind. Extrakilometer in abgenutzten Schuhen können zu Verletzungen führen.



Falls Sie sich in Ihrem alten Liebling nicht mehr so wohlfühlen wie früher, probieren Sie andere Modelle Ihrer bevorzugten Marke an oder experimentieren Sie mit anderen Herstellern, die Sie aufgegeben haben – es besteht eine Möglichkeit, dass die Schuhe nun anders und für Sie besser sind.

Tragen Sie bequeme Alltagsschuhe

Straßen- oder Alltagsschuhe tragen wir die meiste Zeit. Sie sind deshalb für einen Läufer fast ebenso wichtig wie die Trainingsschuhe. Natürlich sind die Alltagsschuhe nicht den gleichen Belastungen ausgesetzt wie ein Laufschuh, aber weil wir so viele Stunden darin verbringen, können Sie bestehende Fußprobleme verschlimmern. Das geht vor allem Frauen an, die oft Schuhe tragen, die keinerlei Support und Dämpfung bieten.

Auch Ihre Alltagsschuhe sollten über eine ausreichende Stütze für das Fußgewölbe und ausreichende Dämpfung verfügen. Frauen sollten sich vergewissern, dass die Zehenbox genügend Platz aufweist und die Fußspitze nicht zusammengedrückt wird. Hohe Absätze sind zwischendurch okay, sie sollten aber, wenn möglich, nicht tagtäglich getragen werden. Hohe Absätze verkürzen die Achillessehnen und bewirken einen großen Druck auf den Vorfuß. Heutzutage existieren zum Glück bequeme und selbst modische Alternativen mit etwas tieferem Fersenbereich und besserer Dämpfung.
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4. KAPITEL

Stretching: In den Körper investieren

Stretching kann einiges für Sie tun:


	Ihren Bewegungsumfang vergrößern. Das bewirkt eine Leistungssteigerung und ein allgemein besseres Laufgefühl.

	Die Muskelfunktion und die Schrittlänge optimieren.

	Am Ende eines Laufs einen entspannenden Übergang schaffen.

	Müden Muskeln zu einem besseren Gefühl verhelfen.



Stretching kann aber nicht:


	Ihnen ein Läuferleben ohne Verletzungen garantieren.



Es stimmt. Trotz all der Hinweise von Experten, wie wichtig Stretching für einen Läufer ist, haben Untersuchungen nie ohne jeden Zweifel bestätigt, dass Stretching die Verletzungshäufigkeit reduzieren kann. Viele Leute führen Verletzungen auf die Tatsache zurück, dass kein Stretchingprogramm befolgt wurde, sagt Physiotherapeut und Ganganalytiker Tim Hilden. Aber heute wissen wir, dass Stretching kein Allheilmittel für alle Läuferbeschwerden ist. Die Tatsache bleibt, dass – wie in den vorangegangenen Kapiteln besprochen – unangemessenes Training und die individuelle Biomechanik eines Läufers die Hauptursachen für Verletzungen sind.




RUND UM STRETCHING

Stretching sollte nicht als Aufwärmprogramm betrachtet werden. Es ist viel wirksamer als Teil des Auslaufens oder „Cool downs“.

Stretchen Sie … 
Zuerst aufwärmen

Ein „kalter“ Muskel neigt mehr zu Überdehnungen oder Zerrungen als ein warmer. Wenn Sie sich auf einen Dauerlauf begeben, joggen Sie zuerst ein paar Minuten ganz langsam, bevor Sie einige sanfte Stretchingübungen durchführen. Dann beginnen Sie den eigentlichen Trainingslauf. Vor einem Wettkampf oder Bahntraining joggen Sie zuerst ein paar Kilometer, dann stretchen Sie ein wenig und beginnen mit der Trainingseinheit beziehungsweise begeben sich an die Startlinie. Nach der harten Trainings- oder Wettkampfbelastung laufen Sie, wenn möglich, nochmals ein paar langsame Kilometer („Cool down“) und danach machen Sie ein paar Minuten Stretchingübungen. Sparen Sie das umfassende Stretchingprogramm für die Zeit nach dem Lauf auf.

Eine angenehme Anspannung

Wenn Sie Ihre Muskeln zu sehr stretchen, kann es zu einer Überdehnung kommen. Gehen Sie nur bis zu dem Punkt, wo Sie eine noch angenehme Anspannung spüren. Halten Sie diese Position. Mit der Zeit wird sich Ihr Bewegungsumfang vergrößern.

Halten Sie eine statische Dehnposition

Statisches Stretching ist sicher, solange Sie keinen Schmerz verspüren. Wenn Sie eine Position 20 s problemlos halten können, können Sie stufenweise auf 30 s und später 60 s erhöhen.

Stretchen Sie nicht … 
Wippen Sie nicht

„Ballistisches Stretching“, wie es auch genannt wird, kann zu Muskelverletzungen führen.

Stretchen Sie keinen verletzten Muskel

Wenn Sie eine Verletzung haben, kann Stretching die Situation verschlimmern und den Heilungsprozess verlängern. Stretchen Sie die Umgebung und die Gegenmuskeln (Antagonisten), aber vermeiden Sie jegliches Dehnen des beschädigten Körperbereichs.





Heißt das, Sie können darauf verzichten, Ihre Beweglichkeit zu verbessern? Überhaupt nicht. Stretching kann in gewissen Fällen helfen, Verletzungen zu verhüten. „Vor allem bei Läufern, die von Natur aus weniger beweglich sind“, sagt Hilden. Und Stretching kann insbesondere dann wirksam sein, wenn man seine Schwachstelle(n) kennt und sich bemüht, die Wiederholung einer Verletzung zu vermeiden.

Abgesehen davon gibt es einige Zeichen, die klar für die Wirksamkeit von Stretching sprechen. Nehmen wir an, Sie bewältigen ein verhältnismäßig großes Trainingsprogramm. Wenn Sie nun plötzlich aufs Stretching verzichten, werden Sie einen deutlichen Unterschied feststellen. Der Bewegungsumfang reduziert sich, das Training wirkt beschwerlicher. Schließlich können in der Arbeitsmuskulatur knotige, schmerzende Verhärtungen entstehen, vor allem in der hinteren Oberschenkelmuskulatur, den Waden und im Gesäß. Wenn Ihr Körper derart steif und unbeweglich ist, können Sie unmöglich Ihren eigentlichen Fähigkeiten entsprechend laufen. Mit anderen Worten: Eine Stretchingroutine bleibt ein wichtiger Teil eines umfassenden Trainingsprogramms.

Die realistische Einstellung zum Stretching

Sie müssen nicht jeden Tag eine Stunde aufwenden, um sich durch ein rigoroses Stretchingprogramm zu kämpfen. Die meisten von uns haben ja schon genügend Mühe, immer Zeit zum Laufen zu finden. Hilden, der mit Läufern aller Leistungsstufen und Altersklassen in Sachen Beweglichkeit, Kraft und Biomechanik gearbeitet hat, weiß, dass der Durchschnittsläufer nur gerade ein paar Minuten fürs Stretching investiert. Tatsächlich nehmen sich viele Läufer überhaupt keine Zeit zum Stretchen, weil sie der Meinung sind, dass es beim Beweglichkeitstraining um alles oder nichts geht – wenn man keine halbe Stunde am Tag dafür aufwenden kann, lässt man’s lieber ganz bleiben.

Vor diesem Hintergrund hat Hilden speziell für dieses Buch zwei Stretchingprogramme entwickelt. Das eine legt den Schwerpunkt auf die unentbehrlichsten Übungen und verlangt etwa 5 min – ein Aufwand, der für jeden möglich ist und für den es keine Ausrede gibt. Das Programm bringt in diesen wenigen Minuten einen maximalen Nutzen und konzentriert sich auf die Bereiche des Körpers, die beim Laufen besonders beansprucht werden, zu Verkürzungen neigen und den Laufstil beeinträchtigen.

Das zweite Programm ist umfassender und verlangt etwa 20-25 min. Bei diesem Programm wiederholen Sie alle Strechingübungen 3 x anstatt 2 x. Es hat auch zusätzliche Muskeln im Visier, die beim Laufen indirekt beansprucht werden: die Hüften, das Gesäß und den Rumpf.

DAS KURZPROGRAMM


	Vier Stretchingübungen

	Zeitaufwand: 7 min

	Halten Sie jede Stretchingposition auf beiden Seiten je 20 s und führen Sie die Übung 2 x durch.



Obere und untere Wadenmuskulatur

Diese Übung ist vor allem wichtig für Läufer, die zu Plantarfaszien (Fersenschmerzen) neigen.

Ausgangsstellung: Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und halten Sie die Lehne mit beiden Händen fest. Nun machen Sie mit dem rechten Fuß einen Schritt zurück und vergewissern sich, dass das Bein gestreckt ist. Lehnen Sie sich leicht nach vorne, bis Sie einen Zug in der rechten Wade spüren. Achten Sie auf den Fuß; wenn Ihr linker Fuß nach innen zeigt, kommt es nicht zu einer korrekten Dehnung der Wadenmuskulatur.

Schluss: Beugen Sie das rechte Bein im Knie. Nun sollten Sie den Zug im unteren Bereich der Wadenmuskulatur spüren.
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Hintere Oberschenkelmuskulatur (Hamstrings)

Ausgangsstellung: Stellen Sie Ihre rechte Ferse auf einem Gegenstand ab, der mindestens 30 cm vom Boden entfernt ist, aber tiefer als Hüfthöhe. (Wenn der Fuß zu hoch ist, stretchen Sie Ihren Rücken und nicht den Hamstring.) Beugen Sie das Knie leicht.

Schluss: Strecken Sie das Bein langsam und beugen Sie den Oberkörper leicht nach vorne in Richtung des gestreckten Beins. Achten Sie darauf, dass der Rücken gerade und stabil bleibt, sodass die Dehnung in der Hamstringgegend erfolgt.
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Quadrizeps

Ausgangsstellung: Stehen Sie gerade und halten Sie sich mit der linken Hand an einer Stuhllehne fest, um das Gleichgewicht zu halten.

Schluss: Beugen Sie das rechte Knie, halten Sie den Fuß und ziehen Sie ihn in Richtung Ihres Gesäßes, bis Sie im Oberschenkel einen angenehmen Zug spüren. Machen Sie kein Hohlkreuz und lehnen Sie nicht zur Seite.
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Hüftbeuger

Ausgangsstellung: Knien Sie auf den Boden und stellen Sie Ihren linken Fuß vor Ihrem Körper auf den Boden. (Legen Sie ein Tuch oder etwas anderes unter das linke Knie, falls die Stellung für Sie unbequem ist.)

Schluss: Mit geradem Rücken schieben Sie das Becken leicht nach vorne, sodass Ihr rechter Oberschenkel nicht mehr senkrecht zum Boden zeigt. Sie sollten die Dehnung im oberen Bereich des rechten Beins spüren.

[image: Image Missing]

DAS UMFASSENDE PROGRAMM


	Sieben Stretchingübungen (das Kurzprogramm plus die drei folgenden zusätzlichen Übungen)

	Zeitaufwand: 20 min

	Halten Sie jede Stretchingposition auf beiden Seiten 20-30 s und führen Sie die Übung 3 x durch.



Iliotibialband

Das Iliotibialband dient als Sehne und verläuft auf der Außenseite des Beins von der Hüfte bis knapp unterhalb des Knies. Das Iliotibialband an sich kann nicht gestretcht werden. Die Bereiche, wo es mit dem Knie und der Hüfte verbunden ist, gehören aber zu den Hauptproblemzonen für Läufer. Eine Massage des Iliotibialbandes mit dieser Übung hilft, den Bereich zu lockern und etwaige Knoten zu entfernen. In den meisten Fitnesszentren finden Sie die abgebildete Schaumgummirolle. Sie können sie auch in einem Sportshop kaufen. Sie ist nützlich zum Stretchen und Massieren verschiedenster Körperstellen.

Ausgangsstellung: Legen Sie sich auf die Seite und stützen Sie Ihren Oberkörper mit den Armen. Platzieren Sie die Rolle unter Ihre linke Hüfte.

Schluss: Halten Sie den Rücken gerade und rollen Sie mit dem ganzen Oberschenkel vom Knie bis zur Hüfte über die Rolle. Stellen Sie den rechten Fuß auf den Boden, um das Gleichgewicht zu halten oder halten Sie beide Füße in der Luft. Beginnen Sie, indem Sie den Körper langsam über die Rolle schieben; wenn Sie sich dabei gut fühlen, können Sie auch flottere Bewegungen ausführen.
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Gesäß

Legen Sie sich auf den Rücken, beugen Sie Ihr linkes Knie und heben Sie das Bein an. Mit der rechten Hand umfassen Sie das linke Fußgelenk und mit der linken Hand das rechte Knie. Ziehen Sie das Fußgelenk sanft nach rechts und stoßen Sie das Knie gegen Ihre rechte Schulter, bis Sie ein angenehmes Ziehen spüren.
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Rumpf

Legen Sie sich mit dem Rücken auf den Boden, der linke Arm auf die linke Seite ausgestreckt, das Gesicht zeigt nach links. Beugen Sie das linke Knie und ziehen Sie es mit der rechten Hand auf die rechte Seite. Drücken Sie das Knie mit der Hand sanft gegen den Boden. Heben Sie die linke Schulter nicht an; der Rücken sollte sich möglichst nicht vom Boden abheben.
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5. KAPITEL

Kräftigung: Das Tüpfchen auf dem i

Laufen kräftigt Ihre Beine, aber es trägt zugegebenermaßen wenig zur Entwicklung von Rumpf und Oberkörper bei. Ist das ein Problem? Heißt das, dass Sie Zeit dafür aufwenden sollten, Muskelmassen in Ihren Armen, Rumpf und –– vielleicht sogar auch – in den Beinen aufzubauen?

Die Antwort ist kein klares Ja oder Nein. Es hängt davon ab, was für Ziele und Wünsche Sie haben. Wenn Sie die Absicht haben, möglichst optimale Rennen zu bestreiten und eine möglichst optimale Leistung zu erreichen, sind Muskelmassen weder nötig noch wünschenswert. Leistungssportler verbringen in der Regel nicht allzu viele Stunden im Kraftraum. Laufen erfordert – und bildet – Muskeln, die speziell für Ausdauerleistungen geeignet sind und nicht auf Kraft ausgerichtet. Trotzdem ist es so, dass eine gewisse Kraft hilft, den Körper in einem Gleichgewicht zu halten, indem schwächere Partien gekräftigt werden, und es verhilft auch zu einem dynamischeren Schritt und verhütet Verletzungen.

Wenn Sie aber das Ziel verfolgen, einen gut modellierten, fitten Körper zu entwickeln, dann sollten Sie in Betracht ziehen, neben Ihrem Lauftraining regelmäßig auch Kraftübungen durchzuführen. Sie erreichen auf diese Weise einen besser entwickelten, ausgewogeneren Körper, der für jede Art von Sport- und Fitnesstraining bereit ist, ganz abgesehen von den körperlichen Belastungen und Anforderungen des täglichen Lebens. Mit zunehmendem Alter macht uns vielleicht der Rücken zu schaffen oder wir realisieren, dass die Arme schwach sind, weil wir sie kaum mehr benötigen, um Gewichte zu tragen – und Laufen allein kann diese Körperpartien nicht kräftigen.

Beide Ziele sind bewundernswert, aber ein anderes ehrenwertes Ziel ist die Verletzungsprophylaxe. Es ist zwar nicht so zauberhaft wie das Gewinnen eines Rennens, aber wenn Sie Ihren Körper vom gesundheitlichen Standpunkt aus betrachten, haben die Rumpfmuskeln – Bauch und Rücken – eine große Bedeutung. Die Rumpfmuskeln spielen beim Laufen eine wichtige Rolle, und Sie können dann am meisten von diesen Muskeln erwarten, wenn sie gut ausgebildet sind.

Im Folgenden zeigen wir Ihnen die Bedeutung eines zusätzlichen Krafttrainings, indem wir den Körper in die wichtigen Bestandteile zerlegen.

Oberkörper

Wenn es um Laufleistung und Verletzungsprophylaxe geht, steht der Oberkörper am Ende der Prioritätenliste. Ihre Arme erledigen die (kleine) Arbeit beim Laufen über längere Distanzen. „Sie benötigen ein minimales Maß an Kraft und Ausdauer“, sagt der Trainingsphysiologe Neal Henderson. „Aber Laufen führt im Oberkörper zu einer Reduzierung der Muskelmasse, was in Bezug auf die Leistung nicht unbedingt etwas Schlechtes ist.“ Je dünner sein Oberkörper ist, desto weniger Gewicht muss ein Läufer mit sich herumschleppen.

Ob Sie Ihre Arme kräftigen wollen, ist somit eher eine Frage Ihres persönlichen Geschmacks. Es gibt Läufer, die kräftigen ihre Arme für die allgemeine Fitness oder die athletischen Fähigkeiten, andere tun es aus ästhetischen Gründen. Das Laufen trägt immerhin ein wenig dazu bei: Kalorien werden verbrannt und die Arme werden eingesetzt; indem die Muskeln beansprucht werden, kommt es zu einer Verbesserung der Ausdauerfähigkeit.

Rumpf (Bauch und Rücken)

Anders als Ihre Armmuskeln, die bei der Laufbewegung nicht sehr entscheidend sind, ist Ihr Rumpf außerordentlich wichtig und zwar sowohl, was die Laufleistung betrifft als auch die Vermeidung von Verletzungen. Laufen trägt nicht viel dazu bei, diese Körperbereiche zu entwickeln. „Sie setzen beim Laufen zwar auch den Rumpf zu einem gewissen Grad ein, aber das Laufen ergibt keinen direkten Kräftigungseffekt“, sagt Physiotherapeut und Ganganalytiker Tim Hilden.

„Der Rumpf hilft, die Kräfte, die beim Laufen auf die Beine wirken, zu neutralisieren“, sagt Henderson. Wenn Sie Ihren Rumpf nicht kräftigen, warnt er, leidet der Bewegungsablauf, was schließlich zu Verletzungen führen kann. „Oft bewegt sich der Oberkörper dann von einer Seite zur anderen oder nach vorne“, sagt er. „Das ist der Moment, wenn Probleme in Ihrem Rücken auftauchen und sich dann bis in die Beine fortsetzen.“

Man kann wohl sagen, dass ein kräftiger Rumpf für die allgemeine Gesundheit und die Körperfunktionen (außerhalb der Welt des Laufens) von erstrangiger Bedeutung ist, ganz besonders, wenn wir älter werden. Wer einen kräftigen Rumpf hat, wird sich weniger mit Rückenproblemen herumschlagen müssen, behält einen größeren Bewegungsumfang und hat damit gleichzeitig eine gute Basis für andere Aktivitäten und Sportarten.




DAS INDIVIDUELLE PROGRAMM

Die in diesem Kapitel beschriebenen Übungen entsprechen den Grundbedürfnissen eines Läufers. Viele Läufer werden sich aber für ein umfassenderes Kraftprogramm entscheiden und ein paar individuelle Übungen hinzufügen. Wenn Sie sich in der Rehabilitation nach einer Verletzung befinden oder wenn Ihr Laufstil deutliche Fehler aufweist, lassen Sie Ihren Schritt und die Muskulatur von einem Sportarzt, Trainer oder Physiotherapeuten analysieren; diese Fachpersonen können Ihnen die für Sie richtigen Korrekturübungen verschreiben.





Beine

Es ist offensichtlich, dass das Laufen die Beine entwickelt. Kein Wunder, scheiden sich die Geister bei der Frage, ob ein zusätzliches Kraftprogramm für ernsthaftere Läufer, vor allem Leistungssportler, sinnvoll ist oder nicht. In dem einen Lager befinden sich die Läufer, die der Meinung sind, die Beine – die eigentlichen Schwerarbeiter beim Laufen – könnten nie stark genug sein. Sie verwenden oft Kraftgeräte oder Gummibänder, um das allgemeine Kraftniveau anzuheben, vor allem im Winter oder in der wettkampffreien Zeit.

Im anderen Lager befinden sich die Läufer, die davon überzeugt sind, dass das Laufen an sich das beste Training fürs Laufen darstellt. Sie haben das Gefühl, zusätzliches Krafttraining führe nur zu einer unerwünschten Zunahme der Muskelmasse. Zudem sind diese Läufer der Meinung, das zusätzliche Training führe zu einer unnötigen Ermüdung der Beine, mit dem Ergebnis, dass die intensiveren Trainingseinheiten, auf die es wirklich ankommt, nicht mehr auf einem guten Niveau absolviert werden können.

Hilden empfiehlt einen Mittelweg. Wenn Sie Ihr Laufprogramm mit Übungen ergänzen wollen, die Ihre Beine kräftigen, ist es wichtig, dass Sie die richtigen Muskeln trainieren. „Sie müssen nicht viele Übungen zur Stärkung der Wadenmuskulatur (z. B. Zehenstand) machen“, sagt Hilden. Nach seiner Meinung verfehlen die meisten Übungen zur Kräftigung der Beine, die an Kraftmaschinen ausgeführt werden, das Ziel. Es sind die Muskelgruppen, die sich hoch oben in den Beinen, nahe beim Rumpf, befinden, die für die Laufleistung und die Verletzungsprävention von Bedeutung sind. Die Hüften und die Gesäßmuskukatur helfen Ihnen bei der Vorwärtsbewegung. Sie stabilisieren das Bein, verhindern Drehbewegungen und helfen, Überlastungsbeschwerden zu vermeiden, mit denen sich viele Läufer herumschlagen.

Optimieren Sie Ihr Kraftprogramm

Wenn man all diese Informationen zusammennimmt, dann wird deutlich, dass ein optimales Kraftprogramm für einen Läufer, was die Leistung und die Verletzungsverhütung betrifft, den mittleren Bereich des Körpers anvisieren sollte, als ob es sich dabei um das Zentrum der Zielscheibe handeln würde. Sie nutzen Ihre Zeit am besten, wenn Sie sich auf den Kern konzentrieren und dann auf die weiteren Bereiche des Rumpfs – den oberen Rückenbereich, die Hüften und das Gesäß. Weit unten auf der Prioritätenliste folgen die Extemitäten – die Unterschenkel und die Arme.

Hilden entwickelte das folgende Kräftigungsprogramm speziell für dieses Buch. Es zielt erstens darauf ab, das Verletzungsrisiko zu reduzieren, und zweitens auf die Verbesserung Ihrer Leistungsfähigkeit.

Das Programm ist speziell für Läufer konzipiert worden. Die meisten haben nicht jeden Tag eine Stunde Zeit fürs Krafttraining. Deshalb stellen wir zwei Optionen vor. Das Kurzprogramm umfasst die allerwichtigsten Kraftübungen für Läufer. Wenn Sie wenig Zeit haben – oder Motivation –, können Sie diese Übungen ein paar Mal in der Woche durchführen; Sie werden dafür jeweils nur ein paar Minuten benötigen. Hilden betont, er könne keine Garantie abgeben, dass Sie verletzungsfrei bleiben werden, aber Sie sind gegenüber den Läufern im Vorteil, die überhaupt kein zusätzliches Krafttraining absolvieren. Das umfassende Programm geht vom Kurzprogramm aus und fügt einige zusätzliche Übungen hinzu, mit denen weitere Bereiche des Körpers angesprochen werden. Immer, wenn Sie Zeit haben, sollten Sie sich diesem kompletteren Programm widmen.




WIE SOLL MAN DIE GEWICHTE (HANTELN) WÄHLEN?

Die beste Methode zur Kräftigung des Bizeps ist ein Training mit Gewichten. Für den Fall, dass Sie im Kraftraum keinen Zugang zu Hanteln haben, kaufen Sie sich welche in einem Sportgeschäft. Sie sind nicht teuer und vielseitig verwendbar; sie können für verschiedene Übungen für den Oberkörper gebraucht werden, auch für den Trizeps und die Schultermuskulatur.

Wenn Sie Hanteln kaufen, entscheiden Sie sich für ein Gewicht, mit dem Sie gerade noch knapp die geforderten 10 Wiederholungen absolvieren können. Kaufen Sie dieses Set und das nächsthöhere Gewicht. Sobald Sie mit einiger Leichtigkeit 15 Wiederholungen schaffen, gehen Sie zum höheren Gewicht über.





Fühlen Sie sich frei, ein eigenes Programm zusammenzustellen, das Ihren zeitlichen Möglichkeiten entspricht. Sie können zum Beispiel an den meisten Tagen das Kurzprogramm durchführen, aber dann, wenn Sie mehr Zeit haben, vielleicht 2 x in der Woche, das umfassende Kraftprogramm. Je kräftiger Sie werden, desto anforderungsreicher wird das Programm. Wenn Sie die Übungen durchführen können, ohne eine muskuläre Müdigkeit zu spüren, schauen Sie unter „Wenn Sie gut werden“ und folgen Sie den Anweisungen.

DAS KURZPROGRAMM


	Drei Übungen

	Zeitaufwand: 10 min



Ballrollen (Curls)

Diese „Alles in einem”-Übung spricht viele der Kernmuskeln an sowie auch jene des Gesäßes. Es handelt sich gleichzeitig um einen intensiven Hamstringkräftiger. Es sieht aus wie ein Spiel, bietet aber ein sehr wirksames Training.
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Legen Sie sich auf den Boden und beugen Sie Ihre Knie in einem Winkel von fast 90°. Die Fersen legen Sie auf den Pezziball (A). Die Arme ruhen als Stütze auf dem Boden, mit den Bauchmuskeln halten Sie den Rumpf und das Becken in einer ruhigen Stellung. Dann heben Sie das Gesäß und den unteren Rückenbereich vom Boden ab, sodass das Hauptgewicht auf Ihren Schultern und dem oberen Rückenbereich liegt. Nun strecken Sie Ihre Beine, sodass sie mit dem Körper eine Gerade bilden (B). Beugen Sie Ihre Knie und rollen Sie Ihre Beine so weit wie möglich ein; den Ball drehen Sie dabei mit den Füßen gegen Ihren Körper (C).
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Wenn Sie gut werden: Wenn Sie diese Übung problemlos beherrschen, können Sie die folgende Variante ausprobieren. Anstatt beide Beine auf dem Ball zu platzieren, legen Sie nur das rechte Bein darauf. Das linke Bein halten Sie ausgestreckt und unbeweglich knapp über dem Ball. Indem Sie Ihre Bauchmuskulatur benutzen, um Ihren Rumpf und das Becken ruhig zu halten, strecken Sie das rechte Bein ganz aus. Beugen Sie das rechte Knie und rollen Sie das Bein so weit wie möglich zu Ihnen; den Ball drehen Sie dabei mit dem Fuß gegen Ihren Körper. Machen Sie drei Sets mit jedem Bein.
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Skating

Viele Laufverletzungen resultieren aus einer stets wiederkehrenden Einknickbewegung des Knies, die zu einer exzessiven Rotation des Femurs (Oberschenkelknochen) führt und zu einer Überpronation. Diese Bewegung kann ihren Ursprung auch in einer Schwachstelle weiter oben im Bein haben. Eine Kräftigung der Hüfte und der Gesäßmuskeln hilft, das Bein in einer Linie zu halten. Wenn Sie keinen Kraftraum in der Nähe haben, können Sie die folgenden zwei Übungen zu Hause ausführen. Verwenden Sie einen Widerstand oder ein Gummiband (Thera-Band®, in den meisten Sportgeschäften erhältlich). Befestigen Sie das Band knapp über dem Boden, zum Beispiel an einem Sofa- oder Stuhlbein. Falls Sie diese Übungen an einem Seilzuggerät im Kraftraum machen, vergewissern Sie sich, dass das Gewicht so gewählt ist, dass Sie zwar einen gewissen Widerstand überwinden müssen, aber nicht so, dass Sie keine korrekte Bewegung ausführen können. Wenn Sie den Oberkörper zur Seite neigen müssen, um das Bein nach außen zu bringen, ist der Widerstand zu groß.
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Ausgangsstellung: Legen Sie das Gummiband (Thera-Band®) oder das Kabel um Ihren rechten Fuß. Spreizen Sie das Bein ab, bis Sie den Widerstand spüren. Dann führen Sie das Bein so weit zurück, dass es noch gespannt ist. Nun drehen Sie Ihren Körper um etwa 45° nach rechts. Halten Sie das Becken in der gleichen Richtung und den Rücken gerade. Entspannen Sie das rechte Bein und lassen Sie es vom Band bis zu dem Punkt ziehen, wo Sie den Widerstand spüren, die Fußspitze zeigt nach vorne.
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Am Schluss: Halten Sie das rechte Bein gerade und strecken Sie es nach hinten. Während Sie das Bein nach hinten ziehen, drehen Sie den Fuß so weit wie möglich nach außen. Nehmen Sie nicht Ihren Rücken zu Hilfe, um das Bein zu strecken. Machen Sie mit jedem Bein drei Durchgänge mit je 10 Wiederholungen.

Wenn Sie gut werden: Erhöhen Sie auf vier Durchgänge.

Fußballkick

Ausgangsstellung: Legen Sie ein Gummiband (Thera-Band®) oder das Kabel um Ihren linken Fuß; der Blick geht vom Widerstandspunkt weg. Mit der rechten Hand stützen Sie sich auf einem Stuhl ab. Bewegen Sie sich nach vorne, bis das Band gespannt ist. Nun drehen Sie Ihren Körper etwa 45° nach links. Das Becken bleibt ruhig. Entspannen Sie Ihr linkes Bein und lassen Sie es vom Band bis zu dem Punkt ziehen, wo Sie den Widerstand spüren.
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Am Schluss: Schwingen Sie das linke Bein nach vorne (halten Sie es gestreckt), den Fuß drehen Sie dabei leicht nach außen, als ob Sie einen Ball wegkicken wollten. Machen Sie mit jedem Bein drei Durchgänge mit je 10 Wiederholungen.

Wenn Sie gut werden: Erhöhen Sie auf vier Durchgänge.
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DAS UMFASSENDE PROGRAMM


	Neun Übungen (das Kurzprogramm plus die folgenden sechs zusätzlichen Übungen)

	Zeitaufwand: 45 min



Rückenbrücke (Bridging)

Diese Übung zielt auf eine Reihe kritischer Bereiche, darunter die für die Rumpfstabilität besonders wichtigen Muskeln, die Gesäßmuskeln und die Hüftbeuger.
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Legen Sie sich auf den Rücken auf den Boden. Die Knie sind angewinkelt, das Becken wird auf den Boden gedrückt, sodass das Kreuz flach auf dem Boden aufliegt (A). Die Arme liegen als Stütze seitlich vom Körper auf dem Boden. Nun heben Sie Ihre Hüfte und das Gesäß vom Boden ab, sodass Ihre Schultern und die Knie eine Gerade bilden (B). Heben Sie Ihr rechtes Bein vom Boden ab und strecken Sie es gerade aus. Dann spreizen Sie das Bein nach rechts ab, aber nur so weit, wie es noch angenehm ist (C). Führen Sie das Bein zurück in die Mitte und bringen Sie es nach unten. Machen Sie auf beiden Seiten drei Durchgänge mit je 10 Wiederholungen.

Wenn Sie gut werden: Erhöhen Sie auf drei Durchgänge mit je 15 Wiederholungen.

Beinstrecken (Extensions)

Diese Übung trainiert die tieferen Bauchmuskeln, ein Bereich, in dem Läufer notorisch schwach ausgebildete Muskeln haben. Sie spricht auch andere, für die Rumpfstabilität wichtige Muskeln an.
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Ausgangsstellung: Legen Sie sich auf den Rücken auf den Boden. Das Becken wird leicht auf den Boden gedrückt und der Bauchbereich angespannt, sodass der untere Rückenbereich flach auf dem Boden liegt. Die Arme befinden sich als Stütze seitlich vom Körper am Boden. Heben Sie beide Beine vom Boden ab, sodass sich Ihre Knie in einer Linie mit den Hüften befinden.

Am Schluss: Strecken Sie das rechte Bein aus, während Sie das linke Bein anziehen, dann strecken Sie das linke Bein aus und ziehen das rechte Bein an (das ist eine Wiederholung). Machen Sie drei Durchgänge mit je 10 Wiederholungen.

Wenn Sie gut werden: Erhöhen Sie auf drei Durchgänge mit je 15 Wiederholungen.

An der Wand „sitzen“ (Squats)

Diese Übung sieht recht einfach aus, stellt aber ein sehr wirksames Training dar. Die sogenannten Squats zielen vor allem auf die Quadrizepsmuskeln. Wenn Sie die Gesäßmuskeln während der Übung anspannen, trainieren Sie gleichzeitig auch diese Muskeln.

Ausgangsstellung: Stehen Sie mit dem Rücken zur Wand. Das Becken leicht gegen die Wand gedrückt, sodass der ganze Rücken die Wand berührt. Bringen Sie Ihre Füße nach vorne, etwa 90 cm von der Wand entfernt, Distanz zwischen den Füßen etwa schulterbreit.

[image: Image Missing]

Am Schluss: Der Rücken bleibt an der Wand, während Sie Ihre Beine so weit beugen, bis Sie sich in einer Hockstellung befinden. Vergewissern Sie sich, dass sich Ihre Knie parallel zu den Füßen befinden, weil es sonst zu extremen Belastungen auf die Knie kommt. Strecken Sie die Beine, um wieder in die Ausgangsstellung zu kommen. Machen Sie vier Durchgänge mit je 10 Wiederholungen.

Wenn Sie gut werden: Halten Sie Ihren Körper während der Übung für zusätzliche fünf, 10 oder sogar 30 s in der Hockstellung.

Bizepsrollen (Curls)

Weil Laufen an sich wenig zur Entwicklung der Armmuskulatur beiträgt, sind ein paar Arm- und Schulterübungen keine schlechte Idee. Stärkere Schultern tragen zu einer besseren Haltung bei, was seinerseits dabei hilft, Verletzungen zu vermeiden.
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Ausgangsstellung: Nehmen Sie in jede Hand eine Hantel. Stehen Sie aufrecht, die Arme hängen seitlich an Ihrem Körper herab, der Rücken ist gerade. Die Beine sind gestreckt, die Knie nicht nach hinten gedrückt.

Am Schluss: Mit den Handflächen nach oben heben Sie die Hanteln bis auf Schulterhöhe. Dann bewegen Sie die Arme langsam nach unten – wenn Sie den Schwung benutzen, trägt das nicht zur Kräftigung bei. Machen Sie drei Durchgänge mit je 10 Wiederholungen.

Wenn Sie gut werden: Machen Sie vier Durchgänge oder erhöhen Sie das Gewicht leicht.

Trizepsverlängerung (Extensions)

Ausgangsstellung: Sitzen Sie seitlich auf einem Stuhl oder einer Gewichtsbank. Nehmen Sie eine Hantel in Ihre rechte Hand und heben Sie sie gerade über Ihren Kopf, die Handfläche zeigt nach innen gegen Ihren Kopf.
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Am Schluss: Bewegen Sie das Gewicht in einem Winkel hinter Ihren Kopf gegen das linke Ohr, wobei Sie den Arm knapp am Kopf vorbeiführen. Wiederholen Sie. Machen Sie drei Durchgänge mit je 10 Wiederholungen mit jedem Arm.

Wenn Sie gut werden: Erhöhen Sie auf vier Durchgänge.

Schultertraining (Abduction)

Diese Übung wirkt auf die Schultern, die Arme und den Rücken. Befestigen Sie ein Gummiband (Thera-Band®) um ein festes Objekt auf der Höhe Ihrer Taille.

Ausgangsstellung: Halten Sie mit den Händen je ein Ende eines Bandes, der Blick in Richtung des Punktes, wo das Band befestigt ist, und halten Sie die Arme nach vorne gestreckt. Nun machen Sie ein paar Schritte zurück, bis Sie den Widerstand des Bandes spüren. Ein Bein stellen Sie leicht vor dem anderen ab, damit Sie das Gleichgewicht besser halten können.

Am Schluss: Halten Sie den Rücken und die Arme gerade und bewegen Sie die Arme langsam seitwärts nach außen. Dann bringen Sie sie wieder langsam zur Ausgangsposition zurück. Machen Sie drei Durchgänge mit je 10 Wiederholungen.

Wenn Sie gut werden: Erhöhen Sie auf vier Durchgänge.
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6. KAPITEL

Crosstraining: Die Versicherungspolice für den Läufer

Die meisten Läufer lieben die Einfachheit des Laufens. Schritt auf Schritt auf Schritt – eine natürliche Bewegung. Wenn wir es nicht lieben würden, fast endlos einen Fuß vor den anderen zu setzen, wären wir nie Läufer geworden. Aber mit jedem Mal, wenn der Fuß auf den Boden auftrifft, fügen wir dem Körper die gleiche, immer wiederkehrende Belastung zu. Und wie Sie inzwischen wissen, können diese repetitiven Belastungen zu Verletzungen führen.

Weiter vorne im Buch haben wir davon gesprochen, wie man Verletzungen vermeiden kann, indem man richtig trainiert und den passenden Laufschuh wählt. In diesem Kapitel zeigen wir einen Weg, wie Sie einige dieser Wiederholungen durch Crosstraining ganz vermeiden können.

Crosstraining ist ein anderes Wort für Alternativtraining oder Vielseitigkeit. Der Ausdruck hat einen Beigeschmack, der viele Läufer und andere Sportler abschreckt, aber in der Praxis muss Crosstraining weder etwas Wissenschaftliches noch etwas Kompliziertes sein. Die Idee ist simpel: etwas tun, das Spaß macht und dem Körper eine Laufpause gibt.

Crosstraining beinhaltet alles vom Spaziergang bis zum Skilaufen. Für einige Menschen mag die wöchentliche Yogastunde Ausgleich zum Laufen sein. Für andere sollte Crosstraining mehr sportlicher Natur sein und aus Kraftübungen, Schwimmen oder Radfahren bestehen. Nehmen Sie, was Ihnen persönlich entspricht und zusagt – und Ihnen hilft, Ihre Ziele zu erreichen.

Die Vorteile des Crosstrainings

Das Prinzip hinter dem Crosstraining: Sie üben Aktivitäten aus, die eine Ergänzung zu Ihrer primären Sportart bilden und Ihren Fitnessgrad erhöhen, ohne den Körper in der gleichen Art zu belasten. Damit verringern Sie das Verletzungsrisiko und verbessern gleichzeitig Ihr Leistungsniveau. Dies gilt für alle Sportarten, ist aber beim Laufen wegen des immer gleichen Bewegungsablaufs besonders nützlich und sinnvoll. Crosstraining hilft einem Läufer auf verschiedene Weise. Es verbessert die muskuläre und kardiovaskuläre Situation umfassend, es reduziert das Verletzungsrisiko und es erlaubt Ihnen, im Falle einer Verletzung ein gewisses Fitnessniveau zu erhalten.

„Jeder Läufer profitiert vom Crosstraining“, sagt Trainingsphysiologe Neal Henderson. Aber Läufer, die zu Verletzungen neigen, gewinnen am meisten.




WAS DIE PROFIS WISSEN

Die Grenzen des Crosstrainings

Wenn Crosstraining tatsächlich so großartig ist, warum machen dann die professionellen Läufer nicht mehr davon? Die Antwort ist einfach: Um ein schneller Läufer zu werden, muss man schnell laufen. Je höher das Leistungsniveau ist, desto mehr kann nur das Training in der eigentlichen Sportart zu einer weiteren Verbesserung führen.

Crosstraining kann absoluten Spitzenläufern aus mehreren Gründen sogar mehr schaden als nutzen. Erstens trainieren professionelle Läufer an der Grenze, was die Ausdauer betrifft. Sie absolvieren sehr hohe Kilometerumfänge, meistens mit einer hohen Intensität. Das heißt, sie müssen ihre Energie für das Lauftraining aufsparen. Sie sind bereits derart fit, dass sie mit Biken oder Bergwandern nicht schneller laufen werden; diese Sportarten werden diese Läufer höchstens zu besseren Radfahrern oder Wanderern machen.

Zweitens sind diese Läufer viel effizienter als der Durchschnittsläufer. Profiläufer trainieren 2 x oder manchmal sogar 3 x am Tag. Wenn sie bedeutende anatomische Probleme hätten, die sie verletzungsanfällig machen würden, könnten sie ein solches rigoroses Trainingsprogramm nie überleben. Mit anderen Worten: Ein Crosstraining mit dem Ziel, die Belastung des Laufens zu reduzieren, verliert an Bedeutung. Für Topläufer ist die Gefahr, verletzt zu werden, viel geringer als für Sie und mich.

Das Crosstraining, das Eliteläufer durchführen, beschränkt sich vielfach auf Stretching, weil das Laufen auch die Muskeln verkürzen kann. Stretching hat in diesem Zusammenhang also weniger die Verbesserung der Fitness zum Ziel, als vielmehr die entspannende und dehnende Wirkung auf den Körper. Favorisiert sind u. a. Schwimmen, Yoga und Pilates.

Viele Profis üben andere Sportarten aus, wenn sie ihre Trainingspause haben. Im Winter kann es sich zur Abwechslung zum Beispiel um Skilaufen oder Biken handeln. Aber wenn sie das Training wieder aufnehmen, werden sie meistens wieder zu den „Eine-Sportart-Wundern“.

Was bedeutet das für Sie? Wenn Sie kein Eliteläufer sind, werden Sie aus dem Crosstraining Nutzen ziehen. Aber je höher Ihr Niveau als Läufer ist, desto mehr werden Sie in erster Linie vom sportartspezifischen Training profitieren. Als ernsthafter Wettkampfläufer sollten Sie das Crosstraining auf ein paar Mal in der Woche beschränken. Üben Sie Aktivitäten aus, die Sie zusätzlich zum Lauftraining (und nicht an dessen Stelle) absolvieren können und die Ihre Muskeln lockern. Sparen Sie das Biken, Skifahren oder Klettern auf die Zeit nach dem Ende der Laufsaison auf.





Diese Läufer haben Probleme, weil Ihre Körper kein hohes Trainingsvolumen tolerieren, in vielen Fällen, weil sie in Bezug auf den Körperbau Abweichungen aufweisen. Diese Läufer neigen immer wieder zu Verletzungen, obwohl sie sich bemühen, intelligent und richtig zu trainieren. „Crosstraining erlaubt diesen Läufern, die aerobe Fitness und die muskuläre Ausdauer zu entwickeln, indem sie andere Sportarten betreiben“, sagt Henderson.

Andere Läufer profitieren aus ähnlichen Gründen.

Laufanfänger

Experten sagen, dass andere Trainingsformen für Einsteiger so gut wie obligatorisch sein sollten. Und zwar deshalb, weil die Körper der Laufneulinge nicht auf die Belastungen des Laufens vorbereitet sind. Sie sollten deshalb nur jeden zweiten Tag laufen oder höchstens 1 x zwei Tage hintereinander. Ergänzungen mit anderen Sportarten oder Aktivitäten, bis der Körper mehr Lauftraining verträgt, bieten eine hervorragende Strategie, um in Form zu kommen.

Hobbywettkampfläufer

Auch erfahrene Läufer profitieren vom Crosstraining. Sie können nicht unbeschränkt laufen, erklärt Henderson. Trotzdem hat das gesamte Trainingsvolumen – das heißt, all die verschiedenen sportlichen Betätigungen – einen direkten Einfluss auf die Leistung eines Läufers. Für Läufer, die bereits einen relativ großen Kilometerumfang bewältigen und ihre Leistung steigern wollen, ohne das Verletzungsrisiko zu erhöhen, heißt die Antwort deshalb, das Lauftraining mit einer anderen Aktivität zu ergänzen. „Ambitionierte Läufer bewegen sich meist an der Grenze, was das Lauftraining betrifft, aber mit Crosstraining können sie noch ein wenig zusetzen, ohne das Verletzungsrisiko zu vergrößern“, sagt Henderson. Crosstraining kann diesen Läufern auch mental helfen. Einige Läufer verlieren etwas den Schwung und die Inspiration, wenn sie immer nur laufen; mit einer Abwechslung im Training kann die Motivation zurückkehren.

Ältere Läufer

Wenn wir älter werden, nimmt die Beweglichkeit ab. Gleichzeitig verliert der Körper an Muskelmasse und Kraft. Das kann dazu beitragen, dass wir verletzungsanfälliger werden. Mit Crosstraining können ältere Läufer ihre Fitness auf einem guten Niveau halten, ohne dass sie jeden Tag laufen müssen. Besonders geeignet für ältere Läufer sind Sportarten, bei denen die Gelenke nicht belastet werden, wie Schwimmen oder Radfahren.

Laufen mit anderen Sportarten kombinieren

Wer erst vor Kurzem mit Laufen begonnen hat oder zu Verletzungen neigt, kann 50% der gesamten Trainingszeit dem Crosstraining widmen. Sie können das tun, indem Sie jeden zweiten Tag laufen und dazwischen eine Alternativsportart betreiben.

An einigen Tagen können Sie das Training aber auch kombinieren; Sie laufen eine kürzere Zeit und machen dann etwas anderes: gehen Sie schwimmen oder machen Sie im Krafttraining eine Spinning-Lektion mit. Es ist wichtig, Tage ohne Laufen zu verbringen und es ist wenig sinnvoll, wenn Sie täglich laufen, aber die Trainingszeit halbieren, weil Sie dann nicht vom Nutzen des Crosstrainings profitieren können.

Wählen Sie Aktivitäten, die Ihnen Spaß machen und lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf. Selbst ein Frisbeespiel kann als Crosstraining gelten, sofern Sie es mit entsprechendem Einsatz betreiben und den Puls in die Höhe bringen. Machen Sie keine Sportart, weil Sie denken, Sie müssen – wenn Crosstraining zur Plackerei wird, werden Sie nicht lange dabeibleiben und Sie werden auch nicht richtig davon profitieren können.


Was Sie tun können

Crosstraining für Laufeinsteiger

Laufeinsteiger können Crosstraining von Anfang an in ihr Trainingsprogramm integrieren, um Verletzungen zu vermeiden. Hier ist ein Beispiel für ein Programm, wie es während einer Woche aussehen könnte. Natürlich können Sie die Alternativsportarten wechseln, je nach Ihrer Vorliebe und den Möglichkeiten.


	Montag:	 30 min Jogging

	Dienstag:	 45 min schwimmen

	Mittwoch:	 30 min Jogging

	Donnerstag:	 Ruhetag oder Wanderung

	Freitag:	 Heimtrainer (stationäres Bike) oder Yoga

	Samstag:	 45 min Jogging

	Sonntag:	 Ruhetag oder 30 min Jogging






Was Sie tun können

Crosstraining für erfahrene Läufer

Erfahrene Läufer, die auch oft an Wettkämpfen teilnehmen, können mehr Training verkraften. Crosstraining, wenigstens 1 x in der Woche, hilft, die Gesamtbelastung zu mildern und ist eine Fitnessergänzung. Hier ist das Beispiel eines Wochenprogramms.


	Montag:	 45 min laufen

	Dienstag:	 Bahntraining

	Mittwoch:	 45-60 min laufen

	Donnerstag:	 45 min schwimmen

	Freitag:	 Tempolauf

	Samstag:	 30 min leichtes Jogging; Pilates

	Sonntag:	 90 min Long Run





Wenn möglich, ergänzen Sie das Laufen mit Aktivitäten, bei denen Ihr Körper keine Gewichte tragen muss, auch nicht das eigene, damit sich die Beine effektiv erholen können. Schwimmen und Radfahren sind die klassischen Crosstrainingsformen für Läufer, weil diese Sportarten mit Ihren Gelenken sanfter umgehen.

Sobald Sie als Läufer erfahrener werden und Ihren Sport ernsthafter betreiben, sollte sich das Gewicht vom Crosstraining weg verschieben. Anstatt die Zeit zwischen dem Laufen und anderen Sportarten aufzuteilen, sollte das Laufen nun den Großteil Ihrer Trainingszeit beanspruchen. Crosstraining ist dann nur noch eine Ergänzung, 1-2 x in der Woche.

Benutzen Sie Crosstraining als Möglichkeit, an den Tagen ohne Lauftraining etwas für die allgemeine Kondition zu tun. So können sich Ihre Beine von den Stoßbelastungen erholen und trotzdem tun Sie etwas für die Fitness. Oder schieben Sie es nach einem Lauftraining ein, um in anderen Körperbereichen die Kraft zu verbessern oder die Beweglichkeit.

Je ambitionierter ein Läufer ist, desto wählerischer sollte er sein, wenn es um die Alternativsportarten geht. Vor allem, wenn Sie regelmäßig Rennen bestreiten, müssen Sie Sportarten wählen, die dem Laufen zugute kommen und das Laufen nicht beeinträchtigen. Das heißt, Aktivitäten, die Ihre Muskeln dehnen und lockern (wie Schwimmen, Yoga und Pilates) und sie nicht verspannen (wie Gewichttraining oder Radfahren).

Crosstrainingsaktivitäten

Hier ist ein Überblick über die populärsten Crosstrainingsaktivitäten und wie sie in Ihr Training integriert werden können.

Aquajogging

Am besten geeignet für: Verletzungen, die mit den Aufprallkräften beim Laufen zu tun haben, zum Beispiel Ermüdungsbrüche.

Was ist zu beachten?

Aquajogging ist die Domäne der zähen Kämpfer. Es ist genau, was der Name aussagt: Laufen im Wasser. Bestimmt nicht sehr aufregend. Aber wenn Sie ein verletzter – und frustrierter – Läufer sind, ist Laufen im Wasser vielleicht genau das, was Ihnen der Arzt verordnet.

Laufen im Wasser erlaubt einem Athleten, die Laufbewegung fast gleich wie an Land durchzuführen und dabei viele Vorteile des Lauftrainings zu nutzen, ohne dass es zu Schlägen auf die Gelenke oder den Bewegungsapparat kommt. Ambitionierte Läufer, die, wenn sie verletzt sind, ihr schwer erarbeitetes Leistungsniveau nicht verlieren wollen, werden Aquajogging als sagenhafte Möglichkeit bezeichnen. Es funktioniert, weil der Körper die gleichen Bewegungen ausführt wie bei einem Lauf außerhalb des Schwimmbeckens. Viele gleiche Muskeln werden beansprucht und die Herzfrequenz kann ganz gehörig ansteigen. Tatsächlich hat das Laufen im Wasser sogar noch einen zusätzlichen Effekt, weil der Wasserwiderstand das Training zu einem intensiveren Krafttraining macht als das Laufen an Land. Der größere Widerstand, den Ihre Beine zu überwinden haben, kann allerdings auch eine Verletzung verschlimmern, vor allem Muskelzerrungen. Wenn Sie im Wasser laufen, sollten Sie also eine gewisse Vorsicht walten lassen – und auf Ihren Körper hören.

Einige (besonders engagierte) Läufer bauen das Wasserlaufen in ihr Training ein, auch wenn sie nicht verletzt sind. Sie hoffen, dass das Ersetzen einer Lauftrainingseinheit in der Woche durch eine Einheit im Wasser den Beinen eine willkommene Erholung bietet und gleichzeitig eine Art Versicherungspolice für ein verletzungsfreies Laufen darstellt. Das kann sicher nicht schaden. Allerdings finden es die meisten Läufer ganz einfach zu langweilig – außer, sie sind verletzt.

Untersuchungen zeigen, dass verletzte Läufer, die in der Rehabilitationsphase sehr viel im Wasser trainieren, ein hohes Fitnessniveau beibehalten können. Es heißt dann aber vorsichtig sein, wenn man zum Lauftraining auf die Straße zurückkehrt. Herz, Lunge und Muskeln mögen zwar ganz wild darauf sein, wieder „richtig“ loszulaufen, aber die Gelenke, Sehnen und Bänder weisen nicht mehr die gleiche Form auf wie zuvor. Sie müssen sich deshalb stufenweise wieder an das Training gewöhnen, das Sie vor der Verletzung durchführten. Beginnen Sie, indem Sie zwischen Tagen im Schwimmbecken und Tagen mit Lauftraining abwechseln, wobei Sie vorerst ausschließlich auf weichem Boden laufen sollten, zum Beispiel auf Rasen oder einer Finnenbahn.

Im Gegensatz zu den meisten anderen Crosstrainingsaktivitäten ist das Laufen im Wasser für Sie möglicherweise neu. Im Folgenden ein paar Basisinformationen, die Ihnen den Anfang erleichtern werden.

Damit Sie im Wasser laufen können, benötigen Sie eine spezielle Auftriebsweste, die eigens für diesen Zweck bestimmt ist. Sie sind in großen Sporthäusern erhältlich, in Runningshops oder online, und in einigen Schwimmhallen werden Sie eine solche Weste auch leihen können.

Schlüpfen Sie in die Auftriebsweste und begeben Sie sich zu dem Teil des Beckens, wo das Wasser am tiefsten ist. Es muss so tief sein, dass Sie mit den Füßen den Boden nicht berühren. Nun starten Sie mit der Laufbewegung, indem Sie den gleichen Bewegungsablauf anwenden wie an Land. Wenn Sie die Bewegung korrekt ausführen, werden Sie kaum vorwärts kommen.

Der größte Fehler, den Läufer im Wasser machen: Sie denken, sie müssen schnell Boden gewinnen und neigen den Oberkörper nach vorne. Indem Sie das machen, kommen Sie tatsächlich voran, aber Sie bewegen sich eher wie ein Hund im Wasser. Diese Art der Bewegung verhindert eine wirksame Trainingseinheit und Sie ziehen nicht den Nutzen daraus, den Ihnen das Laufen bringt.

Sie werden schnell feststellen, dass das Laufen im Wasser langweilig ist. Nach 10 min haben Sie wahrscheinlich das Gefühl, Sie seien schon eine halbe Stunde im Wasser. Sie können das Training aber abwechslungsreicher und interessanter gestalten, indem Sie die gleichen Trainingsformen anwenden wie an Land. Wenn Sie die Intensität wechseln, erzielen Sie auch einen besseren Trainingseffekt. Sie können im Wasser jede Trainingseinheit absolvieren, die Sie auch an Land machen – natürlich mit Ausnahme der Hügelläufe. Sie erhöhen die Intensität, indem Sie schneller pumpen, aber selbst dann werden Sie sich kaum vorwärts bewegen.

Sie können zum Beispiel das folgende Intervalltraining durchführen: Laufen Sie sich im Wasser 10 min langsam ein. Dann forcieren Sie 1 min lang. Denken Sie daran, sich nicht nach vorne zu neigen. Ziel ist es nicht, vorwärts zu kommen. Behalten Sie Ihre gute, aufrechte Laufposition bei und bewegen Sie Arme und Beine in einem schnelleren Rhythmus. (Sie mögen erstaunt sein, wie herausfordernd das ist. Forcieren Sie nicht zu sehr, sonst sind Sie müde, bevor die Minute um ist.) Nach 1 min Belastung erholen Sie sich 1 min, indem Sie langsam joggen. Diesen Vorgang können Sie so oft wiederholen, wie Sie wollen.

„Treppen“ sind eine andere bewährte Trainingsform im Wasser: 1 min schnell laufen, dann Jogging, gefolgt von 2 min schnell, dann 3 min etc. Dazwischen immer langsames Jogging. Sie werden bald ein Gefühl fürs Tempo bekommen, so wie Sie das auch beim Bahntraining haben, und merken, wie stark Sie jeweils pushen können.
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PERSÖNLICHE TRAINER VERSUS LAUFCOACHES

Persönliche Trainer werden bei Leuten, die ganz einfach in Form kommen wollen, immer beliebter. Sie entwerfen Trainingspläne, überwachen die Workouts und vermitteln Motivation. Trainer befürworten oft Crosstraining, weil ein vielseitiges Sporttraining eine gute Idee für Fitnessneulinge ist und auch für Leute, die Gewicht verlieren wollen.

Viele, die mit einem persönlichen Trainer arbeiten, machen die Erfahrung, dass sie wegen der direkten Interaktion viel eher ein Programm durchziehen.

Das ist gut so. Falls Sie eben erst mit einem Laufprogramm begonnen haben, ist die Zusammenarbeit mit einem Trainer keine schlechte Idee. Sobald Sie aber mehr Erfahrung haben und Sie mehr über Ihren Sport wissen, verringert sich der Nutzen eines Trainers. Und zwar deshalb, weil ein allgemeiner Fitnesstrainer dafür sorgen wird, dass sich Ihr allgemeiner Fitnesszustand verbessert. Wenn Sie vor allem ein guter Läufer werden wollen, müssen Sie ein Programm befolgen, das speziell aufs Laufen ausgerichtet ist. Die meisten persönlichen Trainer wissen nicht allzu viel übers Laufen, sie konzentrieren sich eher auf Aktivitäten, die Sie in einem Kraftraum ausüben können.

Wenn Sie ein ernsthafter Läufer werden wollen, ziehen Sie den Wechsel von einem persönlichen Fitnesstrainer zu einem Laufcoach in Betracht. Oder treten Sie einem lokalen Laufverein bei. Sie können trotzdem noch Crosstraining in Ihren Trainingsplan integrieren, aber Sie werden es tun mit dem Blick in Richtung Verbesserung der Laufleistung.

Was Sie auch vorziehen, hier folgen einige Tipps, wie Sie jemanden finden, mit dem Sie arbeiten können.

Fragen Sie herum

Wenn Sie Mitglied in einem Fitnessstudio sind, beginnen Sie dort mit der Suche nach einem Trainer. Falls Sie nicht zu einem Klub gehören, fragen Sie herum, wer jemanden empfehlen kann.

Für einen Laufcoach begeben Sie sich am besten in Ihren lokalen Laufshop und schauen sich die Flugblätter oder Anzeigen an. Fragen Sie auch die Verkäufer, ob sie Coaches kennen – oder den örtlichen Laufverein.

Halten Sie Ausschau nach Gleichgesinnten

Wenn Sie einen Trainer suchen, entscheiden Sie sich für einen, der von der Persönlichkeit her zu Ihnen passt. Einige Trainer haben den Ton eines Feldwebels, andere verhalten sich wie ein Freund und sind gute Motivatoren – entscheiden Sie sich für einen Fitnesstrainer, bei dem Sie sich wohlfühlen. Fragen Sie nach seiner Erfahrung und vergewissern Sie sich, dass der Trainer Ihre Ziele versteht und das Know-how hat, damit Sie Ihre Ziele erreichen können.

Wenn Sie mit Laufcoaches sprechen, fragen Sie, welche Art von Läufern sie trainieren. Es gibt Coaches, die sind auf schnelle, erfahrene Läufer spezialisiert, andere arbeiten vornehmlich mit Einsteigern. Erkundigen Sie sich nach ihrer Trainingsphilosophie, fragen Sie, ob Sie mit anderen Läufern zusammen trainieren werden, ob der Coach bei den Trainingseinheiten dabei ist und wie oft er Ihnen einen neuen Trainingsplan gibt und sich mit Ihnen trifft, um das Training zu besprechen. Am besten ist natürlich ein Coach, der andere Läufer mit ähnlichen Fähigkeiten und Zielsetzungen trainiert.

Viele Coaches bieten dieser Tage einen Onlineservice an, Programme per E-Mail und Telefonberatungen. Diese Coaches sehen Sie nicht im Training und sie können deshalb nicht beurteilen, wie Sie sich an einem bestimmten Tag fühlen und wie groß Ihre Fortschritte sind – sie sind auf Ihre Informationen angewiesen. Sie werden auch nicht im Stadion dabei sein, wenn ein hartes Bahntraining auf dem Programm steht, und Sie motivieren und anfeuern. Aus diesen Günden ist Onlinecoaching eher für erfahrene Läufer geeignet, die es gewohnt sind, auf Ihren Körper zu hören und denen es nichts ausmacht, keinen „Cheerleader“ an der Seite zu haben.

Prüfen Sie die Qualifikationen

Fitnesstrainer können Diplome von verschiedenen Organisationen haben. Wählen Sie, wenn möglich, einen Trainer mit einem Abschluss in Sportwissenschaft. Erkundigen Sie sich bei Fachverbänden oder Fitnessorganisationen. Wenn Sie einen Laufcoach wählen, fragen Sie nach seiner oder ihrer Erfahrung. Viele haben zwar kein Zertifikat, dafür aber eine reiche Erfahrung mit dem eigenen Training und dem Trainieren anderer Athleten.

Denken Sie an Ihr Budget

Ein persönlicher Fitnesstrainer kostet circa 40,- bis über 100,- € pro Stunde. Ein Laufcoach wird Ihnen zwischen 50,- und 150,- € im Monat in Rechnung stellen, abhängig davon, wie oft er sich mit Ihnen trifft und wie detailliert seine Trainingsinformationen sind. Die meisten Laufvereine beschäftigen einen oder zwei Coaches, die manchmal ein Gruppentraining organisieren und kostenlos generelle Informationen und Trainingstipps geben.





Schwimmen

Am besten geeignet für: In der Rehabilitation für die meisten Verletzungen, als Fitnesstraining für Laufeinsteiger und als Ergänzungstraining für erfahrene Läufer.

Was ist zu beachten?

Schwimmen ist eine wunderbare Ergänzung zum Laufen. Es bietet eine entspannende, gesunde Bewegungsform, bei welcher der Körper keinen Schlägen oder Aufprallkräften ausgesetzt ist. Schwimmen entwickelt die Arm- und Rumpfmuskulatur, Bereiche, die beim Laufen notorisch zu kurz kommen. Es hilft auch, die Muskeln zu lockern und zu dehnen – und nicht, wie beim Laufen, anzuspannen und zu verkürzen.

Läufer können mit praktisch allen Verletzungen schwimmen. Weil der ganze Bewegungsablauf eines Laufschritts im Wasser eliminiert ist, ist das Schwimmen in der Rehabilitation bei den meisten Fuß-, Fußknöchel-, Knie- und Hüftverletzungen eine sichere Sache. Aus dem gleichen Grund werden Sie aber einiges von Ihrer laufspezifischen Kondition einbüßen, wenn Sie nur schwimmen, aber immerhin können Sie das Herzkreislaufsystem auf einem guten Niveau halten und eine Gewichtszunahme vermeiden.

Für gesunde Läufer bildet das Schwimmen eine gute Ergänzung zu jedem Trainingsprogramm. Laufeinsteiger können zwischen Lauf- und Schwimmtagen abwechseln und damit den Fitnesszustand verbessern, ohne sich täglich den Belastungen und Schlägen des Laufens auszusetzen. Erfahrene Läufer sollten das Schwimmen als einen Zusatz zum Laufen benutzen und nicht anstelle des Laufens. Schwimmen ist eine der wenigen Crosstrainingsaktivitäten, die auch Laufprofis regelmäßig ausüben, weil es ein entspannendes, nicht verkrampfendes Training bietet – ein Fitnessgewinn für den Tag, der das ernsthafte Lauftraining nicht beeinträchtigt. Sie können sehr wohl am gleichen Tag schwimmen und laufen, weil es nicht die gleichen Muskeln beansprucht und die Gelenke nicht belastet. Oder Sie gehen am Tag, an dem Sie kein Lauftraining machen, schwimmen.

Radfahren

Am besten geeignet für: Die Fitness auf einem guten Niveau zu halten, wenn man sich von einer Verletzung erholt, die mit den Schlägen zu tun hat, die beim Laufen entstehen, zum Beispiel Plantarfaszien (Fersenschmerzen) oder Ermüdungsbrüche. Je nachdem, kann Radfahren Knie- oder Fußgelenkverletzungen verschlimmern, weil diese Gelenke beim Radfahren ebenfalls belastet werden (wenn auch ohne Aufprallschläge).

Was ist zu beachten?

Radfahren bietet ein gutes aerobes und muskuläres Training. Es beansprucht die Beinmuskeln intensiver als das Laufen, vor allem den medialen Quadrizeps, das heißt den oberen Bereich des Oberschenkels, sowie die Waden. Das ist ein gutes Gegengewicht zum Laufen, wo vor allem die Hamstrings und die lateralen (äußeren) Quadrizeps arbeiten müssen. Radfahren ist ebenfalls eine Sportart, bei der keine Schläge auf den Bewegungsapparat entstehen, ein weiterer Grund, warum es eine gute Ergänzung zum Laufen ist.
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Wenn Sie von einem Biketraining einen ähnlichen Nutzen ziehen wollen wie vom Laufen, müssen Sie längere Zeit im Sattel sitzen. (Als Faustregel: Wenn Sie den gleichen Trainingseffekt erzielen wollen, müssen Sie doppelt so lange Radfahren, wie Sie laufen würden. Eine halbe Stunde Laufen entspricht demnach einer Stunde Radfahren.)

Radfahren ist eine hervorragende Aktivität für Laufanfänger, die in Form kommen wollen. Es kann das Training an lauffreien Tagen ergänzen. Am Anfang ist es, wie gesagt, nicht sinnvoll, jeden Tag zu laufen. Auf dem Bike kann man aber Kalorien verbrennen und ein Ausdauertraining durchführen. Ambitionierte Läufer meiden in der Regel das Bike, weil es andere Muskeln beansprucht und entwickelt. Viele ältere Läufer kehren aufs Rad zurück, wenn sie die Zahl der Lauftage reduzieren.

Es spielt keine Rolle, was für ein Rad Sie benutzen; in Sachen Fitnessgewinn gibt es keinen wesentlichen Unterschied. Die Trainings- und Spinning-Bikes in den Fitnessstudios sind gut – und manch einer mag es, wenn er gleichzeitig fernsehen oder ein Magazin lesen kann (etwas, das beim Laufen nicht möglich ist). Hinausgehen und mit einem richtigen Bike trainieren, mag allerdings mehr Inspiration bieten – und Sie zu einer längeren Trainingseinheit motivieren. Echte Bikes haben allerdings auch Nachteile: Sie sind teuer und, was die Pflege betrifft, recht zeitaufwändig.

Skilanglauf

Am besten geeignet für: In der Rehabilitation von Verletzungen, bei denen die Aufprallkräfte problematisch sind; zum Beispiel nach einem Ermüdungsbruch, Plantarfaszien oder einem sogenannten Läuferknie.

Was ist zu beachten?

Skilanglauf ist höchstwahrscheinlich die beste Crosstrainingsform für Läufer. Er verbessert die allgemeine Kondition; Sie können es als Laufersatz im Winter einsetzen. Wie das Laufen, bietet es einen großen Gewinn für Herz und Lunge. Skilanglauf fördert die Kraft in den Beinen und fordert mehr von Rumpf und Oberkörper als das Laufen, nicht zuletzt, weil die Arme in den Bewegungsablauf einbezogen sind. Mit anderen Worten: Es ist ein umfassenderer Ganzkörpersport als das Laufen. Schließlich, und das ist für Läufer von besonderer Bedeutung: Es entstehen keine Schläge. Läufer können einen ganzen Tag auf den Langlaufski stehen, ohne dass die Gelenke etwas abbekommen. Falls Ihnen die kalte Welt von Schnee und Eis überhaupt nicht behagt, können Sie den gleichen Trainingseffekt im Kraftraum auf einem Skilanglauftrainer erreichen. Wie beim Skilanglaufen im Schnee bekommt praktisch jeder Muskel im Körper ein tolles Training.

Der alpine Skisport trägt viel weniger zur allgemeinen Kondition bei als der Skilanglauf. Die Quadrizeps kommen zwar zu einer guten Trainingseinheit, die Belastungszeit ist aber verhältnismäßig gering, verglichen mit den Pausen (Skilift). Zudem übernimmt die Schwerkraft die Hauptarbeit, wenn es darum geht, Sie nach unten zu bringen. Der alpine Skisport sollte deshalb viel eher als gelegentliche Unterbrechung – und schönes Hobby – angesehen werden und nicht als ernsthaftes Konditionstraining. Viele Läufer verzichten auf den alpinen Skisport, weil sie sich vor der Möglichkeit eines fatalen Sturzes – und einem verdrehten Knie – fürchten. Wenn Sie ernsthaft trainieren und nicht durch eine Verletzung, die nichts mit dem Laufen zu tun hat, ins Abseits gestellt werden wollen, konzentieren Sie sich lieber auf den Skilanglauf.

Pilates und Yoga

Am besten geeignet für: In der Erholungsphase nach einer Verletzung. Vermeiden Sie aber alle Positionen, welche die Verletzungsseite beanspruchen oder Schmerzen verursachen, und sprechen Sie das Programm zuerst mit Ihrem Arzt ab. Beides können Sie am gleichen Tag machen, wenn Sie laufen, oder an Ihrem lauffreien Tag.

Was ist zu beachten?

Beide Aktvitäten sind wohltuend und nützlich als regelmäßige Ergänzung zu Ihrem Laufprogramm. Es gibt viele verschiedene Arten von Yoga, aber alle fokussieren mehr oder weniger auf Beweglichkeit, Kräftigung und die Atmung – eine hervorragende Ergänzung zur anspannenden Wirkung des Laufens. Pilates ist ein intensives Training, das sowohl Kraft als auch Beweglichkeit verleiht. Weder Yoga noch Pilates erheben den Anspruch, ein Ausdauertraining zu sein (auch wenn Sie dabei ins Schwitzen kommen).

Sowohl Yoga als auch Pilates sollten als Langzeitinvestition ins Training aufgenommen werden. Der Lernprozess ist ein wenig schwierig. Am Anfang brauchen Sie auf jeden Fall die Hilfe eines Instrukteurs; je länger Sie die Lektionen besuchen, desto besser werden Sie mit den verschiedenen Übungen vertraut.

Das traditionelle Pilates erfordert eine Reihe von speziellen Hilfsmitteln und Maschinen (die es in vielen Fitnessstudios oder in den Pilates-Studios gibt). Die Lektionen sind nicht billig. Viele Instrukteure bieten allerdings preisgünstigere „Bodenklassen“ an – Übungen, die ohne die speziellen Hilfsmittel nur auf dem Boden ausgeführt werden. Diese Lektionen sind erschwinglich und stellen eine gute Einführung in die Disziplin dar.

Ich kann den Nutzen dieser Übungen für Läufer nicht genug unterstreichen. Pilates und Yoga sind beide weit wirksamer zur Verbesserung der Beweglichkeit als gewöhnliches Stretching. Gleichzeitig kräftigen sie den Rumpf und all die kleineren Muskeln im Körper, die für die Stabilität so wichtig sind. All das hilft Ihrem Bewegungsablauf und dem Schritt beim Laufen und wird in einigen Fällen auch Verletzungen fernhalten.




EIN WORT ZUM MANNSCHAFTSSPORT

Einen Ball mit ein paar Freunden kicken oder werfen, bietet Spaß und Abwechslung, aber nicht unbedingt einen großen Nutzen, wenn es um die Fitness geht. Aktivitäten wie Kricket oder Softball (Hallenbaseball) bringen es mit sich, dass man viel herumsteht. Sportarten, bei denen man mehr in Bewegung ist, wie Fußball oder Basketball, bieten einen besseren Trainingseffekt. Als Faustregel: Wenn Sie einen Teamsport als Teil Ihres Crosstrainings wählen, machen Sie es aus Freude und als Ergänzung zu Ihrem regulären Training und nicht an dessen Stelle.

Seien Sie beim Spielen vernünftig, was Ihre Fähigkeiten und das Anstrengungsniveau angeht. Mannschaftssportarten verlangen im Allgemeinen kurze, schnelle Einsätze. Das ist das Gegenteil von dem, was Sie als Läufer trainieren. Wenn Sie übereifrig hinter dem Ball hersprinten, können Sie sehr wohl den Preis dafür mit einer Sehnen- oder Muskelzerrung bezahlen.
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7. KAPITEL

Die Kraft der Natur: Wenn es heiß ist, wenn es kalt ist

Wir Läufer lieben unseren Sport, weil wir ihn fast immer und überall praktizieren können. Wenn ein Kricketmatch wegen Regen abgesagt wird, stampfen wir glücklich durch die Pfützen. Wenn Tennis- oder Golfspieler ihre Sportgeräte für die Winterpause zur Seite legen, stürmen wir in unseren Hightechjacken und Tights in die Natur hinaus. Und wenn sich all die „Durchschnittsmenschen“ mit einem kühlen Drink irgendwo in den Schatten setzen, rackern wir uns auch in der Hitze ab.

Mutter Natur kann sich nur wenig ausdenken, was einen Läufer vom täglichen Training abhält. Das ist eine der Schönheiten des Laufens. Aber diese kämpferische Einstellung kann auch Ärger bringen. Wenn sich zum Beispiel die Temperatur nach oben schleicht und eine Hitzewelle bevorsteht, sehen das die meisten Läufer nicht als einen Grund an, auf das tägliche Training zu verzichten.

Es stimmt auch, dass ein Läufer, der sich in einer guter Form befindet, mit schwierigen Bedingungen und Umständen besser umgehen kann. Aber das macht Sie nicht immun gegen die Elemente. Gesundheitliche Probleme, die von Hitze oder Kälte kommen, sind zwar, technisch gesehen, keine Laufverletzungen, aber sie gehören zu den ernsthaftesten – und häufigsten – Problemen, mit denen sich Läufer konfrontiert sehen. Im Folgenden geht es um Sicherheitsvorkehrungen, die für alle Läufer gelten, gleichgültig, wie fit oder gut sie sind.

Laufen in der Hitze

Das ernsthafteste Problem, das entstehen kann, wenn man bei hohen Temperaturen läuft, ist die Überhitzung des Körpers, die zum Glück leicht zu verhüten ist. Leider ist sie aber auch leicht zu ignorieren, was die Sache umso gefährlicher macht, insbesondere für Läufer, die denken, ihnen würden die Elemente nichts anhaben. Eine Reihe von Faktoren entscheidet darüber, wie anfällig Sie für Überhitzungsprobleme sind: Übergewicht, unzureichende Fitness, eine erst vor Kurzem überstandene Krankheit, wenig Schlaf und auch Sonnenbrand erhöhen das Risiko.

Überhitzung manifestiert sich in drei Stufen, alle mit ihren eigenen Warnsignalen. Es ist wichtig, dass Sie die Symptome kennen.


Was Sie tun können

Versuchen Sie, hitzebedingte körperliche Probleme zu vermeiden, dann müssen Sie sich nie Gedanken machen, was Sie dagegen tun können. Die folgenden Tipps werden Ihnen dabei helfen.

Vermeiden Sie körperliche Belastungen zur Mittagszeit

Trainieren Sie am frühen Morgen oder späten Abend, wenn es kühler ist.

Achten Sie auf das Wetter

Seien Sie sich bewusst, dass es nicht nur auf die Temperatur ankommt, sondern auch auf die Luftfeuchtigkeit. Eine hohe Luftfeuchtigkeit erhöht das Risiko von hitzebedingten Komplikationen, weil das körpereigene Kühlsystem bei feuchten Bedingungen nicht so gut funktioniert wie bei trockenen Verhältnissen.

Meiden Sie die Sonne

Ziehen Sie Laufstrecken vor, die mehrheitlich im Schatten liegen (Bäume, Häuser).

Verlangsamen Sie das Tempo

Je größer die Anstrengung, desto mehr Wärme produziert der Körper und desto mehr muss er arbeiten, um ihn zu kühlen.

Nehmen Sie genug Flüssigkeit zu sich

Trinken Sie den ganzen Tag und nehmen Sie ein Glas eines Sportgetränks oder Wasser auch eine halbe Stunde vor dem Beginn Ihres Laufs zu sich. Bei Trainingsläufen von mehr als einer Stunde Dauer sollten Sie ein Sportgetränk mit Elektrolyten mitnehmen, um die durch den Schweiß verlorenen Elektrolyte zu ersetzen (mehr über die einzelnen Flüssigkeiten auf S. 94ff.).

Kleiden Sie sich richtig

Tragen Sie eine leichte Schirmmütze oder eine Sonnenblende, um die Sonne von Ihrem Gesicht fernzuhalten. Tragen Sie einen leichteren Laufdress mit Netzeinsätzen, die speziell fürs Laufen in der Hitze entwickelt werden. Damit wird der Kühlungsvorgang im Körper erleichtert und der Schweiß kann verdunsten.

Schützen Sie Ihre Haut

Benutzen Sie ein wasserfestes Sonnenschutzmittel, das hilft, die Körpertemperatur tief zu halten, indem die verbrennende Wirkung der Sonne auf ein Minimum herabgesetzt wird.

Gewöhnen Sie sich an die Verhältnisse

Falls Sie gerade in ein heißes, feuchtes Gebiet gereist sind, hat Ihr Körper mehr Mühe, mit den klimatischen Bedingungen umzugehen. Vermeiden Sie große Anstrengungen über eine längere Zeitdauer und steigern Sie das Training stattdessen langsam etwa eine Woche lang.

Hören Sie auf Ihren Körper

Erkennen und beachten Sie die ersten Warnsignale von hitzebedingten körperlichen Problemen (siehe oben). Denken Sie daran, dass Krämpfe oder Erschöpfung an sich zwar nicht gefährlich sind, dass es aber die ersten Schritte auf dem Weg zu einem Hitzschlag sind, ein Ereignis, das sogar tödlich ausgehen kann. Sie sollten hitzebedingte Krämpfe oder Erschöpfungszustände nie ignorieren oder versuchen, sich „durchzubeißen“. Brechen Sie den Lauf unverzüglich ab und gehen Sie aus der Sonne. Ruhen Sie sich aus und trinken Sie, trinken Sie und trinken Sie – ein Sportgetränk oder Wasser; dazu nehmen Sie, wenn möglich, auch etwas Nahrung zu sich.



Stufe 1: Krampferscheinungen

Was geschieht?

Es kommt zu schmerzhaften Muskelverkrampfungen, verursacht durch Dehydration und den Verlust der Elektrolyte, die mit dem Schweiß verloren gehen und nicht mit genügend Flüssigkeit ersetzt werden. Ihr Körper verwendet die vorhandene Flüssigkeit und die wertvolle Blutversorgung für die lebenswichtigen Organe und das Gehirn und lässt die Muskeln aus.

Was ist zu tun?

Hören Sie mit dem Laufen auf. Nehmen Sie Flüssigkeiten zu sich; ein Sportgetränk oder Fruchtsaft ist Wasser vorzuziehen. (Wenn der Körper schwitzt, verliert er nicht nur Wasser, sondern auch Elektrolyte wie Natrium und Kalium. Es ist wichtig, auch diese Mineralien zu ersetzen.) Falls diese Getränke nicht zur Verfügung stehen, trinken Sie Wasser, aber versuchen Sie auch, etwas Salziges zu sich zu nehmen, essen Sie zum Beispiel eine Brezel oder einen Riegel. Brechen Sie das Training ab und massieren Sie Ihre Muskeln. Falls Sie zum Beispiel noch zu Ihrem Auto zurückkehren müssen, warten Sie zuerst, bis die Krämpfe abgeflaut sind und gehen Sie dann langsam zurück, während Sie weiterhin Flüssigkeit aufnehmen.

Die Krämpfe an sich sind nicht gefährlich, aber sie sind ein Warnsignal für Schlimmeres, das kommen kann. Wenn ein Athlet (oder jede andere Person) die Symptome von hitzebedingten Krämpfen ignoriert und mit der körperlichen Belastung fortfährt, kann es sehr schnell zu einer Verschlechterung des Befindens kommen: zuerst zu einem Erschöpfungszustand und schließlich zum Hitzschlag. Sehen Sie nicht über die Krampferscheinungen hinweg und versuchen Sie auf keinen Fall, Ihre Trainingseinheit zu beenden.

Stufe 2: Hitzebedingte Erschöpfung

Was geschieht?

Bei einem hitzebedingten Erschöpfungszustand steigt die Körpertemperatur durch die Anstrengung und die extremen klimatischen Verhältnisse an, und durchs Schwitzen geht Körperflüssigkeit verloren. Das Blutvolumen nimmt ab. Der Blutdruck sinkt und, damit verbunden, kann es zu folgenden Erscheinungen kommen: Schwäche, Schwindel, schneller und schwacher Puls, blasse, feucht-kalte Haut, Hitzebläschen, Gänsehaut, Krämpfe, Frösteln, Übelkeit, Erbrechen, Schwerfälligkeit, Hyperventilation und Verwirrung.

Was ist zu tun?

Brechen Sie den Lauf unverzüglich ab. Setzen Sie sich hin und ruhen Sie sich aus. Begeben Sie sich, wenn möglich, in den Schatten oder an einen anderen kühlen Ort. Nehmen Sie ein Sportgetränk oder Wasser zu sich. Trinken Sie in kleinen Schlucken, um das Körpersystem nicht zusätzlich zu belasten. (Wenn Sie nicht in der Lage sind, die Flüssigkeit bei sich zu behalten, brauchen Sie medizinische Hilfe – die Flüssigkeitsaufnahme ist nun außerordentlich wichtig.) Falls viel Wasser oder sogar Eis zur Verfügung steht, legen Sie es auf Ihre Haut, um den Körper zu kühlen.

Stufe 3: Hitzschlag

Was geschieht?

Ein Hitzschlag ist die letzte Etappe der hitzebedingten Probleme und kann sehr wohl tödlich ausgehen. Der Körper hat in dieser Phase seine Fähigkeit verloren, die Temperatur zu regulieren. Starke Dehydration beeinträchtigt die Fähigkeit zu schwitzen, was zur Folge hat, dass die Körpertemperatur in einen gefährlichen Bereich ansteigt. Die Organfunktionen werden beeinträchtigt und, wenn der Zustand nicht schnell genug behandelt wird, kann der Ausgang verhängnisvoll sein. Symptome von Hitzschlag sind heiße, rote, trockene Haut, ein rasender Puls, Verwirrtheit und schließlich Ohnmacht.

Was ist zu tun?

Suchen Sie medizinische Hilfe auf. Ein Hitzschlag ist ein medizinischer Notfall und muss sofort behandelt werden. In der Zwischenzeit sollte der Körper gekühlt werden und zwar mit allem, was zur Verfügung steht. Applizieren Sie Wasser oder Eispackungen auf die Haut und vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung.

Das neue Trinkverständnis

Jahrelang gaben Experten den Läufern den Rat, während eines Trainings oder Wettkampfs früh und oft zu trinken. Trinken, bevor sich der Durst meldet, wurde uns gesagt. Trinken Sie, so viel Sie können. Und trinken Sie auch nach dem Lauf nochmals eine Flasche Wasser.

Die Warnungen hatten mit der Erkenntnis zu tun, dass die Schweißverdunstung die primäre Methode ist, mit der der Körper gekühlt wird. Wenn nicht genügend Flüssigkeit zur Verfügung steht – mit anderen Worten: Wenn Sie dehydriert sind – ist die Fähigkeit zum Schwitzen beeinträchtigt. Nicht genügend Flüssigkeit bedeutet nicht mehr schwitzen können. Und ohne ausreichende Schweißabsonderung beginnt der Körper zu überhitzen.

Tatsächlich stehen hitzebedingte körperliche Probleme und die Flüssigkeitsmenge im Körper direkt miteinander im Zusammenhang. Aber diese Verbindung oder Abhängigkeit ist beim Laufen nicht so klar, wie medizinische Fachleute lange angenommen hatten. Es erweist sich, dass die Empfehlung, zu trinken, zu trinken und nochmals zu trinken, eine gefährliche Vereinfachung darstellt. Eine neue, überraschende Theorie macht unter den Läufern die Runde. Es wird von „Wasservergiftung“ oder „Überwässerung“ gesprochen. Der Fachausdruck für diese Erscheinung ist Hyponatriämie und es sind sogar Fälle bekannt, wo Läufer gestorben sind. Nach Dr. Lewis Maharam, Vorsitzender der Vereinigung der internationalen Marathonärzte, ist Hyponatriämie das gefährlichste Problem, mit dem sich Laufanfänger, die über kein gutes Fitnessniveau verfügen, konfrontiert sehen.

Was geschieht?

Hyponatriämie bedeutet einen niedrigen Natriumgehalt (Salz) im Blut. Der Zustand entsteht, wenn ein Athlet so viel Wasser trinkt, dass der Salzgehalt im Blut auf gefährliche Weise abnimmt. Die Folge davon: Verwirrung, Beeinträchtigung der Organfunktionen; in schweren Fällen wird die Situation lebensbedrohlich.

Hyponatriämie kann sich oft verschlimmern, weil die Symptome leicht mit Dehydration oder hitzebedingten Problemen verwechselt werden: Verwirrtheit, Schwindel, Kopfschmerzen, Übelkeit, Krämpfe, Koordinationsschwierigkeiten und Müdigkeit. Hyponatriämieopfern wurde oft – mit verheerenden Ergebnissen – angeraten, mehr Wasser zu trinken oder es wurde ihnen intravenös Flüssigkeit zugeführt, womit der Zustand verschlimmert wurde. Wie konnte ein anscheinend gut gemeinter und hilfreicher Rat eine derart fatale Wirkung haben?

Das plötzliche Auftauchen der Hyponatriämiefälle im Langstreckenlauf wird damit in Verbindung gebracht, dass sich vor allem im letzten Jahrzehnt viele, verhältnismäßig untrainierte Menschen an den Marathon und sogar noch längere Distanzen wagten. Die meisten Fälle von Hyponatriämie kommen bei ziemlich langsamem Tempo vor, wenn ein Marathonlauf länger als 4-5 Stunden dauert. Frauen, die den größeren Teil an Laufeinsteigern ausmachen, sind häufiger betroffen als Männer.

Wissenschaftler vertreten die These, dass Läufer, denen man eingetrichtert hat, auf den sehr langen, langsamen Läufen regelmäßig zu trinken, besonders empfänglich für Hyponatriämie sind. Es zeigt sich, dass diese Läufer wegen des relativ geringen Tempos keine sehr große Körperwärme produzieren. Die Folge davon: Sie erzeugen keine großen Schweißmengen. Wegen des geringen Lauftempos können sie auch mehr trinken; oft gehen sie bei den Verpflegungsstellen oder halten sogar an. (Eliteläufer haben das Problem, genügend Flüssigkeit aufzunehmen, weil sie das Tempo an einer Trinkstelle kaum reduzieren und meist nur ein paar Schlucke und nicht einen ganzen Becher trinken können.)

Warum ist das Risiko bei Frauen größer? Erstens, weil Frauen in der Regel weniger schwitzen als Männer, zweitens, weil sie eine geringere Körpermasse aufweisen und deshalb weniger Flüssigkeit benötigen. Hinzu kommt, dass Frauen die Wasserflasche den ganzen Tag pflichtgetreu mit sich herumtragen und gehorsam trinken, wie ihnen der Arzt gesagt hat.

Das Problem entsteht in einer Wettkampfsituation oft auch dadurch, dass gut meinende Helfer glauben, Zeugen von Dehydration und hitzebedingten Problemen zu sein, wenn ein Läufer geschwächt zur Erste-Hilfe-Station stolpert.

Endlich sprechen die größeren medizinischen Vereinigungen, die sich mit dem Laufen befassen, das Risiko von Hyponatriämie an. Als Folge davon überdenken die Mediziner ihre Theorie betreffend Laufen und Flüssigkeitsaufnahme. Renndirektoren wurden gedrängt, die Zahl der Wasserstellen entlang der Strecken zu reduzieren. Dem medizinischen Personal wurde gesagt, es solle nicht mehr automatisch davon ausgehen, ein Läufer leide an Dehydration – und müsse deshalb intravenös mit Flüssigkeit versorgt werden. „Wenn anzunehmen ist, eine Person sei hyponatriämisch, darf keine Infusion verabreicht werden, bevor der Natrium- bzw. Salzgehalt geprüft wurde“, sagt Dr. Maharam.

Was ist zu tun?

Im Jahre 2001 machte die Vereinigung der internationalen Marathonärzte (IMMDA) einen großen Schritt zurück von der Forderung „Trink, so viel du kannst“. Die offizielle Erklärung legt die Gefahren von Hyponatriämie für den Durchschnittsläufer dar und spricht von einer maximalen Flüssigkeitsmenge – anstatt, wie bis dato üblich, einer minimalen.

Sie empfehlen, während einer Anstrengung nicht mehr als 400-800 ml pro Stunde zu trinken. Der höhere Bereich ist für schnellere oder schwerere Läufer bei warmen Verhältnissen gedacht, der untere Bereich für langsamere Läufer bei kühlen Bedingungen.

Trotzdem, jede Formel, die versucht, einem Läufer klarzumachen, wie viel er jede Stunde oder jeden Kilometer trinken soll, dient im besten Fall als Schätzwert. Die Bedürfnisse sind von Läufer zu Läufer verschieden, abhängig von Körpergewicht, Geschlecht, Wetter und Trainingszustand. Hinzu kommt, dass die meisten Läufer gar nicht wirklich wissen, wie viel sie während eines Laufs effektiv trinken.

Es ist bezeichnend, dass die IMMDA deshalb sagt, ein Läufer sei am besten beraten, wenn er sich an die einfachste Formel hält: auf den Durst achten.

Dem Durst wurde nachgesagt, er sei ein unzuverlässiger Indikator, wenn es um das individuelle Hydrationsniveau geht. („Wenn Sie Durst haben, ist es zu spät“, lautete die alte Weisheit.) Die IMMDA hat diese Denkweise auf den Kopf gestellt und empfiehlt nun das Trinken „ad libitum“ (nach Belieben), das heißt: nach dem persönlichen Wunsch und Verlangen. „Verschiedene neuere Studien zeigen, dass das Trinken ad libitum während eines Trainings eine ebenso wirkungsvolle Strategie ist wie das Trinken, das viel größere Mengen empfiehlt.“

Läufer müssen sich allerdings weiterhin bewusst sein, wie gefährlich Dehydration sein kann und wie entscheidend das Ersetzen des Flüssigkeitsverlusts während eines langen Trainings oder Wettkampfs ist. Aber die neuen Studien zeigen überwältigend, dass absichtliches „Übertrinken“ ebenso gefährlich sein kann, wie überhaupt nichts zu trinken. „Wenn Sie dem Durst entsprechend trinken, trinken Sie genug. Wenn Sie mehr als das trinken, dann trinken Sie zu viel“, sagt Dr. Maharam.

Natürlich kann diese neue Denkweise auch negative Reaktionen auslösen. Einige sehr fitte Läufer fühlen sich unschlagbar, wenn es um Hitze und Hydration geht. Sie glauben, dass ihr guter Trainingszustand es ihnen ermöglicht, kilometer- und stundenlang zu laufen, ohne zu trinken. Fitnessniveau und Akklimatisierung haben zwar tatsächlich einen Einfluss darauf, wie ein Läufer mit der Hitze umgehen kann, aber sie machen niemand immun gegen die Gefahr von Dehydration.

Gut trainierte Läufer spüren die Wirkung von Hitze und hoher Luftfeuchtigkeit weniger, weil sie in der Regel schlanker sind und mit weniger Anstrengung laufen als übergewichtige Zeitgenossen, die nicht in Form sind. Gut trainierte Athleten scheiden mit dem Schweiß auch weniger Elektrolyte aus (ihr Schweiß ist weniger stark konzentriert, weil sie besser an die Verhältnisse gewöhnt sind). Deshalb mag ihr Bedarf sowohl an Flüssigkeit wie auch an Elektrolyten geringer sein als der von „normalen“ Menschen. Andererseits: Je höher Ihr Leistungsniveau ist, desto mehr schwitzen Sie; das Kühlungssystem des Körpers funktioniert besser und wirkungsvoller. Das heißt, der gesamte Flüssigkeitsverlust ist größer.




WANN UND WAS TRINKEN?

Hier sind die neuesten Richtlinien der internationalen Vereinigung der Marathonärzte.


	Die meisten Läufer brauchen nichts zu trinken, wenn sie nicht länger als eine halbe Stunde unterwegs sind. Vorher und nachher gemäß dem Durstgefühl zu trinken, ist in Ordnung.

	Bei Läufen von 30-60 min Dauer werden Laufeinsteiger vielleicht eine Flasche mit einem Sportgetränk mittragen wollen. Wer schon seit mindestens einem Jahr läuft, sollte ein gutes Gefühl dafür haben, ob er es problemlos ohne zusätzliche Flüssigkeit schaffen kann.

	Für Läufe, die länger als eine Stunde dauern, sollte jeder genügend Flüssigkeit zur Verfügung haben.

	Meiden Sie nach Möglichkeit gewöhnliches Wasser, nehmen Sie besser ein Sportgetränk zu sich, das auch die Elektrolyte (Mineralien) ersetzt.

	Beim Laufen sollten Sie genug trinken, um den Durst zu stillen, aber trinken. Sie nicht absichtlich mehr



SCHÜTZEN SIE SICH VOR DER SONNE

Wer sich stundenlang draußen aufhält, ist auch der Sonne ausgesetzt. Die Sonnenstrahlen sind erwiesenermaßen ein Risikofaktor für Hautkrebs. Läufer sollten deshalb die folgenden Vorsichtsmaßnahmen, wenn immer möglich, berücksichtigen.


	Laufen Sie am Morgen vor 10 Uhr oder am Abend nach 17 Uhr. Die Sonnenstrahlen sind zur Mittagszeit am intensivsten.

	Benutzen Sie ein hochwirksames Sonnenschutzmittel. Wählen Sie eine Lotion, die wasserabweisend ist und nicht mit dem Schweiß weggewaschen werden kann. Die Sonnencreme sollte, wenn möglich, Zinkoxid enthalten, das eine physische (und nicht nur chemische) Barriere bietet und sich als besonders wirkungsvoll erwiesen hat, wenn es darum geht, die Sonnenstrahlen abzublocken.

	Seien Sie großzügig beim Auftragen Ihres Sonnenschutzmittels. Untersuchungen haben gezeigt, dass die meisten Leute zu wenig benutzen und deshalb nicht maximal geschützt sind. Für den ganzen Körper benötigen Sie in etwa das Quantum, das in einer Maßeinheit für alkoholische Getränke Platz hat.

	Tragen Sie eine Baseballmütze. Sie können kein Sonnenschutzmittel auf Ihre Haare auftragen und die Haare bieten keinen hundertprozentigen Schutz für Ihre Kopfhaut. Eine Mütze bietet zusätzlichen Schutz für den Kopf und dient auch als Schattenspender, zumindest für einen Teil Ihres Gesichts. Ideal bei hohen Temperaturen sind Mützen mit Stofflappen zum Schutz des Nackens.

	Tragen Sie eine Sonnenbrille, die einen wirksamen Schutz gegen die Sonnenstahlen bietet. Wer sich stundenlang und wiederholt ungeschützt der Sonne aussetzt, riskiert eine Augenkrankheit. Wenn Sie eine Sonnenbrille kaufen, kontrollieren Sie das Etikett, damit Sie wissen, wie wirksam die Gläser gegen die Sonnenstrahlen sind: Wie dunkel die Brille ist, sagt nichts über den Schutzfaktor, den sie bietet. Es gibt Brillen, die absorbieren 99-100% der UVA- und UVB-Strahlen („für spezielle Zwecke“). Die Brillen „für allgemeinen Bedarf“ absorbieren in der Regel 95% der UVB-Strahlen und 60% der UVA-Strahlen. Meiden Sie eine Sonnenbrille mit dem Label „kosmetisch“, die nur etwa 70% der UVB-Strahlen schluckt. Beachten Sie die Richtwerte Ihres Landes.







Es ist eine Tatsache, dass schnellere Läufer bei langen Trainingsläufen oder Rennen zur Dehydrierung neigen, weil sie so intensiv laufen, dass sie die verlorene Flüssigkeit nicht ersetzen können. „Schauen Sie sich Eliteläufer an, die trinken in einem ganzen Rennen vielleicht 1 x oder 2 x und nicht einmal den ganzen Becher, nur ein oder zwei Schlucke – und der Rest wird über dem Kopf entleert“, sagt Dr. Maharam. „Sie beenden das Rennen in einem dehydrierten Zustand, aber sie sind okay.“
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Das Wichtigste für diese Läufer: Sie müssen ihre Grenzen kennen und auf alle signifikanten Veränderungen achten, die in ihrem Körper vor sich gehen, das heißt, auf einem Long Run trinken, wenn nötig, und am Ende des Laufs die Flüssigkeitsspeicher wieder komplett auffüllen. Der entscheidende Punkt: Gleichgültig, wie schnell oder erfahren ein Läufer ist, keiner ist gegen die Gefahr von Dehydration immun.

Laufen in der Kälte

Hypothermie (Unterkühlung) und Frostbeulen sind die beiden ernsthaftesten Probleme, mit denen sich ein Läufer in der Kälte konfrontiert sieht.

Unterkühlung

Hypothermie oder Unterkühlung ist eine heimtückische Sache. Sie ist am gefährlichsten, wenn sie sich langsam an einen Läufer heranmacht, wenn man es am wenigsten erwartet, das heißt bei relativ milden Temperaturen.

Wenn es wirklich kalt ist, ziehen sich die meisten Läufer richtig an. Sie holen die angenehm warmen Kaltwettertights und -jacken hervor, sie tragen eine Mütze und Fausthandschuhe. Wenn Sie so zu Ihrem Trainingslauf starten, ist das Risiko einer Hypothermie sehr gering. Sie entwickeln genügend Körperwärme und mit der richtigen Bekleidung kann der Körper diese Wärme speichern.

Es geschieht an den kühlen, aber nicht richtig kalten Herbst- oder Frühlingstagen, mit Temperaturen knapp über 10° C, dass es plötzlich und ohne Vorwarnung zu einer Hypothermie kommen kann. An diesen Tagen tragen Sie vielleicht Shorts und ein T-Shirt, keine Handschuhe, vielleicht nur eine Baseballmütze oder überhaupt nichts auf dem Kopf.

An einem solchen Tag auf einem Long Run reduzieren Sie Ihr Tempo möglicherweise, weil Sie müde sind. In diesem Moment produzieren Sie nicht mehr genügend Körperwärme und Ihre dürftige Bekleidung bietet jetzt, wo die Körpertemperatur absinkt, nicht genügend Schutz. Vielleicht wird nun auch der Wind etwas stärker oder es beginnt zu regnen, wodurch Ihr Körper noch mehr abkühlt. Jetzt besteht eine echte Gefahr für eine Hypothermie, obwohl die Lufttemperatur weit vom Gefrierpunkt entfernt ist. Das leichte Baumwollshirt, das auf den ersten Kilometern noch so angenehm war, bietet nur wenig Schutz gegen die Kraft der Natur.




WARUM SIE DEN KÖRPER AUFWÄRMEN MÜSSEN

Das Aufwärmen des Körpers (Warm-up) ist für einen Läufer nie so wichtig, wie bei kaltem Wetter. Muskelzerrungen sind in der Kälte viel wahrscheinlicher und kleinere Verletzungen und Beschwerden können sich viel eher verstärken, als wenn es warm ist.

Warm-up heißt aber nicht Stretching. Untersuchungen haben gezeigt, dass das Stretchen von kalten Muskeln zu Verletzungen führen kann. Das beste Rezept zum Aufwärmen, wenn es kalt ist: Joggen Sie ein paar hundert Meter sehr langsam, bis Ihre Muskeln geschmeidig sind. Anschließend laufen Sie die ersten km Ihrer Trainingseinheit in einem langsameren Tempo als üblich. Danach können Sie in Ihrem normalen Trainingstempo weiterlaufen. Für den Fall, dass Sie einen schnelleren Trainingslauf auf dem Programm haben, halten Sie nun an und führen Sie einige Stretchingübungen durch, aber fassen Sie sich kurz, weil der Körper sonst wieder abkühlt.

Schließlich sollten Sie auch daran denken, dass Sie wahrscheinlich nicht in der Lage sind, ein gleich hohes Tempo beizubehalten, wie bei angenehmeren Temperaturen. Kaltes Wetter bedeutet auch, dass Ihre Muskeln nicht sehr geschmeidig sind und Ihr Körper eher verspannt ist – zwei Faktoren, welche zu einer Verlangsamung des Tempos führen.





Was geschieht?

Als Hypothermie wird im Allgemeinen ein Zustand bezeichnet, der entsteht, wenn die Körpertemperatur unter 36° C sinkt. Sie zeigt sich, wenn der Körper nicht mehr schnell genug genügend Wärme erzeugen kann, um die durch die äußeren Bedingungen verlorene Wärme zu ersetzen. Luftfeuchtigkeit und Wind verstärken das Risiko für eine Unterkühlung, weil beides den Körper weiter abkühlt.

Die ersten Anzeichen einer Hypothermie können Schwäche, Stolpern, Frösteln, Zittern und unklares, verworrenes Sprechen sowie verwirrte Aktionen einschließen. Wenn sich der Zustand verschlechtert, kann das Zittern (ein Warnsignal) aufhören. Unbehandelt kann eine Hypothermie sogar tödlich ausgehen.

Was ist zu tun?

Sie können eine Hypothermie vermeiden, indem Sie immer genügend warme Kleidung tragen und zusätzliche Schichten bereithalten, wenn Sie an einem kalten oder auch nur kühlen Tag einen Trainingslauf planen, der eine Stunde oder länger dauert. (Hypothermie kann auch auftreten, wenn die Temperatur zwischen 10 und 20° C beträgt.) Eine dünne Jacke, die gegen Regen, Schnee oder Wind schützt, hat zusammengelegt selbst in einer kleinen Lendentasche Platz. Vergessen Sie auch die warme Mütze, die Handschuhe und die langen Tights nicht. Vom T-Shirt bis zu den Socken sollten Sie sich für Materialien aus Wolle und synthetischen Fasern entscheiden. Sie sind Baumwolle vorzuziehen, weil sie auch dann noch isolieren, wenn sie feucht sind.

Ein Läufer, der erste Anzeichen einer Hypothermie spürt, sollte sofort Maßnahmen ergreifen, abhängig davon, welche Optionen zur Verfügung stehen. Wenn Sie die Möglichkeit haben, ersetzen Sie die feuchten Kleider durch warme, trockene Kleidung. Nehmen Sie ein warmes Getränk, in kleinen Schlucken, zu sich. Falls sich in der Nähe ein geheiztes Gebäude befindet, gehen Sie hinein und lassen Sie die Kälte hinter sich.

Frostbeulen

Sie denken vielleicht, Sie würden von Frostbeulen bestimmt verschont bleiben, weil das Laufen ja so viel Wärme erzeugt und weil Sie sich im Allgemeinen ja nie sehr lange draußen aufhalten. Auf einem Long Run besteht aber auch für Sie ein gewisses Risiko. Frostbeulen kommen bei Läufern tatsächlich selten vor, nicht aber gefühllose Finger oder Zehen, eine Vorstufe und wichtiges Warnsignal.

Was geschieht?

Wenn Sie längere Zeit der Kälte ausgesetzt sind, leitet der Körper das Blut in die wichtigsten Organe. Dieser Vorgang setzt Ihre Extremitäten – Finger, Zehen, Nase, Ohren – einem gewissen Risiko aus. Auch wenn Sie das Gefühl haben, der Körper sei warm, kann es zu Frostbeulen kommen, wenn die Extremitäten nicht bedeckt und geschützt sind. Ein Zeichen der Frostbeulen: Eiskristalle auf der Hautoberfläche. Zuerst wird die Haut weiß, dann rot und schließlich geschwollen.

Was ist zu tun?

Wie bei allen hitze- oder kältebedingten gesundheitlichen Problemen ist Vorbeugung die beste Medizin. Beim Laufen in der Kälte (unter dem Gefrierpunkt):


	Tragen Sie immer eine Mütze, die auch die Ohren bedeckt.

	Tragen Sie Fausthandschuhe; diese speichern die Körperwärme besser als Fingerhandschuhe. Wenn Sie Probleme mit der Blutzirkulation haben, erhöhen Sie die Temperatur in Ihren Fausthandschuhen mit Wärmepackungen, erhältlich in Sportgeschäften und Outdoorshops.

	Tragen Sie dickere Socken als sonst, und zwar aus Wolle oder Synthetik (besser als Baumwolle). Das bedeutet auch, dass Sie in Betracht ziehen sollten, für den Winter Laufschuhe zu kaufen, die eine halbe Nummer größer sind. Zu enge Schuhe beeinträchtigen die Blutzirkulation, was seinerseits das Risiko von Frostbeulen erhöht.

	Wenn es extrem kalt ist und Sie für lange Zeit draußen sind, sollten Sie möglicherweise auch das Gesicht bedecken. Erkundigen Sie sich in Ihrem Laufshop. Eine sogenannte Pudelmütze können Sie je nach Bedarf als gewöhnliche Kopfbedeckung verwenden oder über das Gesicht ziehen, sodass nur die Augenpartie freibleibt. Allerdings erfordert nur die allergrößte Kälte einen derartigen totalen Schutz.

	Wenn Ihre Finger, Zehen oder Ohren beim Laufen taub werden, brechen Sie Ihr Training ab und begeben Sie sich in die Wärme. Wärmen Sie sich unter einer Decke oder mit zusätzlichen Kleidungsstücken auf. Lassen Sie warmes (aber nicht heißes) Wasser über die betroffenen Stellen laufen.



In den meisten Fällen handelt es sich bloß um verhältnismäßig ungefährliche Kälteerscheinungen, allenfalls wird die Haut weiß und kann sich später unter Umständen lösen. Wenn Sie annehmen müssen, es handle sich um eine Frostbeule, dann sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen. Er kann das Ausmaß der Gewebebeschädigung feststellen, die Stelle reinigen und einbinden – und, wenn nötig, ein Antibiotikum verschreiben.

Schließlich sollten Sie auch darauf achten, genügend zu trinken, bevor Sie Ihren Lauf beginnen. Frostbeulen sind ein Resultat eines verminderten Blutflusses in den Extremitäten. Dehydration kann die Situation verschlimmern, weil dadurch das Blutvolumen reduziert wird – und den Blutfluss weiter einschränkt.


Was Sie tun können

Bei sehr kaltem Wetter kommt es auf die Details an. Nehmen Sie die folgenden Bekleidungstipps ernst – und Sie können Ihr Training auch im Winter genießen.

Wählen Sie die richtigen Materialien

Produkte mit synthetischen Fasern, speziell für tiefe Temperaturen konzipiert, sind ihren Preis wert. Diese Materialien transportieren den Schweiß vom Körper weg und helfen Ihnen, eine gleichmäßige Körpertemperatur zu bewahren. Verzichten Sie auf Baumwolle, die den Schweiß aufsaugt und sich mit der Zeit kalt und feucht auf der Haut anfühlt.

Bedecken Sie Ihren Kopf

Läufer verlieren einen großen Teil der Körperwärme über den Kopf. Synthetische Mützen sind sehr gut. Wenn Sie sich für Wolle entscheiden, achten Sie darauf, dass die Mütze im Stirnbereich ein weiches Band hat, das einen Juckreiz verhindert.

Tragen Sie Fausthandschuhe anstatt Fingerhandschuhe

Die Finger bleiben wärmer, wenn sie zusammen sind. Einige Läufer tragen unter leichten, windabweisenden Fausthandschuhen ein Paar leichte Fingerhandschuhe.

Tragen Sie Woll- oder Synthetiksocken

Auch bei den Socken gilt: Baumwolle ist nicht Ihr Freund, wenn es kalt ist. Socken aus Wolle oder einem synthetischen Material halten Ihre Füße warm und trocken, auch wenn es nass ist.

Verwenden Sie für die Hände Wärmepackungen

Läufer, die eine schlechte Blutzirkulation haben und chronisch unter kalten Händen leiden, können kleine, wegwerfbare Wärmepackungen verwenden, die vor allem in Outdoor- und Campingshops angeboten werden. Diese Wärmepackungen haben bequem in Ihren Fausthandschuhen Platz.
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8. KAPITEL

Verletzt – was nun? So behandelt man die häufigsten Läuferverletzungen

Es ist erstaunlich, wie viele Läufer fast blindlings die Vogel-Strauß-Methode anwenden, wenn es um eine Verletzung geht: Sie stecken den Kopf in den Sand, ignorieren den Schmerz und hoffen, dass alles, wie durch ein Wunder, bald vorübergeht. So funktioniert es leider nicht. Viele Verletzungen sind am Anfang nur sehr leicht, werden aber mit der Zeit und mit der andauernden Belastung schlimmer.

Unternehmen Sie etwas

Die beste Zeit zur Behandlung Ihrer Laufbeschwerden oder einer Verletzung ist heute. Nicht morgen und nicht nächste Woche. Unternehmen Sie etwas, sobald Sie bemerken, dass mit Ihrem Körper etwas nicht in Ordnung ist. Etwas unternehmen, heißt, verschiedene Schritte in die Wege leiten, die von der Art der Verletzung abhängen. Wir gehen im zweiten Teil dieses Kapitels auf spezifische Verletzungen und deren Behandlungsmöglichkeiten ein. Eine frühe Selbstbehandlung sollte bei den meisten Verletzungen eine Strategie vorsehen, welche die folgenden Etappen beinhaltet.

Hören Sie auf zu laufen

Oder reduzieren Sie zumindest die Laufintensität, während Sie versuchen, die Situation abzuschätzen.

Pausen haben einen schlechten Beigeschmack. Es gab eine Zeit, da wurde allen Läufern angeraten, selbst bei einem blauen Zehennagel mit dem Training auszusetzen. Heute wollen die meisten Läufer „durch die Verletzung durch-“trainieren, gleichgültig, wie sehr sie sich dabei quälen müssen.

Die Debatte über Sinn oder Unsinn einer Trainingspause hängt mit der Tatsache zusammen, dass eine Laufpause an sich selten eine Verletzung heilt. Die Pause bietet nur eine Kurzzeitlösung bei Überlastungsbeschwerden. Der Schmerz kann vorübergehend verschwinden, aber sobald Sie wieder laufen, ohne dass Sie die eigentliche Ursache der Beschwerden (vielleicht ein biomechanisches Problem oder falsche Schuhe) behoben haben, kehrt der Schmerz zurück. Mit anderen Worten: Eine Laufpause löst das tiefer liegende Problem bei den meisten Überlastungsbeschwerden nicht.

Aber es gilt, auch die andere Seite zu beachten. Die Pause kann zwar die Verletzung kaum heilen, aber sie kann die teilweise bohrenden Schmerzen sowohl bei Überlastungsbeschwerden als auch bei einer akuten Verletzung, wie zum Beispiel einer Muskelzerrung, lindern. Wenn die repetitive Belastung für ein paar Tage oder Wochen (abhängig von der Schwere der Verletzung) ausbleibt, kann die Entzündung zurückgehen und der Heilungsprozess einsetzen.

Einige Ärzte werden Ihnen sagen, es sei in Ordnung, wenn Sie während des Heilungsprozesses weiterlaufen. Der Orthopäde Dr. Philip Stull, der darauf spezialisiert ist, Eliteläufer zu behandeln, stellt die These in Abrede. Laufen während des Heilungsprozesses werde zwar nicht automatisch einen „gewaltigen Schaden“ anrichten, sagt Dr. Stull, aber es werde den Heilungsprozess verlangsamen. „Wenn ein Teil des Problems mit Überlastung zu tun hat, macht es keinen Sinn, rauszugehen und weiterhin zu laufen.“

Hinzu kommt, dass der Gewinn für Ihre Fitness sehr gering ist, wenn Sie nur ein minimales Training durchführen. Wägen Sie die Pros (zu einem gewissen Grad Beibehaltung der Fitness, Aufrechterhaltung der „geistigen Gesundheit“) gegen die Kontras (weitere Reizung der verletzten Stelle, Verlangsamung des Heilungsprozesses) ab. Sie werden sehen, dass es in den meisten Fällen mehr Sinn macht, wenigstens eine Woche lang aufs Laufen zu verzichten, anstatt jeden Tag, sagen wir, 20 min lang zu joggen – genug, dass die Verletzung sogar schlimmer wird. Dr. Stull empfiehlt dringend, während des Heilungsprozesses auf ein Crosstraining umzusteigen, damit die Fitness auf einem guten Niveau gehalten werden kann. „Viel hat mit dem gesunden Menschenverstand zu tun“, sagt Dr. Stull. „Hören Sie auf Ihren Körper. Gott hat uns nicht umsonst die Nervenbahnen gegeben.“

Die Nervenenden zeigen Ihnen auf einfache Art, wann es Zeit für eine Laufpause ist. „Die goldene Regel ist die: Laufen Sie nicht, wenn Sie Schmerzen haben“, sagt Dr. Irene McClay Davis, eine Expertin für Biomechanik. „Wenn Sie mit Schmerzen laufen, kommt es zu Kompensationsbewegungen.“ Die Veränderung im Schritt mag kaum wahrnehmbar sein, sagt sie, aber seien Sie gewiss, dass daraus andere Probleme entstehen.

Nicht zu laufen, wenn man Schmerzen hat, ist eine gute Faustregel. Insbesondere für Laufeinsteiger, die noch keine Verletzungsserie hinter sich haben und es noch nicht gewohnt sind, richtig auf den Körper zu hören. Natürlich sprechen wir von Schmerzen, die stärker und spezifischer sind als der allgemeine Muskelkater, den wir am Tag nach einem anstrengenden Training spüren mögen – oder andere kleinere Wehwehchen. Falls plötzlich ein stechender Schmerz auftaucht, laufen Sie nicht weiter; gehen Sie langsam nach Hause zurück oder joggen Sie langsam, wenn das noch gut möglich ist.

Läufer sollten auch berücksichtigen, dass sich Schmerzen oder Beschwerden bemerkbar machen können, wenn man nicht läuft: am Morgen, zum Beispiel, oder wenn man eine Treppe hinuntergeht. Oft ist es schwierig, diese Schmerzen mit dem Laufen in Verbindung zu bringen, aber die Chance ist relativ groß, dass das Laufen der Grund ist. Nur weil der Schmerz beim Training verschwindet, heißt das nicht, dass Sie keine Laufverletzung haben. Bei vielen Verletzungen nimmt der Schmerz beim Laufen ab – durch die verstärkte Blutzirkulation und die Endorphine – und meldet sich dann nachher umso stärker zurück. Wenn der Schmerz mit jedem Training schlimmer wird, ist das ein guter Grund, eine Pause einzulegen.




LAUFEN ODER NICHT LAUFEN?

Das ist die große Fage, wenn Sie verletzt sind. Es gibt keine einfache Antwort. Hier ist eine Zusammenfassung, die Ihnen dabei helfen wird, zu entscheiden, ob Sie ein leichtes Jogging machen sollen (nicht mehr als das, wenn es wehtut) oder besser einen Sportarzt aufsuchen.

Laufen Sie …


	Wenn Sie Muskelschmerzen spüren, die nicht direkt lokalisiert werden können, sondern eher genereller Natur sind.

	Wenn der Schmerz beim Laufen zurückgeht – und nach dem Laufen nicht stärker ist als zuvor. (Laufen verdeckt einige Verletzungen, weil es die verspannten Muskeln und Sehnen lockern kann. Der Schmerz geht vorübergehend zurück, wird aber jeden Tag schlimmer. Das ist kein akzeptabler Zustand. In diesem Fall ist es am besten, mit dem Laufen auszusetzen, damit die Heilung beginnen kann.)



Laufen Sie nicht …


	Wenn Sie einen stechenden, zuckenden Schmerz spüren.

	Wenn der Schmerz Sie dazu zwingt, zu hinken oder sonst Ihren Bewegungsablauf beeinträchtigt.

	Wenn der Schmerz beim Laufen zunimmt.

	Wenn Sie den Schmerz nicht nur beim Laufen spüren, sondern auch in der Nacht und/oder beim Gehen.

	Wenn der Bewegungsumfang eindeutig reduziert ist oder zum Beispiel ein Bluterguss oder eine Schwellung sichtbar ist.







Falls Sie die Verletzung schon früher erlitten haben, mögen ein paar lauffreie Tage genügen, um den Heilungsprozess in Gang zu bringen. Danach können Sie versuchen, zu laufen, aber nur, wenn Sie versprechen, zurückzustecken und beim ersten Zeichen von Schmerzen aufzuhören. Versuchen Sie, langsam zu joggen. Reduzieren Sie die Distanz. Meiden Sie hügelige Strecken. Laufen Sie auf einem weichen Untergrund und nicht auf der Straße.

Die Idee geht dahin, Sachen auszuprobieren. Falls der Schmerz sofort wieder einsetzt, ist es am besten, nicht zu laufen. Wenn Sie aber ohne Schmerzen langsam laufen können, ist es in Ordnung, bis zu 30 min langsam zu joggen. Der wichtigste Punkt ist der: Sie müssen weiterhin die anderen Schritte befolgen, auf die wir hier eingehen, das heißt, die Verletzung behandeln und die Ursache herausfinden. Sonst können alle Pausen dieser Welt nichts helfen.

Behandeln Sie mit PRICE

Das steht für Protection (Schutz), Rest (Ruhe), Ice (Eis), Compression (Druckverband) und Elevation (Hochlagern).

Viele haben vielleicht schon von der „PRICE“-Behandlung gehört. Viele Ärzte stellen nun das „P“ für Protection (Schutz) voran, zur Erinnerung, dass man der verletzten Stelle nicht noch mehr Schaden zufügen sollte. Dieser Zusatz zu einer altbewährten Behandlungsweise bildet einen sicheren und zuverlässigen Ausgangspunkt für die Selbstbehandlung vieler Laufverletzungen. Der Grund dafür: Viele Laufverletzungen sind mit einer Entzündung und Schwellung verbunden; dazu gehören Tendinitis (Sehnenentzündungen), Muskelzerrungen, Läuferknie, Shin Splints (Schienbeinschmerzen), Plantarfaszien (Fersenbeschwerden) und andere.

PRICE reduziert sowohl die Entzündung wie auch den Schmerz. Sie helfen damit dem Körper, Flüssigkeit abzutransportieren, die sich im Bereich der verletzten Stelle angesammelt hat. Indem das Blut zur betroffenen Stelle gezogen wird, werden Abfallprodukte weggeführt. Das ist wichtig, weil eine Schwellung den Heilungsprozess verlangsamt. PRICE maximiert die verletzte Umgebung und schafft die Voraussetzung für die Heilung, erklärt Lary Grollman, Direktor der Sportmedizin am Medizinischen Zentrum für Sportmedizin der Universität von Pittsburg.

PRICE wirkt nicht bei allen Verletzungen – zum Beispiel nicht bei einem Ermüdungsbruch –, aber in vielen Fällen ist es der richtige Weg für eine Selbstbehandlung. Hinzu kommt, dass es nie eine Situation verschlimmern kann.

Hier nun ein genauerer Blick auf die einzelnen Schritte.

Protection (Schutz). Die verletzte Stelle schützen, damit der Schaden nicht größer wird. Das kann alles beinhalten von einem Verband mit einer elastischen Binde bis zu Krücken oder etwas anderem.

Rest (Ruhe). Ich habe Ruhe im vorangehenden Abschnitt diskutiert. Ruhe ist relativ: Es ist an Ihnen, zu entscheiden, ob Sie weiterhin laufen, aber auf einem reduzierten Niveau, oder für ein paar Tage ganz darauf verzichten. Denken Sie daran: Der Schmerz ist Ihre Leitlinie, wenn Sie diese Entscheidung treffen. Ruhe sollte Ihre magische Formel für den ganzen Tag sein und nicht nur, wenn Sie sonst trainieren würden. Schränken Sie andere Aktivitäten ein, welche die betroffene Stelle belasten könnten. Falls Sie beim Gehen oder Autofahren Schmerzen haben, verzichten Sie, wenn möglich, aufs Gehen und aufs Autofahren.

Ice (Eis). Die beste Methode für eine Behandlung mit Eis – gilt für die meisten Verletzungen – ist es, eine Eispackung mit einer Bandage festzubinden. (Indem Sie das tun, schenken Sie auch den beiden nächsten Schritten, dem Druckverband und dem Hochlagern, Beachtung. Sitzen oder liegen Sie und lagern Sie die betroffene Körperstelle hoch, während die Eispackung festgebunden ist.) Die Behandlung mit Eis dauert 10-20 min. Eine kürzere Zeitdauer genügt nicht für die gewünschte Heilungsreaktion. Wenn das Eis länger auf der Haut bleibt, besteht die Gefahr, dass das Gewebe geschädigt wird. Achten Sie darauf, dass das Eis in einen dünnen Stoff eingewickelt ist und nicht direkt auf der Haut zu liegen kommt.




DIE REGELN FÜR EINE EISBEHANDLUNG

Was Sie tun sollen


	Behandeln Sie die verletzte Stelle 10-20 min mit Eis; eine längere Zeitdauer kann das Gewebe schädigen.

	Legen Sie das Eis unmittelbar nach einem Lauf oder jeder anderen Belastung auf die verletzte Stelle. Je schneller Sie die Entzündung angehen, desto wirkungsvoller ist die Eisbehandlung.

	Nehmen Sie die Eisbehandlung mindestens 2 x am Tag und höchstens 5 x am Tag vor.

	Zwischen den einzelnen Eisbehandlungen sollte mindestens eine Stunde vergehen, damit die verletzte Stelle wieder die Normaltemperatur aufweist.



Was Sie nicht tun sollen


	Verwenden Sie, wenn möglich, keine der Eispackungen, die Sie im Laden kaufen können. Diese erwärmen sich mit der Körpertemperatur nämlich in kürzester Zeit und liefern nur für ein paar Momente einen Kühlungseffekt, wie ihn Eis bietet. Machen Sie eine Eispackung mit Eiswürfeln oder zerdrücktem Eis. Selbst ein Beutel mit gefrorenem Gemüse erfüllt den Zweck.

	Laufen Sie nicht unmittelbar nach der Eisbehandlung. Eis zieht die behandelte Stelle zusammen, macht sie unflexibler und vorübergehend anfälliger für Verletzungen. Warten Sie mindestens eine Stunde, wenn Sie nach der Eisbehandlung tatsächlich laufen müssen; besser ist allerdings, wenn Sie die Eisbehandlung nach dem Lauf vornehmen.







Sie können sich auch selbst eine Eismassage verabreichen. Stellen Sie einen Massagestab her, indem Sie Wasser in einem kleinen Styroporbecher einfrieren. Dann entfernen Sie einen Teil des Bechers, um das Eis freizulegen. Mit dem verbleibenden Teil des Bechers halten Sie den „Massagestab“. Diese Methode ist insbesondere zu empfehlen, wenn es sich bei der Verletzung um einen begrenzten Bereich handelt. Wenn Sie mit Eis massieren, sollten Sie 10 min nicht überschreiten.

Compression (Druckverband). Verbinden Sie die betroffene Stelle mit einer elastischen Bandage. Der Verband sollte fest sitzen, aber nicht so eng, dass die Blutzirkulation beeinträchtigt wird. Wenn Sie einen Schmerz spüren oder ein Prickeln, ist er zu fest. Die genaue „Technik“ hängt von der Stelle ab, aber in der Regel werden Sie die Bandage um die betroffene Stelle herum anlegen, damit ein Druck darauf entsteht.

Mit dem Druckverband soll die Schwellung reduziert werden; er ist nicht als Hilfe gedacht, dass Sie weiterhin laufen können. Bei einer Verletzung des Fußgelenks sind zum Beispiel viele Physiotherapeuten der Meinung, dass es am besten ist, die Verletzung ganz ausheilen zu lassen, bevor man wieder an ein Lauftraining denkt. Auch das Laufen mit einer Fußgelenkstütze oder einem Tape ist keine gute Sache, weil dadurch die Muskeln „faul“ werden und schließlich ihre stabilisierenden Fähigkeiten verlieren.

Elevation (Hochlagern). Wenn immer möglich, sollten Sie die verletzte Stelle über Herzhöhe hochlagern; damit verringern Sie die Schwellung. Sie können das auch tun, wenn Sie an Ihrem Schreibtisch sitzen, wenn Sie fernsehen oder auch beim Schlafen.

Nehmen Sie Entzündungshemmer – aber mit Bedacht

Schmerzmittel haben einen Platz in der Behandlung von Verletzungen. Sie können Entzündungen reduzieren und Beschwerden mildern. Probleme entstehen dann, wenn Läufer von solchen Medikamenten abhängig werden, damit sie einen bestimmten Trainingslauf oder Wettkampf absolvieren können oder wenn diese Medikamente in so großen Mengen eingenommen werden, dass sie andere Gesundheitsprobleme verursachen.

Die Realität ist die: Wenn Sie zu viele Entzündungshemmer oder Schmerzmittel einnehmen, beschleunigen Sie damit weder den Heilungsprozess noch erreichen Sie eine präventive Wirkung. Es kann allerdings Ihren Magen reizen – im Übermaß eingenommen, können Entzündungshemmer Magengeschwüre verursachen. Um Magenreizungen auf ein Minimum zu beschränken, sollten Sie diese Pillen immer mit einer Mahlzeit einnehmen.

Es gibt Läufer, die vor einem Trainingslauf Entzündungshemmer schlucken. Das ist eine sehr gefährliche Praxis, weil dadurch unter Umständen Schmerzen nicht wahrgenommen werden, die Sie im Normalfall dazu bewegen würden, das Training abzubrechen. Erst wenn das Medikament nicht mehr wirkt, werden Sie Ihren Fehler bemerken. Stattdessen sollten Sie das Medikament nach Ihrem Lauf nehmen, um die Entzündung zu reduzieren und den Schaden in Grenzen zu halten – für den Fall, dass Sie „durch eine Verletzung hindurch-“laufen oder nach einer verletzungsbedingten Pause das Training wieder aufnehmen.

Schließlich ist es wichtig, dass Sie sich für einen echten Entzündungshemmer entscheiden. In den meisten Fällen werden Sie auch die entzündungshemmenden Eigenschaften eines Medikaments benötigen und nicht nur die schmerzstillenden. Wählen Sie ein Medikament, das in die Kategorie der nichtsteroiden Entzündungshemmer gehört. Dazu zählen u. a. Aspirin® und Ibuprofen® – das unter verschiedenen Markennamen verkauft wird. Paracetamol® ist ein wirkungsvolles, schmerzstillendes Mittel, das aber bei einer Schwellung nicht wirkt.

Vereinbaren Sie einen Arzttermin

Sie sollten unverzüglich einen Arzt aufsuchen, falls


	Sie permanent Schmerzen haben, selbst wenn Sie gehen oder sich ausruhen.

	Sie ein sichtbares Zeichen einer Verletzung haben (Schwellung, Rötung) und einen eingeschränkten Bewegungsradius.

	Sie glauben, dass Sie eine akute Verletzung erlitten haben, zum Beispiel eine Fraktur oder eine Verrenkung.



Zum Glück sind Laufverletzungen in den meisten Fällen nicht so dramatisch. Im Normalfall werden Sie einen Schmerz spüren, der es Ihnen erlaubt, eine Selbstbehandlung zu versuchen, so wie das hier beschrieben wurde.

Nehmen wir an, Sie haben übereifrig trainiert und sich eine Muskelzerrung oder eine Sehnenreizung zugezogen. Wenn Sie die erwähnten Schritte befolgen – PRICE und eine verantwortungsbewusste Einnahme von Entzündungshemmern –, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass die Schmerzen von Tag zu Tag mehr nachlassen. Nach ein paar Tagen sind Sie mit Ihrer Selbstbehandlung vielleicht bereits erfolgreich.

Andererseits, falls Sie alle erwähnten Etappen durchgeführt haben und der Schmerz auch nach etwa einer Woche nicht merklich nachgelassen hat, ist es Zeit, einen Sportmediziner aufzusuchen. Es kann sein, dass Ihre Verletzung komplizierter oder schwererer Natur ist. Vielleicht brauchen Sie auch orthopädische Einlagen, um ein biomechanisches Problem in den Griff zu bekommen. Oder Sie benötigen eine physiotherapeutische Behandlung. In einigen seltenen Fällen kann sogar eine Operation nötig sein.

Falls Sie die Möglichkeit haben, einen Sportarzt zu konsultieren (anstelle eines Allgemeinpraktikers), tun Sie es. Und wenn Sie sogar einen Arzt kennen, der auf Laufverletzungen spezialisiert ist, ist das noch besser.

Die Zahl der sportmedizinischen Kliniken (und Ärzte) hat in letzter Zeit stark zugenommen. Dadurch können auch Gesundheitssportler eine erstklassige Behandlung bekommen. Das ist fantastisch, aber Sie sollten nicht automatisch annehmen, eine Praxis entspreche Ihren Bedürfnissen, nur weil „Sport“ auf dem Schild steht. Viele Sportpraxen sind auf die Standard-Mannschaftssportarten spezialisiert – und das wird Ihnen nicht groß helfen. „Mit Läufern arbeiten ist anders, als einen Fußballer mit einer Knieprellung zu behandeln“, sagt Grollman.




WER IST WAS?

In den meisten Fällen ist der Hausarzt nicht die beste Fachkraft, wenn es um eine Laufverletzung geht. Falls es in Ihrer Gegend wenige Optionen gibt, wird Sie der Allgemeinpraktiker an einen Spezialisten verweisen, aber das hängt von seiner Beurteilung ab. Sie brauchen einen Spezialisten, der sich mit Laufverletzungen auskennt.

Es gibt keinen Arzt, der bei allen Verletzungen gleich gut zu Hause ist. Wenn Sie bereits einen Fußpfleger, Chiropraktiker oder Physiotherapeuten kennen, wollen Sie vielleicht dort beginnen. Es kommt mehr auf die Erfahrung und den Ruf dieses Berufsmannes an und das Interesse, das er einem Fall entgegenbringt, als auf die Abkürzung vor dem Namen. Was zählt, ist, ob der Arzt die Art Ihrer Verletzung erkennt und weiß, wie man diese Verletzung behandelt.

Hier ist ein Überblick über die Spezialisten, denen Sie im Zusammenhang mit einer Verletzung begegnen werden, und was die Fachgebiete der einzelnen Spezialisten sind.

Sportarzt/Sportmediziner

Ein Allgemeinpraktiker, der sich auf Sport spezialisiert hat oder – wenn Sie Glück haben – ein Arzt mit Abschluss in Sportmedizin. Läufer, für die das Training einen hohen Stellenwert hat, werden dessen Know-how zu schätzen wissen, auch wenn es um andere Leiden geht. Ein Sportmediziner ist die ideale Person für die meisten Laufverletzungen; er kann auch entscheiden, ob Sie eine andere Fachperson aufsuchen sollten.

Fußspezialist (Podiatrist)

Das sind Spezialisten für die Füße, keine Ärzte. Wie bei anderen medizinischen Fachpersonen, werden Sie sich für einen Podiatristen entscheiden, der auf Sport – und im Idealfall auf das Laufen – spezialisiert ist. Ein Podiatrist kann eine Fußverletzung behandeln, Ihren Gang beziehungsweise Schritt analysieren und, wenn nötig, orthopädische Einlagen anfertigen (lassen). Falls Sie Beschwerden in den Fußgelenken haben, ist ein Podiatrist ein guter Ansprechpartner.

Arzt für Orthopädie

Das ist ein Arzt, der auf Fehlbildungen und Erkrankungen der Bewegungsorgane (Muskeln, Knochen, Knorpel, Sehnen und Bänder) spezialisiert ist und auch Operationen durchführt. Da Operationen immer auch die Gefahr von Komplikationen mit sich bringen, sollten Läufer zuerst alle anderen Möglichkeiten ausschöpfen, bevor sie bei einer Laufverletzung eine Operation ins Auge fassen.

Chiropraktiker

Eine Fachperson, die vor allem die Wirbelsäule, aber auch Gelenke, manipuliert, um die richtige Funktionsfähigkeit und das volle Bewegungsausmaß wieder herzustellen und Schmerzen zu lindern (mehr über Chiropraktiker in Kap. 9).

Physiotherapeut

Er ist kein Arzt, aber er lernt in seiner Ausbildung die Körpermechanismen kennen und verstehen. Physiotherapeuten sind spezialisiert auf Verletzungsprävention und -rehabilitation. In der Regel wird ein Physiotherapeut mit einem Läufer ein Programm zur Verbesserung der Flexibilität und zur Kräftigung ausarbeiten. Oft werden Sie von Ihrem Arzt an einen Physiotherapeuten verwiesen. Viele Läufer suchen einen Sportphysiotherapeuten bei den ersten Anzeichen einer Verletzung auf, zum Beispiel auch bei Zerrungen, die gut auf Ultraschall- und Elektrotherapie ansprechen.





Ein Sportarzt, der es gewohnt ist, Fußballverletzungen zu behandeln, sieht das Knie als eigenständige Einheit. „Beim Laufen“, erklärt Grollman, „behandeln wir nicht nur das Knie. Wir behandeln den ganzen Körper. Wenn die Kniescheibe schmerzt, schauen wir uns auch Ihren Rücken, die Hüfte und die Fußgelenke an.“ Ein Laufspezialist wird Ihre ganze Biomechanik untersuchen, und zwar beim Laufen und nicht nur beim Gehen. Und er wird Sie zu Ihrer läuferischen Vergangenheit befragen, ob Sie kürzlich auf neue Schuhe umgestiegen sind oder den Kilometerumfang gesteigert haben.

Einen Laufspezialisten finden Sie am besten, wenn Sie mit anderen Läufern sprechen. Fragen Sie Ihre Trainingspartner, rufen Sie Ihren Laufverein an oder einen Coach oder gehen Sie zu einem Laufshop. Gut möglich, dass es in Ihrer Gegend einen Arzt gibt, der als „Laufdoktor“ bekannt ist. Das ist der, den Sie sehen wollen. Beginnen Sie mit einem Sportarzt, der Läufer behandelt. Falls sich die Schmerzen im Fuß befinden, können Sie auch einen Fußspezialisten (Podiatrist) aufsuchen, der sich mit Läufern auskennt. Wenn nötig, werden Sie dann zu einem Facharzt für Orthopädie, einem Physiotherapeuten oder einem anderen Spezialisten weitergeleitet.

Wenn Sie wissen, welcher Fachmann für Sie der Richtige ist und Sie mit Ihrer Selbstbehandlung nicht mehr weiterkommen, sollten Sie mit dem Termin nicht mehr warten. Falls Ihnen gesagt wird, Sie könnten erst in einigen Tagen oder sogar Wochen kommen, bitten Sie darum, auf die Warteliste genommen zu werden, für den Fall, dass ein anderer Patient absagt. In den meisten Fällen wird man Sie kurzfristig behandeln können. Bei Überlastungsbeschwerden mit langsam zunehmendem Schmerz ist es vielleicht nicht fair, wenn Sie auf einen schnellen Termin pochen. Falls es sich aber um eine akute Verletzung handelt, sollten Sie dies der Schwester oder der Sprechstundenhilfe sagen – und man wird Ihnen in der Regel einen für Notfälle offenen Termin geben.

Gleichgültig, welchen Spezialisten Sie aufsuchen – wenn Sie die Praxis verlassen, möchten Sie sicher sein, dass die eigentliche Ursache Ihrer Verletzung gefunden wurde, damit sich Gleiches nach Möglichkeit nicht wiederholt. Wenn Ihr Fuß wehtut, genügt es nicht, die Schmerzen zu lindern. Sie und Ihr Arzt müssen herausfinden, warum die Schmerzen entstanden sind und dann die Ursache mit Kräftigungsübungen und Stretching, vielleicht einem Wechsel der Schuhe und anderen Maßnahmen angehen. Im Falle eines Ermüdungsbruchs sollte Ihr Arzt Ihre Knochendichte kontrollieren und, je nach Ergebnis, Sie zu einem Ernährungsspezialisten schicken, wo Sie Tipps bekommen, was Sie künftig bei der Ernährung berücksichtigen sollten. Wenn Ihnen gesagt wird, Sie müssten einfach warten, bis der Knochen geheilt ist, ist das keine richtige Behandlung. Solange Sie den Grund für die Verletzung nicht kennen, riskieren Sie neues Ungemach, sobald Sie wieder zu laufen beginnen.




 WAS DIE PROFIS WISSEN

Übernehmen Sie die Verantwortung für Ihre Gesundheit

Untersuchungen zeigen, dass Patienten, die Fragen stellen und über Ihre gesundheitliche Situation Bescheid wissen, besser behandelt werden. So ist das auch bei Laufverletzungen. Wenn Sie fordernd sind, was Ihre Behandlung betrifft, werden Sie die richtige Diagnose und Behandlung bekommen und wahrscheinlich auch schneller wieder auf den Beinen sein.

Fordernd oder bestimmt in seinem Auftreten zu sein, bedeutet aber nicht, die Dame am Empfang einzuschüchtern oder jedes Wort Ihres Doktors in Frage zu stellen. Es bedeutet vielmehr, in Ihrem eigenen Interesse eine aktive Rolle zu spielen und Verantwortung für Ihren Heilungsprozess zu übernehmen. Werden Sie ein „Experte“ für Ihre Verletzung. Lesen Sie dieses und andere Bücher. Schauen Sie im Internet nach. Reden Sie mit Laufkollegen. Finden Sie heraus, welche Behandlungsmethoden bei anderen Läufern funktioniert haben. Überlegen Sie sich Ihre Fragen, bevor Sie einen Spezialisten aufsuchen. Und bevor Sie die Praxis verlassen, stellen Sie die Fragen und schreiben Sie, wenn Sie das für nötig halten, die Antworten auf. Falls Sie den einen oder anderen Fachausdruck nicht verstehen, bitten Sie den Arzt, ihn für Sie zu erklären.





Jedes Mal, wenn Sie Zweifel haben, ob Sie richtig beraten wurden, sollten Sie eine zweite Meinung einholen. Wenn Sie zum Beispiel den Eindruck haben, der Arzt sei nicht wirklich auf Ihre Fragen und Bedenken eingegangen oder er konnte die Ursache für Ihre Beschwerden nicht eruieren oder es wurde Ihnen einfach gesagt, nicht mehr zu laufen, ist es an der Zeit, zu einem anderen Spezialisten zu gehen.

Nach einer Verletzung

Wenn Sie nach einer Pause oder stark reduziertem Training Ihr normales Laufprogramm wieder aufnehmen, sollten Sie den Schmerz als Richtschnur nehmen. Es ist nichts gegen das Laufen einzuwenden, solange der Schmerz mit jedem Tag geringer wird und sich nicht verschlimmert.

Ihr Körper ist in einem anderen Zustand als zum Zeitpunkt vor Ihrer Verletzung. Sie kommen sich wahrscheinlich etwas ungelenk vor, wenn Sie mehrere Tage oder sogar Wochen überhaupt nicht gelaufen sind. Vielleicht haben Sie auch etwas Gewicht zugelegt. Sie fühlen sich außer Form und außer Atem. Das ist kein Problem. Sie werden Ihr gewohntes Fitnessniveau bald wieder erreicht haben – Geduld ist der Schlüssel zur erfolgreichen Rückkehr.

In einigen Fällen wird sich der verletzte Bereich anders anfühlen als zuvor, selbst nach der vollständigen Wiederherstellung. Achten Sie genau darauf, wie sich der Bereich verhält, um eine erneute Verletzung zu vermeiden. Die Ironie ist, dass es manchmal auf dem Weg zurück zur Fitness nötig ist, dieses ungute Gefühl zu überwinden, insbesondere bei Muskelzerrungen und anderen Verletzungen, die das verbindende Gewebe betreffen.

Während des Heilungsprozesses kann es im Bereich der verletzten Stelle zu Verklebungen (oder Narben im Gewebe) kommen. Laut Mark Plaatjes, einem früheren Eliteläufer, der heute als Physiotherapeut arbeitet, haben aktive Menschen oft ein Übermaß an Kollagen, ein Protein, das im Heilungsprozess produziert wird. Ihre Körper verrichten einen fast zu guten Job – und das überschüssige Kollagen „verhält sich wie Leim“. Das heißt, selbst gesunde Fasern können in einem solchen Fall verkleben.

Vernarbtes Gewebe im Bereich der Verletzung kann dazu führen, dass Sie ein „enges, ziehendes“ Gefühl haben. Das bedeutet allerdings nicht, dass Sie nicht laufen können, aber Sie müssen dieses unangenehme Gefühl im Auge behalten. Wenn der Schmerz mit jedem Lauftag abnimmt, sind Sie auf dem richtigen Weg. Wenn der Schmerz im Bereich der Verletzung zunimmt, müssen Sie die Behandlung überprüfen und Ihren Arzt aufsuchen – und das Training noch nicht steigern.

Im Folgenden ein paar zusätzliche Richtlinien, wie Sie nach einer verletzungsbedingten Pause zu Ihrem gewohnten Laufprogramm zurückkehren.

Folgen Sie den „Gesetzen von Training und Verletzung“

Bauen Sie langsam und stufenweise auf, entsprechend Ihrem gegenwärtigen Leistungsniveau. Sie können die Wiedererlangung der Fitness nicht beschleunigen, indem Sie zu viel und zu früh laufen. Das wird nur zu neuen Schmerzen und Problemen führen (siehe Kap. 2).

Steigern Sie zuerst die Distanz (oder Zeit) und erst später die Intensität

Laufen Sie leicht und langsam, bevor Sie wieder schneller laufen, weil ein höheres Tempo auch die Schläge und die Gesamtbelastung auf den Körper vergrößert. Aus dem gleichen Grund sollten Sie für einige Tage oder Wochen im Flachen laufen, bevor Sie wieder in die Hügel gehen. Bilden Sie zuerst eine Basis mit langsamen Dauerläufen, bevor Sie wieder an Intervalle oder Tempoläufe denken.

Entfernen Sie sich nicht zu weit von Ihrem Haus

An den ersten Trainingstagen begeben Sie sich am besten auf eine kurze Rundstrecke oder Sie laufen ein relativ kurzes Stück und kehren dann um. Auf diese Weise sind Sie immer nur eine kurze Distanz von Ihrem Haus oder dem Auto entfernt, falls die Schmerzen plötzlich wieder aufflammen. Wenn Sie 20 min von zu Hause weg sind und plötzlich in Schwierigkeiten geraten, haben Sie einen langen Rückweg – und dies kann die Verletzung noch verschlimmern.

Suchen Sie einen Masseur auf

Ein guter Moment für den Besuch bei einem Sportmasseur ist die Zeit, wenn Sie wieder ins Training einsteigen, insbesondere nach Verletzungen von Muskeln, Sehnen und Bändern. Eine entsprechende Behandlung des betroffenen Bereichs kann helfen, Kollagenverklebungen zu lösen sowie auch Vernarbungen und gleichzeitig sicherstellen, dass die anderen Muskeln geschmeidig und gesund bleiben, wenn Sie wieder damit beginnen, Ihren Körper mit Training zu belasten (mehr über Massage in Kap. 9).

Leisten Sie sich neue Schuhe

Die alten Schuhe haben vielleicht zu Ihrer Verletzung beigetragen. Auch wenn das nicht der Fall ist, brauchen Sie jetzt zusätzlichen Schutz und Unterstützung, wenn Sie das Training wieder aufnehmen. Falls Sie daran zweifeln sollten, ob Sie wirklich neue Schuhe brauchen, entscheiden Sie sich für die Vorsicht, werfen Sie Ihre alten Schuhe weg und investieren Sie mit einem neuen Paar in Ihre Gesundheit.

Die häufigsten Laufverletzungen

Laufverletzungen kommen natürlich in den verschiedensten Varianten vor und einige sind unklar und schwierig zu diagnostizieren. Aber viele Schmerzen und Beschwerden, mit denen sich Läufer konfrontiert sehen, fallen in eine der Kategorien, auf die wir in diesem Kapitel eingehen.

Unsere Behandlungstipps und -ratschläge basieren auf Interviews mit vielen prominenten sportmedizinischen Fachpersonen, allen voran Podiatrist Thomas Shonka, ehemaliger Präsident der Amerikanischen Akademie für sportmedizinische Podiatrie und Philip Stull, Facharzt für Orthopädie.

Sie werden feststellen, dass sich die empfohlenen Maßnahmen bei vielen dieser Verletzungen ziemlich ähneln. Das kommt daher, dass viele Verletzungen mit Überlastungen zu tun haben und in einem frühen Stadium deshalb auf eine gleiche Therapie ansprechen: eine Kombination aus Hausbehandlung nach gesundem Menschenverstand und einer gründlichen Analyse der Biomechanik durch eine medizinische Fachperson.




DAS PROBLEM AN DEN WURZELN PACKEN

Dieses Kapitel befasst sich mit der Heilung von Laufverletzungen, wenn sie aufgetaucht sind. Denken Sie in zwei Bereichen darüber nach:


	Die aktuelle Verletzung heilen, sodass Sie schmerzfrei wieder ins Lauftraining einsteigen können.

	Die der Verletzung zugrunde liegende Ursache feststellen und behandeln, um eine Wiederholung zu verhindern.



Die meisten Läufer ignorieren den zweiten Bereich, im Bestreben, die üble Geschichte schnellstens hinter sich zu bringen und so rasch wie möglich wieder aus dem Haus zu stürmen und loszulaufen. Aber ohne den Grund für die Verletzung zu kennen, ist ein Rückfall so gut wie sicher. Tatsächlich besteht etwa die Hälfte aller Laufverletzungen aus Wiederholungen. Die Hälfte! Das bedeutet, dass Läufer sich viel Ungemach ersparen könnten, wenn sie sich schon beim ersten Mal Zeit nehmen würden, etwas über die Hintergründe ihrer Probleme zu erfahren.

Nach der Eisbehandlung und den Entzündungshemmern sollten Sie sich weiterhin mit Ihrer Verletzung befassen. Fahren Sie mit der Detektivarbeit fort – mithilfe einer medizinischen Fachperson –, um herauszufinden, welche Kraft- und Stretchingübungen Sie in Zukunft durchführen sollten oder welche Veränderungen an den Schuhen vorzunehmen sind. Bewahren Sie sich davor, Teil dieser „Wiederholungsstatistik“ zu werden.





Fußverstauchung

Was Sie spüren

Eine Verstauchung des Fußgelenks kann sehr leicht sein, aber auch sehr schmerzhaft. Wenn die Verletzung entsteht, kann intensiver Schmerz von einem hörbaren Knall begleitet sein. Manchmal lässt der Schmerz rasch nach und wird ersetzt durch ein Gefühl ähnlich wie bei übersäuerten Muskeln. In ernsteren Fällen bleibt ein starker Schmerz, begleitet von einer Entzündung und Empfindlichkeit um die verletzte Stelle herum.

Der Grund

Eine der wenigen akuten Verletzungen, die bei Läufern vorkommen. Eine Fußgelenkverstauchung wird in der Regel von einem Fehltritt verursacht – auf einer Bordkante, einem Stein oder in einem Loch. Das Fußgelenk wird über das normale Bewegungsausmaß hinaus auf die eine oder andere Seite geknickt, wobei die Bänder gezerrt werden oder reißen.

Behandlung


	•Wenn Schmerzen und Schwellung stark sind, suchen Sie einen Arzt auf, um sicherzustellen, dass kein Knochen gebrochen ist.

	Wenden Sie PRICE an (Schutz, Ruhe, Eis, Druckverband und Hochlagern (siehe hier).

	Nehmen Sie Entzündungshemmer wie Aspirin® oder Ibuprofen®.

	Setzen Sie mit dem Laufen aus, solange der Schmerz stark ist. Nehmen Sie den Schmerz als Leitlinie, wenn Sie wieder zu laufen beginnen. Sie brauchen zwar nicht vollständig schmerzfrei zu sein, bevor Sie das Training wieder aufnehmen, aber Sie sollten nicht laufen, wenn Sie hinken oder wenn das Laufen den Schmerz verstärkt.

	Verwenden Sie ein Tape oder eine Fußgelenkstütze möglichst gar nicht und nur in der akuten Phase einer Verletzung. Tapes und Gelenkstützen sollten nicht getragen werden, damit man einen Lauf absolvieren kann. Solche Supportsysteme wurden in der Vergangenheit oft empfohlen, um eine neuerliche Verletzung des Fußgelenks zu verhindern. Neuere Untersuchungen zeigen nun aber, dass das Stilllegen die umgebende Muskulatur schwächt und den Athleten auch daran hindert, das Gelenk zu kontrollieren.

	Sobald der Schmerz nachlässt, sollten Sie Übungen mit einem Gummiband (Thera-Band®) (Widerstand) und/oder auf einem Wackelbrett durchführen. Diese Kraft- und Beweglichkeitsübungen sind wichtig, weil ein Fußgelenk nach einer ersten Verstauchung geschwächt ist und in Zukunft schneller wieder umknickt.
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Tapingtechnik für das Fußgelenk
 Folgen Sie den Pfeilen auf den Bildern für die richtige Technik beim Verbinden eines Fußgelenks. Tapen Sie den Fuß aber nur in der akuten Verletzungsphase.

Wenn Sie ein Gummiband (Thera-Band®) verwenden, befestigen Sie es an einem stabilen Objekt. Das andere Ende des Bandes machen Sie an Ihrem Fuß fest. (Es gibt auch speziell dafür vorgesehene Bänder mit Fußschlaufe.) Setzen Sie sich auf den Boden, Gesicht und Körper wenden Sie in die Richtung, wo das Band befestigt ist; das Bein ist so ausgestreckt, dass Sie einen kleinen Widerstand spüren. Nun biegen Sie den Fuß gegen den Widerstand in Richtung Ihres Körpers, danach auch auf beiden Seiten.

Wackelbretter gibt es in verschiedenen Formen und Ausführungen, aber alle haben unten eine Rundung und sind oben flach. Sie sind auch unter der Bezeichnung Fußkreisel in den meisten Sportshops erhältlich. Ziel ist es, auf dem Brett zu stehen und das Gleichgewicht zu halten, ohne dass das Brett auf eine Seite kippt. Die Übung entwickelt die kleinen Muskeln in Fuß, Fußgelenk und Unterschenkel und das Balancegefühl sowie die Reaktionsschnelligkeit.

Zeit für die Heilung

Ein paar Tage bis einige Wochen.

Kompartmentsyndrom (Logensyndrom)

Was Sie fühlen

Schmerzen in der Wade, die beim Laufen zunehmen und sehr stark werden können. Ein Prickeln oder Taubheitsgefühl im Fuß oder in den Zehen ist möglich, aber die meisten Athleten werden den Lauf abbrechen müssen, bevor sie diesen Punkt erreichen. Der Schmerz verschwindet normalerweise, wenn man das Training abbricht.

Der Grund

Die Muskeln im Unterschenkel sind in vier Fächer (Kompartments) unterteilt, die von einer Faszie (sehnenartige Muskelhaut) umgeben sind.
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Beinkompartements
Die Muskeln des Unterschenkels befinden sich in vier „Fächern“ unter einer Schicht von verbindendem Gewebe.

Bei einem Kompartment- oder Logensyndrom schwillt der befallene Bereich durch erhöhte Flüssigkeitsproduktion (bedingt durch die Anstrengung) derart stark an, dass der Blutfluss beeinträchtigt wird und ein Druck auf die Nerven entsteht.

Ein Kompartmentsyndrom entsteht bei Freizeitläufern selten; bei Eliteläufern kommt es eher vor, weil ihre Muskeln oft überentwickelt sind, was ein Anschwellen wahrscheinlicher macht. Die Symptome werden oft mit einem Ermüdungsbruch oder „Shin Splints“ (Schienbeinschmerzen) verwechselt und werden deshalb in diesem Kapitel genauer erklärt.

Behandlung

Eine der wenigen Laufverletzungen, die fast immer einen chirurgischen Eingriff erfordert. Ein Läufer kann das Training abbrechen, mit Eis massieren und entzündungshemmende Medikamente schlucken. Der Schmerz wird wahrscheinlich abflauen, beim nächsten Laufversuch aber sofort wieder da sein.

Ein Facharzt für Orthopädie (Chirurg) wird die Diagnose eines Kompartmentsyndroms bei einem Laufbandtest bestätigen können. Der Athlet läuft, bis er Schmerzen verspürt. In diesem Moment sticht der Arzt mit einer Nadel in das Muskelkompartment, um den Druck zu prüfen. Wenn die Diagnose bestätigt ist, wird der Arzt einen Faszienschnitt vornehmen, um das Kompartment vom Druck zu befreien.

Zeit für die Heilung

Nach einem Faszienschnitt 2-4 Wochen.

Leistenschmerzen

Leistenschmerzen werden in den meisten Fällen von einer Muskelzerrung verursacht und manchmal durch einen Ermüdungsbruch in der Schambeingegend. Die beiden Verletzungen können oft durch die ersten Symptome unterschieden werden. Eine Überdehnung oder Zerrung wird sich stufenweise entwickeln und über einen weiteren Bereich ausbreiten, ein Ermüdungsbruch tritt plötzlich auf und kann genauer lokalisiert werden. Ein Besuch bei einem Arzt ist auf jeden Fall zu empfehlen; nur er kann die Diagnose bestätigen. Mehr Informationen über Leistenschmerzen finden Sie im Abschnitt „Muskelzerrungen und Muskelrisse“ sowie „Ermüdungsbrüche“ in diesem Kapitel.

Iliotibialbandsyndrom

Was Sie spüren

Stechender Schmerz an der Außenseite der Kniescheibe. Typisch für diese Verletzung: Der Schmerz manifestiert sich beim Laufen und verschwindet, sobald man den Lauf beendet. Beim Bergablaufen ist der Schmerz oft stärker wahrnehmbar.
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Der Grund

Eine Verkürzung oder Entzündung des Iliotibialbandes, einem Band, das als Sehne dient und an der Außenseite des Beins von der Hüfte bis knapp unterhalb des Knies verläuft. Das Aufflammen von Iliotibialbandschmerzen hängt in der Regel mit einer Trainingsüberlastung zusammen, entweder, was den Kilometerumfang betrifft oder das Schnelligkeitstraining. Faktoren, die dazu beitragen, sind Supination, Schwächen in der Muskulatur, die von der Hüfte wegführt sowie das Laufen auf abgeschrägten oder bergab führenden Untergründen. Der Schmerz entsteht durch ein Ziehen des Bandes im Bereich der Knieverbindung, aber die Behandlung muss auf die ganze Biomechanik des Läufers zielen.

Behandlung


	Nehmen Sie ein entzündungshemmendes Medikament wie Aspirin® oder Ibuprofen®.

	Behandeln Sie die schmerzende Stelle mit Eis.

	Reduzieren Sie die Trainingsintensität. Das heißt, einige Tage überhaupt nicht laufen, um eine neue Entzündung zu vermeiden. Die meisten Crosstrainingsformen sollten ebenfalls vermieden werden, insbesondere alle Aktivitäten, bei denen das Kniegelenk gebeugt wird, zum Beispiel auch Radfahren. Schwimmen ist nur problemlos, wenn Sie nur die Arme einsetzen und die Beine bewegungslos hinter sich herziehen. Sobald die Behandlung zu einer Reduktion der Schmerzen führt, können Sie Lauftrainingseinheiten langsam wieder in Ihr Programm aufnehmen.

	Kontrollieren Sie Ihre Schuhe. Sie brauchen möglicherweise Schuhe, die eine bessere Dämpfung bieten. Konsultieren Sie, wenn nötig, einen Sportmediziner für eine biomechanische Abklärung.

	Suchen Sie einen Masseur oder Physiotherapeuten auf. Ein ausgebildeter Sportmasseur oder Physiotherapeut kann die auslösenden Stellen behandeln, die Beweglichkeit verbessern und den Schmerz reduzieren.

	Absolvieren Sie mindestens 1 x am Tag ein Ganzkörperstretchingprogramm. Konzentrieren Sie sich dabei insbesondere auf die Beine, die Hüfte und das Gesäß (siehe Stretching in Kap. 4). Das Iliotibialband an sich kann zwar nicht gedehnt werden, aber es ist wichtig, dass die Muskeln, mit denen das Band verbunden ist, flexibel bleiben.

	Korrigieren Sie Dysbalancen. Wenn sich der Schmerz hartnäckig hält, kann ein Sportarzt oder ein Physiotherapeut spezifische Kräftigungsübungen verschreiben, um die Dysbalancen zu beheben, die zum Iliotibialbandsyndrom beigetragen haben.

	Die Rehabilitationsbehandlung löst die meisten Fälle mit Erfolg. Eine Operation ist eine äußerst seltene Notwendigkeit und sollte nur in einem Fall in Betracht gezogen werden, wenn selbst eine aggressive Therapie versagt hat.
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Iliotibialband
Das Iliotibialband verbindet die Hüfte mit der Außenseite Ihres Knies.

Zeit für die Heilung

Mehrere Wochen.

Muskelzerrungen und -risse

Was Sie spüren

Eine Empfindung, die von einem leichten Schmerz oder einem Spannungszustand bis zu einem starken, stechenden Schmerz gehen kann und normalerweise auf eine ganz bestimmte Stelle in einem Muskel beschränkt ist. Wenn der Muskel beansprucht wird, verschlimmert sich der Schmerz, ebenso bei Druck auf die verletzte Stelle. Am häufigsten kommen bei Läufern Zerrungen des Hamstrings (Oberschenkelrückseite) oder der Leistengegend vor, aber sie sind beinahe überall im Körper möglich.

Der Grund

Im Gegensatz zu den Sprintern sind bei Langstreckenläufern akute Muskelzerrungen und -risse selten. Das hat damit zu tun, dass ein echter, ernsthafter Muskelriss durch eine plötzliche, extreme Belastung entsteht. Die meisten Langstreckenläufer beschränken sich auf eine eher sanfte Belastungsform, die ziemlich konstant ist und in Bezug auf den Anstrengungsgrad weniger fordernd. Selbst bei einem Bahntraining lassen sich Hobbyläufer kaum auf explosive Laufbelastungen ein.

Und doch bleiben auch Langstreckenläufer nicht von Muskelverletzungen verschont. Diese Verletzungen sind eher chronischer Natur, bedingt durch Überbelastungen und nur in seltenen Fällen durch akute Ereignisse. In einem solchen Fall erleiden die Muskelfasern an einer bestimmten Stelle wiederholte, allerkleinste Zerstörungen. Wenn nun die Belastung fortgesetzt wird, entstehen im Muskel kleine Gewebenarben und schließlich ein schwacher, empfindlicher Knoten. Genau genommen, hat der Läufer nun nicht einen gezerrten Hamstring (Oberschenkelrückseite), aber er hat einen gereizten, geschwächten Hamstring.

Behandlung


	Behandeln Sie die Stelle mit Eis, insbesondere nach einer Sitzung beim Masseur oder Physiotherapeuten.

	Nehmen Sie Ihr Training unter die Lupe und kürzen Sie die Long Runs und die schnellen Einheiten, bis der Schmerz nachlässt.

	Suchen Sie einen ausgebildeten Masseur oder Physiotherapeuten auf, der auf die Behandlung von Läufern spezialisiert ist. Er wird eine gründliche Massage (Querfriktion) der tief liegenden Strukturen durchführen, wodurch die Verklebungen gelöst werden, die durch das Narbengewebe entstanden sind. Das hilft den Muskelfasern, zu ihrer normalen Form und Funktionsfähigkeit zurückzukehren. Diese Behandlung kann sehr schmerzhaft sein, wird den Schmerz aber mit der Zeit reduzieren. Akupunktur kann auch wirken (mehr über Akupunktur in Kap. 9).

	Wenn der Schmerz nachlässt, sollten Sie ein umfangreiches Beweglichkeitsprogramm beginnen. Die verletzte Stelle sollten Sie allerdings nicht stretchen, solange der Muskel noch gezerrt und schmerzhaft ist, weil Sie sonst die geschwächten Muskelfasern noch mehr beschädigen (mehr über Stretching in Kap. 4).



Zeit für die Heilung

Einige Tage (falls die Verletzung im Anfangsstadium behandelt wurde) bis zu einigen Wochen. Muskelzerrungen oder -risse neigen leider dazu, dass sie wieder aufbrechen, manchmal sogar erst nach Jahren. Deshalb sollten Sie die Behandlung jedes Mal wieder aufnehmen, sobald Sie im zuvor verletzten Bereich wieder einen Schmerz bemerken.

Plantarfaszien

Was Sie spüren

Beim Aufsetzen des Fußes auf dem Boden einen Schmerz unter der Ferse. Der Schmerz ist am stärksten, wenn Sie eine Zeitlang untätig waren, zum Beispiel am frühen Morgen. Wenn die Verletzung nicht behandelt wird, kann der Schmerz so stark werden, dass sogar das Gehen fast unerträglich wird.

Der Grund

Durch eine Überbeanspruchung infolge von Überpronation kommt es zu einer Zugbewegung der Plantarfaszien, einem Bündel von Verbindungsgewebe, das sich unter dem Fuß befindet und mit dem Fersenbein verbunden ist. Die Belastung verursacht eine Entzündung und Schmerzen; schließlich kann daraus auch ein Fersensporn entstehen.
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Plantarfaszien
Die Plantarfaszien verlaufen unter Ihrem Fuß von den Zehen bis zum Fersenbein.

Behandlung


	Nehmen Sie ein enzündungshemmendes Medikament, zum Beispiel Aspirin® oder Ibuprofen®.

	Unterbrechen Sie oder nehmen Sie Ihr Training für mindestens ein paar Tage zurück, während Sie Ihre Behandlung festlegen. Crosstraining mit Aktivitäten, die keine Schläge auf den Bewegungsapparat erzeugen (Schwimmen, Aquajogging), bis Sie schmerzfrei laufen können, ohne zu hinken. Steigern Sie das Laufpensum nur ganz langsam und nur, nachdem Sie die nächsten Schritte befolgt haben und sicher sind, dass Sie die richtigen Laufschuhe tragen.

	Suchen Sie einen sportmedizinischen Fachmann auf, der auf einem Laufband eine Analyse Ihrer Biomechanik durchführen kann.

	Kaufen Sie Schuhe, die Elemente zur Bewegungskontrolle aufweisen und/oder orthopädische Einlagen, um die Überpronation einzuschränken.

	Tragen Sie auch im Alltag gut stützende Schuhe, nicht nur beim Laufen. Wenn Sie sich viel barfuß im Haus bewegen oder oft nur leichte Schuhe tragen, kann das den Heilungsprozess verzögern.

	In besonders hartnäckigen Fällen wird der Arzt möglicherweise eine Kortisonspritze empfehlen; in der Regel gilt diese Behandlung für diesen Bereich des Fußes als unproblematisch.

	Stretchen Sie Ihre Wadenmuskeln (siehe hier). Achten Sie beim Stretchen besonders auf die Fußposition, damit Sie den Zug auf die Faszien nicht verstärken. Halten Sie den Fuß in einer Supinationsstellung – auf der Fußaußenseite, nicht dass er im Fußgelenk nach innen fällt. Das ist entscheidend. Wenn der Fuß nach innen kippt, stretchen Sie nämlich nicht wirklich den Wadenbereich, sondern die Plantarfaszien. In der Supinationsposition erfolgt die Dehnung am richtigen Ort.

	Es gibt Läufer, die benutzen in der Nacht eine medizinische Schiene. Dadurch wird der Fuß in einer Flexstellung gehalten und gleichzeitig wird verhindert, dass es zu einer Verschlechterung der Situation kommt, wenn bei den ersten Schritten am Morgen der verletzte Bereich überdehnt wird.

	Eine Operation oder andere Eingriffe sind nur in einem sehr kleinen Prozentsatz der Fälle erforderlich. Die neueste Behandlungsmethode ist eine Schockwellentherapie, bei der die Umgebung der Plantarfaszien mit bis zu 2.000 Schockwellen pro Sitzung „bombardiert“ wird. Die Behandlung wird ambulant durchgeführt und bewirkt eine Reaktion der Entzündung; neue Blutgefäße entstehen und unterstützen die Heilung.



Zeit für die Heilung

Vier Wochen bis mehrere Monate.

Läuferknie (Patellafemoralsyndrom)

Was Sie spüren

Schmerzen im Bereich der Kniescheibe, die beim Laufen entstehen und stärker werden. Mit Fortdauer der Verletzung ist oft auch das Sitzen mit angewinkelten Beinen oder das Treppensteigen und -hinuntergehen mit Schmerzen verbunden.

Der Grund

Der Schmerz ist ein Resultat einer fehlerhaften Bewegung des Knies, insbesondere der Kniescheibe (Patella), die in der Femoralfurche auf- und abgleitet. Diese Abweichung resultiert in der Regel aus anatomischen Fehlstellungen, zum Beispiel einer starken Überpronation, einer Beinlängendifferenz, einer muskulären Dysbalance oder einer Verspannung des Iliotibialbandes. Zu Beginn der Verletzung entsteht der Schmerz durch eine Reizung der Kniescheibe. Wenn keine rasche Behandlung erfolgt, wird der Knorpel angegriffen.

Behandlung


	Behandeln Sie die schmerzende Stelle mit Eis. Das kann vorübergehend die Schmerzen lindern, aber es löst nicht die Ursache des Problems.

	Nehmen Sie ein entzündungshemmendes Medikament, zum Beispiel Aspirin® oder Ibuprofen®.

	Lassen Sie Ihren Gang und Ihre gesamte Biomechanik von einem Laufgesundheitsspezialisten analysieren. Er wird Ihnen sagen können, welche Schuhe für Sie die Richtigen sind und Ihnen vielleicht auch Einlagen zur Korrektur etwaiger anatomischer Abweichungen verschreiben. Individuell angepasste Einlagen sind insbesondere bei sehr beweglichen Füßen vorzuziehen, weil sie besseren Halt bieten als jene, die Sie im normalen Handel kaufen.

	Die Untersuchung sollte auch eine Beurteilung der Stärke des Quadrizepsmuskels beinhalten. Abhängig vom Resultat, wird Ihnen Ihr Arzt oder Physiotherapeut möglicherweise Kräftigungsübungen verordnen.

	Ersetzen Sie abgelaufene oder ungeeignete Schuhe durch solche, die eine gute Bewegungskontrolle gewährleisten.

	Reduzieren Sie die Trainingsintensität, bis der Schmerz nachlässt. Verzichten Sie vorübergehend auf Schnelligkeits- und Hügeltraining. Ruhe hilft, die akuten Beschwerden sowie auch den Schmerz zu reduzieren, aber es ist keine Behandlung für die eigentliche Ursache. Wenn Sie Ihren Bewegungsablauf nicht analysiert haben und keine passenden Schuhe und/oder Einlagen kaufen, wird das Problem wieder auftauchen, sobald Sie das Training wieder aufnehmen.



Zeit für die Heilung

Mehrere Wochen bis mehrere Monate.

Shin Splints (Schienbeinschmerzen)

Was Sie spüren

Schmerzen im Unterschenkel, die sich langsam entwickeln. Am Anfang können Sie trotzdem noch weiter trainieren, aber wenn Sie das Problem ignorieren, können die Schienbeinschmerzen so stark werden, dass Sie nicht mehr laufen können.

Der Grund

Es gibt viele Ursachen. Tatsächlich ist der Ausdruck „Shin Splints“ keine medizinische Diagnose, sondern eine allgemeine Bezeichnung für verschiedenartige Beschwerden zwischen dem Knie und dem Fußgelenk. Der Schmerz kann von einem Knochen stammen, von einem Muskelfaserriss, einer Sehnenentzündung oder einer Kombination dieser drei Ursachen. Hauptursache sind Fehler im Training (Überlastungen), oft in Verbindung mit ungeeigneten oder abgelaufenen Schuhen.

Die klassische Art von Shin Splints präsentiert sich ähnlich wie Plantarfaszien. Es entwickelt sich eine Spannung, welche dazu führt, dass die Scheide, die die Sehne an ihrem Platz hält, tatsächlich die Knochenhaut (Periosteum) wegziehen kann. „Wir dachten früher, der Muskel würde sich losreißen, aber es geschieht tief in der Sehne“, erklärt Dr. Shonka. Wenn die schützende Knochenhaut stark beschädigt ist, kann ein Ermüdungsbruch (Stressfraktur) die Folge sein.

Behandlung


	Behandeln Sie den schmerzenden Bereich mit Eis.

	Nehmen Sie entzündungshemmende Medikamente, zum Beispiel Aspirin® oder Ibuprofen®.

	Wenn der Schmerz auch nach einer Woche noch andauert, sollten Sie einen sportmedizinischen Fachmann aufsuchen. Weil Shin Splints so viele Ursachen haben können, ist es angezeigt, einen Sportmediziner zu konsultieren, der die Ursache bestimmen kann. Selbstbehandlung mit Eis und Ruhe mag den Schmerz vorübergehend lindern, aber solange die Ursache nicht feststeht (und behandelt wird), wird der Schmerz zurückkehren, sobald Sie das Training wieder aufnehmen.

	Verringern Sie die Trainingsintensität, bis der Grund der Beschwerden feststeht.

	Physiotherapeutische Maßnahmen, wie Ultraschall- oder Elektrotherapie, können den Heilungsprozess beschleunigen.

	Ihr Fußspezialist oder Facharzt wird möglicherweise neue, auf Ihre Bedürfnisse abgestimmte Schuhe oder Einlagen verordnen.

	Je nach Ihrer Biomechanik können Kräftigungs- und Stretchingübungen verschrieben werden.



Zeit für die Heilung

Ein paar Wochen bis zu mehreren Monaten.

Ermüdungsbruch (Stressfraktur)

Was Sie spüren

Ein scharfer, intensiver Schmerz, der sehr klar lokalisiert werden kann. In der Regel ist der Schmerz so stark, dass Sie keinen Schritt weiterlaufen können und das Training sofort abbrechen müssen. Es gibt Ermüdungsbrüche, die senden frühe Warnsignale aus – einen allgemeinen, diffusen Schmerz – aber die meisten sind plötzlich da, ohne Vorwarnung. Bei Läufern ist das Schienbein (Tibia) und das Wadenbein (Fibula) am häufigsten betroffen, dazu die Metatarsalknochen der Füße. Andere mögliche Bereiche schließen den Oberschenkelknochen (Femur), das Schambein, die Hüfte und das Fußgelenk ein.

Der Grund

Klassisches Übertraining – zu viel oder zu schnelles Laufen, wenn der Körper noch nicht darauf vorbereitet ist. Faktoren, die dazu beitragen können, sind das Laufen auf hartem Untergrund und abgelaufene Schuhe, die unzureichend gegen die Aufprallkräfte schützen. Insbesondere Frauen mit einer geringen Knochendichte auf Grund schlechter Ernährung und/oder unregelmäßiger oder ausbleibender Menstruation neigen zu Ermüdungsbrüchen.

Behandlung


	Gehen Sie unverzüglich zu Ihrem Arzt. Die meisten Ermüdungsbrüche lassen sich nicht sofort auf einem Röntgenbild erkennen, aber der Arzt sollte in der Lage sein, Ihnen zu sagen, ob eine Stressfraktur vermutet werden muss. Später, in der Regel nach ein paar Wochen, kann ein Röntgenbild oder ein Knochenscan den Heilungsvorgang bestätigen; Narbengewebe bildet sich an der Stelle, wo der Knochen beschädigt war.

	Die Heilung erfordert vollkommene Ruhe. Es gibt Ärzte, die einen Gipsverband anlegen – das ist zwar keine direkte Hilfe für den Heilungsvorgang, aber er gewährleistet, dass die verletzte Stelle nicht erneut belastet wird.

	Eine Untersuchung der Knochendichte und Ernährungsumstellungen sind empfehlenswert, insbesondere bei Frauen. Wenn Ihre Knochendichte niedrig ist, sollten Sie mehr Kalzium zu sich nehmen. In verschiedenen Ländern gilt die Empfehlung, dass Erwachsene, Männer wie Frauen, jeden Tag mindestens 700 mg Kalzium benötigen. Die beste Quelle für Kalzium sind Milchprodukte, eingeschlossen fettarme Milch, Joghurt und Käse. Grünes Gemüse, vor allem Brokkoli und Kohl, sind auch sehr gute Kalziumlieferanten; dazu Fisch, Tofu und angereicherte Fruchtsäfte. Supplemente können helfen, sicherzustellen, dass Frauen genug Kalzium zu sich nehmen, aber die Nahrungsmittel sind immer die bessere Wahl, weil die darin enthaltenen Mineralien besser vom Körper aufgenommen werden und sie zudem noch eine Vielzahl anderer Nährstoffe enthalten. Frauen nach der Menopause sollten mit Ihrem Arzt darüber sprechen, wie dem Knochenschwund begegnet werden kann (mehr über Knochengesundheit für Frauen in Kap. 13).

	In vielen Fällen ist Aquajogging die einzige mögliche Alternativsportart. Fragen Sie Ihren Arzt nach einem abnehmbaren Gipsverband, damit Sie ins Wasser gehen können.

	Es gibt Stimulationsgeräte, welche die Heilung unterstützen. Diese Geräte senden Strom durch den Knochen, sind aber sehr teuer. Knochenstimulation ist in der Regel den professionellen Athleten vorbehalten oder anderen Personen, die für ihren Lebensunterhalt auf einen funktionierenden Körper angewiesen sind.

	Nehmen Sie das Training nur sehr behutsam wieder auf. Nach einem Ermüdungsbruch wird Ihr Körper nicht mehr in Form sein. Es ist deshalb zu empfehlen, in der ersten Zeit zwischen Laufen und Gehen abzuwechseln, sodass Ihre Knochen, Muskeln und Sehnen sich wieder langsam an die Aufprallkräfte gewöhnen, die beim Laufen entstehen, ohne dass Sie eine neue Verletzung riskieren.






PROBLEME MIT DEN FÜSSEN

Sie sind nicht so gravierend wie ein verstauchter, umgeknickter Fuß oder ein Ermüdungsbruch, aber selbst kleinere Fußprobleme können Läufer zur Untätigkeit zwingen. Im Folgenden zeigen wir Ihnen, wie Sie mit einigen der häufigsten Fußbeschwerden umgehen können.

Blasen

Blasen entstehen durch Reibung oder Druck, die dazu führen, dass sich Hautschichten lösen und mit Flüssigkeit füllen. Schuhe, die gut passen, helfen, die Entstehung von Blasen zu vermeiden. Die Zehen sollten genügend Platz haben und nicht vorne anstoßen. Blasen können auch durch neue Socken entstehen, die Falten bilden oder auf einem Long Run den Schweiß nicht richtig aufsaugen.

Vielleicht hat man Ihnen gesagt, Sie sollten eine Blase wegen der Infektionsgefahr niemals aufstechen. Wenn Sie so sind wie die meisten Läufer, haben Sie diesen Rat wahrscheinlich ignoriert. Falls Sie eine kleinere Blase tatsächlich aufstechen wollen, um den Schmerz zu lindern und für einen Lauf bereit zu sein, sollten Sie mindestens ein paar Vorkehrungen treffen.


	Verwenden Sie eine sterile Nadel (erhitzen Sie die Nadel über einem Streichholz oder Feuerzeug, bis sie rot wird, aber lassen Sie sie abkühlen, bevor Sie die Blase aufstechen).

	Stechen Sie in den äußeren Rand und lassen Sie die Flüssigkeit mit einem sanften Fingerdruck austreten.

	Decken Sie die Blase mit einer antibiotischen Salbe und einem Verband oder einem medizinischen Spezialpflaster ab.

	Umgeben Sie die Blase – nicht die Blase bedecken – mit einer sterilen Kompresse, damit kein Druck auf der Stelle entsteht.

	Laufen Sie mit anderen Schuhen und nicht mit denen, die das Problem verursacht haben, damit nicht wieder Druck auf die gleiche Stelle kommt.

	Nach dem Lauf waschen Sie die Stelle mit Seife und Wasser und decken Sie sie wieder ab.

	Im Falle einer entzündeten Blase, die Ihre Fußbewegung beeinträchtigt, versuchen Sie erst gar nicht zu laufen. Sie werden entweder die Situation verschlimmern oder eine Ausweichbewegung machen, die ihrerseits zu einer Verletzung führen kann. Lassen Sie sich ein paar Tage Zeit, bis das Schlimmste vorüber ist.



Hammerzehen

Das ist die Bezeichnung für Zehen, die stark gekrümmt sind. Das Laufen kann das Problem verschärfen, insbesondere, wenn wiederholt Laufschuhe getragen werden, die zu eng sind. Hammerzehen können sich auch durch schlecht passende oder ungeeignete Straßenschuhe entwickeln. Am häufigsten betrifft es die zweite Zehe, insbesondere, wenn diese länger ist als die große Zehe. Einige Läufer erleben diese Verkrümmungen gleich bei mehreren Zehen. Schmerzen und eine Entzündung können im oberen Bereich der Zehe entstehen.

Die Behandlung bezieht in erster Linie die Wahl der richtigen Laufschuhe mit ein. Betroffene Läufer sollten alle ihre Schuhe unter die Lupe nehmen – Straßenschuhe wie Laufschuhe –, um sicherzugehen, dass sie die richtige Größe haben. Die Zwischensohle kann unter Umständen ein wenig eingeschnitten werden, damit die betroffenen Zehen mehr Platz haben. In besonders schweren Fällen ist eine Operation die einzige Option. Aber dies ist eine ziemlich drastische Maßnahme; viele Läufer sind selbst mit Hammerzehen in der Lage, ohne übermäßige Schmerzen zu laufen.

Neurome

Ein Neurom ist eine Nervenentzündung. Ein stechender, genau lokalisierbarer Schmerz entsteht unter oder zwischen den Metatarsalknochen (die langen Fußknochen) im Bereich des betroffenen Nervs. Narbengewebe kann einen sehr empfindlichen Knoten bilden, der schwieriger zu behandeln ist, je länger man abwartet.

Früh erkannt, kann ein Neurom in der Regel mit einer ausgeschnittenen Schuheinlage zur Eliminierung der Druckstelle oder mit einer lokalen Injektion mit einem entzündungshemmenden Medikament erfolgreich behandelt werden. Wenn die Vernarbung fortgeschritten ist, kann eine operative Entfernung notwendig sein.

Schmerzen auf dem Fußrücken

Manchmal werden Schmerzen auf dem Fußrist durch nichts anderes als zu straff sitzende Schnürsenkel verursacht. Wenn der Schmerz nur beim Laufen vorhanden ist, versuchen Sie, die Schnürung etwas zu lockern, um Druck von der empfindlichen Stelle zu nehmen.

Kontinuierliche Schmerzen im Bereich der Metatarsalknochen können auf einen Ermüdungsbruch hinweisen. In der Regel ist dieser Schmerz so stark und auf einen Punkt beschränkt, dass das Laufen unmöglich wird (siehe den Abschnitt über „Ermüdungsbrüche“ auf hier).





Zeit für die Heilung

Die Heilungszeit hängt davon ab, welcher Knochen betroffen ist. Sie beträgt im Allgemeinen zwischen sechs und 10 Wochen.

Tendinitis (Entzündung) der Achillessehne

Was Sie spüren

Eine Achillessehnenentzündung entwickelt sich stufenweise. Zuerst nimmt der Läufer nur ein allgemeines Unbehagen wahr, einen leichten Schmerz, der vor allem am frühen Morgen bei den ersten Schritten wahrgenommen wird oder nach einem Lauf, wenn das Bein belastet wurde. Im Laufe der Zeit wird die Achillessehne (die Verbindung vom Wadenmuskel zur Ferse) druckempfindlich und der Schmerz zwingt nicht nur beim Laufen zum Hinken, sondern auch beim Gehen. Rötung und Entzündung werden sichtbar. Beim Bewegen der Sehne entsteht ein leicht knarrendes Geräusch, das manchmal mit dem Zusammenpressen von Schnee verglichen wird. Eine Tendinitis kann praktisch überall im Körper vorkommen, aber bei Läufern ist die Achillessehne am häufigsten betroffen.

Der Grund

Tendinitis ist eine Entzündung der Sehne, verursacht durch eine Überbeanspruchung – zu viele Kilometer, zu viel Tempoarbeit, zu viele Hügelläufe oder ungeeignete Schuhe, die den Fuß nicht schützen und die Achillessehne zu einer Mehrarbeit zwingen. Wenn Sie die Ursache nicht beheben und mit dem Training fortfahren, kann die Beschädigung der Sehne so gravierend werden, dass die Fasern reißen, was letztendlich zu einem Teilriss oder einem kompletten Riss der Achillessehne führt.

Behandlung


	Reagieren Sie schnell; je schneller Sie etwas unternehmen, desto einfacher ist diese Verletzung zu behandeln.

	Behandeln Sie die schmerzende Stelle regelmäßig mit Eis, ohne weiteres mehrmals täglich. Das Eis verringert die Entzündung und zieht Blut heran, was den Heilungsvorgang begünstigt. Eis ist eine der besten Selbstbehandlungsoptionen bei einer Sehnenentzündung. Vergessen Sie aber nicht, dass damit nur die vorhandene Verletzung behandelt wird; Sie müssen auch Ihre Schuhe überprüfen und auch das Training, um eine neuerliche Verletzung in der Zukunft zu vermeiden. Keine Eisbehandlung unmittelbar vor dem Laufen; erlauben Sie der entzündeten Sehne, sich eine Stunde lang wieder aufzuwärmen, bevor Sie zum Training starten.

	Nehmen Sie entzündungshemmende Medikamente, wie Aspirin® oder Ibuprofen®. Genau wie beim Eis wird damit die Entzündung und der Schmerz reduziert, aber die Medikamente werden die Ursache der Tendinitis nicht beheben.

	Stretchen Sie den Wadenbereich. Verspannungen in den Waden gehören zu den Gründen, warum ein zusätzlicher Zug auf die Achillessehne entsteht. Warten Sie mit dem Stretchingprogramm aber, bis die schlimmsten Schmerzen vorbei sind, damit Sie die Sehne nicht noch mehr beschädigen (siehe Stretchingübungen für die Unterschenkel in Kap. 4).

	Überprüfen Sie Ihr Training und nehmen Sie Anpassungen vor. Haben Sie kürzlich mit Hügelläufen oder Schnelligkeitstrainingseinheiten begonnen oder mit beidem? Haben Sie die Dauer Ihrer Long Runs verlängert? Eine Tendinitis wird meistens dann akut, wenn das Training auf die eine oder andere Art in zu kurzer Zeit gesteigert wurde. Schränken Sie die Trainingseinheiten ein, die Sie zuletzt ins Programm aufgenommen haben (und jene, die die meisten Schmerzen verursachen) und trainieren Sie in der Heilungsphase nur minimal. Als Faustregel gilt: Wenn Ihre Sehne jeden Tag weniger schmerzt, ist Ihr Training richtig. Wenn die Schmerzen stärker werden, ist der Trainingsumfang immer noch zu groß.

	Kontrollieren Sie Ihre Schuhe. Ein wichtiger Grund für die Entstehung einer Achillessehnenentzündung sind Schuhe, die keinen ausreichenden Halt bieten. Ziehen Sie den Kauf eines neuen Paars in Betracht oder mindestens eines Keils, der die Ferse anhebt. Fragen Sie einen erfahrenen Verkäufer in Ihrem Runningshop oder einen Fußspezialisten, um sicherzugehen, dass Sie die für Ihren Körpertyp richtigen Schuhe tragen. Oft sind Wettkampfschuhe die Übeltäter. Diese flachen Schuhe ohne richtige Fersenkappe können in einem einzigen Wettkampf oder einer Trainingseinheit einen derartigen Druck auf die Sehne ausüben, dass die Entzündung zu einem echten Problem wird.

	Denken Sie an Physiotherapie oder Massage, wenn die erwähnte Behandlung nicht zur Lösung des Problems geführt hat.

	Eine Operation sollte nur erwogen werden, wenn tatsächlich eine Ruptur der Achillessehne besteht.
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Zeit für die Heilung

Eine Woche, wenn Behandlung und Gegenmaßnahmen früh ergriffen werden. Mehrere Wochen oder sogar ein paar Monate, wenn die Tendinitis bereits in einem fortgeschrittenen Stadium ist.
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9. KAPITEL

Alternative Behandlungsmethoden: Über die konventionelle Medizin hinausgehen

Die meisten Läufer suchen einen Arzt oder einen Physiotherapeuten auf, wenn das Laufen zu einem Problem oder sogar unmöglich wird – mit anderen Worten: wenn sie verletzt sind. Wenn es um die Verletzungsprävention geht, könnte ein Praktiker, der auf alternative medizinische Therapien spezialisiert ist, der beste Verbündete sein.

Alternative Behandlungsmethoden – insbesondere Massagetechniken, Akupunktur und Chiropraktik – erfreuen sich unter Athleten im Allgemeinen und Läufern im Speziellen zunehmender Beliebtheit. Diese Behandlungen gelten als wirksam zur Entspannung des Körpers, zur Verminderung von Schmerzen und zur Beschleunigung der Genesungszeit.

Professionelle Athleten sind längst auf dem neuesten Stand dieser Therapien und haben schon lange damit begonnen, mit Heilpraktikern zusammenzuarbeiten, um Schmerzen zu lindern und Verletzungen zu vermeiden. Massagen sind für die meisten Eliteläufer alles andere als „alternativ“; die meisten halten 1-2 oder sogar drei Sportmassagen pro Woche für zwingend für Ihre Laufgesundheit. Viele Topläufer kombinieren die Massagen mit einem Besuch bei einem Akupunkteur oder einem Chiropraktiker. Ambitionierte Läufer betrachten diese Visiten als eine Art Unterhaltsarbeit für ihre sehr stark beanspruchten Körper; sie warten mit der Behandlung nicht, bis sie verletzt sind.

Wenn die Topläufer diesen Therapien vertrauen, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass auch Sie profitieren können. Im Folgenden stellen wir die populärsten alternativen Behandlungsmethoden vor und sagen Ihnen, wie Sie sie für Ihre Gesundheit einsetzen können.

Massage

Untersuchungen zeigen, dass Massage die Erholung beschleunigt und Muskelverspannungen löst, die beim anstrengenden Training entstehen. Massage hilft auch, die normale Länge der Muskeln im Ruhezustand zu bewahren. Je mehr ein Muskel arbeiten muss, desto mehr zieht er sich zusammen, wenn er nicht mehr belastet wird, sagt Cynthia Ribeiro, eine ausgebildete Massagetherapeutin und Sprecherin der „American Massage Therapy Association“. Wenn Sie dem nicht mit einer Entspannungstherapie entgegenwirken, wird der Muskel noch mehr verspannt, erklärt sie.

Wie es funktioniert

Massage (und Sportmassage im Besonderen) erhöht den Blutfluss, bringt die Muskelfasern in die richtige Position und löst Verklebungen (Narbengewebe, das sich mit Kollagen verbindet), die zum Beispiel im Heilungsprozess einer Muskelzerrung entstehen. Es hilft auch, Giftstoffe aus dem Muskel wegzubefördern – wichtig, um die Heilung zu beschleunigen –, indem das System stimuliert und entspannt wird, erklärt Ribeiro, die beinahe 20 Jahre lang Masseure ausgebildet hat und viele Athleten betreut. „Blut bringt Sauerstoff zu den Muskeln und die Venen entfernen die Abfallprodukte“, sagt Ribeiro. Wenn Sie den Blutfluss begünstigen, indem Sie den Muskel entspannen, sind diese Wege offener für die Entfernung der Giftstoffe. Ein entspannter Muskel fühlt sich nicht nur besser an als ein verspannter, er neigt auch viel weniger zu Muskelverhärtungen oder -zerrungen.

Viele Laufverletzungen machen sich nur langsam und nach einer gewissen Zeit bemerkbar. Die Massage kann potenzielle Problemstellen erkennen. Ein guter Therapeut wird diese Stellen finden und an kleineren Schwächen arbeiten, von denen Sie noch gar nichts bemerkt haben, bevor sie sich zur eigentlichen Verletzung entwickeln. Und weil Massage die Heilung beschleunigen kann und die Beweglichkeit verbessert, hilft sie, einige der Haupturfaktoren, die zu einer Verletzung führen, auszuschalten. Kurz gesagt: Massage trägt zur vollständigen Erholung eines Läufers bei.

Wenn Sie bereits eine Verletzung haben, kann Massage Teil der Behandlung sein. Aber entscheiden Sie sich nicht für Massage anstelle anderer Behandlungsmethoden. Ihr Massagetherapeut sollte mit einem Team von geeigneten Sportmedizinern zusammenarbeiten.

Entscheiden Sie sich für einen ausgebildeten Sportmasseur, damit Sie den vollen Nutzen der Therapie haben. Schwedische und andere konventionelle Arten von Massage haben zwar eine entspannende Wirkung, sie stellen in der Regel aber keine wirksamen Therapien für Athleten dar. Sportmassage ist eine tiefer gehende Behandlungsart als die klassische Massage. Sportmasseure sind darauf spezialisiert, die auslösenden Punkte und Verklebungen anzugehen. Sie wissen, welche Muskeln in einer bestimmten Sportart die Hauptlast tragen und gehen aggressiv gegen diese vor.

Wie bei allen Personen, die mit Verletzungen zu tun haben, ist es natürlich besser, wenn Sie einen Therapeuten finden, der darauf spezialisiert ist, Läufer zu behandeln – und nicht Athleten im Allgemeinen –, weil jede Sportart den Körper auf eine andere Art belastet.

Was Sie erwarten können

Informieren Sie Ihren Massagetherapeuten über alle Schmerzen und Verletzungen – sowohl alte wie neue. Die meisten frischen Verletzungen verlangen ein schwächeres Massieren, damit die Schwellung nicht verstärkt wird. Ältere Verletzungen rufen nach einem härteren Vorgehen mit einer Querfriktionsmassage – ein rigoroses, tiefes Massieren, mit dem Ziel, Verklebungen zu lösen, wo Vernarbungen entstanden sind. Der Therapeut wird auch andere verspannte oder verkürzte Bereiche bearbeiten, die möglicherweise zum Problem beigetragen haben oder durch die Verletzung in Mitleidenschaft gezogen wurden.

Sportmassage kann durchaus unbequem sein, muss aber nicht schmerzhaft sein. Der Therapeut muss ziemlich fest zugreifen, um wirksam zu sein. Sie können und sollten es ihm aber auf jeden Fall sagen, wenn der Druck für Sie zu stark ist. Zusammen können Sie herausfinden, welcher Druck für Sie erträglich und richtig ist.

Die meisten Beschwerden und Schmerzen, mit denen sich ein Läufer konfrontiert sieht, beschränken sich auf die Beine. Trotzdem werden Ihnen die meisten Sportmasseure eine Ganzkörpermassage verabreichen, inklusive Kopf, Nacken, Schultern und Armen. Begrüßen Sie diese Aufmerksamkeit, auch wenn Sie wegen eines spezifischen Problems kamen, das mit diesen Körperteilen direkt nichts zu tun hat. Der Therapeut wird Ihren Problembereich nicht ignorieren, aber er will auch andere Punkte ansprechen, die zu Verspannungen neigen. Es besteht eine große Chance, dass Sie Verspannungen haben, von denen Sie gar nichts wussten. (Einige haben vielleicht überhaupt nichts mit dem Laufen zu tun, sondern mit anderen Faktoren, wie zum Beispiel stundenlangem Sitzen am Schreibtisch.) Indem der ganze Körper massiert wird, kommt es zu einem allgemein entspannten Zustand, ein weiterer Schritt in Richtung Verletzungsverhütung.

Die meisten Massagetherapeuten werden Sie bitten, sich so weit zu entkleiden, dass Sie sich noch wohlfühlen. Es ist nicht nötig, sich der Unterwäsche zu entledigen, aber es gibt Punkte im Gesäß, die bei Läufern chronisch verspannt sind und die Ihr Therapeut angehen will.

Der Zeitpunkt der Massage ist wichtig. Wenn Sie es nicht gewohnt sind, kann es durchaus sein, dass Sie sich nach einer intensiven Massagesitzung ein paar Tage lang ziemlich träge fühlen. Wenn Sie vor einem Rennen oder einer harten Trainingseinheit eine volle, tiefe Massage wollen und Sie Massagen gewohnt sind, sollten Sie drei Tage bis zur harten Belastung verstreichen lassen, um sich zu erholen. Wenn Sie Massagen nicht gewohnt sind, sollten fünf Tage oder eine Woche dazwischenliegen.

Entspannende Massage ist bis zu Ihrem Wettkampf jederzeit zu empfehlen, auch direkt nach dem Rennen. (Viele Marathonveranstaltungen und andere wichtige Events bieten als Nachwettkampftherapie eine Massage an.) Für eine Querfriktionsmaßnahme sollte mindestens ein Tag Abstand vom Wettkampf eingehalten werden. Nach einem Marathon warten Sie vielleicht lieber länger, bis zu einer Woche, je nach dem Ermüdungsgrad Ihrer Muskulatur.

Regelmäßige Massagen haben für Läufer eine sehr positive Wirkung, können aber schnell teuer werden. Viele Sportmasseure empfehlen den Läufern deshalb, sich für ein Programm zu entscheiden, das sie sich leisten können und das mit der Trainingsintensität übereinstimmt. Wenn Sie beispielweise im Winter nicht allzu hart trainieren und nur leichte Dauerläufe absolvieren, genügt eine Massage im Monat. Im Frühling, wenn Sie das Pensum im Hinblick auf kommende Wettkämpfe intensivieren, werden Sie sich vielleicht für eine Massage jede zweite Woche entscheiden. Und wenn Sie im Hinblick auf einen Marathon einen hohen Trainingsumfang absolvieren und es überall ein bisschen wehtut, leisten Sie sich möglicherweise 1-2 Monate eine wöchentliche Massage.

So finden Sie einen Massagetherapeuten

Wählen Sie einen Therapeuten, der in Sportmassage ausgebildet ist und, noch besser, einen, der auf die Behandlung von Läufern spezialisiert ist. Weil Läufer läuferspezifische Verletzungen und Verspannungen haben, wird ein solcher Sportmasseur automatisch wissen, welche Stellen er kontrollieren und behandeln muss.

Fragen Sie andere Läufer und Trainer in Ihrer Gegend, ob sie einen guten Therapeuten kennen. Gehen Sie auch in Ihren Laufshop, wo Sportmasseure vielleicht Flyer ausgelegt haben, oder das Personal kann Ihnen einen guten Tipp geben. Wenn Sie in Ihrer Gegend keinen Therapeuten finden, schauen Sie im Internet nach.

Akupunktur

Akupunktur ist eine alte Heilkunst aus China, bei der sehr dünne Nadeln an spezifischen Stellen in Ihren Körper gesteckt werden. Die Praxis hat auch im Westen an Popularität gewonnen und wird heute an vielen Orten angeboten.

Akupunktur wird in unzähligen Fällen eingesetzt, von der Behandlung einer gewöhnlichen Erkältung bis zur Anästhesie während einer Operation. In China wenden Athleten Akupunktur seit Jahrhunderten an. „Quer durch die chinesische Geschichte haben sich die Meister der Kampfsportarten auf Akupunktur verlassen“, sagt Dr. Yun-Tao Ma, Ph. D., ein Spezialist für Schmerzmanagement und Doktor für chinesische Medizin. Er ist eine der führenden Fachleute in Sachen Studium und Anwendung von Akupunkturbehandlungen bei Athleten. „Es wurde entwickelt mit dem Gedanken an Sport.“

Dieser Tage ist die Akupunktur in der Sportmedizin vom Westen neu entdeckt worden. Dr. Ma bestätigt, dass leider viele Athleten und Ärzte nicht vertraut oder überzeugt von der Anwendung sind, weil es nur wenige Laboruntersuchungen gibt. Aber das beginnt sich nun zu ändern. Immer mehr Untersuchungen bestätigen und belegen die Wirksamkeit von Akupunktur auch mit Zahlen.

Das vielleicht Beste an Akupunktur: Es kann nie wehtun. Einige clevere Läufer benutzen Akupunktur, bevor sie zu anderen aggressiveren Behandlungsmethoden Zuflucht nehmen, inklusive Operationen, denn Akupunktur hat weder Nebenwirkungen noch Nachteile. Andere Läufer versuchen Akupunktur, wenn alles andere versagt hat – und wünschen sich vielfach, sie hätten sich schon früher dieser Heilkunst zugewandt.

Wie es funktioniert

Nach traditionellen chinesischen Medizinexperten wirkt Akupunktur, indem die Körperenergien, das sogenannte Qi, umgeleitet werden. Das mag für viele Menschen in der westlichen Welt etwas dubios klingen. Allerdings kann mit einer „wissenschaftlicheren“ Sprache bis zu einem gewissen Grad erklärt werden, was dabei abläuft.

Akupunktur wirkt auf zwei Ebenen. Das Verfahren liefert Sauerstoff und Nährstoff an verschiedene Muskeln, indem die Blutgefäße stimuliert und erweitert werden. Körperweit regt es das Nervensystem an, damit Muskeln, Bänder und Sehnen besser zusammenarbeiten. Wenn der Akupunkteur die Nadeln in die „Motorpunkte“ des Körpers einführt (Punkte, wo die Nerven mit den Muskeln verbunden sind), aktiviert dies die Ansammlung der Nervenbündel und sendet Energie (Qi) durch die Meridiane oder Pfade, von denen angenommen wird, dass sie durch den Körper laufen. Dies wiederum stimuliert das physiologische Gleichgewicht (Homöostase) innerhalb des Nervensystems. Ohne dieses Gleichgewicht können die Gelenke keine gerade Linie bilden, sagt Dr. Ma.

Akupunktur ist etwas Natürliches zur Prävention von Laufverletzungen, weil es nach der Philosophie der traditionellen chinesischen Medizin die Dysbalancen im ganzen Körper anspricht und eine optimale Gesundheit anstrebt. Mit anderen Worten: Ein regelmäßiger Besuch beim Akupunkteur hilft, Probleme zu erkennen und sich mit ihnen zu befassen, bevor sie sich zu richtigen Verletzungen entwickeln. Ein Läufer, der hart trainiert und unter einer allgemeinen Müdigkeit leidet, aber keine spezifischen Schmerzen hat, ist zum Beispiel ein sehr guter Kandidat für die Akupunktur. Wegen der repetitiven Belastungen, die beim Laufen entstehen, können Muskeln zuerst empfindlich und angespannt reagieren, bevor eine eigentliche Verletzung entsteht. „Ein Schmerz entsteht und der Muskel hat Mühe, sich zusammenzuziehen“, sagt Dr. Ma. Indem Nadeln in diesen belasteten Bereich eingeführt werden, wird die ursprüngliche Funktionsfähigkeit des Muskels wieder hergestellt, sowohl was das Zusammenziehen betrifft als auch die Entspannung.

Gemäß den Experten der traditionellen chinesischen Medizin aktiviert Akupunktur den Heilungsprozess, indem der Nährstoff- und Sauerstofftransport zu den Muskeln stimuliert wird. Tatsächlich haben Studien ergeben, dass Akupunktur Schmerzen lindert, Entzündungen reduziert, die Bewegungsreichweite vergrößert und die Propriozeption (die Tiefensensibilität) verbessert. (Die Propriozeptoren helfen bei der Wahrnehmung der Position und Bewegung des Körpers im Raum, sie registrieren Informationen bezüglich Muskelspannung, Muskellänge, Gelenkstellung bzw. -bewegung und koordinieren alle Bewegungsabläufe. Bei der Verletzungsprophylaxe spielen sie deshalb auch eine wichtige Rolle.) In einer Untersuchung wurde Akupunktur zur Behandlung von Shin Splints eingesetzt. Das Ergebnis wurde verglichen mit konventioneller Physiotherapie. Laut Matthew Callison, einem diplomierten Akupunkteur und ausgebildeten Leichtathletiktrainer, der die Untersuchung zusammen mit einem Team an der Universität von Kalifornien durchführte, erholten sich die Probanden, die nur mit Akupunktur behandelt wurden, schneller von einem Training und hatten geringere Schmerzen als jene, die allein mit Physiotherapie behandelt wurden.




AKUPRESSURPUNKTE FÜR LÄUFER

Ein naher Verwandter der Akupunktur ist die Akupressur, eine Behandlung, die Läufer selbst durchführen können. Akupressur baut auf den gleichen Prinzipien aus alter Zeit auf, mit den Meridianen und den Akupunkturpunkten. Der Unterschied: Anstatt Nadeln einzuführen, wird Druck mit den Händen (Fingern) und manchmal mit den Füßen ausgeübt.

Akupunktur ist zwar ein bisschen wirkungsvoller, aber Akupressur bringt ähnliche Resultate hervor und kann sehr wohltuend wirken.

Für Läufer wirkt Akupressur insbesondere bei Verhärtungen, Zerrungen und Krämpfen sowie Entzündungen von Muskeln, Sehnen und Bändern. Es kann angewendet werden, um einen empfindlichen Bereich zu behandeln oder als präventive Maßnahme. Läufer, die unter Krämpfen leiden, Verdauungsproblemen und Seitenstechen können ebenfalls mit Akupressur dagegen vorgehen.

Bei einer Akupressur-Selbstbehandlung gehen Sie folgendermaßen vor:


	Führen Sie die Behandlung durch, wenn Sie entspannt sind, vor oder nach einem Lauf.

	Mit Ihren Fingern, den Daumen oder den Fersen üben Sie 30-60 s starken Druck aus, aber nicht bis zum Schmerzpunkt.

	Atmen Sie tief während der Behandlung.

	Wenn möglich, bearbeiten Sie die linken und rechten Punkte gleichzeitig; sonst zuerst eine Seite, dann die andere.







Die folgenden Punkte sind für Läufer am wichtigsten und hilfreichsten:
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Akupunktur kann bei verschiedenen Laufverletzungen die Ursachen angehen; mindestens kann es begleitende Schmerzen reduzieren. Viele Laufverletzungen können auf verschiedenen Ebenen behandelt werden, sagt Callison. Ein Iliotibialbandsyndrom wird zum Beispiel durch eine muskuläre Dysbalance im Beckenbereich verursacht, aber ein Läufer spürt den Schmerz als Spannung im Knie. Eine Akupunkturbehandlung geht ein Iliotibialbandsyndrom auf drei Arten an: Sie hilft, das Becken ins Gleichgewicht zu bringen, reduziert den Druck auf Sehnen und Bänder, der durch die eingeschränkte Muskelfunktion entsteht und reduziert die Entzündung im Kniebereich.

Wie immer, muss der Läufer die eigentliche Ursache der Verletzung erkennen und bekämpfen, damit die Behandlung ganz erfolgreich sein kann. „Akupunktur kann nur wie ein Heftpflaster wirken, solange man sich nicht um etwaige mechanische Probleme kümmert“, sagt Callison. Das heißt, wenn ein Läufer abgelaufene oder falsche Schuhe trägt oder überproniert, müssen diese Probleme auch gelöst werden. „Danach wirkt Akupunktur besser, um die Muskulatur auszugleichen und Entzündungen loszuwerden.“

Was Sie erwarten können

Vor der ersten Behandlung sollten Sie dem Akupunkteur sagen, an welchen Schmerzen oder Verspannungen Sie leiden. Vergewissern Sie sich, dass Sie alle akuten und chronischen Probleme erwähnen. Die meisten Heilpraktiker werden Sie bitten, alle Kleider auszuziehen (mit Ausnahme der Unterwäsche), sodass sie die nötigen Punkte erreichen und bearbeiten können. Die Nadeln können praktisch überall in den Körper gesteckt werden, vom Kopf bis zu den Füßen. Seien Sie nicht überrascht, wenn der Akupunkteur Punkte wählt, die anscheinend in keinem Zusammenhang zum schmerzenden Bereich stehen oder Stellen, die ein gewisses Unbehagen auslösen.

Die meisten Akupunkteure arbeiten mit Einmalnadeln, die bis zu mehreren Zentimetern lang sein können. (Die Nadellänge hängt davon ab, wie tief sich der Punkt befindet, der erreicht werden soll, und auch von der Muskelmasse des Patienten.) Trotz der furchterregenden Erscheinung einiger Akupunkturnadeln verursacht das Prozedere nur einen ganz geringen Schmerz. Sobald die Nadel die Haut durchdringt, empfinden Sie ein leichtes Stechen oder Brennen, ein Gefühl, das aber sofort wieder verschwindet. Wenn die Nadel tiefer eingeführt wird und den eigentlichen Bestimmungsort erreicht, spüren Sie möglicherweise einen tieferen Schmerz, aber auch der wird sich rasch verflüchtigen. Es kann vorkommen, dass ein schmerzhaftes Gefühl vom Bereich der Nadel in eine Extremität wandert. Dies ist ein gutes Zeichen; es deutet an, dass ein Ziel zuverlässig getroffen wurde.

Nie sollten Sie einen schießenden oder stechenden Schmerz verspüren; wenn das doch der Fall ist, teilen Sie es Ihrem Akupunkteur sofort mit. Er wird möglicherweise die störende Nadel herausnehmen und ersetzen. Einige Personen spüren nach einer Akupunktursitzung leichte Schmerzen. Das wird als normal bezeichnet, solange diese innerhalb von 24 Stunden verschwinden.

Falls Sie das Ziel haben, Verletzungen zu vermeiden und Ihre Leistung zu verbessern, sollten Sie damit rechnen, dass Sie den Akupunkteur 1 x pro Woche oder jede zweite Woche aufsuchen. Das hängt nicht nur vom Heilpraktiker ab, sondern auch von Ihrem Gesundheitszustand und Ihrem Budget. Sie können auch einen Tag vor einem Wettkampf oder einer harten Trainingseinheit zur Akupunktur gehen, nur sollten Sie dies dem Akupunkteur mitteilen, damit er seine Technik entsprechend anpasst.

Im Falle von Verletzungen hängen Dauer und Häufigkeit Ihrer Visiten von der Schwere und der Art der Verletzung ab – und vom Heilpraktiker. Akute Verletzungen erfordern in der Regel weniger Behandlungen als chronische Beschwerden (außer bei Rissen, die eine lange Heilungszeit haben). Bei akuten oder alten Verletzungen wollen die meisten Akupunkteure den Patienten ein paar Wochen lang 1-2 x in der Woche sehen.

Wenn Sie sich ein langfristiges Behandlungsprogramm nicht leisten können, sollten Sie Akupunktur trotzdem nicht ganz abschreiben. Eine einzige Sitzung kann bei einer akuten Verletzung helfen, Schmerzen und die Entzündung zu lindern. Die meisten Heilpraktiker sind gerne bereit, mit Ihnen zusammen eine Lösung für ein Behandlungsprogramm zu finden, die sowohl wirkungsvoll als auch erschwinglich ist.

So finden Sie einen Akupunkteur

Suchen Sie einen Akupunkteur, der speziell dafür ausgebildet ist, Athleten zu behandeln und, noch besser, einen, der sich gut mit Läufern auskennt. Mundzu-Mund-Propaganda ist immer am besten. Erkundigen Sie sich, ob auch andere Läufer aus Ihrer Gegend einen Akupunkteur aufsuchen; Ihr Laufshop ist ein guter Ort, um an Informationen heranzukommen. Falls sich in Ihrer Stadt eine Klinik für Sportmedizin befindet, bekommen Sie dort bestimmt einen guten Tipp. Sie können auch im Internet nachschauen.

Chiropraktik

Chiropraktik ist eine Therapie, die mit den Händen ausgeführt wird und die Gelenke, insbesondere die Wirbelsäule, bearbeitet. Sie bezieht nie Medikamente oder Operationen ein, sondern verlässt sich einzig auf mechanisches Bewegen des Körpers, um die ordnungsgemäße Funktionsfähigkeit wieder herzustellen.

Wie bei der Akupunktur konzentriert sich auch die Chiropraktik auf Verletzungs- und Krankheitsprävention. Die Chiropraktiker gehen das Problem ganzheitlich an und behalten den ganzen Körper im Auge. Ein guter, ständiger Kontakt zu einem Praktiker, der Ihren Körper und Ihr Training kennt, kann sich als sehr nützlich erweisen, wenn es darum geht, Verletzungen zu vermeiden. Ein Chiropraktiker kann zum Beispiel eine Bewegungseinschränkung erkennen, von der der Läufer gar nichts wusste. Viele Läufer suchen regelmäßig einen Chiropraktiker auf und benutzen die Behandlungen so, wie man ein Auto richtig abstimmt, um sicherzugehen, dass alle Systeme gut funktionieren.

Chiropraktiker behandeln eine Vielzahl von Laufverletzungen. Oft sind es Rückenbeschwerden, die einen Läufer einen Chiropraktiker aufsuchen lassen, aber die Behandlung beschränkt sich nicht auf den Rücken. Von einem umgeknickten Fußgelenk bis zu einem Iliotibialbandsyndrom kann die Chiropraktik Schmerzen lindern und dazu beitragen, dass die normale Funktionsfähigkeit wieder hergestellt wird.

Wenn Sie einen guten Kontakt zu einem Chiropraktiker aufgebaut haben und Sie auf die Behandlung ansprechen, ziehen Sie in Betracht, immer zuerst diesen Fachmann aufzusuchen, wenn Sie Beschwerden haben oder eine Verletzung. Dank ihrer Ausbildung sind Chiropraktiker auch in der Lage, zu entscheiden, ob Sie einen Sportarzt aufsuchen müssen. Ihr Chiropraktiker sollte auch bereit sein, als Teil eines Teams mit verschiedenen Praktikern zusammenzuarbeiten, abhängig von der Art der Verletzung.

Wie es funktioniert

Indem er den Körper manipuliert (mit den Händen bearbeitet), versucht ein Chiropraktiker, Einschränkungen, die das Gelenkspiel betreffen, zu korrigieren. Wenn ein Gelenk „aufgebrochen“ wird, verbunden mit dem bekannten Krachen, bedeutet das, dass das Gelenk nun besser gleitet und zudem oft auch der Bewegungsumfang größer ist. Beides kann auch zu einer Reduzierung der Schmerzen führen.




WAS DIE PROFIS WISSEN

Eine Behandlung zur Gewohnheit machen

Für uns viel beschäftigte Zeitgenossen ist es leicht, einen Termin beim Massagetherapeuten oder Chiropraktiker zu vergessen. Und mit den knappen Finanzen, mit denen sich viele von uns herumschlagen, ist es oft schwierig, eine Behandlung zu rechtfertigen, wenn wir keine Schmerzen haben. Aber im Falle dieser alternativen Therapien kann es sich lohnen, ein bisschen Zeit und Geld für den „Unterhalt“ aufzuwenden und dadurch viel höhere Rechnungen und einen größeren Zeitaufwand zu vermeiden, die bei der Behandlung von ernsten Verletzungen notwendig sind.

Wenn Sie intensiv trainieren, sollten Sie deshalb regelmäßige Termine in Ihrer Agenda einplanen – und damit gewährleisten, dass Sie gut auf sich aufpassen. Das ist vor allem nach einer Verletzungspause sehr wichtig, wenn Sie sich auf einen Marathon vorbereiten oder das Training im Hinblick auf einen Wettkampf intensivieren. Buchen Sie schon Monate im Voraus einige Termine, sodass es nicht plötzlich heißt, die Termine seien ausgebucht oder der Heilpraktiker sei in Urlaub.





Viele Leute haben eine Klischeevorstellung von einem Chiropraktiker und glauben, seine Arbeit beschränke sich auf die Manipulation der Wirbelsäule. In Wirklichkeit behandeln Chiropraktiker aber den ganzen Körper. Zudem verschreiben Chiropraktiker auch Rehabilitationstherapien und geben auch Ernährungstipps, abhängig von der Gesundheitssituation des Patienten.

Was Sie erwarten können

Beim ersten Besuch können Sie eine umfassende Konsultation erwarten, bei der Sie Ihre generelle Gesundheitsgeschichte diskutieren sowie alle spezifischen Fragen und Probleme. Ihr Chiropraktiker wird dann eine körperliche Untersuchung vornehmen, inklusive Tests wie Blutdruck und Reflexe, dazu orthopädische Tests, um den Bewegungsumfang festzustellen und die Funktionsfähigkeiten verschiedenster Körperteile. In einigen Fällen wird er Sie um mehr diagnostische Untersuchungen ersuchen. (Einige Chiropraktiker können in ihrer Praxis Röntgenaufnahmen machen; vielleicht wird man Sie für andere Tests an eine Spezialklinik weiterleiten, zum Beispiel für ein MRI.)

Die Behandlung beginnt möglicherweise schon beim ersten Termin, falls der Chiropraktiker genug Zeit und Informationen hat. Zuerst wird er die Schlüsselgelenke manipulieren und in Ordnung bringen. Es ist durchaus möglich, dass er auch Physiotherapietechniken anwendet, zum Beispiel Ultraschall- oder Elektrostimulation. Abhängig von der Situation des Patienten, verschreibt er vielleicht auch Übungen, die Kraft und/oder Beweglichkeit verbessern.

Die Manipulationen, der praxisorientierte Teil der Behandlung, sollten keine Schmerzen hervorrufen. Einige Patienten mögen am nächsten Tag eine allgemeine Muskelermüdung konstatieren, die aber in der Regel schnell verschwindet. Je weniger gut trainiert ein Athlet ist, desto eher wird er dieses körperliche Unbehagen spüren.

Die Behandlung variiert, abhängig von der Art der Verletzung und den Schmerzen. Es gibt Fälle, da genügt eine einzige Behandlung. Wenn es sich um eine schwierigere oder eine chronische Verletzung handelt, will Sie der Chiropraktiker wahrscheinlich regelmäßig sehen – 1-2 x in der Woche während der eigentlichen Therapie und dann weniger oft für die Nachbehandlung.

Für die allgemeine, präventive Behandlung wird das Behandlungsprogramm, gleich wie bei der Massage oder der Akupunktur, von Ihrem Heilpraktiker abhängen, von Ihrem allgemeinen Gesundheitszustand und Ihrem Budget. Arbeiten Sie mit Ihrem Chiropraktiker einen Plan aus, der Ihnen den meisten Nutzen bringt.

Anders als bei anderen Behandlungsmethoden kann die Chiropraktik selbst unmittelbar vor einem Wettkampf angewendet werden. Tatsächlich gibt es professionelle Athleten, die einen Termin unmittelbar vor einem wichtigen Rennen buchen, in der Meinung, dass sie durch die Behandlung eine optimale Bewegungsfunktion erlangen, die ihnen zu einer besseren Leistung verhilft.

Trotzdem sollten Sie die erste Sitzung beim Chiropraktiker nie vor Ihrem großen Rennen planen. Damit Sie sehen, wie Ihr Körper reagiert, müssen Sie sich zuerst mit der Behandlung und mit Ihrem Heilpraktiker vertraut machen, am besten in mehreren Sitzungen in den Wochen vor Ihrem Wettkampf.

Falls Sie nach einem Rennen Schmerzen haben, ist es sinnvoll, einen Tag zu warten, bevor Sie zum Chiropraktiker gehen. Der Schmerz kann abflauen, die Empfindungen können sich verändern. Falls der Schmerz auch nach 24 Stunden nicht weg ist, ist ein Besuch beim Chiropraktiker angezeigt.

So finden Sie einen Chiropraktiker

Chiropraktiker sind hauptsächlich in der Gesundheitsfürsorge tätig. Sie brauchen deshalb nicht von Ihrem Arzt überwiesen zu werden. Achten Sie auch darauf, ob der Chiropraktiker ein staatlich anerkanntes Diplom oder Zertifikat hat. Schauen Sie im Internet nach den Namen und Adressen der Verbandsmitglieder. Sie werden bestimmt auch einen in Ihrer Region finden.
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10. KAPITEL

Die Einstellung ist alles: Die emotionale Seite von Verletzungen

Mit Ihrer Einstellung können Sie eine Verletzung vermeiden. Tönt weit hergeholt? Ist es aber nicht. Läufer, die von Ihren Trainingsplänen besessen sind, sind oft nicht bereit, eine Pause einzulegen, wenn sich erste Warnsignale einer Verletzung zeigen. Dieses Unvermögen, auf den Körper zu hören und aufs Training zu verzichten – vielleicht nur für einen Tag –, kann den Unterschied zwischen leichten Beschwerden und einer ausgewachsenen Verletzung ausmachen.

Wenn das Laufen zu einer Obsession wird

Sicher kennen Sie Läufer, die dem Laufen eine zu große Bedeutung beimessen. Es sind die, die sich durch ihr Training schleppen und eine schier endlose Aufzählung von Beschwerden und Schmerzen in petto haben, wenn sie nach ihrem Befinden gefragt werden. Und trotzdem laufen sie weiter, ohne Unterbrechung. Sie nehmen auch weiterhin an Wettkämpfen teil. Sie planen das Berufs- und Familienleben – und auch den Urlaub – um ihre Läufe herum anstatt umgekehrt.

Der Prozentsatz an Läufern, für die das Laufen eine echte Sucht darstellt, ist gemäß Sportpsychologen ziemlich gering. In der Tat wenden die Experten den Ausdruck „Sucht“ in der Regel nicht an, wenn es im Zusammenhang mit Laufen oder Spielen um ein solches Verhalten geht, so wie sie das bei Alkohol- oder Nikotinabhängigkeit tun. Nichtsdestotrotz, gleichgültig, ob Sie diese Läufer süchtig, besessen, zwanghaft oder unkontrolliert nennen, einige Läufer wissen ganz einfach nicht, wann es Zeit ist, zu stoppen.

Läufer, die besessen sind, verlieren die Fähigkeit, Entscheidungen zu treffen. Die täglichen Kilometer zurückzulegen, steht nicht zur Debatte, unbesehen vom Wetter, von anderen Verpflichtungen und wie sie sich körperlich fühlen. Selbst wenn sich die Termine am Arbeitsplatz häufen oder die Schmerzen in den Beinen –, ein süchtiger Läufer wird sich auch dann keinen Ruhetag gönnen. Sie sind extrem stur, wenn es um die Einhaltung eines Trainingsplans geht. Wenn für die Woche 80 km vorgesehen waren, werden sie sich mit keinem Kilometer weniger zufriedengeben. Und wenn sie in ein paar Wochen einen Wettkampf geplant haben, wenden sie ihren Blick auch dann nicht davon ab, wenn die Trainingsresultate und andere Körperzeichen darauf hinweisen, dass sie überhaupt nicht dazu bereit sind – und sie vielleicht sogar eine schlimme Verletzung riskieren.

Diese Läufer sind lustlos und mürrisch, wenn sie schließlich doch zu einer Pause gezwungen werden. Nichts anderes kann ihnen helfen – vergiss Schwimmen oder Radfahren, die nicht die gleiche Euphorie hervorrufen – und sie sind nicht sie selbst, bis sie endlich wieder zur gewohnten Tagesroutine übergehen können.

Natürlich gibt es sehr viele Läufer, auch sehr engagierte, die überhaupt kein Problem damit haben, ein paar Tage auszusetzen. Das sind die Läufer, die, wenn sie sich am Arbeitsplatz mit „Deadlines“ konfrontiert sehen oder einen leicht schmerzenden Hamstring haben, sich problemlos entscheiden können: „Heute ist ein guter Tag für eine Laufpause.“ Anstatt Sucht ist das Laufen bei ihnen eine gesunde Gewohnheit. Sie entscheiden immer noch selbst, wann sie laufen gehen.

Ein Problem erkennen

Es ist ziemlich normal, dass Sie enttäuscht sind, wenn Sie Ihr gewohntes Training nicht machen können. Ihr Körper gewöhnt sich an das regelmäßige Ausdauertraining und physiologische Veränderungen, wenn Sie plötzlich aufhören – Störungen in Bezug auf Schlaf, Appetit, die Verdauung und auch die Laune –, sind nicht nur eingebildet. Aber es ist eine Sache, sich ein wenig „down“ zu fühlen, und eine andere, am Boden zerstört zu sein.

Der Unterschied zwischen einem Läufer, der engagiert und begeistert ist, und einem, der besessen ist, zeigt sich, wenn sie nicht laufen können, sagt Sportpsychologin Deborah Greenslit, die selbst schon 30 Marathonläufe auf ihrem Konto hat. Süchtige Läufer sind in der Regel sehr gestresst und erschöpft, sagt Jane Welzel, eine Psychotherapeutin, die auf Sportpsychologie spezialisiert ist und jahrelang auf Eliteniveau Marathons gelaufen ist.

Bei diesen Leuten ist nicht das Laufen schuld. Die Besessenheit ist vor allem ein Resultat ihrer Persönlichkeit. „Wenn Sie von Natur aus zu Suchtverhalten neigen, ist auch die Gefahr größer, dass Sie laufsüchtig werden“, sagt Greenslit. Und wenn sich die Abhängigkeit nicht im Laufen manifestieren würde, ist die Chance groß, dass es Radfahren, Shopping oder etwas anderes wäre.

Die Gefahr, dass Sie süchtig werden, hängt damit zusammen, wie gut Sie mit schwierigen Situationen umgehen können. Wie gut sind Sie in der Lage, Veränderungen in Ihrem emotionalen Zustand zu verkraften? Menschen, die über innere Stärke verfügen, um sich zu trösten und sich zu beruhigen, wenn sie sich in einer Krise befinden, neigen viel weniger dazu, das Laufen oder sonst etwas als emotionale Krücke zu verwenden.

Wie können Sie erkennen, ob Sie süchtig sind? Stellen Sie sich folgende Fragen: Fühlen Sie sich beunruhigt und besorgt, wenn Sie nicht laufen können? Vertrauen Sie darauf, dass Sie die Disziplin haben, wieder ins Training einzusteigen, wenn Sie wieder in der Lage sind, zu laufen? „Wenn Läufer süchtig sind“, sagt Greenslit, „macht sie der Umstand, dass sie nicht laufen können, gereizt; sie sind in dieser Beziehung völlig stur und unbeweglich.“




WAS DIE PROFIS WISSEN

Kurzfristiger Gewinn, langfristiger Schmerz

Wer mit dem Laufen seinen Lebensunterhalt verdient, muss die langfristigen Ziele im Auge behalten. Wenn diese Athleten einen leichten Schmerz ignorieren, der sich dann zu einer wochenlangen Verletzung auswächst, können sie für eine ganze Saison weg vom Fenster sein. Es ist nicht übertrieben, dass oft nicht der schnellste Läufer ein Rennen gewinnt, sondern jener, der am geschicktesten trainiert und Verletzungen vermeidet. Wenn Sie Ihr kurzfristiger Trainingsplan nicht dabei unterstützt, die langfristigen Ziele zu erreichen, müssen Sie Anpassungen vornehmen.

Damit Sie von einer langfristigen Planung profitieren, stellen Sie sich die gleichen Fragen, die Jane Welzel, eine auf Sport spezialisierte Psychotherapeutin, mit Ihren Kunden diskutiert.


	Was ist Ihr eigentliches Hauptziel als Läufer?

	Was ist der Zweck des heutigen Laufs?

	Bringt Sie Ihr heutiger Lauf näher an Ihr langfristiges Ziel heran oder nicht?



Nehmen wir an, Ihr großes Ziel ist ein Marathon, den Sie in zwei Monaten laufen möchten. Auf dem Weg dahin planen Sie am kommenden Wochenende als Test einen Halbmarathon. Aber gestern spürten Sie beim Bahntraining einen leichten Schmerz in der Achillessehne. Die Antworten auf die drei Fragen werden Ihnen zeigen, dass es falsch wäre, den Halbmarathon zu laufen, weil die schmerzende Sehne Sie auf dem Weg zu Ihrem größeren Ziel zurückwerfen kann –, Sie würden möglicherweise mit einer Verletzung bezahlen, die Sie mehrere Wochen zurückwirft. Die zwar schwierigere, aber klügere Entscheidung im Hinblick auf die langfristigen Ziele besteht darin, auf das geplante Rennen an diesem Wochenende zu verzichten, sich ein paar lauffreie Tage zu nehmen und das Training erst dann wieder aufzunehmen, wenn Sie sich besser fühlen.





Was ist schlecht daran, laufsüchtig zu sein?

Laufen wird oft als „positive Sucht“ bezeichnet. (Das Training ist gut für Sie!) Da wundern Sie sich wahrscheinlich, warum das überhaupt ein Problem sein soll. Es tut doch niemandem weh – oder vielleicht doch?

„Ein besessener Läufer ist viel anfälliger für Verletzungen“, sagt Greenslit. Weil diese Läufer von ihrer Zwangsvorstellung angetrieben werden und nicht von ihren sportlichen Zielen, laufen sie auch dann weiter, wenn sie Schmerzen haben und riskieren damit neue und vielleicht schlimmere Verletzungen.

Hier folgt nun, was passiert. Die meisten Laufverletzungen beginnen als kleine Beschwerden und entwickeln sich dann immer mehr zu einem eigentlichen Problem. Ein „normaler“ Läufer kann eine Verletzung in den meisten Fällen abwenden, indem er die ersten Anzeichen beachtet und auf seinen Körper hört. Der süchtige Läufer dagegen ist unfähig für solche logischen Aktionen. Er ignoriert die ersten Warnsignale. Das heißt, er ignoriert eigentlich alle Warnungen – und zwangsläufig holt er sich eine Verletzung. „Diese Läufer sind nicht in der Lage, unfähig oder haben Angst, auch nur einen Tag aufs Laufen zu verzichten“, erklärt Welzel.

Es ist auf eine Art erstaunlich, dass jemand etwas so sehr lieben kann, dass es in ein völlig gegenteiliges Verhalten ausartet. Aber genau das ist es, was bei süchtigen Läufern geschieht. Sie laufen sich in Grund und Boden und enden oft mit einer schweren Verletzung, die sie zu einer sehr langen Pause zwingt.

Wenn das Laufen für Sie zum Zwang wird (und auch wenn das nicht der Fall ist), überlegen Sie sich die folgenden Strategien zur Förderung einer gesünderen Einstellung.

Lernen Sie den Unterschied zwischen einer Verletzung und unbedeutenden Beschwerden kennen

Laufen, wenn Sie eine Verletzung haben, ist nicht das Gleiche, als bei unbedeutenden Beschwerden zu laufen. Mit einer Verletzung laufen, verschlimmert die Situation in fast allen Fällen und verlängert den Heilungsprozess. Eine leichte Entzündung der Achillessehne kann zu einem Riss der Sehne führen, wenn Sie ihr keine Beachtung schenken und weiterhin trainieren. Ein leichter Fall von „Läuferknie“ kann so lange Reibungen verursachen, bis Sie eine Operation benötigen, um beschwerdefrei zu werden. In einem solchen Fall weiterhin zu laufen, ist kontraproduktiv.




WANN BRAUCHEN SIE HILFE?

Wenn Sie der Meinung sind, dass Sie das Laufen nicht mehr unter Kontrolle haben, sollten Sie mit einer Selbsttherapie beginnen, sagt Dr. Michael Sachs, Sportpsychologe und Professor für Kinesiologie (Lehre von den Bewegungabläufen) an der Tempel-Universität in Philadelphia (USA). Informieren Sie sich über Trainingssucht und versuchen Sie, etwas dagegen zu unternehmen. „Fragen Sie sich, was es mit sich bringen würde, wenn Sie Ihr Training zurückschrauben, werden Sie sich über Ihr Laufverhalten klar, versuchen Sie ein paar andere Aktivitäten oder Sportarten“, sagt er. Geben Sie sich eine Laufsaison Zeit oder einige Monate und schauen Sie, ob sich Ihre Einstellung zum Laufen verändert. „Wenn das nicht funktioniert, ist es eine gute Idee, zu einem Sportpsychologen zu gehen.“





Die heikle Sache ist allerdings die, dass Sie im Training Ihren Körper belasten müssen, damit es zu positiven Anpassungen kommt. Fortschritt ist deshalb immer mit einem gewissen Maß an Unbehagen oder auch leichten Beschwerden verbunden. Würden wir bei den ersten Anzeichen von Schmerzen aufhören, würden wir nie Läufer werden.

Wann zahlt sich hart gegenüber sich selbst sein nicht mehr aus? Mit dieser Frage sehen sich Läufer unaufhörlich konfrontiert. Ein paar glückliche Läufer sind gesegnet mit einem guten Gefühl, welche Belastung der Körper verkraftet. Sie wissen, wann sie trotz Beschwerden weiterlaufen können und merken, wenn ein Schmerz über das Normale hinausgeht und Beachtung erfordert. Die meisten Läufer erlangen diese Sensibilität erst im Laufe der Jahre und durch Ausprobieren. Die meisten von uns lernen auf Grund von schlechten Erfahrungen (das heißt durch eine Verletzung), dass eine Auszeit zum Ausheilen einer Verletzung bedeutet, dass man ein smarter Spieler ist. Eine erste Faustregel: Ein Zustand allgemeiner Müdigkeit oder verspannte Muskeln nach dem Hügeltraining vom Vortag sind akzeptabel. Schmerzen, welche die Gelenke betreffen oder Sehnen und Bänder, sind dagegen ein ernst zu nehmendes Warnsignal, wie auch Muskelschmerzen an einer genau lokalisierbaren Stelle, die auf eine Verhärtung oder sogar Zerrung hinweisen.

Haben Sie Geduld

Welzel hat selbst gelernt, was es heißt, Geduld zu haben, als sie sich bei einem Autounfall während eines Trainingsaufenthalts in Neuseeland das Genick brach. Sie verlor beinahe ihr Leben und in der Rehabilitation wurde ihr gesagt, das Laufen sei für sie keine realistische Option mehr. „Ich wurde gezwungen, zu pausieren – es gab nicht viel, was ich tun konnte“, sagt sie. „Ich musste sehr viel Geduld haben. Ich lernte dabei vor allem etwas: Wenn ich mir keine Zeit ließ, gab es immer wieder einen Rückschlag. Es gibt keine Abkürzungen. Am Ende bezahlen Sie den Übereifer mit neuen Verletzungen.“ Ihre Lektion war hart, aber sie sagt, sie lernte dabei eine schier grenzenlose Geduld, die ihr im weiteren Verlauf ihrer Laufkarriere zugute kam, die, wie sich zeigte, lang und erfolgreich war.

Überlegen Sie sich, wer Sie eigentlich sind, wenn Sie nicht laufen

Für engagierte Läufer bedeutet der Sport nicht nur, wie wir unsere Zeit verbringen, sondern auch, wer wir sind. Unsere Freunde sind Läufer, wir planen und essen Mahlzeiten, die gut für Läufer sind, wir lesen in der Freizeit übers Laufen. Das sind durchaus gute und gesunde Aspekte eines Hobbys, das große Teile unseres Lebens ausfüllt.

Die besessenen Läufer sind ohne diese Identität verloren. Diese Läufer wissen nicht, wer oder was sie sind, wenn sich ihr Tag nicht ums Laufen dreht. Und so kommt es, dass sie auch dann laufen, wenn es kontraproduktiv ist. Für sie ist ein langsamer Lauf, auch wenn er mit Schmerzen verbunden ist, besser als kein Lauf. Das Selbstwertgefühl steht und fällt mit dem Laufen.

Deshalb ist es wichtig, dass man sich auch an seine anderen Identitäten erinnert. Sind Sie ein Vater, eine Mutter, ein Künstler, ein Anwalt, ein Ehemann, eine Ehefrau? Sogar mehr als eine dieser Personen? Sie werden immer noch ein Läufer sein, auch wenn Sie nicht jeden Tag laufen. Lassen Sie nicht nur Ihr Laufen von Ihrer Laufidentität profitieren; beziehen Sie Ihre andere Identität mit ein. Sie werden eine viel bessere Mutter, ein besserer Vater oder Anwalt sein, wenn Sie sich nicht verletzen.

Wählen Sie andere Sportarten

Das ist der elementarste Unterschied zwischen dem gesunden Läufer und dem zwanghaften. Der süchtige Läufer erlaubt sich nie die Option, nicht zu laufen – sie existiert für ihn gar nicht. Er kontrolliert das Laufen nicht mehr, sondern das Laufen kontrolliert ihn. Wenn die Fähigkeit, Entscheidungen zu treffen, nicht vorhanden ist, läuft dieser Läufer auch dann weiter, wenn alle Anzeichen auf eine Verletzung hinweisen. Jeder hat die Wahl! Suchen Sie eine andere Aktivität – Schwimmen, Yoga, Pilates – und setzen Sie Ihre Läufermentalität ein, um die Situation zu meistern. Neben dem Gewinn für Ihre Fitness wird es Ihnen auch das Gefühl geben, etwas geschafft zu haben (siehe Kap. 5 und 6 für mehr Informationen über Krafttraining und Crosstraining.

Was also ist daran schlecht, wenn Sie vom Laufen besessen sind? Ziemlich viel, wie sich herausstellt. Da ist einmal das sehr reale, erhöhte Verletzungsrisiko. Und dann sind auch die negativen Auswirkungen auf die anderen Bereiche des Lebens zu nennen. Die Energie, die ins Laufen geht, muss von irgendwo kommen und wird woanders fehlen.

„Wenn Menschen von irgendetwas besessen sind, verlieren sie das Gleichgewicht in ihrem Leben“, sagt Welzel. „Andere Dinge leiden darunter, die Beziehungen zum Beispiel oder der Job. Wenn sie immer laufen müssen, verpassen sie das Fußballspiel ihrer Kinder oder sie lassen eine wichtige Veranstaltung sausen. Sie sind auch ständig gestresst, weil es schwierig ist, immer Zeit zum Laufen zu haben. Ihre Tage werden länger und sie haben nicht genug Ruhe, weil sie nicht aufs Laufen verzichten können.“

Greenslit, die ihr obsessives Laufverhalten veränderte, nachdem sie mehrere Verletzungen erlitten hatte, und nun eine gute Einstellung zum Laufen gefunden hat, sagt, es gibt nichts Gesundes an einer Laufsucht. „Es hat mich angetrieben – es kann Sie buchstäblich auffressen, wenn Sie 2 x am Tag trainieren. Es war keine gesunde Perspektive.“ Sie änderte die Denkweise, sagt sie, als sie realisierte: „Es ist wichtiger für mich, für den Rest meines Lebens laufen zu können, als jeden Tag in meinem Leben zu laufen.“

Die Verbindung zwischen Verletzungen und Depressionen

Wir haben gesehen, wie die emotionale Verfassung Ihnen zu schaffen machen kann. Im Falle einer Verletzung müssen sich Läufer aber mit anderen emotionalen Problemen auseinandersetzen. Eine Verletzung behandeln, bedeutet nicht einfach ein paar Eisbehandlungen und ein paar Ruhetage. Die Sorgen und vielleicht sogar Depressionen, die damit verbunden sind, sind manchmal genauso schwächend, wie der körperliche Schaden. Das gilt nicht nur für süchtige Läufer. Jeder engagierte Läufer kann ein Lied davon singen, wenn er zur Untätigkeit verurteilt ist.

„Es ist normal, dass Sie down sind, wenn Sie eine Verletzung haben“, sagt Welzel. „Das Laufen wird zu einem Lebensstil; Sie vermissen die Routine, die Kollegen und das gute Gefühl.“ Nicht laufen zu können, weil Sie verletzt sind, kann Ihnen die Empfindung geben, keine Kontrolle mehr zu haben, insbesondere, wenn es sich um eine Verletzung handelt, bei der Sie nicht wissen, wie sie zu behandeln ist.

Dieser Verlust an Selbstbestimmung ist der Hauptgrund für eine Depression während einer erzwungenen Trainingspause. Wir Läufer sind eine kontrollhungrige Gruppe. Wir pflegen unsere Kilometer und Zeiten, Wochen und Monate sehr sorgfältig zu messen. Wir planen unser Training Monate, manchmal sogar Jahre, im Voraus. Deshalb ist eine Verletzung, die diese Kontrolle stört, schwer zu ertragen.

Andere Faktoren tragen zu dieser Trauerstimmung bei, insbesondere der Verlust der guten Form – berechtigt oder nicht –, die mit großem Aufwand erarbeitet wurde und das allgemeine Unwohlsein, das der plötzliche Verzicht auf die körperliche Aktivität mit sich bringt. Das Endergebnis ist vielleicht nicht gerade eine klinische Depression, aber Sie sind psychisch angeschlagen und deprimiert. Eine normale Reaktion, erklärt Greenslit.




WAS DIE PROFIS WISSEN

Die Kraft des Positiven

Ich fordere Sie heraus, einen erfolgreichen, professionellen Läufer zu finden, der lustlos und unmotiviert ist. Ob Sie gut laufen, hängt zu einem großen Teil davon ab, ob Sie an sich und Ihre Fähigkeiten glauben. Wenn Sie sich schnell selbst bemitleiden, werden Sie nie in der Lage sein, Ihr Potenzial als Läufer auszuschöpfen.

Diese Einstellung ist nicht nur in Wettkämpfen und im Training entscheidend, sondern vielleicht noch mehr, wenn es darum geht, mit Rückschlägen umzugehen. In manchen Fällen macht diese Haltung den Unterschied zwischen dem Champion und dem Rest des Feldes aus. Einer Verletzung mit Selbstsicherheit, Vertrauen und einem furchtlosen, klaren Blick in die Zukunft zu begegnen, wird Ihnen helfen, die richtige Pflege für Ihre Verletzung zu bekommen, alles zu tun, um die Heilung zu beschleunigen und mit Intelligenz und Geduld wieder ins Training einzusteigen.

Die Profis wissen, wie man positiv bleibt. Sie umgeben sich mit positiven Menschen – Trainern und anderen Läufern, welche die positiven Seiten sehen und all die Lektionen von guten und schlechten Erfahrungen gelernt haben. Reden Sie mit Ärzten, Trainern, anderen Läufern. Informieren Sie sich über Ihre Verletzung. Freuen Sie sich auf Ihr Comeback. Die Verletzung hat vielleicht vorübergehend Ihr Training kontrolliert, aber Sie haben Ihr Leben und die Zukunft immer noch unter Kontrolle.





Normal, ja, aber keineswegs lustig. Jeder Läufer, der schon einmal eine verletzungsbedingte Trainingsunterbrechung erlebt hat, kennt die Frustration, den Ärger, die Traurigkeit, die damit verbunden sind. Entscheidend ist, wie Sie diese Emotionen kanalisieren. Trübsal blasen, verhilft der Verletzung nicht zu einer schnelleren Heilung und kann dazu führen, dass Sie selbst glauben, die Lage sei schlimmer, als sie tatsächlich ist. Sich vorsätzlich auf das Negative zu konzentrieren, ist – in allen Lebenslagen, nicht nur bei Laufverletzungen – ein Rezept für Unzufriedenheit und Unglück.

Eine Laufverletzung kann zu einer echten Depression führen, aber nur in einem kleinen Teil der Fälle und meistens nur, wenn die Trainingsunterbrechung mehrere Wochen dauert – oder die Verletzung sogar das Karriereende bedeutet. Wie wissen Sie, ob Sie die Linie überschritten haben? „Wenn es Ihr Leben beeinträchtigt, wird es zu einem echten Problem“, sagt Greenslit. „Wenn Sie zum Beispiel kaum mehr aus dem Bett kommen, ist das ein Grund zur Beunruhigung.“

Schauen Sie auf das Positive

Es ist ein Klischee, sollte aber trotzdem nicht ignoriert werden: Natürlich ist es schwierig, die positiven Seiten zu sehen, wenn Sie zwei Wochen pausieren müssen, um eine Muskelzerrung ausheilen zu lassen, oder sechs Wochen nach einem Ermüdungsbruch. Aber es ist mehr als eine Redensart. Wenn Sie sich während der Verletzungspause auf das Positive konzentrieren, verhilft das zu einer schnelleren Heilung und einem besseren Gefühl. Im Folgenden ein paar Dinge, die Sie nächstes Mal ausprobieren sollten, wenn Sie mit einer Verletzung „out“ sind.

Ziehen Sie die Lehren

Wie wir weiter vorne im Buch gesehen haben, gibt es in den meisten Fällen einen Grund für eine Verletzung. Oft sind es Überlastungsverletzungen, die durch abrupte Veränderungen im Training, durch falsche Schuhe, einen plötzlichen Terrainwechsel oder andere Faktoren ausgelöst werden.

Wenn Sie verletzt sind, sollten Sie Detektiv spielen und herauszufinden versuchen, wo etwas schieflief. Suchen Sie das Training (und die Trainingsergebnisse) nach Indizien ab. Haben Sie plötzlich damit begonnen, mehrmals in der Woche in hügeligem Gelände zu laufen? Haben Sie es versäumt, Ihre Lieblingsschuhe zu ersetzen, obwohl Sie sie schon ein halbes Jahr im Einsatz hatten? Haben Sie Warnsignale nicht ernst genommen, zum Beispiel einen Schmerz tief im Muskel oder Beschwerden der Achillessehnen, die jeden Tag ein bisschen stärker wurden?

Reden Sie mit anderen Läufern über ihre Erfahrungen mit ähnlichen Verletzungen und informieren Sie sich darüber in Büchern und im Internet. Was können Sie für Ihr Training übernehmen? Was für Ihre Persönlichkeit? Ihre Einstellung zum Laufen und zum Leben? Indem Sie sich aufs Lernen konzentrieren – anstatt sich bloß Vorwürfe zu machen –, bekommen Sie das Problem in den Griff. Und jedes Mal, wenn Sie selbst Einfluss auf die Situation nehmen, reduzieren Sie die depressiven Gefühle. Und das Gute daran: Es ist viel weniger wahrscheinlich, dass Sie den gleichen Fehler wiederholen.

Konzentrieren Sie sich auf die Zukunft

Erlauben Sie sich, 1-2 Tage zu schmollen – und dann schauen Sie nach vorne. Wenn Sie länger mürrisch oder unzufrieden sind, ist das kontraproduktiv. Sie können das Rad der Zeit nicht zurückdrehen und es hilft Ihnen auch nicht weiter, wenn Sie sich Vorwürfe machen für die Fehler, die zur Verletzung führten. Eine negative Einstellung fördert Depressionen und Gefühle der Hoffnungslosigkeit.

Stattdessen sollten Sie die Zeit, in der Sie außer Gefecht gesetzt sind, darauf verwenden, einen realistischen Trainingsplan für die Zukunft auszuarbeiten, der Sie in eine gute Form zurückbringt. Nehmen Sie auf Grund dessen, was Sie in Bezug auf das Training und die Leistungen gelernt haben, Anpassungen vor. Setzen Sie sich Ziele, die von einem vernünftigen, realistischen Startpunkt ausgehen und eine langsame, stufenweise Rückkehr zur Fitness vorsehen. Indem Sie einen Trainingsplan entwerfen, gewinnen Sie Kontrolle über Ihren Heilungsprozess.

Seien Sie der Manager Ihrer Verletzung

Es ist ziemlich frustrierend, einfach dazusitzen und zu warten, während sich der Körper für den Heilungsvorgang Zeit nimmt. Es ist viel besser, Sie wissen, dass Sie alles in Ihrer Macht Stehende tun, um die Heilung zu beschleunigen. Vergewissern Sie sich, dass die Verletzung richtig behandelt wird und lassen Sie sich alle Fragen beantworten. Gehen Sie nach dem Arztbesuch zur Weiterbehandlung zu einem Physiotherapeuten und verlangen Sie ein Rehabilitationsprogramm, das Sie zu Hause durchführen können. Nutzen Sie die Zeit, um andere Veränderungen vorzunehmen, die Ihnen in Ihrem Trainingsalltag helfen werden. Braucht Ihre Ernährung eine Modifizierung, zum Beispiel mehr Proteine oder Kalzium? Könnten Sie vielleicht Ihre Stretchingroutine mit einem umfassenderen Programm verbessern? Indem Sie ein aktiver Manager Ihrer Verletzung werden, vermeiden Sie Gefühle von Verlust und Hilflosigkeit.

Crosstraining

Ich weiß, ich weiß, nichts kann das Laufen ersetzen. Schwimmen und Radfahren sind nicht das Gleiche. Yoga und Gewichtheben bringt Sie nicht außer Atem. Nichts ist mit Ihrem Lieblingssport vergleichbar. Und trotzdem: Etwas tun, ist immer noch besser, als gar nichts tun. Crosstraining hilft Ihnen, mindestens einen Teil Ihrer hart erarbeiteten Fitness zu behalten.

Entscheiden Sie sich für Alternativsportarten, die sowohl das kardiovaskuläre System (Herz-Kreislauf) als auch die Muskulatur belasten. Und tun Sie nichts, das die Verletzung verschlimmert (mehr über gute Crosstrainingsaktivitäten bei verschiedenen Verletzungen in Kap. 6).

Crosstraining hat auch einen Nebeneffekt. Während Sie darauf bedacht sind, während Ihrer Verletzungspause in Form zu bleiben, setzt die körperliche Aktivität Endorphine frei, die Ihre Stimmung heben.

Machen Sie etwas völlig anderes

Vergessen Sie alles, was mit Training zu tun hat und genießen Sie Ihre plötzlich vorhandene Freiheit. Diese Stunde, die Sie jeden Tag fürs Laufen aufwendeten, gibt Ihnen jetzt Zeit für Hobbys und die Familie, die in letzter Zeit zu kurz kamen. Bringen Sie den Garten in Schuss. Lesen Sie ein gutes Buch. Gehen Sie mit den Kindern in den Zoo. Denken Sie an all das, das Sie überhaupt nicht in Betracht ziehen, wenn Sie mit dem Laufen ausgefüllt sind.

Anstatt Ihre Verletzung als entsetzlichen Einschnitt in Ihrem Leben zu betrachten oder als Moment, wo die Zeit stehen bleibt, betrachten Sie die gewonnene Zeit als Geschenk. Verwenden Sie die Zeit nach Lust und Laune und schätzen Sie die Momente – das ist viel besser, als die Tage zu zählen, bis Sie wieder laufen dürfen. Zugegeben, diese Empfehlung ist einfacher in die Tat umzusetzen, wenn Sie als Läufer schon auf eine gewisse Vergangenheit zurückblicken. Wenn Sie zum Beispiel voll in einem Wettkampfrhythmus sind, ist es nicht ganz einfach, mit Freude im Garten das Unkraut herauszureißen. Nachdem Sie ein paar Verletzungen hinter sich haben und Sie verstehen, dass diese ein Teil des Laufens sind, wird es Ihnen leichter fallen, sich zu entspannen, die Zwangspausen zu genießen und die Zeit produktiv zu verwenden.

Benutzen Sie positive Bilder und Selbstgespräche

Diese psychologischen Tricks können helfen, Gefühle von Angst oder Besorgnis zu reduzieren und eine positive Einstellung zu bewahren. Stellen Sie sich vor, wie Ihre Verletzung gut und schnell heilt. Sehen Sie sich, wie Sie danach wieder stark sind und mit Erfolg laufen. Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um diese positiven Gedanken zu visualisieren. Tun Sie es insbesondere immer dann, wenn Sie sich wegen der Verletzung gestresst fühlen.


Was Sie tun können

Analysieren Sie Ihre Einstellung

Kontrollieren Sie das Laufen oder werden Sie vom Laufen kontrolliert? Besteht eine Art Zwang, jeden Tag zu laufen, selbst wenn Sie sich unwohl fühlen oder andere belastende Verpflichtungen haben?

Sie sind nicht nur Läufer

Wenn Sie den Eindruck haben, Sie seien unter Ausschluss anderer Lebensbereiche laufsüchtig, ziehen Sie eine Sitzung bei einem Sportpsychologen in Betracht. Sie können Einsicht in andere interessante Themen erhalten, wie zum Beispiel Leistung und Wettkampf.

Denken Sie positiv

Genug gesagt.

Finden Sie andere Ventile für Ihre Energie

Beschäftigen Sie sich mit anderen Dingen, die Sie mögen (fitnessbezogen oder nicht), für die Sie keine Zeit haben, wenn Sie laufen.

Lernen Sie aus der Erfahrung

Analysieren Sie Ihr Training regelmäßig. Haben Sie plötzliche Änderungen vorgenommen? Haben Sie abgelaufene Schuhe getragen? Überlegen Sie sich, was Sie in Zukunft anders machen wollen.



Genauso können auch positive Selbstgespräche depressive Gefühle im Keim ersticken. Anstatt zu sagen: „Was für ein Pech“, fragen Sie sich: „Wie kann ich das zu meinem Vorteil ausnutzen?“, sagt Dr. Michael Sachs, ein Spezialist für Sportpsychologie und Professor für Kinesiologie an der Tempel-Universität in Philadelphia. „Sagen Sie sich, dass Sie intelligenter laufen werden, wenn Sie wieder ins Training einsteigen.“

Denken Sie daran: Es könnte schlimmer sein

Finden Sie etwas Positives, sobald Sie sich auf die negative Seite gezogen fühlen. Nehmen wir an, Sie können nur 1,6 km joggen. Erinnern Sie sich zurück: Vor zwei Wochen konnten Sie überhaupt nicht laufen. Manchmal ist die Verletzung ein Segen, der in einer Verkleidung daherkommt. Vielleicht hat Sie die Zwangspause vor einem Übertraining bewahrt, das zu anderen Komplikationen geführt hätte. Oft gönnen sich engagierte Läufer zu wenig freiwillige Trainingspausen; die Verletzungen sind ihre einzigen Pausen. In diesem Fall hat Sie die Pause möglicherweise vor einem angeschlagenen Immunsystem bewahrt, vor bleischweren Beinen oder vor der frustrierenden Tatsache, dass Sie im Training keine Fortschritte machen. Wenn Sie nach einer Verletzung ins Training zurückkehren, werden Sie sich besser fühlen und Sie werden auf die Dauer auch besser trainieren.

Lassen Sie los

Die meisten dieser Techniken fokussieren darauf, die Kontrolle wiederzuerlangen und damit die Gefühle von Verlust und Hilflosigkeit zu reduzieren. Aber es gibt auch die andere Seite. Wenn Sie alles unternommen haben, was möglich ist, um sicher zu sein, dass Sie auf dem richtigen Weg zurück zur Gesundheit sind, vergessen Sie es. Verwenden Sie nicht den ganzen Tag darauf, über Ihre Verletzung nachzudenken. Machen Sie, was Sie tun können und akzeptieren Sie es, wenn Sie nicht mehr tun können. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf anderes. Es gibt bessere Möglichkeiten, die Zeit zu verwenden und den Heilungsprozess zu begünstigen, als sich ständig Gedanken zu machen.

Alles hat mit der Perspektive zu tun

Alle diese Empfehlungen haben etwas gemeinsam: Es sind alles Wege, die Ihnen dabei helfen, Ihrer Verletzung etwas Positives abzugewinnen. Das ist etwas, das Sie wirklich selbst kontrollieren können: Ihre Einstellung und Ihr Blickwinkel während der Verletzung hängt ganz von Ihnen selbst ab. Wenn der physische Schaden angerichtet ist, gibt es kein Zurück. Es gibt nur die Möglichkeit, die Erfahrung so positiv wie möglich zu nehmen und nicht als schwere Zeit, durch die man sich durchquälen muss.

Laufverletzungen sind nicht das Ende der Welt (auch wenn man manchmal denkt, sie seien es). Betrachten Sie das Ganze realistisch. Es gibt immer wieder einen Sommer. Immer wieder ein anderes Rennen, auf das Sie sich vorbereiten können. Ja, Sie haben hart gearbeitet. Ja, die Verletzung wirft Sie zurück. Aber, auf das ganze Leben bezogen – ist das wirklich etwas, worüber es sich lohnt, betrübt zu sein? Die Chance ist groß, dass Sie Ihren Lieblingssport schon bald wieder in Angriff nehmen können.
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11. KAPITEL

Der neue Sicherheitsgrundsatz: Beginne langsam, bleibe gesund

Der schwierigste Teil beim Laufen ist der Anfang. Ihr Körper ist nicht an die Bewegungen, die Belastungen und die Aufprallkräfte gewöhnt. Es ist alles fremd und unangenehm. Mit der Zeit wird alles einfacher, aber die ersten Wochen und Monate als Läufer sind entscheidend, weil Ihr untrainierter Körper in dieser Phase anfälliger für Verletzungen ist als bei erfahrenenen Läufern.

„Viele Leute machen den Fehler, dass sie ihren Sport ausüben, um in Form zu kommen, anstatt dass sie in Form kommen, um ihren Sport ausüben zu können“, sagt John Cavanaugh, ein Physiotherapeut, der auf die Behandlung von Läufern spezialisiert ist und für den New York City-Marathon gearbeitet hat. Insbesondere Läufer müssen daran denken, damit sie Verletzungen vermeiden können.

Das heißt, Sie müssen langsam beginnen und Ihr Training stufenweise aufbauen. Am Anfang ist es nötig, dass Sie Ihr Lauftraining mit anderen Kräftigungs- und Herz-Kreislauf-Aktivitäten ergänzen; so lange, bis Sie ausreichend fit und in der Lage sind, mit mehr Lauftraining umzugehen.

Das Verletzungsrisiko nimmt ab, je mehr Sie mit Vernunft auf die Informationen Ihres Körpers achten und je mehr sich Ihr Körper an die repetitiven Bewegungen des Laufens gewöhnt. Im Folgenden geben wir Ihnen ein paar Tipps und Richtlinien, die Sie in der frühen Phase des Sports abholen und Ihnen dabei helfen, ein gerissener „alter Hase“ zu werden.

Beginnen Sie richtig

Neulinge haben oft Vorurteile gegenüber dem Laufen. Aber es ist nicht das Laufen, das schlecht ist. Es ist die Art, wie Laufneulinge zuweilen ins Training einsteigen.

Anfänger laufen in der Regel zu fordernd, zu schnell und viel zu weit, wenn sie sich die ersten Male die Laufschuhe schnüren. Hinzu kommt, dass sie oft die falschen Schuhe tragen, solche, die wenig stützen und nicht genügend Dämpfung bieten. Auf diese Weise wird der Körper einem plötzlichen Schock ausgesetzt, mit wenig oder keinem Schutz vom einzigen Ausrüstungsgegenstand, der zum Laufen benötigt wird. Kein Wunder, hört man von diesen Leuten: „Ich hasse das Laufen! Ich hab’s versucht, es tut schrecklich weh.“

Das Erlebnis ist nicht nur extrem unangenehm, es ist auch ein formidabler Weg, sich eine Verletzung zu holen, bevor man richtig begonnen hat. Schmerzende Knie, empfindliche Achillessehnen und Probleme mit den Schienbeinen haben schon viele Laufneulinge aus der Bahn geworfen.

Schmerz sollte nie Teil einer normalen Lauferfahrung sein. Natürlich müssen Sie mit gewissen Beschwerden rechnen, wenn sich Ihr Körper anpasst und Ihre Muskeln stärker werden. Aber Qualen gehören nicht dazu.

Warum machen so viele Leute beim Laufen die Erfahrung eines schmerzvollen Fehlstarts? Weil die meisten glauben, sie könnten ohne Richtlinien und Hilfe auf diesen Sport aufspringen. Laufen scheint sehr einfach zu sein. Aber das trügt. Viele denken: „Jeder kann laufen. Laufen ist ein Kinderspiel, etwas, das wir auf natürliche Weise machen, seit wir zwei Jahre alt sind. Keine spezielle Fertigkeit muss gelernt werden, es braucht keine Instruktionen und keine spezielle Ausrüstung.“

In der Tat ist es aber ein schwieriges Unterfangen, sich in einen Läufer zu verwandeln. Es braucht Intelligenz und auch Anleitung, damit man sich behutsam entwickeln und von einer Stufe auf die nächste emporarbeiten kann. Es braucht Geduld, bis man die Kraft und die Ausdauer hat, um ein richtiges Trainingsprogramm durchzuführen. Als Anfänger sind Sie besser beraten, die Einstellung eines Studenten zu haben, als hart gegen sich selbst und eigensinnig zu sein.

Zu lernen, wie der Körper sich an die Belastung des Laufens gewöhnt, ist Ihr erster wichtiger Schritt. Durch das Lesen dieses Buches sind Sie auf dem richtigen Weg. Ein sehr langsamer, stufenweiser Aufbau, dazu ein paar Vorsichtsmaßnahmen, sind der Schlüssel zu einem erfolgreichen Einstieg. Im Folgenden zeigen wir Ihnen, wie Sie gesund und verletzungsfrei laufen werden.

Machen Sie einen Gesundheitscheck

Sie haben es sicher schon oft gehört, aber es lohnt sich, es zu wiederholen – und zu befolgen. Es ist tatsächlich empfehlenswert, einen Arzt für eine allgemeine Gesundheitsuntersuchung aufzusuchen, insbesondere wenn bei Ihnen ein Risiko für Herzkrankheiten besteht, der Hauptgrund, warum solche Check-ups angeraten werden, wenn jemand mit einem Trainingsprogramm beginnt. Eine Untersuchung ist vor allem dann wichtig, wenn Sie übergewichtig sind, wenn in Ihrer Familie Personen mit einem hohen Cholesterin sind, mit hohem Blutdruck oder Herzkrankheiten – oder wenn Sie selbst eines dieser Symptome aufweisen.

Selbst wenn die Gesundheitsgeschichte Ihrer Familie und die von Ihnen selbst nichts dergleichen aufweist, ist es keine schlechte Idee, sich untersuchen zu lassen, bevor Sie mit dem Trainingsprogramm beginnen. Ihr Arzt findet vielleicht eine andere versteckte Krankheit, die Ihre Gesundheit und das Training beeinträchtigen würden. Anämie (Blutarmut) zum Beispiel wird bei Frauen oft übersehen.

Durch die Abklärung Ihres Gesundheitszustandes wissen Sie, ob Sie während Ihres Trainingsprogramms eine Überwachung benötigen oder ob Sie eine Behandlung brauchen für ein Problem, das von Ihrem Training beeinflusst werden könnte. Ein Trainingsprogramm zu beginnen, ohne solche Probleme anzugehen, kann zu einer Verschlimmerung führen und schließlich zu Verletzungen oder sogar ernsthafteren Gesundheitsproblemen.

Kaufen Sie die richtigen Schuhe

Die ersten Laufschuhe, die Sie kaufen, sind die wichtigsten Schuhe überhaupt. Wenn Sie mit den falschen Schuhen unterwegs sind, kann am Schluss alles wehtun: von den Füßen über die Knie bis zur Hüfte und dem Rücken. Zu viele Läufer haben sich vom Sport abgewendet oder abwenden müssen, nur weil sie ungeeignete Schuhe hatten.

Anfänger verstehen vielleicht das Funktionssystem des Körpers nicht, das mit einer Kette verglichen werden kann, die aus zahlreichen Gliedern besteht. Ihre Füße, die bei jedem Laufschritt die Aufprallkräfte abfangen müssen, sind der wichtigste Link in dieser Serie von Verbindungen, aus der Ihr Körper besteht. Das bedeutet, dass Fußprobleme, die nicht behoben werden, zu Beschwerden weiter oben in der Kette führen können: Fußgelenke, Knie, Hüfte und Rücken. Ein Laufanfänger, dessen Knie schmerzen, wird annehmen, dass „er nicht fürs Laufen gemacht ist“. Was dieser Läufer nicht realisiert: Ein einfacher Schuhwechsel wird den Druck auf das Knie reduzieren und seine Beine und Füße gerade ausrichten. Und plötzlich ist er fürs Laufen geschaffen.

Es ist sicher nicht immer so einfach, aber die Schuhe sind der wichtigste Schritt auf dem Weg zu einem angenehmen, verletzungsfreien Laufen. Gehen Sie also nie mit Ihren alten Tennisschuhen, die Sie ganz hinten im Schuhschrank gefunden haben, auf Ihren ersten Lauf. Und gehen Sie nie in ein Kaufhaus und kaufen die Schuhe, die am besten aussehen. Kaufen Sie in einem Laufshop, wo Läufer für Läufer arbeiten. Diese Shopbesitzer verdienen sich ihren Lebensunterhalt dadurch, dass ihre Angestellten Ihnen helfen, den richtigen Schuh für Ihre einzigartigen Füße und Ihren individuellen Laufstil zu finden.

Wenn Sie als Läufer mehr Erfahrung haben, werden Sie eher wissen, wie Sie sich in einem Schuh fühlen müssen, wie verschiedene Schuhe Ihre Fußstellung beeinflussen und Ihnen zu einem besseren oder schlechteren Laufgefühl verhelfen. Nun sind Sie in der Lage, Ihre eigene Schuhauswahl zu treffen, und doch ist es immer noch eine gute Idee, in einen Laufshop zu gehen – wenn es in Ihrer Nähe einen gibt –, weil Sie dort die größte Auswahl vorfinden und auch das am besten informierte Verkaufspersonal.

Welches sind die besten Schuhe für Sie? Jene, in denen Sie sich am wohlsten fühlen, die das Verletzungsrisiko minimieren und dem Zweck am besten dienen. Hier sind ein paar Grundregeln für Anfänger:


	Die Marke spielt keine Rolle. Aber die Passform. Jeder größere Laufschuhhersteller stellt perfekte Schuhe her. Das heißt, eine Vorliebe für diese oder jene Marke sollte vor allem mit der Passform zu tun haben. Jeder Hersteller produziert seine Schuhe auf einem anderen Leisten; die Form des Schuhs variiert. Einige sind breiter im Fersenbereich, andere haben mehr Raum für die Zehen etc. Demzufolge wird eine Marke Ihrer Fußform besser entsprechen als eine andere. Diese Marke sollten Sie wählen. Nike und Asics sind bekannt dafür, dass sie vor allem für schmalere Füße geeignet sind. Saucony und adidas haben in der Regel eine breitere Zehenbox. New Balance hat sich einen Namen damit gemacht, Schuhe in verschiedenen Weiten anzubieten; inzwischen haben andere Hersteller nachgezogen. Die meisten größeren Schuhhersteller bauen Schuhe für Männer und Frauen auf verschiedenen, geschlechtsspezifischen Leisten. Die Damenmodelle haben einen engeren Fersenbereich und eine längere, schmalere Zehenbox als die Schuhe für Männer. Ein paar Frauen mit breiteren Füßen bevorzugen die Männermodelle, aber die meisten fühlen sich in Damenschuhen wohl.

	Die Schuhe Ihres besten Freundes spielen keine Rolle. Die Laufschuhe werden für verschiedenen, Körper- und Fußtypen hergestellt. Der Schuh, auf den Ihr Freund so sehr schwört, kann für Sie verheerend sein. Er kann bewirken, dass Ihr Fuß zu stark nach innen knickt und die Fußgelenke strapaziert werden oder er bietet zu wenig Dämpfung. Einen Schuh auswählen, heißt, jenen zu finden, der für Ihren eigenen, individuellen Laufstil der Beste ist.

	Geben Sie etwas Geld aus. Wenn Sie sich die Schuhauswahl in einem Shop anschauen, mögen Sie sich vielleicht wundern, weil Sie für ein einziges Paar ein kleines Vermögen ausgeben sollen, wenn es doch schon Schuhe zum halben Preis gibt. Sie müssen sich bestimmt nicht für das Topmodell entscheiden, aber rechnen Sie damit, dass Sie mindestens 100,- € ausgeben müssen. Mit den paar extra Euro kaufen Sie sich die Technologie, die gewährleistet, dass diese Schuhe speziell zum Laufen und für Ihre Bedürfnisse hergestellt wurden.



Die billigsten Laufschuhe verfügen in der Regel nicht über die Dämpfungs- und Führungskomponenten, die nötig sind, um Abweichungen im Bewegungsablauf zu korrigieren; es sind im Wesentlichen Sportschuhe ohne laufspezifische Merkmale. Die teureren Schuhe helfen Ihrem Schritt und reduzieren Ihre biomechanischen Probleme – und schützen Sie vor Verletzungen. Sie müssen nicht den teuersten Schuh kaufen, den es im Laden gibt, aber für einen lebensfähigen Trainingsschuh müssen Sie im mittleren bis oberen Preissegment suchen. Die billigsten Schuhe sind eher für den Alltag als fürs Laufen (mehr über Laufschuhe und zur Frage, welche Schuhe für Sie am besten sind, in Kap. 3).
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Laufen und Gehen: Das Rezept für den Anfang

Das Laufen belastet Ihren Körper mehr als das Gehen (Walking). Für einen Anfänger bedeutet das, dass zuerst Gelenke, Muskeln, Sehnen, Bänder und sogar auch die Knochen trainiert werden müssen, um Beschwerden, nicht zu reden von Zerrungen, Rissen und anderen Verletzungen, zu vermeiden. Wie wir etwas weiter vorne in diesem Kapitel begründet haben, ist bei Anfängern das zu frühe und zu häufige Laufen ein Hauptgrund für Verletzungen, weil der Trainingszustand des Bewegungsapparats oft jenem des Herz-Kreislauf-Systems hinterherhinkt.

Die beste Methode, mit der Sie Ihren Körper langsam ans Laufen gewöhnen, ist deshalb ein Wechsel zwischen Jogging und Walking. Wer keinen Sport betrieben hat, beginnt vielleicht mit 15-20 s Jogging, gefolgt von der gleichen Zeitspanne Walking. Wenn Sie im aeroben Bereich, das heißt bezüglich Ausdauer, schon ein besseres Fitnesslevel erreicht haben, beginnen Sie mit 1 min Jogging und 1 min Walking.

Nach einigen Tagen können Sie die Intervalle verlängern. Wenn Sie 20 s lang belastet haben, steigern Sie nun auf 30 s, nach einigen weiteren Tagen auf 45 s. Sobald Sie bei 2 min Jogging angelangt sind, können Sie die Walking-Pausen verkürzen, damit Sie mehr laufen als gehen. Beginnen Sie mit 2 min Jogging und 1 min Walking, danach 3 min Jogging und 1 min Walking. Wenn Sie 5 min Jogging erreicht haben, können Sie die Walking-Pausen allmählich abbauen. Machen Sie längere Joggingabschnitte mit nur kurzen Walking-Pausen, zum Beispiel 10 min Jogging und 1 min Walking und nochmals 10 min Jogging.

Das Ziel für einen Anfänger besteht darin, auf 30 min Jogging ohne Pause zu kommen. Abhängig von Ihrem ursprünglichen Fitnesslevel müssen Sie dafür zwischen ein paar Tagen und ein paar Monaten rechnen. Wichtig ist, dass Sie Ihrem eigenen Zeitplan folgen und sich nicht zu einem überstürzten Tempo treiben lassen. Es ist besser, Sie sind beständig und machen Ihre Fortschritte langsam, als zu Beginn alle Munition zu verschießen, mit dem Ergebnis, dass Sie nach ein paar Tagen oder Wochen aufhören müssen. Der Körper passt sich stufenweise an die Belastung an, und es gibt keine Möglichkeit, diesen Vorgang zu beschleunigen. Selbst wenn Sie aerobisch fit sind, muss sich Ihr Körper zuerst an die Aufprallkräfte, die beim Laufen entstehen, gewöhnen.

Laufen Sie bewusst langsamer

Ihr Ziel als Anfänger darf es nicht sein, so schnell wie möglich zu laufen. Vielmehr müssen Sie versuchen, die Trainingszeit kontinuierlich zu steigern, bis Sie in der Lage sind, ohne Probleme etwa eine halbe Stunde zu joggen. Wenn Sie diesen Meilenstein erreicht haben, können Sie an die Laufgeschwindigkeit denken.

Das Tempo kommt mit der Zeit und mit dem Leistungsvermögen. Ihre Muskulatur muss zuerst stärker werden, bevor Sie sie wirkungsvoller antreiben können und Sie schneller laufen können. Dies geschieht natürlich, bis Sie schließlich auch mehr tempospezifische Trainingseinheiten in Ihr Programm integrieren können. Aber für einen Anfänger ist das Erreichen der ersten Etappe das Ziel und nicht die Minuten pro Kilometer.

Eine der Grundregeln für Training und Verletzungsprävention lautet: Ein Läufer sollte nie gleichzeitig die Trainingszeit und die Intensität erhöhen. Daraus folgt, dass Sie als Anfänger Ihre ganze Energie darauf verwenden sollten, die Distanz laufend – und ohne Gehpausen – zurückzulegen. Bevor Sie Ihre Zieldistanz ohne Probleme zurücklegen können, sollten Sie überhaupt nicht an Intensität (Tempo) denken.

Indem Sie sich auf die stufenweise Verlängerung der Laufdistanz konzentrieren, erlauben Sie allen Ihren Körpersystemen, sich Schritt für Schritt ans Laufen zu gewöhnen. Ihre Knochen und Muskeln werden stärker; Sehnen und Bänder gewöhnen sich an die massiven Kräfte, die beim Laufen auftreten. Sie stellen damit sicher, dass die Belastung, mit der sich Ihr Körper auseinandersetzen muss, langsam ansteigt und das Verletzungsrisiko gering bleibt.

Laufen Sie nicht jeden Tag

Erholungstage sind entscheidend für die kleineren Reparaturen und die „Verjüngung“ Ihres Körpers. Belastung ohne Erholung ist ein Rezept für Betriebsstörungen und Verletzungen.

Laufanfänger sollten sich zum Ziel setzen, 3-4 x in der Woche zu laufen. Wechseln Sie ab zwischen zwei Tagen Laufen/Walking und einem Ruhetag. Gehen Sie aber auch nicht zu sehr in die andere Richtung. Wenn Sie zum Beispiel nur jeden dritten Tag laufen, werden Sie keine Fortschritte erzielen.

Der Plan mit zwei Lauftagen, gefolgt von einem Ruhetag, ist für Anfänger genau richtig, um den Körper in eine bessere Kondition zu bringen, ohne ihn zu überlasten. Nach etwa einem Monat können Sie auf 3-4 Lauftage erhöhen, gefolgt von einem Ruhetag.

Für die meisten Läufer ist es gut, wenn sie einen Ruhetag pro Woche einlegen, auch für solche mit einem sehr guten Leistungsniveau. Das Verletzungsrisiko ist bei Läufern, die sich nie einen Ruhetag gönnen, deutlich erhöht; Verletzungszwischenfälle sind direkt mit der Zahl der aufeinanderfolgenden Lauftage verknüpft. Ein Ruhetag ermöglicht Mikrorissen in den Muskeln zu heilen und Entzündungen abzuklingen. Es ist, als hätten Sie eine Versicherungspolice für Ihren Körper, die Sie vor Verletzungen schützt. Alle Läufer – ausgenommen die Profis – sollten deshalb einen Tag pro Woche ohne Lauftraining für Ruhe und Regeneration einplanen.

Crosstraining zur Verbesserung der Fitness

Auch wenn Sie als Anfänger nicht jeden Tag laufen sollten, ist es sinnvoll, andere Sportarten und Aktivitäten auszuführen, die sich gut mit dem Laufen ergänzen. Das hilft Ihnen, in Form zu kommen, Muskeln zu entwickeln, die beim Laufen nicht beansprucht werden und das Verletzungsrisiko zu minimieren.

Crosstraining hilft Anfängern mehr als erfahrenen Läufern, sagt Physiotherapeut John Cavanaugh. Der Körper von Laufveteranen ist in der Lage, täglich mit den Belastungen des Laufens umzugehen. Anfänger können nicht so oft laufen und müssen ihr Herz und ihre Lungen deshalb auf andere Weise trainieren und mit Alternativsportarten Kalorien verbrennen. Aktivitäten wie Schwimmen, Radfahren, Gewichtheben und die Verwendung eines Crosstrainers helfen dem Einsteiger, in Form zu kommen, ohne dass die Gelenke belastet werden.

Nehmen Sie sich an Ihren lauffreien Tagen Zeit für eine oder zwei Crosstrainingsaktivitäten (mehr über Crosstraining in Kap. 6).




SEIEN SIE AUFMERKSAM

Läufer und andere Ausdauersportler, die gelernt haben, auf ihren Körper zu hören, sind oft sogar in der Lage, Krankheiten wahrzunehmen, die nichts mit dem Laufen zu tun haben, weil sie frühe Warnsignale durch ein spürbares Nachlassen ihrer Lauffähigkeiten erkennen. Viele „alte Hasen“ haben auf Grund ihres Trainings zum Beispiel Anhaltspunkte für eine Schilddrüsenerkrankung gefunden, für Funktionsstörungen im Immunsystem – oder sogar Krebs. Die Chance ist groß, dass Leute, die sich wenig bewegen, die Symptome erst erkennen, wenn die Situation bereits viel dramatischer ist. Auf diese Weise kann das Laufen auch als Barometer für die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden dienen, jedenfalls für jene, die in Harmonie mit Ihrem Körper leben.





Hören Sie auf Ihren Körper

Wie lernt der Laufanfänger, wie man sich beim Laufen fühlen soll? Sie sind außer Atem, das Herz rast. Alles kommt einem irgendwie fremd vor. Der ganze Körper tut weh. „Jeder sagt, man muss auf seinen Körper hören“, sagte ein Laufanfänger, der, gerade mal sechs Wochen im Training, eine Hamstringverletzungen erlitten hatte. „Wie kann ich auf meinen Körper hören, wenn ich nicht weiß, was er mir sagt?“

Es gibt auf diese Frage keine einfache Antwort, nur die, dass die Erfahrung der beste Lehrmeister ist. Selbst Läufer mit jahrelanger Erfahrung lernen immer noch, was es heißt, auf den Körper zu hören. Jedes Jahr macht Sie weiser und bringt Sie näher zu dieser Harmonie mit dem eigenen Körper, den Beinen, dem Herzen und den Lungen.

Dieses Harmoniegefühl ist tatsächlich eines der Geschenke, die uns das Laufen bringt. Erfahrene Läufer merken, wenn sie wirklich erschöpft sind und nicht einfach unmotiviert. Sie wissen, was ihre Körper benötigen und wann.

Jenseits aller Erfahrung können Anfänger folgende Grundsätze beachten, um zu erfahren, was ihre Körper ihnen erzählen.

Am Anfang werden Sie sich nicht wohlfühlen

Das ist das Beschwerliche: Muskeln schmerzen, wenn sie zu ungewohnter Arbeit getrieben werden, und die Chance ist groß, dass Sie es nicht nur in Ihren Beinen spüren, sondern auch an Stellen, wo Sie es nicht erwarten: Arme, Nacken, Schultern. Zum Laufen benötigen Sie den ganzen Körper; Sie brauchen überall in Ihrem Körper Muskeln, ohne es zu merken.

Sie können nachts oder nach Ihrem Lauf ein Schmerzmittel einnehmen, um diese Wehwehchen zu mildern, aber nehmen Sie nichts vor Ihrem nächsten Lauf. Es kann Schmerzen verdecken, die die besten Indikatoren für das Befinden Ihres Körpers sind.

Ein stechender, spezifischer Schmerz ist ein schlechtes Zeichen

Ein plötzlicher, klar lokalisierbarer Schmerz bedeutet Ärger. Das trifft zu, egal, ob der Schmerz während oder nach dem Lauf auftaucht. Ein scharfer, stechender Schmerz könnte das Zeichen für eine akute Verletzung sein – eine Muskelzerrung oder einen Ermüdungsbruch – oder für den Beginn eines Überlastungssyndroms, wie Plantarfaszien oder „Läuferknie“. Was immer der Grund ist, Sie sollten ihm auf die Spur kommen.

Was können Sie tun? Ein guter erster Schritt für einen Laufneuling: Machen Sie 1-2 Tage Pause. Wenn das Problem gering ist, genügt das. Falls der Schmerz nach ein paar lauffreien Tagen zurückkehrt, ist es Zeit für professionelle Hilfe. Es ist wichtig, die Ursache für den Schmerz zu ermitteln; sonst kehrt er zurück, sobald Sie wieder mit dem Lauftraining beginnen.

Falls der Schmerz ziemlich unbedeutend ist, ziehen Sie einen Besuch bei Ihrem lokalen Laufshop in Betracht und bitten Sie die Experten dort, Ihren Laufstil und die Schuhe zu untersuchen. Es könnte sein, dass Ihre Schuhe Ihre Füße in eine falsche Position zwingen. Neue Schuhe oder Einlagen, die Sie dort kaufen, können helfen.

Wenn die Schmerzen stärker sind, ist ein Besuch beim Arzt angezeigt. Ein Sportmediziner ist die beste Adresse. Diese Ärzte sind speziell geschult, um Sportverletzungen beurteilen zu können und stehen als Pförtner am Eingang der medizinischen Fachwelt, wo auch Sportpraktiker, wie Fußspezialisten oder Physiotherapeuten, zu Hause sind. Der Arzt wird Ihnen sagen, ob Sie einen anderen Fachmann aufsuchen müssen oder ob Ihr Problem mit Physiotherapie oder orthopädischen Schuheinlagen behoben werden kann (mehr über medizinische Spezialisten für Läufer in Kap. 8).

Auch Schmerzen, die beim Laufen verschwinden, sind nicht okay

Diese Art Schmerzen ist bekannt dafür, dass sie den Läufer zum Narren hält. Die Schmerzen im Hamstring oder in der Achillessehne werden nach einem langsamen Laufkilometer besser und verschwinden im Laufe des Trainings ganz. Nach dem Laufen kehrt der Schmerz allerdings langsam zurück, und am nächsten Morgen sind die Beschwerden noch schlimmer – bis das nächste Lauftraining wieder eine wundersame Heilung bringt.

Das einzige Problem ist, dass Sie beim Laufen überhaupt nichts heilen. Obwohl es den Anschein macht, als würde das Laufen helfen, macht es die Situation in der Tat schlimmer. Was passiert, ist das: Einige Schmerzen im Bewegungsapparat lassen nach durch die Bewegung und den verstärkten Blutfluss während des Laufens – Muskeln, Sehnen und Bänder sind weniger verspannt und senden deshalb weniger Schmerzsignale aus. Sobald Sie aufhören zu laufen, meldet sich das Problem stärker zurück als zuvor – ein Teufelskreis.

Diese Verletzungen – in der Regel Muskelzerrungen und Sehnenentzündungen – verlangen eine Reduktion des Trainingspensums oder einen vorübergehenden Laufstopp, damit sie heilen. Laufen mit einer Verletzung – auch wenn Sie schwören, die Schmerzen würden im Training beinahe verschwinden – verschlimmert das Problem.

Erwarten Sie Schwierigkeiten auf dem Weg zurück

Wenn Sie nach einer Verletzungspause das Training wieder aufnehmen, ist es normal, dass Sie Muskelschmerzen verspüren und leichtere Beschwerden. Vielleicht hat das Gewebe Vernarbungen gebildet, die spannen und es ist anders als zuvor – und wahrscheinlich haben Sie auch an Fitness eingebüßt. Entscheidend ist, dass sich diese Beschwerden nicht in akute Schmerzen verwandeln und dass sie mit jedem Tag mehr verschwinden. Sollte der Schmerz intensiver werden, müssen Sie Ihr Programm überdenken. Reduzieren Sie Ihr Laufpensum um die Hälfte und bauen Sie langsamer auf. Wenn der Schmerz auch dann nicht verschwindet, sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen. Vielleicht brauchen Sie eine längere Trainingspause oder neue Schuhe oder Einlagen.




WETTKÄMPFE JA, ABER VERNÜNFTIG …

Wettkämpfe, vor allem Straßenläufe, sind auch für Anfänger toll. Sie liefern ein Ziel, auf das man hintrainiert und erhöhen die Motivation. Sie sind auch ein idealer Ort, um andere Läufer zu treffen und das Reizvolle am Sport zu erleben. Dieser Tage sind viele Straßenläufe auf die Läufer im hinteren Teil des Feldes ausgerichtet, oft gibt es sogar Spezialpreise für besonders lustige Auftritte oder Läufer, die andere anspornen.

Laufanfänger sollten allerdings mit einem gewissen Maß an Vorsicht an diese Wettkämpfe herangehen. Es ist nämlich leicht, sich von der besonderen Atmosphäre anstecken zu lassen und dabei alle Regeln des Trainings zu vergessen. Das betrifft das Rennen an sich, aber auch das Training in der Vorbereitung darauf.

Wenn Sie für ein Rennen trainieren, werfen Sie nicht an einem Tag der Vorfreude und Aufregung all Ihre weisen, langfristigen Trainingsziele über den Haufen. Befolgen Sie die Regeln in diesem Kapitel und trainieren Sie nicht mit Schmerzen, nur, weil es nur noch ein paar Wochen bis zum Rennen dauert. Wenn Sie es tun, riskieren Sie eine noch schlimmere Verletzung, die Sie möglicherweise für eine lange Zeit außer Gefecht setzt.

Falls Ihre Verletzung für die Heilung ein paar Tage benötigt, ist die Chance immer noch gut, dass Sie trotzdem, wie geplant, bei Ihrem Rennen starten können. Benutzen Sie für die Entscheidung Ihr gesundes Urteilsvermögen. Selbst wenn Sie eine Woche pausieren mussten, haben Sie immer noch genügend Zeit, falls der „Tag X“ einige Wochen entfernt ist. Nehmen Sie das Training langsam wieder auf – und revidieren Sie Ihr Ziel. Sie werden für das Rennen sicher nicht in Bestform sein. Falls Sie zwei Wochen aussetzen mussten und das Rennen schon in einer Woche stattfindet, müssen Sie Ihren Plan definitiv aufgeben und die Kollegen von der Zuschauerwarte aus anfeuern. Nach einer langen Trainingsunterbrechung wollen Sie sich nicht wieder verletzen oder mit der harten Wettkampfbelastung ein anderes Problem hervorrufen. Es gibt immer ein anderes Rennen, das Sie ins Auge fassen können. Ein Wettkampf ist nie so wichtig, dass es sich lohnt, eine Verletzung zu riskieren.

Das Gleiche gilt, wenn Sie in der Mitte eines Rennens plötzlich einen starken Schmerz spüren, der sehr wohl das Ende Ihres „Traums“ bedeuten kann. Es ist durchaus in Ordnung, wenn Sie anhalten, die schmerzende Stelle massieren und langsam joggend versuchen, das Rennen fortzusetzen. Vielleicht war es nur ein flüchtiger Schmerz. Falls der Schmerz nicht verschwindet und Sie nicht mehr „rund“ laufen können, müssen Sie sich die Erlaubnis geben, das Rennen aufzugeben. Das hat nichts mit Feigheit zu tun, viel mehr mit Vernunft.

Zugegeben, es kann emotional schwierig sein, den Plan zu ändern, wenn Sie sich auf ein spezielles Rennen vorbereitet haben und nun mitten im Adrenalinschub anhalten und von der Strecke gehen müssen. Denken Sie an die Zukunft – das ist beim Laufen immer gut – und überlegen Sie sich, wie viel Training und wie viele Wettkämpfe Sie noch vor sich haben. Es ist besser, Sie verpassen einen Wettkampftag, als dass Sie die nächsten drei Monate verpassen, weil Sie sich ein paar kurze Augenblicke lang als Held fühlen wollten.





Achten Sie auch auf die kleinen Dinge

Vielleicht denken Sie, es ist ja nur eine kleine Blase oder ein Zeh, der vorne am Schuh anstößt, aber beim Laufen gibt es nichts, das keine Beachtung verdient. Wenn Sie weiterlaufen, wird sich das Problem verschlimmern. Es kann auch zu Ausweichbewegungen führen (Kompensieren), die Ihren Laufstil beeinträchtigen und schließlich Verletzungen hervorrufen, weit von den ursprünglichen Beschwerden entfernt.

Sie sollten sich nach Möglichkeit immer auch mit den anscheinend kleinen und unbedeutenden Problemen befassen. Wenn Ihre Schuhe eng sind und Druckstellen verursachen, ersetzen Sie sie oder versuchen Sie, die Schnürung zu lockern, sodass kein Druck mehr entsteht. Wenn Sie eine Blase haben, behandeln Sie sie, polstern Sie die Umgebung und tragen Sie andere Schuhe, die keinen Druck auf die Stelle ausüben, bis die Blase verheilt ist. Schenken Sie den kleinen Beschwerden Beachtung, sodass sie sich nicht in echte Probleme ausweiten können.

Laufen Sie nicht in der größten Hitze

Das trifft insbesondere dann zu, wenn auch die Luftfeuchtigkeit hoch ist. Schlecht trainierte Läufer sind anfälliger für hitzebedingte Probleme als gut trainierte Läufer. Das hat damit zu tun, dass das Laufen für einen Untrainierten mehr Aufwand erfordert (ganz speziell, wenn Sie übergewichtig sind), egal, wie schnell Sie laufen. Die hohe Temperatur und die Luftfeuchtigkeit fordern schließlich ihren Tribut, wenn Ihr Körper so hart arbeitet, dass er sich nicht mehr wirkungsvoll kühlen kann; hitzebedingte Muskelkrämpfe sind ein erstes Zeichen, gefolgt von Erschöpfung.

Falls Sie mit Ihrem Trainingsprogramm in der heißesten Jahreszeit beginnen, laufen Sie am Morgen oder am Abend, wenn es kühler ist. Achten Sie auch darauf, dass Sie genügend trinken. Trinken Sie während des Tages Wasser, Fruchtsäfte oder einen Kräutertee und eine halbe Stunde vor dem Lauf und am Ende je ein Glas eines Sportgetränks (mehr über das Laufen in der Hitze in Kap. 7).




MEHR LAUFEN, WENIGER GEWICHT

Laufen, um Gewicht zu verlieren? Sie haben den richtigen Sport gewählt.

Laufen bietet ein Ganzkörpertraining und verbrennt mehr Kalorien als die meisten anderen Sportarten. Laufen verbessert den Stoffwechsel und zügelt den Appetit. Es bildet Muskeln und verbrennt Fett. Es erfordert einen minimalen Aufwand in Bezug auf Zeit und Ausrüstung; es fällt deshalb leichter, dabeizubleiben, als bei anderen, aufwändigeren Trainingsprogrammen. Viele Leute beginnen mit dem Laufen, weil sie abnehmen wollen und bleiben dann dabei, nachdem sie dieses erste Ziel erreicht haben.

Im Folgenden finden Sie einige Tipps für Anfänger, die sich fürs Laufen entschieden haben, weil Sie abnehmen wollen.

Machen Sie keine Abmagerungskur oder eine drastische Kalorienreduktion

Sie wollen Ihren Stoffwechsel beschleunigen und ihn nicht verlangsamen. Mit einem Laufprogramm beginnen, ist eine große Chance für Menschen, die sich nur wenig bewegt haben; es erfordert Energie in Form von Kalorien. Wenn Sie das Training aufnehmen und gleichzeitig viele Kalorien von Ihrer Ernährung wegstreichen, kann das ein Energiedefizit hervorrufen. Mit einem Mal fühlen Sie sich erschöpft, mürrisch und nicht mehr motiviert. Und wenn Sie ständig müde sind, werden Sie als Erstes auf Ihr Lauftraining verzichten – womit Sie wieder vorn vorne anfangen.

Sabotieren Sie also Ihre Anstrengungen nicht, indem Sie Ihrem Körper die Energie (das heißt die Kalorien) versagen, die er für das Trainingsprogramm benötigt. Studien zeigen, dass es wirkungsvoller ist, Gewicht durch das Verbrennen von Kalorien beim Training zu verlieren, anstatt die Kalorienaufnahme einzuschränken und nicht zu trainieren. Essen Sie, was nötig ist, um laufen zu können.

Analysieren Sie Ihre Essgewohnheiten und nehmen Sie schrittweise Anpassungen vor

Das ist nicht das Gleiche, als eine Abmagerungskur zu beginnen, die in vielen Fällen restriktiv und ausschließlich ist. Untersuchungen haben immer wieder gezeigt, dass es nur ein wirkungsvolles Rezept zur Gewichtsreduktion gibt: Essen Sie ein Leben lang gesund und mit Maß; übertriebenes Hungern, oft gefolgt von Völlerei, bringt es nicht.

Bemühen Sie sich um vielseitige Kohlenhydrate (Vollkorn, frische Früchte und Gemüse), fettarme Proteine (Fisch, Tofu, Bohnen, Milchprodukte, Rind und Huhn) und gesunde Fette (Nüsse, Samen und Olivenöl).

Wenn Sie mit Ihrem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie nett zu Ihrem Körper sein. Geben Sie ihm die Energie, die er benötigt, um Sie durch Ihren Lauf zu bringen. Und wenn es darum geht, Gewicht zu verlieren, lassen Sie Ihr Training wirken und nicht eine Hungerkur.

Das Entscheidende, wenn Sie abnehmen wollen: Sie müssen mehr Kalorien verbrauchen, als Sie aufnehmen. All die anderen Details – zu welcher Zeit Sie essen, was Sie genau essen und in welcher Reihenfolge – sind verhältnismäßig unbedeutend.

Wählen Sie Ihre Schuhe sorgfältig aus

Vergewissern Sie sich, dass Ihnen die Schuhe genügend Dämpfung und Führung (Support) bieten. Falls Sie Übergewicht mit sich herumtragen, muss Ihr Körper bei jedem Schritt mit einer größeren Belastung auf den Bewegungsapparat fertig werden. Sie werden mit den schwereren, etwas plumperen Modellen besser zurechtkommen, die speziell für schwerere Läufer hergestellt werden.

Laufen Sie nach Möglichkeit auf weichem Boden

Die Aufprallkräfte, die bei jedem Schritt durch Ihren Körper reisen, werden reduziert, wenn Sie auf einem weichen Untergrund laufen. Beton oder Asphalt erschüttern den Körper mehr als Waldwege oder eine Finnenbahn und können auch das Verletzungsrisiko erhöhen. Wenn Sie Zeit haben, gehen Sie in einen Park oder in den Wald, wo beim Laufen weniger Schläge auf den Bewegungsapparat entstehen.





Marathon für Neulinge

Der Marathon ist ein geschichtsträchtiger Event, heilig und mythisch. Aber der klassische 42,195-km-Lauf wurde neu geboren. Einst nur für die harten Laufveteranen vorstellbar, ist der Marathon heute auch für immer mehr Neulinge eine realistische Herausforderung.

Es kommt vielleicht nicht überraschend, dass diese klassische Distanz so populär geworden ist. Einen Marathon zu beenden, verleiht ein unvergleichliches Gefühl, etwas Besonderes zustande gebracht zu haben und verwandelt gleichzeitig viele Leute in begeisterte, langfristige Läufer, viele für ein ganzes Leben.

Dieser Tage sammeln viele Marathonläufer auch riesige Summen für wohltätige Zwecke. Programme, die verschiedenen Stiftungen zugute kommen, bringen jedes Jahr Tausende von Laufneulingen mit ihren Versprechen, etwas für eine gute Sache zu tun, zum Marathon. Diese Programme sind eine der Hauptgründe für die Entwicklung des Marathons von einer obskuren Herausforderung für ein paar „Verrückte“ zu einem Mainstreamevent.

Es ist ein wunderbares Phänomen, aber trotzdem nicht ohne Gefahren. Das Training, das für die Marathonvorbereitung benötigt wird – ganz zu schweigen vom Marathon selbst –, bedeutet für den Körper eine gewaltige Belastung. Selbst erfahrene Läufer sind in einem derart langen Rennen einem erhöhten Verletzungsrisko ausgesetzt. Neulinge, die noch nicht sehr gut trainiert sind, müssen das „Unternehmen Marathon“ mit sehr viel Vernunft und Geduld angehen.
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„Laufen Sie keinen Marathon, wenn Sie nicht darauf vorbereitet sind“, ist der einfache, unverblümte Ratschlag von Dr. Lewis Maharam, Vorsitzender der Vereinigung der internationalen Marathonärzte (IMMDA) und medizinischer Direktor verschiedener großer Marathonveranstaltungen in den USA. „Alles kann passieren, von Herz- bis zu Muskel- und Knochenproblemen.“ Dr. Maharam sagt nicht, dass Laufneulinge die Finger vom Marathon lassen sollten, er sagt aber, dass eine richtige Vorbereitung unerlässlich ist.

Im Folgenden ein paar Tipps für Laufnovizen, die den Marathon in Angriff nehmen wollen.


	Trainieren Sie konsequent. Die wichtigste Sache, wenn es um das Marathontraining geht: Sie müssen die nötigen Kilometer in Ihre Beine bekommen. Nur so kann Ihr Körper stärker werden und sich an die Belastungen gewöhnen, die im Marathon auf ihn zukommen.

	Machen Sie sich über das Tempo keine Gedanken. Neulinge sollten das Ziel haben, „Finisher“ zu sein und nicht, so schnell wie möglich zu laufen. Im Training ist es wichtiger, die erforderlichen Kilometer und Stunden zu laufen, als diese in einem bestimmten Tempo zu absolvieren.

	Seien Sie ehrlich, was das Training betrifft. Ein Training zu planen und es dann auch durchzuhalten, sind zwei verschiedene Dinge. Wenn der Wettkampftag heranrollt und Sie nicht in der Lage waren, die meisten Ihrer Long Runs zu absolvieren oder Sie konnten einen Monat wegen starker beruflicher Belastung überhaupt nicht laufen, heißt das, Sie haben nicht trainiert. Die beste Entscheidung, die Sie in diesem Fall treffen können: Verzichten Sie auf das Rennen. Sie können die verlorene Trainingszeit nicht aufholen und Sie können sich am Wettkampftag nichts vormachen. Schlecht vorbereitet in ein 5-km-Rennen zu gehen, ist eine Sache – das Schlimmste, was passieren kann: Sie werden langsamer. Es ist etwas ganz anderes, wenn Sie im Marathon bei halber Distanz feststellen, dass Sie schlecht vorbereitet sind. Wenn Sie sich trotzdem bis ins Ziel quälen, riskieren Sie eine ernsthafte Verletzung und eine schwere Erschöpfung.

	Achten Sie auf die Flüssigkeitsaufnahme. Marathonneulinge gelten als Hochrisikogruppe für Hyponatriämie (niedriger Natriumgehalt im Blut), ein Ereignis, das dann eintritt, wenn ein Läufer zu viel Flüssigkeit aufgenommen hat. „Das ist die größte Gefahr für viele Charity-Läufer“, sagt Dr. Maharam. „Es ist vielfach ihr erster Marathon. Sie hören das alte Märchen, dass sie so viel wie möglich trinken sollen. Das ist falsch.“



Das Problem kommt daher, dass viele Marathonneulinge nicht schnell genug laufen, um genügend Schweiß zu produzieren. Wenn sie zu viel trinken, riskieren sie eine Hyponatriämie, ein gefährlicher Zustand, der zu Organversagen und, in extremen Fällen, zum Tod führen kann. Das Problem wurde lange Zeit nicht erkannt, weil Läufern eingetrichtert wurde, so viel wie möglich zu trinken. Hinzu kommt, dass die Symptome von Hyponatriämie und jene einer Dehydration (zu wenig Flüssigkeit im Körper) sehr ähnlich sind. Ohne Bluttest ist es oft sehr schwierig, die beiden Ereignisse auseinanderzuhalten.

Nach Dr. Maharam gibt es eine einfache Lösung und die wird nun von der IMMDA empfohlen. Anstatt so viel wie möglich zu trinken, wird den Läufern gesagt, sie sollen entsprechend dem Durst trinken. Also nicht endlos hinunterschütten – trinken Sie, wenn Sie Durst haben. Wenn Sie keinen Durst verspüren, zwingen Sie sich nicht. Das ist die beste Formel, was die Flüssigkeitsaufnahme betrifft und der beste Ratschlag für einen erfolgreichen ersten Marathon (mehr über Dehydration und Hyponatriämie in Kap. 7).
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12. KAPITEL

Junge Läufer: Mit Blick in die Zukunft

Bevor wir darauf eingehen, welche Risiken Kinder eingehen, wenn sie laufen, sei ein klarer Standpunkt erlaubt: Die Gefahren, die damit verbunden sind, wenn Kinder keinen Sport treiben – Sport im Allgemeinen und Laufen im Speziellen –, sind weitaus größer, als wenn sie Sport treiben.

Viele Kinder in der westlichen Welt sind übergewichtig und untrainiert. Fettleibigkeit ist dabei, eine Epidemie zu werden. Tatsächlich ist sie gemäß zahlreichen Gesundheitsorganisationen das größte Gesundheitsproblem, mit dem Kinder heutzutage konfrontiert sind. Wenn die übergewichtigen Kinder zu übergewichtigen Erwachsenen heranwachsen, erreichen Gesundheitsprobleme, die mit Fettleibigkeit in Verbindung stehen, wie hohes Cholesterin, Herzkrankheiten und Diabetes, Rekorddimensionen.

Das Problem hat mit unzähligen Ursachen zu tun, zuallererst mit den erschreckenden Ernährungsgewohnheiten und der heimtückischen Beliebtheit sitzender Beschäftigungen wie Video- und Computerspiele. Die Lösung muss sich auf die verschiedenen Ursachen richten. Mit anderen Worten: Wir müssen unsere gesellschaftlichen Gewohnheiten ändern in Bezug auf was wir essen und wie wir unsere Freizeit ausfüllen. In der Zwischenzeit geht es darum, die Kinder, als Teil der Lösung gegen das drohende Übergewicht, zu ermuntern, Sport zu treiben.

Sport bringt die Kinder nach draußen und in Bewegung. Die körperliche Aktivität verbrennt Kalorien, aber nicht nur das. Sport fördert Disziplin und Teamgeist. Er fördert die Selbstachtung und ein positives Körperbild. Studien zeigen, dass selbst die Gefahr von Drogen und frühen sexuellen Beziehungen bei Jugendlichen, die im Sport engagiert sind, eine weniger große Rolle spielen. Schließlich kann der frühe Kontakt mit Sport zu guten Gesundheitsgewohnheiten im späteren Leben führen.

Der beste Weg, um die Kinder für den Sport zu interessieren, besteht darin, wenn Sie mit gutem Beispiel vorangehen. Kleinkinder sind Meister im Imitieren – sie werden versuchen, die Mutter oder den Vater beim Stretchen, beim Laufen oder auch bei der Eisbehandlung nachzuahmen. Kinder, die in einer Familie aufwachsen, wo die Eltern Sport treiben, denken in der Regel, dass das etwas ist, das sie auch tun sollten. Und das ist etwas vom Besten, was Sie für die Gesundheit Ihrer Kinder tun können.

Der angehende Läufer

Falls Ihr Kind Interesse am Laufen zeigt, ist es an Ihnen, dafür zu sorgen, dass es die Begeisterung behält und gesund bleibt. Der beste Weg, dies zu erreichen, ist nicht, den Sprössling zu einem intensiven Trainings- oder Wettkampfpogramm anzutreiben. Die Ziele sollten auf Freude und Spaß basieren und nicht auf Leistung. Das Maximum aus den persönlichen Möglichkeiten herauszuholen, sollte nicht im Vordergrund stehen. Tatsächlich vertreten die meisten Experten die Meinung, dass Jugendliche frühestens mit 14 oder 15 Jahren ein ernsthaftes Training aufnehmen sollten, und selbst dann soll die langfristige Gesundheit und Fitness die treibende Kraft sein und nicht „Starstatus“ in Verein oder Schule.

Experten sagen, das beste Sportprogramm für Kinder vor ihren Teenagerjahren sei eines, das ihnen erlaubt, vieles auszuprobieren. Idealerweise beteiligen sich die Kinder übers ganze Jahr an verschiedenen Sportarten. Diese Verhaltensweise wird allen Kindern empfohlen, aber jungen Läufern ganz besonders. Das Laufen erfordert keine Kinder im zarten Alter, so wie das im Kunstturnen oder im Eiskunstlaufen der Fall ist, wo ein großes Maß an Beweglichkeit, Geschicklichkeit und Furchtlosigkeit nötig ist, Fähigkeiten, die während oder kurz nach der Kindheit den Höhepunkt erreichen. Die Leistungsfähigkeit beim Laufen entwickelt sich mit zunehmendem Training im Laufe von Jahren und Jahrzehnten. Es zeigt sich, dass Weltklasseläufer in ganz unterschiedlichem Alter mit ihrem Sport begonnen haben, viele erst als Erwachsene.

Hier sind fünf Gründe, warum Kinder sich nicht auf eine Sportart spezialisieren und andere ganz auslassen sollten.

Ausbrennen

Kinder, die sich ernsthaft in einer Sportart engagieren, können sehr leicht die Freude verlieren. Selbst wenn sie am Anfang Talent und Begeisterung zeigen, kann die Motivation mit der Zeit nachlassen. Es besteht die Gefahr, dass sie das Laufen zunehmend langweilig finden und dem Sport den Rücken kehren, bevor sie ihre Möglichkeiten ausgeschöpft haben. Untersuchungen zeigen, dass Kinder, die sich vor der Pubertät auf eine Sportart spezialisieren, in der Regel kürzere „Karrieren“ haben als solche, die erst nach der Pubertät anfangen.

Verletzungen

Experten stellen fest, dass Kinder, die sich in jungen Jahren auf einen Sport konzentrieren, viel eher Fuß- und Fußgelenkprobleme entwickeln. Beim Laufen steht die Anzahl der Stunden, welche die Youngster ihrem Sport widmen, in direktem Zusammenhang mit der Verletzungsrate. Verletzungen sind für Kinder nicht nur ein Gesundheitsrisiko, sondern auch eine psychologische Gefahr, weil schnell auch die Begeisterung gedämpft wird.

Vielseitigkeit wehrt das Verletzungsrisiko ab, weil keine repetitiven Belastungen auf immer die gleichen Körperstrukturen entstehen. Bevor ein Kind 14 Jahre alt ist, sollte es zu nichts verpflichtet werden, das als Training bezeichnet werden könnte. Für Kinder sollte das Laufen ein Spiel sein. Im Alter von etwa 14 Jahren kann ein Kind dann mit einem mäßigen, vorsichtigen Training beginnen. Mehr über die Trainingsbelastungen für die verschiedenen Altersstufen auf der folgenden Doppelseite.

Umfassende athletische Fähigkeiten entwickeln

Die Jugendjahre sind die beste Zeit zur Entwicklung und Beherrschung verschiedenster körperlicher Fähigkeiten – zum Beispiel einen Rugbyball werfen, im Delfinstil schwimmen oder mit einem Fußball dribbeln. So wie das frühe Kindesalter die beste Phase ist, um Sprachen zu lernen, können Sportarten, die spezielle Koordinationsfähigkeiten voraussetzen, am besten von Kindern gelernt werden, wenn der Körper bereit ist, neue Bewegungsformen aufzunehmen. Fürs Laufen muss man sich nicht beeilen. Das Laufen ist eine Sportart, die sowohl Jugendliche als auch Erwachsene jederzeit entdecken können und zu der sie jederzeit zurückkehren können, weil es wenig bis gar keine Technik erfordert. Und weil seriöses Training am besten für spätere Jahre aufgespart wird, hat Ihr Kind einen viel größeren gesundheitlichen Gewinn, wenn es verschiedene Sportarten ausübt.
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Spielen versus Trainieren

Wie viele Kilometer können Kinder in einem bestimmten Alter laufen? Es gibt keine magische Formel oder offizielle Richtlinie, sagt Dr. Jordan Metzl, medizinischer Direktor des Sportmedizinischen Instituts für junge Athleten in New York. Er verwendet die folgende Faustregel für die maximale Distanz, die ein Kind am Stück zurücklegen sollte (aber nicht jeden Tag):


	Unter 10 Jahren: 5 km (oder etwa 30 min)

	Unter 12 Jahren: 10 km (oder etwa 60 min)

	Unter 14 Jahren: 16 km (oder etwa 90 min)



Kinder unter 12 Jahren sollten nicht öfter als 3-4 x in der Woche laufen, Kinder unter 14 Jahren nicht öfter als 4-5 x. Daneben gibt es ein paar Richtlinien für die gesunde, aktive Entwicklung Ihres künftigen Läufers in den verschiedenen Entwicklungsphasen.

Kleinkind/Vorschulalter

Kinder in diesem Alter wollen oft ihre Eltern und Freunde nachahmen; es ist eine wichtige Zeit, um mit gutem Beispiel voranzugehen.

Kinderrennen sind eine tolle Möglichkeit, um Kindern das Gefühl zu geben, sie seien ein Teil davon und sie mit dem Sport vertraut zu machen. Aber, nochmals, die Betonung muss auf Freude und Spaß liegen. Zwingen Sie die Kleinen nie zum Mitmachen. Kleinkinder sind bekannt dafür, dass sie ihre Meinung schnell ändern; sie können den ganzen Morgen vor Begeisterung umherhüpfen und wenn sie an der Startlinie stehen, wollen sie plötzlich nicht mehr. In diesem Fall sollten Sie sie auf keinen Fall zwingen.

Wählen Sie eine Wettkampfdistanz, die Ihrem Kind angepasst ist. Denken Sie nicht, die Organisatoren wüssten am besten, welches die richtige Distanz ist. Nur weil sie vielleicht für alle Alterskategorien 1.500 m anbieten, heißt das nicht, dass Ihr Kleines so weit laufen kann oder soll. Im Allgemeinen ist eine Kurzstrecke von 100 m für 2-3-Jährige schon lange genug. Die meisten 4-5-Jährigen können gut 400 m weit laufen, einige vielleicht 600 m. Benutzen Sie Ihr eigenes Urteilsvermögen – Sie kennen Ihr Kind am besten – und muten Sie Ihrem Kind nicht zu viel zu.

Bis zu 14 Jahren

Das Primarschulalter ist die beste Zeit zum Kennenlernen verschiedener Sportarten. Falls die Kinder gerne laufen, ist das eine schöne Sache, aber zwingen Sie sie nicht zu „trainieren“, indem sie jeden Tag eine bestimmte Zeit lang oder eine bestimmte Distanz laufen müssen. Sie können inoffizielle Rennen mit Freunden und Geschwistern organisieren, zum Beispiel um das Spielfeld herum oder im Park. Spornen Sie die Kinder zu anderen Betätigungen an, die Spaß machen und bei denen sie gleichzeitig laufen, wie etwa Fußball.

Mit 11 oder 12 möchte Ihr Kind vielleicht in einer mehr organisierten Art laufen. Beschränken Sie die einzelnen Läufe auf 3-5 km (etwa 20-30 min), nicht mehr als 4 x in der Woche. 1 x in der Woche ist auch ein längerer Lauf möglich, etwa 8-10 km (rund 60 min) – falls das Kind das möchte. Suchen Sie, wenn immer möglich, einen weichen Boden aus: Rasen, einen Waldweg oder eine Finnenbahn.

Wenn Ihr Kind an einem Wettkampf teilnimmt, seien Sie besonders vorsichtig, dass es sich nicht überanstrengt. Für 6-10-Jährige sind Distanzen zwischen 1 km und 2 km am besten. Für einige 11-Jährige ist ein 5- oder 10-km-Lauf möglich, aber Sie müssen Ihren Schützlingen erklären, dass sie zwischendurch möglicherweise gehen müssen. Joggen und walken Sie mit, damit sie nicht alleine sind. Es ist gut möglich, dass es keinerlei Probleme gibt, aber Ihre Anwesenheit wird dem Kind helfen, falls es sich übernommen hat und nicht richtig weiß, was es nun tun soll. (Falls ein Kind schon früh im Rennen erschöpft ist, gehen Sie mit ihm zum Ziel oder, je nach Streckenverlauf, nehmen Sie eine Abkürzung zu Ihrem Auto, nach Hause oder ins Startgelände.)

Ab 14 Jahren

Das ist das Alter, in dem die meisten jungen Läufer mit einem ernsthaften Training beginnen. Nicht überraschend ist dies auch die Phase, wo viele durch eine Serie von Verletzungen frustriert werden.

Wie alle anderen Läufer müssen auch die Youngster die Trainingsgrundsätze befolgen, die weiter vorne im Buch erklärt sind: den Kilometerumfang und die Intensität stufenweise und methodisch erhöhen. Viele Verletzungen, die bei Mittelschülern auftauchen, haben damit zu tun, dass nach einer längeren Pause plötzlich mit Volldampf trainiert wird. Das Verletzungsrisiko kann reduziert werden, indem bereits in den Wochen vor der Laufsaison mit leichten, langsamen Läufen begonnen wird – bevor man mit dem Team ins Trainingsprogramm einsteigt.

Wie viele Kilometer soll ein Mittelschüler laufen? Für 14-16-Jährige sind in der Regel etwa 25-40 km in der Woche richtig. Im letzten Schuljahr, mit 17 oder 18, sind etwas mehr, nämlich 50-60 km, angezeigt. Das sind aber nur Richtlinien. Bei einem Kind, das nicht sehr begeistert ist oder anfällig für Verletzungen, sind diese Wochenpensen vielleicht schon zu hoch.





Zu früher Höhepunkt

Läufer, die ernsthaft trainieren, werden sich zwangsläufig verbessern. Dann, nach einigen Jahren, sind die Fortschritte nicht mehr leicht zu erreichen. Falls Ihr Kind Potenzial zeigt und hofft, eines Tages ein Star an der Universität zu sein oder sich sogar mit dem Gedanken trägt, eine professionelle Karriere einzuschlagen, ist Geduld die wichtigste Eigenschaft. Die Anzahl Jahre, die ein Läufer „in den Beinen“ hat, fordert später im Leben ihren Tribut. Die Laufwelt ist voll von anonymen, früheren „jungen Hoffnungen“, von denen man nach der Schule nichts mehr gehört hat. Das heißt nicht, dass die Jungen nicht laufen sollen oder keine Rennen bestreiten, aber die Intensität muss bescheiden sein.

Wenn der Körper sich verändert

Vor der Pubertät ist es unmöglich, vorherzusagen, wie sich der Körper eines Kindes entwickelt. Ein Jugendlicher, der sagt, er werde ein Langstreckenläufer, ist am Ende möglicherweise enttäuscht, weil sich große Muskelmassen bilden, die ihn eher fürs Kugelstoßen prädestinieren, Triathlon oder fürs Rugbyspielen. Indem ein Interesse an verschiedenen Sportarten besteht, wird ein Kind weniger enttäuscht sein, wenn es in seinem Sport nicht klappt – oder über seinen Körper. Diese Jugendlichen werden mit größter Wahrscheinlichkeit die Sportart entdecken, die ihnen am besten gefällt und wo die Erfolgsaussichten am größten sind.




ZU JUNG FÜR DIE DISTANZ?

Im Herbst 2001 gab die Vereinigung der internationalen Marathonärzte (IMMDA) die folgende Empfehlung heraus: „Marathonläufe sollten Personen vorbehalten sein, die mindestens 18 Jahre alt sind.“ Die meisten Marathonveranstaltungen haben diese Richtlinie übernomen und das Teilnahmealter auf 18 Jahre erhöht. Hier sind ein paar der vielen Gründe, warum der Marathon und junge Läufer nicht gut zusammenpassen.


	Junge Läufer, die in Schulwettkämpfen in der Regel höchstens 5 km laufen, weisen bereits eine sehr hohe Verletzungsrate auf. Eine junge Person, die sich darauf vorbereitet, mehr als 8 x diese Distanz zu laufen, fordert Probleme geradezu heraus.

	Kinder haben größere Schwierigkeiten, mit Hitze umzugehen und eine geringere Fähigkeit, Schweiß zu produzieren. Dadurch wird in einem langen Ausdauerwettbewerb wie dem Marathon das Risiko von hitzebedingten Problemen erhöht.

	Kinder können einen emotionalen Schaden wie Frustration oder das Gefühl des Versagens erleiden, wenn sie eine Herausforderung auf sich nehmen müssen, die ihre natürlichen Fähigkeiten übersteigt.



Falls Ihr junger Läufer vom Marathonbazillus angesteckt ist, versuchen Sie ihm klarzumachen, dass das ein Ziel ist, das er sich besser für später aufspart.





Spezielle Verletzungsproblematik

Laufen figuriert weit oben in der Liste der Sportarten, die mit hohen Verletzungsrisiken verbunden sind. Eine bekannte Studie, die in den USA über mehrere Jahre durchgeführt wurde, brachte ein erstaunliches und gleichzeitig bedenkliches Ergebnis an den Tag: Das Crosslaufen bei den Mädchen produzierte die höchste Verletzungsrate aller Sportarten, die an den Schulen angeboten wurden, traditionelle Kontaktsportarten wie American Football oder Ringen inbegriffen. Crosslaufen bei den Knaben kam hinter diesen drei Sportarten und Mädchenfußball auf Platz fünf.

In fast allen Sportarten, die sowohl von Mädchen als auch Knaben praktiziert werden, erleiden Mädchen mehr Verletzungen. So mag es nicht erstaunen, dass Läuferinnen schätzungsweise 2-8 x so oft verletzt sind als Knaben. Die Gründe dafür sind verschiedenartig, so zum Beispiel eine weniger gute konditionelle Verfassung, breitere Hüften, die zu mehr Knieproblemen führen, und eine schlechtere Knochendichte, oft verursacht durch Menstruationsstörungen.

Warum fordert das Laufen bei jungen Läufern einen so hohen Tribut? „Man muss verstehen, dass Laufen eine Kontaktsportart ist – zwischen Ihnen und dem Boden“, sagt Dr. Stephen Rice, ein Sportspezialist für Kinder, der diese bahnbrechende Studie durchgeführt hat.

Die Aufprallkräfte, die beim Laufen entstehen, haben bei Kindern eine besonders gravierende Auswirkung, weil die Knochen noch nicht fertig entwickelt sind. Die weichen Knorpelwachstumsplatten, die vor dem Alter von etwa 15 Jahren nicht geschlossen sind, sind anfälliger für die immensen Kräfte beim Laufen. Das Knochenwachstum geht oft sprunghaft vor sich und der Bandapparat hinkt in seiner Entwicklung hinterher. Dadurch kommt es zu Dysbalancen und Problemen mit der Beweglichkeit. Die noch weichen Knochen sind besonders verwundbar und eine leichte Beute für Verletzungen.

Das Wichtigste: Viele Verletzungen bei Jugendlichen sind vermeidbar, genauso wie Verletzungen bei Erwachsenen vermeidbar sind. Der Grund für eine Verletzung, egal in welchem Alter, ist im Prinzip immer der Gleiche: eine zu große Belastung auf eine Körperstelle, die dafür nicht genügend vorbereitet ist – mit anderen Worten: Überbelastung. Weil sich die Knochen und der Bewegungsapparat der Kinder im Wachstum befinden, müssen sie viel mehr achtgeben, dass sie beim Laufen nicht überziehen.

Um Verletzungen zu vermeiden, müssen Eltern und Kinder besondere Vorsicht walten lassen und gut auf frühe Warnsignale achten, zum Beispiel verspannte oder verhärtete Muskeln. „Die Hemmschwelle, bevor man ein Kind untersuchen lässt, sollte etwas tiefer liegen als bei Erwachsenen“, sagt Dr. Jordan Metzl, medizinischer Direktor des Sportmedizinischen Instituts für junge Athleten in New York. Mit anderen Worten: Während ein Erwachsener vielleicht eine Woche abwartet, wie sich ein Schmerz mit entsprechender Selbstbehandlung entwickelt, sind bei einem Kind 2-3 Tage die Grenze; dann sollte man einen Arzt aufsuchen.

Ein frühes Eingreifen ist insbesondere deshalb wichtig, weil in einem jungen Alter eine Laufverletzung sehr leicht chronisch werden kann – eine Verletzung ist ein starkes Indiz für spätere Verletzungen. Eine frühzeitige, richtige Behandlung kann künftige Verletzungen vermeiden helfen, sagt Dr. Metzl. Eine Achillessehne, die in der Kindheit empfindlich ist, kann einen Läufer auch weit ins Erwachsenenalter hinein plagen.

Häufige Verletzungen bei Jugendlichen

Die meisten Verletzungen entstehen, wenn Jugendliche im Alter von 14 oder 15 Jahren ernsthaft für Bahn- oder Crossläufe trainieren. Drei der häufigsten Verletzungen bei jungen Läufern sind Shin Splints, Osgood-Schlatter-Syndrom und Ermüdungsbrüche.

Shin Splints

Eine generelle, nicht medizinische Bezeichnung für Schmerzen in der Schienbeinregion. Nach Dr. Metzl kann das Problem entweder muskulär sein oder mit den Knochen in Verbindung stehen. In beiden Fällen entstehen Mikrobeschädigungen, welche die Schmerzen in der Schienbeingegend verursachen. In einigen Fällen ist Überpronation die Ursache; durch das Nachinnenknicken des Fußes entsteht eine Belastung entlang des Schienbeinknochens. Der Knochen entzündet sich. Schließlich kann es sogar zu einem Ermüdungsbruch (Stressfraktur) kommen. Muskelschmerzen auf der Außenseite des Schienbeins haben dagegen eher mit einem Kompartmentsyndrom (auch Logensyndrom genannt) zu tun; der Muskel hat in diesem Fall nicht genug Platz, um sich auszudehnen.

Gleichgültig, welche Ursache dem Problem zugrunde liegt, entscheidend ist, dass Schienbeinschmerzen bei jungen Läufern unverzüglich abgeklärt werden. „Fast alle Fälle sind nicht nur heilbar, sie sind auch vermeidbar“, sagt Dr. Metzl. Er empfiehlt den Besuch bei einem Sportarzt, der die Biomechanik des Läufers analysiert, dazu auch das Training und die Ernährung – und die notwendigen Schritte einleiten kann.

Bis der Schmerz verschwunden ist, kann eine Reduzierung des Trainingsumfangs nötig sein. Der Arzt wird zur Kontrolle der Pronationsbewegung möglicherweise Laufschuhe mit Elementen zur Bewegungskontrolle empfehlen oder eine Einlage, die das Fußgewölbe unterstützt.

Osgood-Schlatter-Syndrom

Dieses Syndrom manifestiert sich als Schmerz unter der Kniescheibe und wird ausgelöst durch einen unterschiedlichen Stand im Wachstum von Knochen und Sehne. Der Zug, der während des Knochenwachstums an der Knochen-Sehnen-Befestigung entsteht, kann einen Druck auf die weiche Knorpelwachstumsplatte verursachen und den Schmerz auslösen.

Eine vorübergehende Reduzierung des Trainingsumfangs mag erforderlich sein und zwar so lange, bis sich die Knochen-Sehnen-Dysbalance ausgeglichen hat. Dies ist eine gute Zeit für Crosstraining (siehe Kap. 6); die Einschränkung des Lauftrainings wird die Beschwerden im Kniebereich lindern. In der Zwischenzeit kann Eis die damit verbundenen Schmerzen reduzieren.

Ermüdungsbrüche (Stressfrakturen)

Kinder neigen eher zu Ermüdungsbrüchen als Erwachsene, weil sie bei jedem Schritt so etwas wie ein „doppeltes Unglück“ erleben. Erstens sind ihre in der Entwicklung begriffenen Knochen weich und besonders verwundbar, wenn es um die Aufprallkräfte beim Laufen geht. Zweitens sind Kinder kleiner und machen deshalb kürzere Schritte; sie benötigen mehr Schritte, um eine bestimmte Distanz zurückzulegen, es kommt zu einer Vervielfachung der Belastungen.

Ermüdungsbrüche erfordern eine komplette Laufpause, bis sie geheilt sind. Eine solche Verletzung sollte auch als Aufforderung gesehen werden, die Ernährung des jungen Athleten zu überprüfen und zu verbessern. Eine Anfälligkeit für Ermüdungsbrüche ist häufig ein Hinweis auf eine schlechte Ernährung. Kinder konsumieren heute weniger Milchprodukte und dafür mehr Limonaden und Koffein als frühere Generationen. Die beiden Letzteren behindern die Entwicklung von Knochenmasse. Junge Athleten sollten viel Kalzium zu sich nehmen, in Form von Milchprodukten, mit Kalzium angereicherten Fruchtsäften, grünem Blattgemüse und Fisch.

Was Sie tun können

All diese Verletzungen – und die meisten anderen, mit denen junge Athleten konfrontiert werden – haben eine primäre Ursache: Überlastung. Der Schlüssel, um diese Vorkommnisse zu vermeiden, ist ein Training im vernünftigen Rahmen und dazu ein paar präventive Maßnahmen.

Das Training immer langsam steigern

Kinder müssen die Gesetze eines richtigen Trainingsaufbaus besonders sorgfältig befolgen, das heißt, zuerst Stufe um Stufe eine Basis erarbeiten und erst dann schnellere, intensivere Trainingseinheiten dazunehmen. Wie die Erwachsenen können auch Kinder die 10%-Regel als Richtlinie anwenden: die Trainingsdistanz oder die -intensität pro Woche um höchstens 10% steigern.

Youngster sind beim Trainingsbeginn für die Bahn- oder Crosslaufsaison besonders verletzungsanfällig, insbesondere, wenn sie während der Sommer- oder Winterpause nicht viel gelaufen sind. Es ist wichtig, dass der Coach über das momentane Fitnesslevel Bescheid weiß und sein Trainingsprogramm entsprechend darauf ausrichtet.

Im Folgenden sehen Sie das Beispiel eines Trainingsplans für einen 14-16-Jährigen, der sich auf die Crosslaufsaison vorbereitet. Über 16-Jährige, die das ganze Jahr über laufen und ein besseres Leistungsniveau aufweisen, können mit 30 min einsteigen, 4 x in der Woche. Dieses Training ist gedacht als Basistraining in den sechs Wochen, bevor mit dem spezifischen Training begonnen wird.
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Auf frühe Warnsignale achten

Beschwerden und Schmerzen sollten beachtet und behandelt, und nicht ignoriert werden. Die traditionelle PRICE-Behandlung (Protection, Rest, Ice, Compression, Elevation – Schutz, Ruhe, Eis, Druckverband, Hochlagern) kann helfen, eine Entzündung und einen Schmerz im frühen Stadium vieler Verletzungen erfolgreich zu bekämpfen (mehr darüber in Kap. 8). Der Trainingsumfang muss reduziert werden, bevor die Verletzung gravierend wird. Falls der Schmerz nicht verschwindet, sollte ein Sportarzt konsultiert werden.

Falls Ihr Kind von Natur aus nicht sehr gesprächig ist, werden Sie vielleicht nichts von vorhandenen Warnsignalen oder gar einer Verletzung erfahren, es sei denn, Sie fragen. Zusätzlich zu den klaren Zeichen wie Hinken oder einer Schwellung können auch fehlende Begeisterung für das Training oder Entschuldigungen für eine versäumte Trainingseinheit darauf hinweisen, dass etwas nicht in Ordnung ist.

Achten Sie bei Ihrem Kind auf eine gesunde Ernährung mit genügend Kalzium

Die Kalziumaufnahme ist wegen der Anfälligkeit der Knochen besonders wichtig. Studien zeigen einige erschreckende Tendenzen. Eine kürzlich von der britischen Regierung in Auftrag gegebene Untersuchung über das nationale Ernährungsverhalten ergab, dass die durchschnittliche Kalziumeinnahme bei 11-14-jährigen Kindern bloß 720 mg pro Tag beträgt, deutlich unter dem empfohlenen Tagesbedarf von 1.000 mg für Knaben zwischen 11 und 18 und 800 mg für Mädchen in der gleichen Altersgruppe. (Kinder zwischen vier und 11 Jahren sollten etwa 500 mg Kalzium pro Tag aufnehmen.) Gleichzeitig haben Knochenbrüche bei Kindern in den letzten Jahrzehnten deutlich zugenommen.

„Die Menge Milch, die Kinder trinken, hat in den letzten 15 Jahren abgenommen und die Menge an Süßgetränken, die sie konsumieren, ist gestiegen“, sagt Dr. Metzl. Die beiden Trends bedeuten Ärger für die Kinder, die laufen. „Ich habe nie Kinder mit Stressfrakturen gesehen, aber jetzt sind sie plötzlich da“, sagt er. Nicht nur das, Kinder mit einer niedrigen Knochendichte sind im späteren Leben auch besonders anfällig für Osteoporose. Das ist deshalb der Fall, weil der Körper die Knochen nur in jungen Jahren bildet; nach dem 30. Lebensjahr sind wir nicht mehr in der Lage, die Knochendichte zu verbessern.

Teilentrahmte Milch bleibt die beste Kalziumquelle; sie enthält auch Fett und Proteine. Angereicherte Fruchtsäfte liefern zwar Kalzium, meist fehlen aber die anderen essenziellen Bestandteile – obwohl einige Säfte nun Vitamin D enthalten, das für die Kalziumaufnahme wichtig ist. Zu den anderen Kalziumquellen gehören andere Milchprodukte wie Käse und Joghurt. Tofu, dunkelgrünes Gemüse sowie Büchsenlachs und Sardinen enthalten ebenfalls Kalzium. Kinder, die keine großen Esser sind, können ein Supplement zu sich nehmen, als Versicherung, dass sie genügend Kalzium bekommen.

Crosstraining, vor allem mit Kraftübungen

Da Kinder oft an den verschiedensten Aktivitäten interessiert sind, ist Crosstraining ein guter und natürlicher Weg, um Verletzungen zu vermeiden. Erlauben Sie Ihren Kindern oder ermutigen Sie sie, verschiedene Sportarten auszuüben. Die verschiedenen Tätigkeiten, bei denen Ihr Kind mit Freude dabei ist, müssen nicht aufgegeben werden, nur weil Ihr Kind als Teen ins Crosslaufteam aufgenommen wurde.

Mit Crosstraining lässt sich Verschiedenes erreichen.


	Es kann zu einer besseren Kondition beitragen. (Junge Läufer dürfen nicht zu viele Laufkilometer absolvieren.)

	Es fördert die Muskelkraft, die für die Unterstützung des Skeletts und für den Schutz der Gelenke gegen die beim Laufen entstehenden Aufprallkräfte von großer Bedeutung ist.

	Kraftübungen, insbesondere das Heben von Gewichten, entwickelt auch die Knochenstärke. (Es stimmt, das Laufen ist eine Aktivität, bei der ein Gewicht getragen wird. Dadurch, dass es für Kinder ein Limit gibt, was den Kilomterumfang betrifft, heißt die Antwort auf ein sinnvolles Konditionstraining Crosstraining.) Dr. Metzl empfiehlt, dass Kinder schon mit acht oder neun Jahren ein regelmäßiges, aber nicht sehr anstengendes Gewichtstraining absolvieren. Einfache Übungen mit leichten Hanteln oder an Kraftgeräten sind am sichersten. Für individuelle Trainingsprogramme erkundigen Sie sich in der Schule, im Sportzentrum oder im Leichtathletikklub nach Trainern, die auf die Fitness von Kindern spezialisiert sind. Sie sollten einen Trainer auswählen, der ein Diplom von einer anerkannten Institution hat, am besten mit einem Abschluss in Trainingswissenschaft oder einer Disziplin, die mit Gesundheit zu tun hat. Informationen können Sie auch im Internet finden.






DIE FLÜSSIGKEITSAUFNAHME BEI JUNGEN LÄUFERN

Bei jungen Läufern ist die Gefahr der Dehydrierung größer als bei Erwachsenen. Die Gründe dafür sind vielfältig.


	Kinder sind weniger fähig, Schweiß zu produzieren.

	Das Verhältnis von Körpermasse zu Körperoberfläche ist größer; das bedeutet, dass sie die Körperwärme weniger gut ausscheiden können.

	Sie sind im Vergleich zu Erwachsenen weniger gewissenhaft, was das Trinken vor oder während einer Trainingseinheit betrifft.



Wenn diese Faktoren zusammenkommen, ist die Gefahr der Dehydrierung bei jungen Läufern groß. Eltern sollten sich dessen bewusst sein und eine maßvolle Flüssigkeitsaufnahme unterstützen.

Youngster sollten den ganzen Tag über trinken, um genügend Flüssigkeit im Körper zu haben, nicht nur während oder nach einem Lauftraining oder einem Rennen. Aktive Jugendliche sollten beim Frühstück, Mittagessen und Abendessen jeweils mindestens 240-300 ml Wasser oder etwas anderes trinken, ebenso vor und nach jedem Training.

Junge Läufer sollten kurz vor einem Rennen oder einem Training etwas trinken. Im Training sind alle 20 min 150-300 ml Wasser oder ein Sportgetränk angezeigt (die geringere Menge für Kinder mit einem Körpergewicht von unter 45 kg, die größere Menge für Kinder, die schwerer sind). Nach einem Trainingslauf oder einem Rennen sollten sie reichlich trinken.

Erfahrungsgemäß trinken Kinder weniger, wenn es sich um Wasser handelt. Geben Sie ihnen während oder nach einer Belastung deshalb lieber ein Sportgetränk oder einen verdünnten Fruchtsaft. (Weil diese Getränke in der Regel viel Zucker enthalten, werden viele Eltern ein wenig skeptisch sein. Es ist ein guter Kompromiss, diese zuckerhaltigen Getränke für den Sport aufzusparen.)
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Nach dem Laufen regelmäßig stretchen

Stretching ist besonders wichtig für Jugendliche, die sich im Wachstum befinden. Kleine Kinder sind zwar sehr beweglich. In der Adoleszenz (späterer Abschnitt des Jugendalters) nimmt diese Flexibilität aber ab, wenn Muskeln, Sehnen und Bänder mit dem schnellen Knochenwachstum nicht Schritt halten und deshalb verkürzt und unbeweglich werden. Läufer im Teenageralter sollten als Teil Ihres Trainings nach einem Lauf regelmäßig stretchen. Die Stretchingübungen in Kap. 4 sind für junge Läufer geeignet. Es ist allerdings wichtig, dass das Stretchen nicht in einen Wettkampf ausartet, wo jeder noch etwas weiter dehnen will als der andere. Es darf nur bis zu dem Punkt gedehnt werden, wo ein leichter Widerstand spürbar wird.

Ihr Kind braucht gute Laufschuhe

Sie müssen für die Ausrüstung nicht sehr viel Geld ausgeben, jedenfalls viel weniger als in anderen Sportarten, zum Beispiel Eishockey. Umso wichtiger ist es, dass Sie bei den Laufschuhen nicht sparen. Tennisschuhe oder gewöhnliche Sportschuhe bieten nicht genügend Schutz und Dämpfung. Kaufen Sie jedes Jahr oder sogar 2 x im Jahr neue Schuhe – Kinderfüße wachsen schnell! Viele Laufshops oder große Sportfachgeschäfte bieten eine Auswahl an Laufschuhen für Kinder.
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13. KAPITEL

Läuferinnen: Spezifische Gesundheitsprobleme

In den Anfängen des Laufsports (irgendwann vor 1980) hieß es, Frauen seien körperlich nicht für längere Laufdistanzen geschaffen. Man glaubte, ihre Körper und ihre Psyche seien zu zerbrechlich. Man dachte, das Laufen würde dem Fortpflanzungssystem schaden – oder Verletzungen an beinahe jeder Stelle des weiblichen Körpers verursachen. Oder es würde zu einer Vermännlichung führen. Es gab eine Unzahl von Märchen rund um die angeblich schlimmen Auswirkungen des Laufens, vielleicht mit der Absicht, die Frauen vom Laufen abzuhalten.

Heute wissen wir, dass an all diesen Behauptungen und Vermutungen kein Körnchen Wahrheit ist. Frauen beteiligen sich an Wettkämpfen über die gleichen Distanzen und mit der gleichen Intensität wie die Männer. Die besten Frauen können in einem Rennen mit Leichtigkeit 99% der Männer haushoch besiegen. Und auch bei den Hobbyläufern hat sich gezeigt, dass der Körper – und das Gehirn – der Frauen den harten Herausforderungen dieses Sports mehr als gewachsen ist.

Damit soll allerdings nicht gesagt werden, dass es zwischen männlichen und weiblichen Athleten keine Unterschiede gibt. Das Fortpflanzungssystem der Frau schafft ganz spezifische Gesundheitsprobleme und -ansprüche während einer Schwangerschaft und danach. Und im Laufe des Lebens schwankt der Hormonspiegel bei Frauen viel stärker als bei Männern, womit andere Gesundheitsfragen verbunden sind. Der weibliche Körper unterscheidet sich in mancher Hinsicht vom männlichen. Frauen haben weniger Knochen- und Muskelmasse, ein kleineres Herz, mehr Körperfett und einen beweglicheren Bewegungsapparat (Muskeln, Sehnen, Bänder). Hüfte und Becken sind breiter und sie neigen zu stärkerer Überpronation als Männer.

Alle diese Faktoren bedeuten, dass viele Frauen verletzungsanfällig sind. Aber es ist keineswegs so, dass Frauen beim Laufen mit Verletzungen rechnen müssen. Frauen können Verletzungen auf die gleiche Weise vermeiden wie Männer: durch ein angepasstes Training, durch die Beachtung der individuellen Biomechanik und, damit verbunden, durch die richtigen Laufschuhe – und Wachsamkeit.

Knieprobleme

Viel wurde darüber geschrieben, dass die Knie von Frauen eher zu Verletzungen neigen als die von Männern. Eine Untersuchung, welche die große Verbreitung von vorderen Kreuzbandrissen im Kniebereich bei Mädchen und Frauen manifestierte, sorgte für Schlagzeilen, aber die genaue Bedeutung der Ergebnisse ist noch nicht klar; die Gründe für die hohe Verletzungsrate dieses im Kniegelenk befindlichen Bandes werden noch nicht ganz verstanden. Hat es einfach mit dem weiblichen Körper zu tun, dem breiteren Becken und der damit verbundenen Einwärtsbewegung der Knie? Hat es damit zu tun, dass Frauen im Allgemeinen eine weniger gute Kondition aufweisen, und die fehlende Kraft in den Muskeln, Sehnen und Bändern, die das Knie stützen, es anfälliger macht? Oder ist es, weil der Bewegungsapparat bei Frauen lockerer und beweglicher ist, eine innewohnende Schwäche, die schwierig zu beheben ist? Höchstwahrscheinlich hat die große Anzahl von vorderen Kreuzbandrissen bei Frauen mit all diesen und ein paar weiteren Faktoren zu tun.

Diese spezifische Knieverletzung kommt besonders häufig bei Frauen vor, die Fußball oder Korbball spielen oder eine andere Ballsportart, bei der es immer wieder zu einem abrupten Stoppen kommt oder zu einer harten Landung nach einem Sprung. Läufer bewegen sich dagegen in einem gleichmäßigen Tempo, ohne solche „ballistischen“ Bewegungen. Das heißt, es ist in der Regel nicht das Laufen an sich, das für dieses Problem verantwortlich ist. Es zeigt sich allerdings, dass die gleiche anatomische Prädisposition (und die gleichen konditionellen Voraussetzungen), die eine Frau anfällig für diesen Kreuzbandriss im Kniegelenk machen, auch für eine andere Verletzung verantwortlich sind: Schmerzen im Bereich von Kniescheibe/Oberschenkelknochen, das sogenannte Läuferknie.

Hier sind gesicherte Aussagen, die zu Läuferinnen und deren Knie gemacht werden können.


	Läuferinnen leiden tatsächlich häufig an Knieschmerzen und Knieverletzungen.

	Die Schmerzen und Verletzungen können verschiedene Ursachen haben, darunter eine schlechte Ausrichtung der Knie, Kraftdysbalancen, Faktoren, die Muskeln, Sehnen und Bänder betreffen, frühere Verletzungen, ungeeignete Laufschuhe und auch ganz einfach Übertraining.




Was Sie tun können

Prüfen Sie Ihre Biomechanik

Wenn Sie Probleme mit Ihren Knien haben, sollten Sie die gleichen Behandlungswege einschlagen wie die männlichen Läufer. Lassen Sie in erster Linie Ihre Biomechanik von einem Sportarzt, einem professionellen Trainer oder einem Physiotherapeuten analysieren. In beinahe allen Fällen von Knieverletzungen liegt ein mechanisches Problem vor. Viele dieser Beschwerden können mit den richtigen Laufschuhen oder orthopädischen Einlagen behoben werden.

Werden Sie kräftiger

Kräftigungsübungen sind besonders hilfreich bei Knieverletzungen und können viele Probleme mildern. Ein Physiotherapeut oder Trainer sollte Ihre Muskelkraft in Beinen, Rumpf-, Hüft- und Beckenbereich analysieren und Ihnen dann spezifische Übungen verschreiben. Es lohnt sich, mit einer ausgebildeten Fachperson ein individuelles Kräftigungsprogramm auszuarbeiten und sich nicht auf ein allgemeines Programm einzulassen, weil Sie bei Knieverletzungen den Fokus auf das Korrigieren von muskulären Dysbalancen richten müssen und nicht auf eine allgemeine Kräftigung.

Trainieren Sie vernünftig

Schließlich sollten Sie das Training immer langsam, stufenweise, steigern, wie in diesem Buch mehrmals erwähnt. Wie alle Überlastungsbeschwerden, pflegen auch Knieverletzungen vor allem dann aufzutauchen, wenn Ihre persönlichen Trainingsgrenzen zu schnell überschritten wurden.



Die Gesundheit der Knochen

Die Gesundheit der Knochen bereitet Frauen viel größere Sorgen als Männern. Das hat damit zu tun, dass das weibliche Hormon Östrogen, das die Knochen durch die Regulierung der Kalziumaufnahme schützt, viel größeren Schwankungen unterliegt als das vergleichbare männliche Hormon, Testosteron, im männlichen Körper. Nach der Menopause, wenn die Östrogenproduktion zurückgeht, kann es zu einem dramatischen Knochenschwund kommen.

Übungen, bei denen Gewichte gehoben werden – einschließlich dem Laufen – helfen erwiesenermaßen, die Knochendichte zu bewahren. Gleich wie bei den Muskeln, bewirken Übungen, welche die Knochen belasten, eine Reaktion, die eine Stärkung bewirkt. Bei den Knochen geschieht dies im Bereich der Zellen, indem die Osteoblasten (unentwickelte Knochenzellen) als Antwort auf die Belastung stimuliert werden; Proteine werden ausgeschieden und kristallisieren schließlich in Form von Knochensubstanz. Ein bewegungsarmer Lebensstil gilt deshalb als einer der Risikofaktoren für Osteoporose, der medizinische Fachbegriff für die Schwächung der Knochen.

Aber das Laufen kann sich auch nachteilig auswirken, wenn es um die Gesundheit der Knochen geht. Einige Läuferinnen, insbesondere jüngere Läuferinnen mit Wettkampfambitionen, entwickeln im Zusammenhang mit ihren sportlichen Bemühungen Essstörungen. Unzureichende Nahrungs- und Kalorienaufnahme kann eine Reihe von Gesundheitsproblemen auslösen: extrem niedriges Körperfett, hormonelles Ungleichgewicht und menstruelle Funktionsstörungen. All diese Faktoren haben einen direkten Einfluss auf die Gesundheit der Knochen – Knochenschwund steht in Verbindung mit der Hormonproduktion – und können zu Osteoporose führen, sogar bei sehr jungen Läuferinnen. Wenn sie sehr mager sind, besteht auch bei Läuferinnen, die keine Essstörungen haben, die Gefahr, dass die Knochengesundheit beeinträchtigt wird, und zwar durch die Abnahme der Östrogenproduktion (die Erzeugung des Hormons steht mit dem Körperfett in Verbindung).

Eine beeinträchtigte Gesundheit der Knochen ist eine ernste Sache und eine, die nicht nur ältere Frauen betrifft. Junge, athletische Frauen mit spröden Knochen sind anfällig für Ermüdungsbrüche. Ältere Frauen riskieren vollständige Knochenbrüche, die mit vielen anderen Komplikationen in Verbindung gebracht werden, die die Lebensqualität und selbst die Lebensdauer reduzieren können.


Was Sie tun können

Beginnen Sie früh und bleiben Sie dabei

Die Erhaltung einer guten Knochengesundheit ist eine lebenslange Aufgabe. Wir sagen Ihnen warum. Ihr Körper bildet die meiste Knochenmasse, wenn Sie ein Teen sind und in den Zwanzigern. Es wird davon ausgegangen, dass 90% des totalen Knochenmineralgehalts in der Adoleszenz abgelagert wird; danach besteht nur noch eine kleine Chance, aber auch dieses Fenster ist bald zu. Wenn Sie 30 Jahre alt sind, hat Ihr Körper seine maximale Knochendichte erreicht. Ab diesem Zeitpunkt nimmt die Knochendichte langsam ab.

Die Geschwindigkeit dieser Abnahme ist von verschiedenen Faktoren abhängig. Einige unterliegen Ihrer Kontrolle, zum Beispiel Kalziumaufnahme, Training und – nach Möglichkeit – das Vermeiden von Koffein, Alkohol und Süßgetränken. (Kohlensäurehaltige Getränke enthalten Phosphor, das die Kalziumaufnahme behindert.) Faktoren, die Sie nicht kontrollieren können, schließen die Erbanlagen, den Menstruationszyklus und den Beginn der Menopause ein. Sie mögen überrascht sein, dass einige Medikamente und medizinische Konditionen die Knochendichte nachteilig beeinflussen können, wie Schilddrüsenkrankheit, Hysterektomie (Entfernung der Gebärmutter), Medikamente zur Beseitigung von Magensäure, die Aluminium enthalten (beeinträchtigen auch die Kalziumaufnahme) und Prednison (ein Glukokortikoid).

Was bedeutet das für Sie? In jeder Lebensphase können Sie Ihre Knochengesundheit günstig oder auch negativ beeinflussen. In Ihren jungen Jahren müssen Sie die Grundlage für gesunde Knochen schaffen, die Ihnen für den Rest Ihres Lebens zur Verfügung stehen werden. Ab dem 30. Lebensjahr arbeiten Sie darauf hin, so viel wie möglich von dieser Knochendichte zu erhalten.

Achten Sie auf Ihre Ernährung

In jedem Alter ist es wichtig, dass Sie auf eine gesunde Ernährung mit genügend Kalzium achten. Magnesium sowie die Vitamine C und D helfen ebenfalls, weil sie die Kalziumaufnahme begünstigen. Milchprodukte, Soja, Fisch, frische Früchte und Gemüse, Bohnen, Vollkorngetreide und mit Kalzium angereicherte Fruchtsäfte sollten Teil der täglichen Ernährung sein. Reduzieren Sie Sprudelgetränke, Koffein, Alkohol und Nahrungsmittel, die mit viel Fett hergestellt werden, auf ein Minimum; sie können den Knochen Mineralien entziehen.

Training

Aktivitäten, bei denen Ihr Körper Gewichte trägt, wie das Laufen oder Gewichtheben, sind in allen Lebensabschnitten – von der Jugend bis und nach der Menopause – besonders wichtig. Der Kraftgewinn durch Training ist in jungen Jahren besonders ausgeprägt, aber Krafttraining bleibt ein entscheidender Faktor, wenn es darum geht, die Knochen gesund zu erhalten, wenn Sie älter werden.

Lassen Sie Ihre Knochen untersuchen

Wenn bei Ihnen Risikofaktoren für Osteoporose bestehen, sollten Sie Ihre Knochen untersuchen lassen, um die Knochendichte festzustellen. Falls eine Osteoporose diagnostiziert wird, kann der Arzt oder Ernährungsspezialist Ihre Essgewohnheiten und Ihren Lebensstil evaluieren. In gravierenden Fällen wird der Arzt Medikamente verschreiben.

Schließlich sollten Sie jedes Mal, wenn Sie einen Ermüdungsbruch erleiden, Ihren Gesundheitszustand und Ihre Knochen untersuchen lassen. So wird man bestimmen können, ob die Fraktur auf Grund einer einmaligen Überlastung im Training zustande kam oder ob die Gesundheit Ihrer Knochen beeinträchtigt ist und Anpassungen in Bezug auf die Essens- und Lebensgewohnheiten angezeigt sind.



Laufen und Menstruationszyklus

Laufen stört in der Regel den Menstruationszyklus nicht. Allerdings kann ein intensives Lauftraining, verbunden mit anderen Faktoren, insbesondere einer unzureichenden Ernährung, zu einer Störung oder sogar zum Ausbleiben der Menstruation führen.

Menstruelle Funktionsstörungen können sich auf verschiedene Arten äußern, zum Beispiel einem verzögerten Einsetzen der Periode in der Pubertät, einer Reduzierung der Zyklen (Oligomenorrhö), einem kompletten Ausbleiben der Periode (Amenorrhö) und dem Ausbleiben des Eisprungs, selbst wenn der Rest des menstruellen Zyklus normal scheint (Anovulation).

Ausbleibende Perioden sind keine gute Sache. Einige Läuferinnen machen sich schuldig, indem sie die Amenorrhö als Zeichen einer überragenden Fitness betrachten und glauben, es bedeute, sie hätten nun das ideale Wettkampfgewicht erreicht. Es stimmt zwar, dass dünne Läuferinnen schneller sind als dicke, aber dieser Grundsatz wird oft zu weit getrieben.

Wenn der Körper nicht über genügend Fettreserven verfügt, um richtig zu funktionieren, beginnt er, im „Überlebensmodus“ zu arbeiten. Es ist dann nur eine Frage der Zeit, bevor die Laufleistung und der allgemeine Gesundheitszustand darunter leiden. In diesem Moment betrachtet der Körper Fruchtbarkeit als Luxus und legt den Betrieb still. Wie schon erwähnt, sind unausgewogene Ernährung und hormonelle Funktionsstörungen direkte Ursachen für Osteoporose, ein sehr ernstes Gesundheitsproblem. Selbst wenn die normale Menstruationsfunktion wieder hergestellt ist, ist es nie mehr möglich, die ursprüngliche Knochendichte wieder ganz zurückzugewinnen.

Falls eine vorzeitige Knochenverdünnung nicht genügt, um eine Wettkampfläuferin zu überzeugen, dass eine menstruelle Funktionsstörung etwas ist, über das man besorgt sein sollte, muss der Läuferin vielleicht etwas Drastischeres vor Augen geführt werden: Der Ermüdungsbruch, der unausweichlich folgt, wird sie ganz am Laufen hindern.

Ein anderer Nachteil, der mit menstruellen Funktionsstörungen zu tun hat, ist logischerweise die Tatsache, dass es schwierig oder sogar unmöglich ist, schwanger zu werden. Im Falle von menstruellen Schwierigkeiten, die mit dem Sport zu tun haben, geht man allerdings davon aus, dass die meisten negativen Auswirkungen auf die Fruchtbarkeit reversibel sind. Es kann allerdings einige Zeit dauern, bis die Menstruationsfunktion und damit die Fruchtbarkeit wieder „normal“ ist.


Was Sie tun können

Suchen Sie einen Arzt auf

Intensives Training ist zwar oft die Ursache für Menstruationsprobleme, aber Sie dürfen nie mit Sicherheit davon ausgehen. Ein Arzt ist notwendig, um andere ernste Gesundheitsprobleme auszuschließen, die vielleicht nichts mit dem Laufen zu tun haben; zum Beispiel Hypothyreose (Unterfunktion der Schilddrüse) oder Eierstockerkrankungen.

Nehmen Sie Ihr Energiegleichgewicht unter die Lupe

In der Vergangenheit wurde das Laufen oft als alleiniger Übeltäter bezeichnet, wenn Menstruationsstörungen auftauchten. Heute geht man mehrheitlich davon aus, dass das Laufen nur einen Faktor im „Energiegleichgewicht“ darstellt. In der linken Waagschale befinden sich Ernährung, Kalorienaufnahme und Ruhe, auf der rechten Seite sind Ihr Belastungslevel, Ihre körperlichen Voraussetzungen und der Trainingsumfang, den Sie betreiben. Wenn die Faktoren auf der rechten Seite ein größeres Gewicht bekommen als die Ruhe, die Sie sich gönnen, und Ihr Ernährungsprofil, gerät Ihr Körper in ein Defizit.

Das Laufen ist nur ein Teil dieses Gleichgewichts. Das bedeutet, dass Sie nicht unbedingt Ihr Training zurückschrauben müssen, um die normale Menstruationsfunktion wieder herzustellen. In den meisten Fällen kann es genügen, wenn Sie mehr Gewicht auf die linke Waagschale geben, indem Sie Anpassungen in Ihrer Ernährung vornehmen, um den Kalorienverbrauch auszugleichen. Anders gesagt: Sie müssen genug Nahrung aufnehmen.

Es ist allerdings etwas mehr notwendig. Läuferinnen müssen dem Lauftraining mit Ruhepausen und einer guten Ernährung begegnen und einer positiven Lebenseinstellung. Sie müssen auch aufpassen, dass Sie nicht in einen Zustand geraten, den die Experten als Sucht bezeichnen, bei der Sie nicht nur dazu angetrieben werden, exzessiv zu laufen, sondern gleichzeitig auch die Nahrungsaufnahme kürzen. Weil so viele Faktoren mit Ihrem Energiegleichgewicht zu tun haben, arbeiten Sie am besten mit einem Team von vertrauenswürdigen Fachpersonen zusammen, darunter Ihr Arzt, ein Sportmediziner und ein Ernährungsberater.



Gestörtes Essverhalten

Sie haben sicher schon von Anorexie (Magersucht) und Bulimie (Ess-Brech-Sucht) gehört, zwei sehr ernst zu nehmende Essstörungen, die zu einer gefährlichen Körperschwächung führen. Sehr wettkampforientierte Athletinnen – insbesondere an Schulen und Universitäten – neigen dazu, vornehmlich in Sportarten, wo ein dünner Körper als positive Eigenschaft zählt. (Ja, das Laufen gehört dazu.) Diese Essstörungen sind sehr gravierend, sogar lebensbedrohend, aber sie sind ziemlich selten.

Nicht jede Essstörung ist so dramatisch – und gleichzeitig so selten. Es gibt unter Läuferinnen aller Altersklassen und Leistungsstufen ein Problem, das viel häufiger vorkommt. „Gestörtes Essverhalten“, wie es genannt wird, ist zwar nicht direkt lebensgefährlich, aber es schwächt den Körper und ist gleichzeitig trügerisch.

Gestörtes Essverhalten kann sich auf verschiedene Arten manifestieren. Einige Frauen zählen wie besessen die Kalorien und begrenzen die Nahrungsaufnahme auf ein absolutes Minimum. Andere eliminieren bestimmte Nahrungsmittelgruppen von ihrem Menüplan, verzichten komplett auf Fett, Brot oder Süßigkeiten. Manchmal trainieren Frauen fanatisch, nur um die Kalorien zu verbrennen, im Bemühen, das auszugleichen, was sie an Nahrung zu sich genommen haben. Diese Besessenheit kann sich von Jahr zu Jahr ändern und in Grad und Schärfe schwanken, abhängig davon, wie sehr eine Athletin ihr Gewicht und ihren Körper zu kontrollieren versucht. Bei einigen Frauen kann sich das gestörte Essverhalten schließlich zu einer voll entwickelten, gefährlichen Essstörung auswachsen, während andere das Problem in einem erträglichen Rahmen halten.

Nach dem „American College of Sports Medicine“ haben bis zu 62% der Studentinnen irgendwann in der Vergangenheit mit einem gestörten Essverhalten zu tun gehabt. Das Risiko ist bei Athletinnen größer als bei der Normalbevölkerung. Die Essstörungen erreichen im jungen Erwachsenenalter die Spitze, es gibt aber auch Frauen, die ihr ganzes Leben lang damit kämpfen.

Gestörtes Essverhalten ist eine der drei Ecken eines Dreiecks von miteinander verbundenen Problemen, die als „Läuferinnen-Triade“ bekannt sind. Die drei Bereiche der Triade sind gestörtes Essverhalten, menstruelle Funktionsstörungen und Osteoporose. Oft treten sie gemeinsam auf und sind schwierig auseinanderzuhalten. Es handelt sich um ernsthafte Gesundheitsprobleme. Wie erwähnt, ist eine allzu restriktive Diät oft die direkte Ursache für schwache Knochen und menstruelle Unregelmäßigkeiten. Andere Gefahren, die mit einer eingeschränkten Nahrungsaufnahme in Verbindung gebracht werden, schließen Magen-Darm-Probleme und Abnormitäten im kardiovaskulären Bereich ein.


Was Sie tun können

Gestörtes Essverhalten und voll entwickelte Essstörungen dürfen nicht ignoriert werden. Je früher restriktive Essgewohnheiten erkannt und angesprochen werden, desto leichter können sie behandelt werden, weil sich das Verhaltensmuster noch nicht festgesetzt hat.

Nehmen Sie professionelle Hilfe in Anspruch

Anorexie und Bulimie sollten nicht selbst behandelt werden. Sie sind ernste Gesundheitsstörungen, die professionelle Hilfe erfordern. Ein Arzt oder Ernährungsspezialist kann eine Patientin oder eine Familie zu einer lokalen Selbsthilfegruppe weiterleiten oder an eine nationale Organisation, die darauf spezialisiert ist.

Bekämpfen Sie das Problem von verschiedenen Seiten

Die Behandlung von Essstörungen hängt davon ab, wie groß das Problem ist. In vielen Fällen wird die Athletin von professioneller Hilfe profitieren. Weil gestörtes Essverhalten sowohl ein mentales als auch ein körperliches Problem ist, ist es oft am besten, wenn die Behandlung von verschiedenen Seiten erfolgt. Konsultieren Sie:


	Einen Arzt, der die Knochendichte und den allgemeinen Gesundheitszustand überwacht.

	Einen Ernährungsspezialisten, der einen gesunden Ernährungsplan aufstellt.

	Einen Therapeuten oder Psychiater, der die emotionalen Faktoren anspricht, zum Beispiel Depressionen, Neigung zu Perfektionismus, familiäre Schwerigkeiten oder Leistungsdruck.

	Den Coach, der das Trainingsprogramm überwacht. (Oft werden Trainer und Eltern einer jüngeren Athletin nicht erlauben, zu trainieren, bevor sie nicht ein gesundes Gewicht erreicht hat.)

	Die Eltern und den Partner für allgemeine Hilfe und Unterstützung.



Ändern Sie Ihr Verhalten

Ganz allgemein muss der Fokus auf ein Überdenken der Essgewohnheiten gerichtet sein. Läuferinnen mit gestörtem Essverhalten sehen die Nahrung in der Regel als Feind, der kontrolliert und besiegt werden muss. Es hilft, wenn Sie das Essen stattdessen als Verbündeten betrachten, als eine Hilfe zur Leistungssteigerung; schließlich liefert die Nahrung den Brennstoff, der für ein optimales Training nötig ist. Oft muss man sich gleichzeitig mit den tiefer liegenden Problemen, die nichts mit Essen oder dem Sport zu tun haben – Depressionen oder familiären Schwierigkeiten – befassen.



Laufen und Fruchtbarkeit

Laufen als Freizeitbeschäftigung wird die Fruchtbarkeit nicht nachteilig beeinflussen. Hinzu kommt, dass Hobbyläuferinnen in der Regel mehr für ihren Körper tun – mit gesunder Ernährung und im Vergleich zur Durchschnittsbevölkerung viel weniger Nikotin und Alkohol. Das bedeutet, dass das Laufen insgesamt für Frauen, die schwanger werden wollen, eine sehr gute Sache ist (und ebenso für ihre Partner).

Probleme mit der Fertilität zeigen sich gewöhnlich bei Frauen, die auf einem sehr hohen Niveau trainieren – solche, die jeden Tag oder sogar 2 x am Tag laufen. Wie im Abschnitt über menstruelle Funktionsstörungen diskutiert, kann bei einigen sehr leistungsorientierten Läuferinnen ein Energiedefizit entstehen, das dazu führt, dass der Körper die Systeme, die nicht absolut wichtig sind, stilllegt. Menstruelle Unbeständigkeit kann zu Unfruchtbarkeit führen. Das Problem ist allerdings nicht nur, dass diese Frauen sehr hart trainieren, das Training ist nicht im Gleichgewicht mit der Erholung und der Ernährung.


Was Sie tun können

Essen und schlafen

Menstruelle Unregelmäßigkeiten, die mit dem Sport in Verbindung stehen, sind im Allgemeinen mit einer angepassten Ernährung und ausreichend Schlaf leicht zu beheben.

Drosseln Sie das Training

Wenn Sie sich bewusst bemühen, schwanger zu werden, ist es sehr klug, das Training vorübergehend zu drosseln. Während der Schwangerschaft sind Wettkämpfe ohnehin nicht mehr länger das Hauptziel und ein intensives Training mit hohen Kilometerumfängen ist deshalb nicht mehr notwendig. Sie können den Trainingsumfang kürzen und die hochintensiven Tempoeinheiten stark einschränken. Falls Sie einen sehr niedrigen Körperfettanteil haben, kann es nichts schaden, wenn Sie jetzt, wo Sie schwanger werden wollen, ein wenig Gewicht zulegen.

Besuchen Sie einen Arzt

Wie erwähnt, ist es möglich, dass die Menstruationsstörungen nichts mit dem Laufen zu tun haben. Frauen mit Fertilitätsproblemen sollten nicht automatisch davon ausgehen, das Training sei der Missetäter, sie benötigen eine adäquate medizinische Abklärung und Beratung.



Laufen während der Schwangerschaft

Laufen während der Schwangerschaft ist nicht nur sicher, sondern hilft auch den Müttern – und vermutlich auch den Babys. Hier sind ein paar positive Auswirkungen von regelmäßigem Training.


	Weniger starke Gewichtszunahme.

	Mehr Energie, bessere Laune und Einstellung.

	Weniger Rückenschmerzen und weniger allgemeines Unwohlfühlen.

	Bessere körperliche Verfassung, um mit den Wehen und der Geburt fertig zu werden.

	Kürzere Wehen mit geringeren Komplikationen.

	Schnellerer Gewichtsverlust nach der Geburt.

	Eine mögliche Abnahme von Fällen mit Frühgeburten und untergewichtigen Babys.



Falls diese Information als Überraschung kommt, mag das damit zu tun haben, dass den Frauen lange der Rat gegeben wurde, in der Schwangerschaft auf anstrengende Aktivitäten zu verzichten. Es wude ihnen gesagt, sie sollten beim Trainieren die Herzfrequenz nie über 140 Schläge/min ansteigen lassen. Das Laufen wurde als besonders schlecht hingestellt, weil man annahm, es würde die Mutter übermäßig belasten – und das Baby durchschütteln.

Mitte der 90er Jahre hat das „American College of Obstetrics and Gynecology“ in den USA seine Richtlinien überdacht. Eliminiert wurden die Empfehlungen bezüglich Herzfrequenz und Trainingsdauer, stattdessen wurde den schwangeren Frauen nun angeraten, den Anstrengungsgrad selbst zu bestimmen und das Training auf das eigene Empfinden abzustimmen.

Die Herzfrequenz, lange als zuverlässiger Indikator für Belastungen in der Schwangerschaft betrachtet, wurde als Richtlinie aufgegeben, weil es sich gezeigt hatte, dass der Puls ein schlechter Barometer ist, wenn es um den Anstrengungsgrad geht. Zum einen verändert sich die Herzfrequenz in der Schwangerschaft dramatisch und ist schon ohne körperliche Anstrengung erhöht. Zudem gibt es zu große individuelle Abweichungen, basierend auf Erbanlagen, Trainingszustand und Alter. Viele Frauen konnten nicht einmal ein minimales Training durchführen, ohne die 140 Schläge in der Minute zu überschreiten.

Selbstverständlich müssen schwangere Frauen Vorsichtsmaßnahmen treffen und es ist immer am besten, sich mit einem Arzt abzusprechen, wenn Sie während der Schwangerschaft weiterlaufen möchten. Training bis zur Erschöpfung und Überhitzungszustände sind nach wie vor nicht zu empfehlen. Aber es wird allgemein akzeptiert, dass Frauen mit einer gesunden Schwangerschaft ein mäßiges Training problemlos durchführen können. Anders als in der Vergangenheit, als mit großen Bedenken an die Fragen rund ums Training herangegangen wurde, kann schwangeren Frauen nun der sichere Rat gegeben werden, auf den eigenen Körper zu hören und ihm zu vertrauen.

Eine hilfreiche Art, wenn Sie ans Laufen in der Schwangerschaft denken, ist es, den Fokus auf die Verlagerung der Prioritäten zu lenken. Vor der Schwangerschaft war Ihr Ziel vielleicht eine optimale Fitness. Während der Schwangerschaft geht es um die optimale Gesundheit für Sie und Ihr Baby. Das bedeutet, dass Sie nicht um des Trainings willen trainieren, sondern maßvoll laufen, mit dem Ziel, gesund und fit zu bleiben. Diese veränderte Einstellung wird Ihnen auch dabei helfen, die richtige Trainingsform zu wählen. Es geht nicht darum, hinauszugehen und so hart wie möglich zu laufen, sondern hinauszugehen und etwas für Ihren Körper zu tun.


Was Sie tun können


	Trainieren Sie auf einer mäßigen Belastungsstufe, basierend auf Ihrem individuellen Anstrengungsempfinden.

	Passen Sie auf, dass Sie den Körper nicht überhitzen; tragen Sie die richtige Laufbekleidung, mit der Sie Ihre Körpertemperatur begrenzen und laufen Sie nicht bei Hitze oder bei hoher Luftfeuchtigkeit.

	Es ist besser, an den meisten Tagen in der Woche zu laufen, als sich auf sporadische „Laufanfälle“ zu beschränken.

	Laufen Sie lieber auf weichem, hindernisfreiem Untergrund, wie zum Beispiel einer Laufbahn, als auf einer Crosslaufstrecke. Die Schwangerschaftshormone bewirken eine gewisse Schlaffheit der Gelenke, wodurch die Gefahr von Zerrungen oder Verstauchungen (Umknicken) erhöht wird.

	Trinken Sie oft, damit Sie gut hydriert sind.

	Besuchen Sie Ihren Arzt regelmäßig und fragen Sie ihn um Rat, was Ihre Trainingspläne betrifft. Eine unzureichende Gewichtszunahme von Ihnen oder Ihrem Baby kann zum Beispiel ein Zeichen dafür sein, dass Sie zu viel trainieren.

	Nach den ersten drei Monaten sind Frauen angewiesen, keine Übungen mehr durchzuführen, bei denen sie auf dem Rücken liegen, weil dies die Herzfunktion verlangsamt. Passen Sie Ihr Training entsprechend an.

	Essen Sie ausreichend, um den Bedarf für die Schwangerschaft und das Training zu decken. Allein für die Schwangerschaft werden in den ersten sechs Monaten zusätzliche 150 kcal pro Tag empfohlen, in den letzten drei Monaten 300 kcal mehr. Fürs Laufen zählen Sie für jede 1.600 m (1 Meile) 100 kcal dazu.

	Wenn Ihr Bauchumfang zunimmt, ziehen Sie den Kauf eines „Mutterschaftsgurts“ in Betracht; das ist ein verstellbares elastisches Band, das um die Hüfte geschnallt wird und hilft, das Gewicht zu tragen.








WANN SIE NICHT LAUFEN SOLLTEN

Zur Frage, wann eine schwangere Frau mit dem Training zurückstecken sollte, hat das „American College of Obstetrics and Gynecology“ die folgenden Richtlinien herausgegeben. Einige Frauen mit diesen Risikofaktoren werden das Training begrenzen, andere ganz darauf verzichten müssen.


	Durch die Schwangerschaft verursachter hoher Blutdruck.

	Vorzeitiges Platzen der Fruchtblase (gebrochenes Wasser).

	Zu frühe Erweiterung des Gebärmutterhalses oder unzulänglicher Gebärmutterhals.

	Verfrühte Wehen.

	Vaginalblutungen im zweiten oder dritten Trimester.

	Frühere Fehlgeburten.



Wie immer, besprechen Sie mit Ihrem Arzt die weitere Trainingsplanung.






	Schließlich ist es wichtig, dass Sie nur laufen, wenn Sie sich wohlfühlen. Es gibt Frauen, die während der ganzen Schwangerschaft laufen. Andere laufen bis zum siebten oder achten Monat und ziehen es dann vor, zu walken. Es ist in diesem Zusammenhang interessant, dass einige Frauen, die sich zu Beginn der Schwangerschaft beim Laufen nicht wohlfühlen, es plötzlich genießen, wenn sie es später wieder versuchen. Sie können immer eine oder zwei Wochen aussetzen und dann sehen, ob Sie sich besser fühlen.

	Mehr Informationen zu diesem Thema finden Sie zum Beispiel auf der Webseite von Runner’s World (www.runners-world.de).



Laufen nach der Geburt

Nach den Wehen und der Geburt zum Training zurückzukehren, kann – mild ausgedrückt – eine Herausforderung bedeuten. Einige Frauen geben an, dass sie Schwierigkeiten haben, sich an den „neuen“ Körper zu gewöhnen. Es kann Wochen oder Monate dauern, bis Sie sich wieder in der Lage fühlen, regelmäßig oder intensiv zu trainieren. Die meisten Frauen sagen, es dauere mindestens einige Monate – und eher zwischen sechs Monaten und einem Jahr –, bis sie sich wieder so fühlen wie vor der Schwangerschaft.

Sicher hat jeder schon von Frauen gehört, die sich fit (oder übermütig) genug fühlen und am Tag nach der Geburt aus dem Bett hüpfen und laufen gehen. Aber diese Frauen sind absolute Ausnahmen. Es ist wichtig, dass man sich von diesen Beispielen nicht drängen oder unter Druck setzen lässt, um so schnell wie möglich wieder „topfit“ zu sein.

In den ersten Tagen nach einer Geburt sollte der Fokus auf Heilung und Erholung gerichtet sein. Aber selbst Monate später ist Ihr Körper immer noch dabei, nach den Veränderungen, die während der Schwangerschaft stattgefunden hatten, langsam zur Normalität zurückzukehren. Während der Schwangerschaft ist der Körper zahlreichen Belastungen ausgesetzt, bedingt durch hormonelle Veränderungen sowie in Bezug auf Gewicht und Körperhaltung. Und mit der Geburt wechselt alles erneut. Die Mikroarchitektur des Körpers hat sich verändert. Das bedeutet auch, dass Sie insbesondere anfälliger für Überlastungsverletzungen sind, wenn Sie das Training wieder aufnehmen. Zu den Veränderungen in Ihrem Körper kommt möglicherweise auch die Tatsache hinzu, dass Sie Ihre Fitness verloren haben. Und nun kommen neue Belastungen auf Sie zu, nicht zuletzt durch fehlenden Schlaf und die Verantwortung, die Sie für das neugeborene Baby haben.
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Das Wichtigste ist deshalb, dass Sie langsam wieder mit dem Laufen beginnen. Hören Sie nun besonders gut auf Ihren Körper, denn viele Mitteilungen, die Sie bekommen, sind neu und ungewohnt. Vor allem Frauen, die richtig laufgierig waren, werden möglicherweise mit aller Gewalt wieder einsteigen wollen – vielleicht, bevor der Körper bereit ist, das Trainingspensum zu verkraften.

Sie müssen wissen, dass weder Ihr Körper noch Ihr Leben nach der Geburt gleich sein werden. Der Fokus und die Intensität, mit dem Sie das Laufen betreiben, wird zwangsläufig anders sein. Für viele Frauen ist es eine größere Herausforderung, regelmäßig zu trainieren, wenn sie Kinder haben. Es kann aber auch Trost und Entlastung verschaffen wie nie zuvor.

Schließlich sollten Sie auch auf der Hut sein vor eigentlichen Veränderungen in Ihrer Gesundheit; eine Schwangerschaft kann manchmal die allgemeine Gesundheitssituation beeinträchtigen. Übermäßige Müdigkeit kann ein Zeichen für ein echtes Problem sein, insbesondere eine Schilddrüsenfunktionsstörung oder Anämie (Blutarmut). Wenn Sie sich endlos müde fühlen, unfähig, irgendein Training zu absolvieren oder wenn Sie dramatische Veränderungen in Ihrer Herzfrequenz oder in Bezug auf Ihren Appetit feststellen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren.


Was Sie zun können

Nach einer Geburt sollte jede Art von Training auf Gesundheit und Wohlbefinden ausgerichtet sein und nicht auf eine möglichst rasche Rückkehr zur maximalen Fitness. Hier sind ein paar Empfehlungen für Mütter, die eine gesunde, vaginale Geburt hatten.

Die ersten Tage

Konzentrieren Sie sich auf Ruhe und Erholung.

Die ersten Wochen

Beginnen Sie mit einem langsamen, stufenweise aufgebauten Training, abhängig davon, wie sich Ihr Körper fühlt. Im Allgemeinen gilt: Wenn Sie keine Schmerzen haben und keine übermäßigen Blutungen, ist ein leichtes Training in Ordnung. Für die meisten Frauen bedeutet das, mit Walking, leichten Stretchingübungen und Gymnastik zu beginnen.

Konzentrieren Sie sich darauf, etwas freie Zeit für sich selbst zu haben und nicht auf dramatischen Fitnessgewinn oder Gewichtsverlust. Trinken Sie ausreichend, vor allem, wenn Sie Ihr Baby stillen.

Nach sechs Wochen

Falls Ihr Arzt Ihnen nach der Untersuchung, die normalerweise sechs Wochen nach der Geburt erfolgt, grünes Licht gibt, können Sie nun Ihr gewohntes Trainingsprogramm ganz langsam wieder in Angriff nehmen. Ausreichendes Trinken, richtige Ernährung und genügend Ruhe ist jetzt wichtiger als je zuvor.

Sie sollten so zum Laufen zurückkehren, als wären Sie neu in diesem Sport, das heißt, indem Sie abwechselnd joggen und walken. Auf diese Weise können Sie auf etwaige Beschwerden oder Schmerzen reagieren und dem Körper die Chance geben, Muskeln, Knochen, Sehnen und Bänder kontinuierlich zu kräftigen, ohne dass es zu einer Verletzung kommt. Befolgen Sie alle Regeln, die in Kap. 2 dargelegt werden – Distanz und Intensität stufenweise erhöhen und nie beides gleichzeitig. So werden Sie nach der Geburt bald wieder Freude an Ihrem Sport bekommen.
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14. KAPITEL

Die älteren Läufer: Lang mögen sie laufen

Wenn Sie sehen wollen, wie gut uns das Laufen tut, wenn wir älter werden, schauen Sie sich einige der Seniorenläufer an, die bei den verschiedenen Straßenläufen anzutreffen sind. Männer und Frauen in ihren Sechzigern, Siebzigern und einige sogar noch älter, trainieren und beteiligen sich an Wettkämpfen – und räumen mit vielen Märchen auf, die im Zusammenhang mit dem Alter erzählt werden.

„Das meiste, was mit dem Alterungsprozess zu tun hat, kommt nicht vom Alter, sondern von der Tatsache, dass der Körper nicht mehr benutzt wird“, sagt Dr. Walter Bortz, ein Spezialist für Geriatrie und Medizinprofessor an der Stanford-Universität in den USA, schon seit 30 Jahren. Im Jahre 2002 schrieben Dr. Bortz und seine Frau Ruth Anne Geschichte, als sie als ältestes Ehepaar – beide über 70-jährig – am Boston-Marathon teilnahmen. Dr. Bortz tut diese Leistung allerdings mit einem Achselzucken ab, als wäre es bloß eine Art Einlaufen: „Meine Frau und ich laufen bis zu 160 km – es zeigt, wozu der menschliche Körper fähig ist.“

Tatsächlich ist der alternde menschliche Körper viel unverwüstlicher, als lange Zeit angenommen wurde. Ältere Läufer haben bewiesen, dass die alte Redensart „Brauch es oder verlier es“ nicht nur eine Floskel ist, sondern eine Tatsache. Untersuchungen zeigen, dass durch das Trainieren von Muskeln, Herz und Lungen viele negative Auswirkungen und Krankheiten, die mit dem Alterungsprozess verbunden sind, aufgehalten werden können.

Ärzte und Wissenschaftler wissen seit Langem, dass Ausdauertraining die Sterblichkeitsrate senkt; was nicht sicher war, ist, ob ein intensives Training wie das Laufen die Lebensqualität verbessert. Es wurde befürchtet, dass eine anforderungsreiche körperliche Betätigung die Entstehung von Arthrose beschleunigen könne, die als degenerative Erkrankung zu einer echten Behinderung im Alter wird.

Eine acht Jahre dauernde Studie, an der Hunderte von Läufern beteiligt waren, widerlegte diese Meinung und gilt heute als Meilenstein. Die Ergebnisse, die Mitte der 90er Jahre veröffentlicht wurden, zeigten, dass altersbedingte Behinderungen bei den Läufern bedeutend weniger oft vorkamen als in einer Vergleichsgruppe. Arthrose entstand bei den Läufern nicht früher – aber sie hatten große Vorteile in Bezug auf die aerobe Verfassung, die Knochendichte, die Organfunktionen und die Kraft (stärkere Muskeln). Im Laufe der acht Jahre zeigten die Läufer eine beeindruckend niedrigere Rate an Behinderungen – nur etwa einen Viertel im Vergleich zu den sportlich nicht aktiven Personen. Sie hatten auch ein geringeres Körpergewicht, weniger Gelenkbeschwerden und -funktionsstörungen, sie benötigten weniger Medikamente und hatten insgesamt weniger Gesundheitsprobleme.

Kurz gesagt: Training macht das Leben für die ältere Bevölkerung besser und angenehmer. Es führt dazu, dass die Begleiterscheinungen, die nach landläufiger Meinung mit dem Altwerden verbunden sind – Muskelschwund, Abnahme der aeroben Leistungsfähigkeit, Medikamentenabhängigkeit wie auch depressive mentale und emotionale Zustände –, nicht als gegeben hingenommen werden müssen; sie entstammen einer altmodischen Denkweise.

Probleme im Zusammenhang mit dem alternden Körper

Das Laufen kann viele Probleme, die mit dem Alterungsprozess zu tun haben, reduzieren und aufschieben. Einige unerbittliche Veränderungen machen den alternden Körper anfälliger für Verletzungen. Indem sie ein paar einfache Vorkehrungen treffen, können ältere Läufer das Risiko minimieren und während des Trainings gesund bleiben.

Dehydrierung

Wenn wir älter werden, nimmt die Fähigkeit, Schweiß zu produzieren und mit der Hitze umzugehen, ab. Gleichzeitig funktioniert der Körpermechanismus, mit dem der Durst angezeigt wird, mit dem Alter immer schlechter. Chronischer Flüssigkeitsmangel ist in der älteren Bevölkerung weit verbreitet; er erhöht das Risiko für hitzebedingte Probleme und kann Organfunktionen und Gewebestabilität beeinflussen. Das Laufen erhöht selbstverständlich den Flüssigkeitsbedarf und kann deshalb die Austrocknung verschlimmern.


Was Sie tun können

Für ältere Läufer ist es ganz besonders wichtig, vor und nach einem Training zu trinken. Jüngere Läufer können problemlos eine Stunde laufen, ohne etwas zu trinken, ältere Läufer sollten dagegen alle 20-30 min Flüssigkeit zu sich nehmen. Anders als die jüngeren Läufer, die sich auf ihren Durst verlassen können, sollten Ältere bestrebt sein, pro Trainingsstunde konsequent 450-700 ml Flüssigkeit aufzunehmen. Ein Sportgetränk ist gewöhnlichem Wasser vorzuziehen, weil es auch die Elektrolyte ersetzt. Kommt dazu, dass es wegen des angenehmen Geschmacks leichter fällt, mehr zu trinken, als wenn es sich um Wasser handelt.



Nachlassen der Beweglichkeit

Wenn wir älter werden, lässt die Beweglichkeit von Muskeln, Sehnen und Bändern nach. Dadurch sind ältere Läufer anfälliger für Zerrungen und Risse. Der geringere Bewegungsumfang hat auch einen kürzeren, oft etwas schlurfenden Schritt zur Folge. Diese biomechanischen Veränderungen, bedingt durch eine gewisse Unbeweglichkeit, erhöhen die Wahrscheinlichkeit für Überlastungsverletzungen.


Was Sie tun können

Stretching

Untätigkeit verstärkt die allgemeine Verspanntheit und den Verlust des Bewegungsumfangs. Das Laufen hilft bis zu einem gewissen Grad, weil es die Gelenke trainiert, aber das Laufen hat allgemein auch eine verspannende Wirkung auf den Körper. Das heißt: Stretching ist die Antwort. Eine Studie mit Seniorenläufern zeigte, dass 3 x 20 min Stretching in der Woche zu einer wesentlichen Verbesserung der Flexibilität führte.

Selbst wenn Sie als Läufer nie viel von Stretching hielten, jetzt ist die Zeit gekommen, um damit zu beginnen. Stretchen Sie nach jedem Training oder mindestens 3 x in der Woche. Um sicherzugehen, dass Sie es auch tatsächlich tun, rechnen Sie das Dehnprogramm zu Ihrer Trainingszeit hinzu – mindestens 10-15 min Stretching nach dem Lauf. Vor dem Trainingslauf, wenn der Körper etwas verspannt und unbeweglich ist, sollten Sie nicht stretchen. Muskeln und Gelenke sind nach dem Aufwärmen, das durchs Laufen entsteht, geschmeidiger; in diesem Moment sind Sie weniger anfällig für eine Überdehnung. Stretchen Sie den ganzen Körper, insbesondere aber die Beine und die Hüftregion. Gehen Sie sanft mit Ihrem Körper um: Dehnen Sie nicht zu stark oder zu lange (die besten Stretchingübungen für Läufer finden Sie in Kap. 4).



Kraftverlust

Wenn man den Körper sich selbst überlässt, verliert er sehr schnell an Muskelmasse, in der Regel etwa 10% pro Jahrzehnt. Dieser Prozess beginnt bereits, wenn wir in den Dreißigern oder Vierzigern sind. (Die Sache wird dadurch noch verschlimmert, dass die Muskeln durch Fettgewebe ersetzt werden.) Der Kraftverlust kann verheerend sein. Dr. Bortz betont, dass die Kraft in Ihren Beinen auschlaggebend ist, ob Sie im Alter fremde Hilfe beanspruchen werden. „Es ist nicht eine Krankheit oder ein Gebrechen, sondern die Frage, ob Sie in der Lage sein werden, alleine aus einem Stuhl herauszukommen“, sagt er.


Was Sie tun können

Das Laufen ist ein Weg, um die Schwächen zu bekämpfen, die sich mit dem Alter bemerkbar machen, aber selbst das Laufen ist nicht die beste Antwort. Damit ein gewisses Kraftniveau erhalten bleibt, sollten ältere Läufer ein regelmäßiges Kraftprogramm durchführen, das den gesamten Körper zum Ziel hat. Kraftmaschinen, die es in allen Fitnessstudios gibt, eignen sich am besten für ein wirkungsvolles, kontrolliertes Training (mehr über Krafttraining finden Sie in Kap. 5).

Sie müssen keine schweren Gewichte heben. Es ist wichtiger, dass Sie konsequent sind und das Training 2-3 x in der Woche mit jeweils mindestens 10-12 Wiederholungen pro Übung durchführen. Falls Sie ein individuelles Trainingsprogramm möchten, können Sie im Fitnesscenter oder Laufverein Auskunft bekommen, wo Sie einen Instrukteur finden, der auf das Krafttraining für ältere Personen spezialisiert ist. Diese Trainer können von verschiedenen nationalen Organisationen ausgebildet sein. Wählen Sie einen, der nicht nur eine geriatrische Ausbildung hat, sondern auch in Trainingswissenschaft oder einem anderen verwandten Gebiet. Informationen können Sie auch im Internet finden.



Knochen und Gelenke

Die Knochenmasse erreicht ihren maximalen Wert, wenn wir knapp über 30 Jahre alt sind. Danach nimmt sie in der Regel leicht ab – wie schnell das geschieht, hängt von vielen Faktoren ab, darunter Ernährung, Genetik und Hormonspiegel. Die Knochendichte nimmt bei vielen Frauen nach der Menopause rapide ab, bedingt durch den Mangel am weiblichen Hormon Östrogen, das dem Körper bei der Kalziumaufnahme hilft und den Kalziumverlust in den Knochen verlangsamt.

Schwache Knochen sind anfälliger für Frakturen. Erschwerend fällt ins Gewicht, dass gebrochene Knochen im Alter eine gravierendere Angelegenheit sind als in jungen Jahren. Der Heilungsprozess dauert länger und die daraus resultierende Inaktivität kann in anderen Bereichen ihren Tribut fordern – und eine Kette von Problemen oder Behinderungen in Gang setzen. Wenn wir älter werden, verschlechtert sich auch der Zustand der Knorpel. Dadurch werden die Gelenke anfälliger für Verletzungen und auch für Arthrose.

Es stimmt nicht und ist auch längst widerlegt, dass das Laufen die Knochen oder die Gelenke beschädigt oder Arthrosen beschleunigt. Tatsache ist, dass das Laufen vor einer Abnahme der Knochenmasse und auch vor Arthrose schützt. Und es wird heute auch angenommen, dass das Laufen eine schützende Wirkung für die Gelenke hat.


Was Sie tun können

Übungen, bei denen Gewicht getragen wird – dazu gehört auch das Laufen –, sind am besten für die Erhaltung von starken Knochen. Das ist deshalb der Fall, weil Knochen, wie auch die Muskeln, auf die Anforderungen, die an sie gestellt werden, mit einer Kräftigung reagieren; die Belastung führt dazu, dass sie härter werden. Wenn Sie seit Jahren laufen, besteht die Chance, dass Ihre Knochen nun gesünder sind. Und ein Kräftigungsprogramm, das Sie regelmäßig durchführen, wird einen doppelten Nutzen bringen, weil es ebenfalls zu den gewichttragenden Aktivitäten zählt und damit eine schützende Wirkung auf die Knochendichte hat.

Neben dem Training ist eine gesunde Ernährung mit viel Kalzium der andere Eckpfeiler, wenn es darum geht, Ihre Knochen zu schützen. Milch, Käse, Joghurt und andere Milchprodukte sind die besten Quellen. Tofu, dunkelgrünes Gemüse und Büchsenlachs sowie Sardinen sind ebenfalls eine ausgezeichnete Wahl. Als zusätzliche Versicherung können Sie auch Fruchtsäfte trinken, die mit Kalzium angereichert sind und täglich ein Supplement einnehmen, das Kalzium enthält.






GESUNDHEIT DER KNOCHEN UND HORMONZUSÄTZE

Frauen sollten wissen, dass Hormonbehandlungen heute nicht mehr als ein unproblematisches Mittel zum Schutz der Knochen gelten. Seit den 60er Jahren des letzten Jahrhunderts sind Hormonbehandlungen auf breitester Basis verschrieben worden, erstens, um die Symptome der Menopause zu lindern, und zweitens zum Schutz gegen Herzkrankheiten. Gleichzeitig wurde auch festgestellt, dass diese Behandlungen dazu beitragen, die Knochenmasse zu erhalten.

Neue Studien zeigen nun aber, dass diese Hormonbehandlungen (eine Mischung aus Progestogen und Östrogen) nicht gegen Herzkrankheiten schützen, sie können diese sogar begünstigen. Sie können auch das Risiko von Schlaganfällen und einigen Krebsformen signifikant erhöhen.

Wegen der Gesundheitsrisiken, die nun mit diesen Hormontherapien in Verbindung gebracht werden, wird Frauen angeraten, die Pros und Kontras mit ihren Ärzten zu diskutieren, bevor sie sich entscheiden. Nach übereinstimmender Meinung der Experten ist die Stärkung der Knochen allein kein Grund, um Hormone zu verschreiben.





Gleichgewichtsprobleme

Das Gleichgewicht ist etwas, über das sich jüngere Läufer kaum Gedanken machen – es kommt auf natürliche Art. Aber für ältere Läufer wird das Gleichgewicht oft zu einem Problem. „Wie bei allen anderen Dingen, wird es mit dem Alter schlechter“, sagt Dr. Bortz. Schwierigkeiten mit dem Gleichgewicht haben mit verschiedenen Faktoren zu tun, darunter einer Abnahme der Sinneswahrnehmungen (Hören und Sehen), des Tastsinns und der Kraft sowie einer Erhöhung der Reaktionszeit. Stürze sind bei älteren Läufern einer der Hauptgründe für Verletzungen; Gleichgewichtsprobleme sind deshalb nicht bloß etwas Unangenehmes, sie sind oft die Ursache für ernsthafte Verstauchungen und Knochenbrüche.

Wenn es um das Thema Stürze geht, warnt Dr. Bortz allerdings, nur weil die Gefahr für einen Sturz bei älteren Läufern größer ist, sollte man nicht daraus ableiten, dass sie nicht laufen sollten. „Ich sage, Sie müssen ab und zu hinfallen oder Sie werden in Zukunft zu viel Zeit im Bett verbringen“, scherzt er. Mit anderen Worten: Die Vorteile einer sportlichen Betätigung überwiegen die Verletzungsrisiken bei Weitem. Die über acht Jahre durchgeführte Studie, die wir weiter vorne erwähnt haben, bestätigt Dr. Bortz’ Position: Läufer erlitten zwar mehr Knochenbrüche und kurzfristige Behinderungen als die passiven Personen, die Gesamtrate an Behinderungen betrug aber nur ein Viertel im Vergleich zur Kontrollgruppe.


Was Sie tun können

Gleichgewichtsübungen können helfen, das Gefühl dafür zurückzugewinnen, wo sich Ihr Körper befindet und was er tut (Propriozeption). Mit einfachen Übungen erhalten Sie das Gleichgewichtsgefühl und kräftigen die kleinen Muskeln, die nötig sind, um den Körper in der Balance zu halten. Ein Arzt, ein Physiotherapeut oder ein Lauftrainer kann Ihnen Übungen empfehlen, die Ihrem Alter und Ihrem konditionellen Zustand angepasst sind. Das Programm kann zum Beispiel ein Wackelbrett einschließen, einen Pezziball oder ganz einfach mit geschlossenen Augen auf einem Bein stehen.

Dr. Bortz empfiehlt auch regelmäßige Hör- und Sehtests. Schlechte Sinneswahrnehmungen tragen zu Gleichgewichtsstörungen bei, sind aber auch ein Problem für sich, weil schlechtes Hören oder Sehen Sie anfällig für externe Faktoren macht. Ein Hund, der um die Ecke gerannt kommt, oder ein Auto, das von der Nebenstraße einbiegt, bringen größere Gefahr, wenn Sie sie nicht rechtzeitig hören oder sehen, um reagieren zu können.






Laufen und Herzkrankheiten

Das Laufen macht Sie nicht immun gegen Herzkrankheiten oder eine Herzattacke. Ja, das typische Profil eines Opfers von Herzproblemen ist ein übergewichtiges Individuum, das außer Form ist, mit einem hohen Blutdruck und einer Zigarette in der Hand. Aber auch Läufer – selbst sehr gute – sind in der Tat von Herzattacken niedergestreckt worden.

„Zu viele Läufer glauben, dass Training ein Allheilmittel darstellt“, sagt Dr. Paul Thompson, ein Professor an der medizinischen Schule der Universität von Connecticut, der bekannt ist für sein Fachwissen bezüglich der Beziehung zwischen Training und Herzproblemen. Tatsächlich bestätigen Untersuchungen, dass regelmäßiges Ausdauertraining einige der Risikofaktoren, die zu Herzkrankheiten führen, signifikant reduzieren kann, so zum Beispiel den Cholesterinspiegel und den Blutdruck verbessern und das Körpergewicht unter Kontrolle halten. Aber die Kehrseite ist die: Kein Training kann etwas gegen Ihre angeborenen Risikofaktoren tun. Und während einer Anstrengung nimmt das Risiko einer Herzattacke in der Tat zu.

Das heißt, die Sache hat zwei Seiten. „Training reduziert das Gesamtrisiko, aber beim Laufen steigt es an“, erklärt Dr. Thompson. Deshalb können selbst fitte Personen beim Training eine plötzliche Herzattacke erleiden. Diese Fälle sind selten, aber es sind Geschichten, die zur Vorsicht mahnen. „Falls Sie Symptome haben, die auf eine Herzerkrankung hindeuten, ignorieren Sie sie nicht“, ist der Rat von Dr. Thompson.

Es gibt kein magisches Alter, in dem Sie Ihr Herz untersuchen lassen sollten. Indem man diese Belastungstests für Personen ab einem bestimmten Alter aufspart, können sich jüngere Kandidaten, die vielleicht zur Risikogruppe gehören, in einer falschen Sicherheit wähnen. Sie sollten Ihr eigenes Risiko deshalb mit einem Arzt besprechen, der Sie kennt und dem Sie vertrauen, sagt Dr. Thompson. Faktoren, die Sie für Herzkrankheiten prädisponieren, sind u. a.


	Anhaltspunkte für Herzkrankheiten in Ihrer Familie

	Hoher Blutdruck

	Hohes Cholesterin

	Diabetes

	Übergewicht

	Rauchen



Und was können Sie unternehmen, wenn Sie Anzeichen für eine Herzkrankheit feststellen? Sie werden Ihr Trainingsregime möglicherweise anpassen müssen. Da aber jeder Fall anders gelagert ist, sollten Sie das spezifische Vorgehen mit Ihrem Arzt besprechen. Sie werden vielleicht angewiesen, intensive Anstrengungen zu reduzieren – zum Beispiel auf Wettkämpfe und Tempotrainingseinheiten zu verzichten. In fortgeschritteneren Fällen kann der Fokus ganz vom Training weggeleitet werden und stattdessen – mithilfe von Medikamenten – auf eine Reduzierung des Cholesterins und des Blutdrucks gerichtet werden.

Am Ende liegt die Verantwortung bei Ihnen. Sie müssen mit Ihrem Arzt darüber sprechen und sich vergewissern, dass Sie sicher und mit Sensibilität laufen. Wenn es um Ihr Herz geht, kann das Laufen bis in Ihr hohes Alter Ihr bester Freund sein. Aber denken Sie nie, es mache Sie unbesiegbar.





Trainingsstrategien

Sie können immer noch laufen – und sogar auch mit vollem Einsatz laufen –, wenn Sie älter werden. Es gibt keinen Grund, warum Sie mit einem zielgerichteten Training und den Rennen aufhören sollten. Auch die Trainingsprinzipien bleiben gleich. Tatsächlich sind sie nun wichtiger als je zuvor. Auf den Körper hören, wird beim älteren Läufer zum vorrangigen Kredo zur Verhütung von Verletzungen.

Sie werden ein paar Anpassungen vornehmen müssen, um Ihrem alternden Körper gerecht zu werden. Der Hauptunterschied ist die Erholung, die für einen älteren Körper mehr Zeit in Anspruch nimmt. Das macht sich schon bemerkbar, wenn wir in unseren Dreißigern sind, wird aber mit jedem Jahrzehnt ausgeprägter.

Im Folgenden ein paar Richtlinien für ein gesundes Training.

Die Intensität beibehalten

Eine wöchentliche Dosis an Schnelligkeitstraining oder Tempoläufen wird Ihnen logischerweise helfen, Ihre Schnelligkeit zu bewahren. Trainingsbelastungen an der Grenze Ihrer aeroben Kapazität verhindern ebenfalls ein altersabhängiges Nachlassen. Studien haben gezeigt, dass Läufer, die ein regelmäßiges Schnelligkeitstraining absolvieren, ihre Kapazität, Sauerstoff aufzunehmen und zu nutzen, größtenteils bewahren können, während weniger anstrengendes Training (zum Beispiel leichtes Joggen) nicht die gleiche positive Wirkung hat.

Gönnen Sie sich Erholung, wenn Sie sie brauchen

Sie werden bemerken, dass Sie sich insbesondere nach harten Trainingsläufen nicht so schnell erholen, wie das früher der Fall war. Sie werden zwischen den intensiveren Einheiten vielleicht 2-3 leichte Tage benötigen – anstelle des einen Tages, der Ihnen früher genügte. Lassen Sie sich von Ihren Beinen leiten. Falls sie sich immer noch „teigig“ anfühlen, laufen Sie langsam, bis Sie wieder über den nötigen „Pep“ verfügen. Wenn es bedeutet, nur eine harte Trainingseinheit pro Woche anstelle von zwei – kein Problem. Es gibt einige Läufer, die einen 10-Tages-Zyklus anwenden (und nicht den sonst üblichen Wochenplan). Das erlaubt ihnen, einen Long Run, ein Bahntraining und einen Tempolauf unterzubringen, ohne dass die Erholung zu kurz kommt.
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Ziehen Sie eine Reduzierung der Gesamtkilometer in Betracht

Älter werden, heißt weniger Kraft und eine geringere Bewegungsreichweite und das hat zur Folge, dass die Schritte kürzer ausfallen. Mit anderen Worten: Ältere Läufer müssen im Allgemeinen mehr Schritte ausführen, um eine gewisse Distanz zurückzulegen. Die Anzahl Schritte ist eine der Ursachen für Überlastungsverletzungen. Es ist somit keine schlechte Sicherheitsvorkehrung, die Kilometer etwas zurückzuschrauben. Das sollte keinen Einfluss auf Ihre Wettkampfleistung haben. Wie erwähnt, reagiert Ihr Körper in erster Linie auf die schnellen Trainingseinheiten, wenn es darum geht, die Schnelligkeit beizubehalten.

Crosstraining

Hier geht es vor allem darum, die Aufprallkräfte, die beim Laufen entstehen, auf ein Minimum zu beschränken. Indem Sie verschiedene Sportarten betreiben, helfen Sie Ihrem Körper, eine gute Kondition zu erhalten, während Sie gleichzeitig das Verletzungsrisiko minimieren. Dieses Prinzip gilt für Läufer aller Altersklassen, aber wenn wir älter werden und Gelenkfunktion und Elastizität nachlassen, ist es besonders wichtig. Schwimmen und Radfahren sind Crosstrainingsarten, die eine gute Ergänzung zum Laufen bieten, weil sie keine Schläge auf die Gelenke verursachen (in Kap. 6 finden Sie mehr über Crosstraining).

Dehnen und Kräftigen

Wie weiter vorne erwähnt, sind Muskelabbau und Einbuße der Beweglichkeit zwei Begleiterscheinungen, die der Alterungsprozess mit sich bringt, wenn der Körper nicht trainiert wird. Beides kann zu Verletzungen führen, aber zum Glück kann beidem mit Kräftigungs- und Stretchingübungen bis zu einem gewissen Grad begegnet werden (mehr über Stretching und Krafttraining in den Kap. 4 und 5).

Tragen Sie die richtigen Schuhe

Es ist wichtiger denn je, dass Sie die richtigen Schuhe tragen, weil Ihre Gelenke anfälliger für die Schläge sind. Seien Sie sich auch bewusst, dass sich die Anforderungen an Ihre Schuhe im Laufe der Zeit ändern können. Eine Verkürzung der Schrittlänge infolge unbeweglicherer Gelenke und geringerem Muskelsupport oder eine Veränderung der Körperhaltung kann Ihren Gang beeinträchtigen – mit dem Resultat, dass Sie Schuhe mit mehr Dämpfung oder mehr Führungselementen benötigen. Planen Sie den Kauf von neuen Schuhen mindestens 1 x im Jahr ein.


ANHANG

Stichwortverzeichnis

Abmagerungskur 
Vermeiden von 172

Abnehmen, siehe Gewichtsverlust adidas-Schuhe 49

Akupressur 140, 141

Akupunktur 143

Alltagsschuhe 55

Alternative Behandlungsmethoden

Akupressur 140-141

Akupunktur 138-143

Behandlungsgewohnheiten 144

Chiropraktik 143-145

Massage 135-138

Ältere Läufer
 Älter werden und 207

Beweglichkeit und 208/209

Crosstraining für 79, 80, 215

Dehydrierung und 208

Gleichgewichtsprobleme und 211-212

Herzkrankheiten und 212-213

Intensität und 214

Kilometerumfang und 215

Knochengesundheit und 211, 219

Krafttraining und 209, 215

Kraftverlust und 209, 210

Schuhe für 215

Stretching und 215

Studien über 207, 208

Training und 213-215

Amenorrhö                 195

Anatomische Abweichungen und Biomechanik 14

Anfänger, siehe Einsteiger Anovulation 195

Antioxidanzien 34

Aquajogging 81, 82, 83

Arme 
Haltung 17

Krafttraining 74

Asics-Schuhe 49

Athletische Fähigkeiten beim jungen
 Läufer              

Ausbrennen, siehe Burn-out

Ausdauertraining und niedriger 
Sterblichkeitsrate 207

Ausrüstung 41, 68

(siehe auch Schuhe)

Außensohle des Schuhs 44

Ausweichbewegungen bei Schmerzen 10

Ballistisches Stretching 58

Behandlung von Verletzungen
 Ärzte und 111-114

Blasen 129

(siehe auch Eisbehandlung, entzündunghemmende Medikamente, Ermüdungsbruch, Fußgelenkverstauchung, Hammerzehen, Iliotibialbandsyndrom, Kompartmentsyndrom)

Kortison 124

Laufstopp bei 105-109

Läuferknie 125-126

(siehe auch Massage)

Medizinische Hilfe 111-114

Muskelzerrung/-riss 122-123

Neurome 130

(siehe auch Operationen, Physiotherapie)

Plantarfaszien 124-125

PRICE 108-110

Rolle des Patienten bei 114

Schmerzen auf Fußrist 130

Shin Splints 126-127

Tendinitis der Achillessehne 131-133

Wiederaufnahme des Trainings 114-116

Zeitdauer von 105

Beine

Belastung beim Laufen 9, 11

Belastung beim Walking 11

Haltung und 18, 19

Kraftentwicklung durch 11

Krafttraining für 65, 67, 70-73

O-Beine 14

Schuhe und schmerzende 52

X-Beine 14

Beinlängendifferenz 14

Belastung 
Auf die Beine 9, 11

Auf den Körper, gewöhnen 24, 25

Reduzierung der 21

Verletzungen und 9, 11

Belastungs-Erholungs-Prinzip 30

Besessenheit, siehe Laufsucht Bewegungsausmaß         58, 59

Bewegungskontrolle in Schuhen 43, 44

Biomechanik 14

Frauen und 192

Fußprobleme und 18

Verbesserung 
Krafttraining 15, 16

Schuhe 15
Stretching 15, 16

Verletzungen und 14

(siehe auch Laufstil, Schritt, anatomische Abweichungen und)

Blasen 54, 129

Boden 
Auswirkungen von 11

Bei Verletzungsprävention 

Abwechseln 36

Weicher 173

Burn-out (Ausbrennen)        178

Chinesische Medizin 138ff.

(siehe auch Akupunktur, Akupressur)

Chiropraktiker 113

Chiropraktische Behandlung 143-145

Chronische Verletzungen 9, 10

Coaches 84, 85, 198

Crosstraining 

Aktivitäten wählen 80, 81

Aquajogging 81-83

Bedeutung von 38

Für ältere Läufer 79, 80, 215

Für Einsteiger 38, 80, 176

Für Eliteläufer 78, 79

Für erfahrene Läufer 38, 78, 79

Für junge Läufer 187-188

Grenzen von 78, 79

Mannschaftssport 89

Nutzen von 77, 78, 79, 80, 81, 89

Persönliche Trainer und 84, 85

Pilates 88, 89

Radfahren 86, 87

Schwimmen 86

Skilanglauf 88

Trainer und 84, 85

Trainingsbeispiel 80

Yoga 88, 89

Cushioning, siehe Dämpfung

Dämpfende Schuhe 46, 50, 51

Dämpfungselemente für Schuhe 15

Dehydrierung (auch Dehydration) 96, 97, 208

Depressionen bei Verletzungen

 Gründe für 154-155

Perspektiven 155-159

Tipps bei 155-159

Diät, siehe Ernährung

Distanzen, siehe Kilometerumfang

Doktor, siehe Praktiker

Druckverband bei Verletzungen 110

Durst und Hydrierung 96, 97

Einlagen 112, 113, 126, 127

Einsteiger 

Crosstraining für 38, 77, 78, 79, 80, 167

Erholung und 166-167

Laufhäufigkeit und 165-166

Lauftempo und 166, 175

Gesundheits-Check-up und 162-163

Gewichtsverlust und 172, 173

Heißes Wetter und 171

Hydrierung und 175

Körpersignale beachten und 161, 167, 168

Marathon und 172-175

Schuhe für 163, 164

Training für 172-175

Walking-Running-Kombination 165, 166

Wettkämpfe und 170-171

Eisbehandlung 

Bei Iliotibialbandsyndrom 120-122

Bei Läuferknie 125, 126

Bei Muskelzerrungen und -rissen 122, 123

Bei Shin Splints 126, 127

Bei Tendinitis der Achillessehne 130, 131

In der PRICE-Behandlung 108-110

Eisensupplemente 34

Eliteläufer 

Crosstraining für 78, 79

Hydrierung und 94, 95

Emotionale Seite von Verletzungen 

Checkliste 158

Gründe für Depressionen bei Verletzungen     154-155

Perspektiven 155-159

Tipps bei Depressionen 155-159

Energie (Qi)        139

Energiegleichgewicht 196

Entzündungshemmende Medikamente bei

 Fußgelenkverstauchungen 117, 118, 119

Iliotibialbandsyndrom 120, 121, 122

Läuferknie 125, 126

Plantarfaszien 124, 125

Shin Splints 126, 127

Tendinitis der Achillessehne 131, 132

Vorsicht mit 110-111

Erfahrene Läufer Auf den Körper hören 30, 31

Crosstraining für 38, 78, 79, 80

Laufhäufigkeit für 26, 27

Ruhe/Erholung für 30

Erfrierungszeichen 102, 103

Erholung (Regeneration)

Heilungszeit für 25

Unbehagen während 168-169

Ermüdungsbrüche 130, 185

Stimulationsgeräte in der Behandlung von 127

Ernährung 

Antioxidanzien und 34

Diäten und 172

Ernährungsspezialist 198

Essgewohnheiten 172-173

Esstörungen 197-198

Fette und 34

Junge Läufer und 187

Kalzium und 33, 34, 187

Kohlenhydrate und 33

Knochengesundheit und 193-195

Läuferinnen und 34, 193-195, 197-198

Magnesium und 195

Proteine und 33

Supplemente und 33, 34

Vitamin C und 199

Vitamin D und 187, 194

Essgewohnheiten 172, 173

Essstörungen 197-198

Fausthandschuhe 

bei kaltem Wetter 103

Fersenkappen 15

Fette 34

Fettleibigkeit 177

Frauen, siehe Läuferinnen 

Frostbeulen 101, 102

Frühe Leistungsspitze bei jungen Läufern 180, 182

Füße und Laufhaltung 18

(siehe auch Fußprobleme)

Fußgelenkverstauchungen 117-119

Fußprobleme 

Biomechanik und 18

Blasen und 54, 128

Falsche Fußposition 15, 16

Flache Füße (Plattfüße)   14

Hammerzehen 130

Hohlfuß         14

Neurome 130

Schmerzen auf dem Rist 130

Fußspezialist 112, 113

Geduld bei Verletzungen  152-153

Gelenkbeschwerden 31

Gelenkgesundheit 210, 211

Genetik und Verletzungen 13

Gesäß 

Stretching für 63

Geschwindigkeit, siehe Tempo 

Gesundheits-Check-up 162, 163

Gesundheitsfachleute, siehe Praktiker 

Gewicht bei der Schuhwahl 47, 173

Gewichtheben, siehe Krafttraining 

Gewichtsverlust 172, 173

Gleichgewicht

 Energie 196

Hydrierung 94, 95, 96, 97, 98, 99

Intensität 27, 28

Verletzungen 9, 10

Gleichgewichtsprobleme bei älteren Läufern 211, 212

Hammerzehen 130

Hamstring 
Stretching des 61

Handschuhe und kaltes Wetter 103

Hantelgewicht wählen 68

Heilpraktiker, siehe Praktiker

Heilungszeit 

Bei Ermüdungsbrüchen 127-128, 130

Bei Fußverstauchungen 117-118

Bei Iliotibialbandsyndrom 120-122

Bei Kompartmentsyndrom 119-120

Bei Läuferknie     125-126

Bei Muskelzerrungen und rissen 122-123

Bei Plantarfaszien   124-125

Bei Shin Splints    126-127

Bei Tendinitis der Achillessehne 131-132

Jede Verletzung braucht ihre Zeit 25

Laufen während    105-108

Heißes Wetter, siehe Wetter Herzkrankheiten 200, 201

Hitzebedingte Erkrankungen 

Verhütung von      91-94

Hitzebedingte Erschöpfung 93, 94

Hitzebedingte Krämpfe 93, 94

Hitzschlag 94

Hochlagern bei Verletzungen 108, 110

Hohlfuß 14

Hormonbehandlungen 211

Hüftbeuger 

Stretching von, siehe Stretching 

Hydrierung (auch Hydration)

Ältere Läufer und 208

Bei der Verletzungsprävention 33

Durst und 95

Einsteiger und 175

Eliteläufer und 95

Empfehlungen für 96

Frostbeulen und 101

Flüssigkeitsgleichgewicht        94-97, 98, 99

Läuferinnen und 95

Heißes Wetter und  92, 93, 98

Junge Läufer und 188

Marathon und 175

Richtlinien für 97

Trinken ad libitum und 96

Wettkämpfe und     94-97

Hyponatriämie 95, 96

Hypothermie       99-102

Iliotibialband

 Anatomie des 122

Stretching des 62

Syndrom       120-122

Informationen übers Laufen 41, 42

Intensität 

Ältere Läufer und 214

Erhöhung der 
Nach Verletzung 115, 116
Nicht gleichzeitig mit Umfang 29

Stufenweise 29

Versteckte 28

Ziel der richtigen 29

Jährliche Pausen 39

Junge Läufer 

Alter 14 und mehr 181, 182

Athletische Entwicklung und 179

Auf den Körper hören und 186

Burn-out-Syndrom 178

Crosstraining und    187-188

Ernährung und 187

Fettleibigkeit und 177

Früh an der Spitze und 180, 182

Hydrierung und 188

Kalzium und 187

Kleinkinder 180, 181

Körperliche Veränderungen und 182

Krafttraining und    187-188

Marathon und 182

Prävention von Verletzungen und 
Crosstraining    187-188
Ernährung 187
Hydrierung 188
Körpersignale beachten 186-187
Schuhe 189
Stretching 189
Training      185-186

Schuhe für 189

Schulalter bis 14 Jahre 181

Sporterfahrung und   177-178

Stretching und 189

Training für      185-186

Verletzungen von 
Belastung auf einen 
Bereich   178, 179, 182, 183
Ermüdungsbrüche 185
Frühe Belastungen  182-189
Häufigkeit von    182-183
Osgood-Schlatter-Syndrom         184-185
Shin Splints 184

Vorschulalter und    180-181

Kaltes Wetter, siehe Wetter

Kalzium 

Ernährung und 33, 187

Junge Läufer und 187

Läuferinnen und   33, 34, 194

Quellen von 187

Supplemente    33, 34, 128

Kilometerumfang

 Ältere Läufer und 215

Erhöhung von 
Nach Verletzung 115, 116
Separat von Intensität 29
Stufenweise 26, 27

Richtiger 29

Kinder, siehe Junge Läufer 

Kleidung

Für kaltes Wetter 103

Knieprobleme 

Läuferinnen und    191-193

Läuferknie      125-126

Riss des Kreuzbandes 191

Knochendichte, Test 128, 195

Knochengesundheit

 Ältere Läufer und    210-211

Alterungsprozess und  193-195

Ernährung und 194

Ermüdungsbrüche und        127-128, 130

Frauen und    128, 193-195

Krafttraining und    192-193

Kohlenhydrate 33

Kopf und Körperhaltung 18, 19

Kombinationsleisten 45, 46

Kompartmentsyndrom   119-120

Körpergewicht und Schuhwahl 46, 47, 48, 173

Körperhaltung beim Laufen

Arme 17

Beine 18

Füße 18

Kopf 18, 19

Nacken 18, 19

Richtige 17

Rumpf 19

Körperliches Unbehagen siehe Unbehagen

Körpersignale beachten

Einsteiger und   161, 167-168

Erfahrene Läufer und 30, 31

Junge Läufer und 186

Verletzungsverhütung und     13, 31, 167, 187, 187

Warnsignale und 31, 186

Wichtigkeit von 10

Kortison bei Plantarfaszien 124

Krafttraining 65

Ältere Läufer und 209, 215

Arme 65, 66

Ballrollen (Übung)     69

Beine      65, 66, 70-73

Beinstrecken (Übung)    73

Biomechanik und   14, 15, 16

Bizepsrollen (Übung)    74

Fußballkicks (Übung)    71

Geräte 68

Junge Läufer und    187-188

Knochengesundheit und 193

Laufen und 65

Läuferinnen und 193

Oberkörper     65, 66, 67
Programme Kurzprogramm     69-71
Optimieren von 67, 68
Persönliches 66
Umfassendes     72-75

Rückenbrücke (Übung)    72

Rumpf       66, 69, 72

Schulter (Übung)      75

Skating (Übung)      70

Squats (Übung)      73

Trizepsverlängerung (Übung) 74

Zur Verletzungsprävention 65, 66

Krämpfe, hitzebedingt 92, 93

Kurzprogramm

 Krafttraining      69-71

Stretching       60-63

Langfristige Ziele 149

Langsames Laufen für Einsteiger 166

Laufbandtests     19, 20, 120

Laufeinsteiger, siehe Einsteiger

Läuferinnen

 Biomechanik und 192

Eisen und 34

Ermüdungsbrüche und 127, 128

Ernährung und 33, 34,194,197-198

Esstörungen und    197-198

Fertilität und 199

Hormonbehandlungen und 211

Hydrierung und   94, 95, 96

In der Vergangenheit 191

Kalzium und 33, 194

Knieprobleme und   191-193

Knochengesundheit und        128. 192-195

Krafttraining und    192-193

Menstruationszyklus und 195-196

Nach der Schwangerschaft und 202-203

Schwangerschaft und  199-202

Supplemente und     33-34

Training und 194

Läuferknie       125-126

Laufhäufigkeit 

Einsteiger und 166, 167

Erfahrene Läufer und 26

Langsame steigern 26

Laufprogramm und Schuhwahl 48

Laufschuhe, siehe Schuhe 

Laufshops

Informationen

übers Laufen 41, 42, 55

Schuhkäufe im  46, 47, 48, 55

Laufstil 

(siehe auch Biomechanik, Schritt, Körperhaltung)

Analyse des 16

Bei müden Läufern  20, 30, 31

Individueller     17, 18, 19

Korrigieren des 16

Richtiger 17

Schlechter Laufstil   12, 13, 14

Vermeiden einer abrupten Änderung 17

Verschlechterung des 20

Videoaufnahmen des 16, 21

Laufsucht

 Erkennen von     147-148

Häufigkeit von 147

Probleme bei     149-154

Professionelle Hilfe bei 152

Symptome bei 148

Leisten 45, 46

Leistenschmerzen 120

Leistungsspitze als Ziel 26, 27

Leistung und Verletzungen 26, 27

Logensyndrom, siehe

Kompartmentsyndrom

Magnesium und Ernährung 194

Mannschaftssport 29

Marathon 

Einsteiger und     172-175

Junge Läufer und 182

Hydrierung und 175

Massage 

Als alternative

Behandlungsart    135-138

Bei der Behandlung von 
Iliotibialbandsyndrom       120, 121, 122
Muskelzerrungen 122, 123
Tendinitis der Achillessehne         131-133

Erwartungen     137-138

Masseur finden 138

Nach Verletzung    114-116

Medikamente, siehe entzündungshemmende Medikamente 

Medizinische Hilfen 

Bei Essstörungen 198

Bei Verletzungen    111-114

Fußspezialist      112-113

Orthopädiefacharzt 113

Physiotherapeut 113

Sportarzt 112

Wer ist was?      112-113

Medizinische Untersuchung (Check-up)     162-163

Menstruationszyklus und Laufen   195-196

Milch 187

Mineralien 33, 34

(siehe auch Supplemente)

Mittelsohlen 44

Müde Beine 20

Müdigkeit

Vermeiden von 21

Schrittlänge und 30

Muskelermüdung 31, 168

Muskelzerrung/-riss  122-123, 192

Mützen 

Für kaltes Wetter 103

Für heißes Wetter 98

Nacken und Körperhaltung 18

Neurome 130

New Balance-Schuhe 49

Nichtsteroide Entzündungshemmer 110, 111

(siehe auch entzündungshemmende Medikamente)

Nike-Schuhe 49

O-Beine 14

Oberkörper 

Krafttraining für  65, 66, 74, 75

Oberteil der Schuhe 44

Oligomenorrhö       195

Operationen 

Bei Iliotibialbandsyndrom  120, 121, 123

Bei Kompartmentsyndrom 119, 120

Bei Plantarfaszien 124, 125

Bei Tendinitis der Achillessehne 131-138

Orthopädiefacharzt 113

Osgood-Schlatter-Syndrom 184, 185

Osteoporose     195, 210, 211

Paracetamol®        111

(siehe auch entzündungshemmende Medikamente)

Patellafemoral-Schmerzen  125-126

Persönliche Fitnesstrainer 84, 85

Physiotherapeut 113

Physiotherapie 

Bei Muskelzerrungen 123

Bei Shin Splints 127

Bei Tendinitis der Achillessehne 131-133

Pilates        79, 88, 89

Plantarfaszien      124-125

Positive Bilder 158

Positives Denken 155, 158

Praktiker 

Akupunkteur 143

Arten von       112-113

Arzt 198

Chiropraktiker   113, 143-145

Ernährungsspezialist 198

Orthopädiefacharzt 113

Physiotherapeut 113

Psychiater 198

Sportmasseur 116, 138

Therapeut 198

PRICE (Protection, Rest, Ice, Compression, Elevation = Schutz, Ruhe, Eis, Druckverband, Hochlagern)

Bei Fußverstauchungen 118

Druckverband auf verletzten Bereich 110

Eisbehandlung des verletzten Bereichs      109-110

Hochlagern des verletzten Bereichs 110

Ruhe für verletzten Bereich 108, 109

Schutz des verletzten Bereichs   108-109

Prinzipien des Lauftrainings 

Hart-leicht 30

Richtiges Training   33, 34, 37

Verletzungsprävention 14

Pronation       44, 46, 47

(Siehe auch Überpronation)

Proteine 33

Psychiater 198

Qi, siehe Energie

Quadrizeps 

Stretching 61

Radfahren       86, 87, 88

Regeneration, siehe Erholung

Rennen, siehe Wettkämpfe 

Repetitive Belastungen und Verletzungen 11, 12

Rücken, siehe Rumpf 

Rückwärtslaufen 19, 20

Ruhe 

Bei Ermüdungsbrüchen 128

Einsteiger und 166, 167

Erfahrene Läufer und 30, 31

Für verletzte Bereiche 108, 109

Hartes Training und 30, 31

Jährliche Pausen 39

Verletzungen und    105-108

Wöchentliche Pausen 39

Zur Verletzungsprävention 39

Rumpf 

Körperhaltung und  17, 18, 19

Krafttraining für   66, 69, 72

Stretching für 65

Saucony-Schuhe 49

Schlaf 34

Schmerzen 

Ausweichbewegungen bei 10

Erkennen       107-108

Fußoberseite 130

Leisten 120

Iliotibialband     120-122

Knie        125-126

Patella        125-126

Plötzliche 31

Stechende     31, 168, 169

Warnsignale für Verletzungen 31

Schritt 

Feinabstimmung 12, 13

Gründe für Anpassungen 12, 13

Idealer 19, 20

Individueller     12, 13, 14

Kurzer 19

Langer 20

Länge 19, 20

Laufbandtest und 19

Müdigkeit und 20

Natürlicher     12, 13, 14

Optimaler 19, 20

Rückwärtslaufen und 30

Strukturelle Elemente von 15

Veränderungen, ja oder nein 15-17

(siehe auch Biomechanik)

Schuhe 

Abgelaufene 52

Abwechseln von 53

Anheben des Fußgewölbes 14

adidas 49

Alltagsschuhe 55

Asics 49

Außensohle 44

Auswärts oder einwärts kippen 52

Bedeutung der Qualität 41

Bewegungskontrolle 42, 43

Biomechanik und 15

Checkliste 55

Dämpfungselemente 15

Einlagen und 111, 126

Einlaufen von Mythen ums 48

Ersetzen von 51, 52

Fachausdrücke 44, 45

Faktoren bei der Auswahl von 
Körpergewicht 44, 45, 172, 173
Pronation 44, 45
Trainingsprogramm 48

Fersenkappen von 15

Funktionen von 42, 43

Für ältere Läufer 215

Für Einsteiger     163-164

Für junge Läufer 189

Kategorien von 
Dämpfung     43, 45, 46
Kombination oder neutral 45, 46
Stabilität     43, 44, 45

Läuferknie und    125-126

Laufshops und    41, 42, 55

Leisten 45

Marken 49, 164

Mittelsohle 44

Neue       54, 55, 116

New Balance 49

Nike 49

Obermaterial von 44

Passform von 
Länge 49
Rutschen 49
Scheuern 49, 50

Pflege von 53

Plantarfaszien und   124-125

Preise von      164-165

Probleme mit 53

Pronation und 44

Saucony 49

Schmerzende Beine und 52

Shin Splints und    126-127

Stabilitätselemente für 15

Straßenschuhe, siehe Alltagsschuhe Supination und 44

Tendinitis der Achillessehne und 131-133

Trailschuhe 47, 48

Verletzungen und 55

Verschiedene Modelle 54

Verschleiß von 52

Von Freunden 164

Wettkampfschuhe 54

Zurückgeben von 52

Schuheinlagen, siehe Einlagen 

Schuhlänge 51

Schulter 

Kraftübungen für 75

Schutz eines verletzten Bereichs  108-109

Schwangerschaft 

Laufen nach      202-203

Laufen während    199-202

Schwimmen 86

Selbstgespräche, positive 158, 159

Shin Splints     126-127, 184

Shops, siehe Laufshops Skilanglauf        88-89

Slipleisten (Mokassin)     45

Socken für kaltes Wetter 103

Sonnenbrillen für Sonnenschutz 98

Sonnenschutz 98

Sonnenschutzmittel 98

Sportmasseur 116, 138

Sportmediziner 112

Sportmedizinische Kliniken  111-114

Stabilitätselemente für Schuhe 15

Stabilitätsschuhe   43, 44, 46, 47

Statisches Stretching 58

Sterblichkeitsrate und Ausdauertraining 207

Stressfraktur, siehe Ermüdungsbruch 

Stretching 

Ältere Läufer und 209, 215

Ballistisches 58

Hüftbeuger (Übung)     62

Iliotibialband (Übung)    62

Iliotibialbandsyndrom und 122

Junge Läufer und 189

Kalte Muskeln, vermeiden 36, 57

Gesäß (Übung)       63

Hamstring (Übung)     61

Plantarfaszien und 124, 125

Programme 
Kurzprogramm     60-63
Umfassendes     60-63

Quadrizeps (Übung)     61

Realistische Einstellung zum 59

Rumpf (Übung)      63

Sicherheitsrichtlinien 58

Statisches 58

Tendinitis der Achillessehne und 131-133

Überdehnen 57

Verletzungen und 57

Verletungsprävention und 57, 59

Waden (Übung)      60

Vorteile von 57

Sucht, siehe Laufsucht 

Superkompensation 25

Supination 44

Supplemente 

Eisen 33

Ernährung und 33, 34

Läuferinnen und 33, 34

Kalzium      33, 34, 128

Tägliche 34

Taping Fußgelenk 118

Teamsport, siehe Mannschaftssport Tempoläufe 21

Tempo und Einsteiger 166, 175

Tendinitis der Achillessehne 131-133

Terrain, siehe Boden Therapeut 198

Trailschuhe 47, 48

Training

 An den Fitnessstand anpassen 12

Beständigkeit und 175

Das richtige Maß  20,21, 24, 25

Erholung von      24-26

Für ältere Läufer    213-215

Für Einsteiger 175

Hartes Training im Wechsel mit Ruhe        30-31

Harte Trainingseinheiten 
Nacheinander 31, 32
Variieren zur Verletzungsprävention 37, 38

Hart vs. smart 26, 27

Keine abrupten Änderungen 12

Planung von     174-175

Richtig 
An die Belastung gewöhnen 24-26
Prinzipien     23, 24, 37
Umfang langsam steigern 26, 27
Umfang und Intensität separat 29

Schlafgewohnheiten und 34, 35

Warm-up 32, 33

Warnung vor Verletzungen und 31, 32

Trainingshäufigkeit, siehe

Laufhäufigkeit Trainingswirkungen 24, 25

Überdehnen beim Stretching 58

Überlastungsbeschwerden 9, 10, 23, 24

Überpronation 44, 45

(Siehe auch Pronation)

Überwässerung (Hyponatriämie)    95-97

Übungen, siehe Krafttraining/Stretching 

Umfang, siehe Kilometerumfang 

Umfassendes Programm 

Kraft         72-75

Stretching       60-63

Unbehagen Allgemeines     31, 32, 167

Nach einer Verletzung  169-170

Verletzungen vs. normales    31, 32, 149-154

Vorsicht bei kleinerem 31, 32, 33

Untergrund, siehe Boden 

Unterpronation, siehe Supination

Verletzungen 

(siehe auch emotionale Seite von, Verhütung von, Behandlung von)

Anatomische Abweichungen und 14

Biomechanik und 14

Blasen 54, 128

Chronische 14

Depressionen bei 154-155, 158-159

Ermüdungsbruch      127-128, 130, 185

Frühere auskurieren 35, 36

Fußgelenkverstauchungen 117-119

Geduld und      152-153

Genetik und 13

Hammerzehen 130

Iliotibialbandsyndrom  120-122

Junge Läufer und 
Ermüdungsbrüche 185
Frühes Eingreifen   182-184

Lokale Belastung 177, 183

Osgood-Schlatter-Syndrom 184, 185

Shin Splints 184

Kompartmentsyndrom (Logensyndrom)    119-120

Kompensieren bei 11

Krafteinwirkung und 11

Laufbelastung und 9, 11

Laufen vs. andere Sportarten 10

Lauftraining nach    114-115

Laufunterbrechung und  105-108

Läuferknie      125-126

Leistenschmerzen 120

Leistung und 27, 28

Lektionen lernen/Managen von 155-159

Muskelzerrungen und -risse        122-123, 192

Neurome 130

Osgood-Schlatter-Syndrom 184, 185

Patellafemoralschmerzen 125-126

Repetitive Belastung und 10

Schmerzen auf dem Fußrist 130

Schuhe und 55

Shin Splints    126-127, 184

Stretching und 57

Tendinitis der Achillessehne 131-133

Trainingseinschränkung   19, 20, 24, 25

Überbelastungen   10, 24, 25

Ursachen von 117

Warm-up, falsches, und 32, 33

Warnsignale bei      13, 31, 32, 167, 186

Verhütung von Verletzungen 

Bei jungen Läufern 
Crosstraining    187-188
Ernährung 187
Hydrierung 188
Körpersignale beachten 186
Schuhe 189
Stretching 189
Training      185-186

Boden wählen 37

Einschränkungen im Training         20, 21, 258

Einstellung 147

Ernährung 33, 34

Checkliste 21, 37

Hydrierung 33

Körpersignale

beachten 13, 31, 186

Krafttraining 65

Prinzipien 12

Rehabilitation von früheren Verletzungen 35, 36

Ruhe 39

Schlaf 34, 35

Stretching 57, 59

Trainingseinheiten variieren 36, 37

Warm-up 32, 33

Verletzungsursachen    9, 10, 11

Versteckte Intensität     27,28

Videoaufnahmen des Laufstils 16, 21

Vitamin C 194

Vitamin D 187, 194

Vitamine 33, 34

(Siehe auch Supplemente)

Wadenstretching 60

Wackelbrett 119

Walking

Belastung für die Beine 11

Und Laufen für Einsteiger 165-166

Wärmepackungen für die Hände 103

Warm-up 

Bedeutung von 32, 33

Blutfluss und 32, 33

Im Training 32, 33

Kaltes Wetter und 100

Ungenügendes 32, 33

Zur Verletzungsprävention 32, 33

Warnsignale bei Verletzungen 31, 186

Wasseraufnahme, siehe Hydrierung

Wasserlaufen, siehe Aquajogging 

Wasservergiftung, siehe Hyponatriämie

Wetter 

Kalt 
Erfrierungserscheinungen 101, 102
Fausthandschuhe und 101, 102
Frostbeulen 101, 102
Handwärmepackungen und 102
Hypothermie und   99-103
Kleidung und 103
Mützen und 103
Richtlinien für 103
Socken und 102
Warm-up und 100

Heiß 
Einsteiger und 171, 175
Hitzebedingte Erkrankungen 91-94
Hydrierung und  94-97, 98, 99
Mützen und 98
Richtige Tageszeit zum Laufen bei 98
Richtlinien für 92, 93
Sonnenbrillen und 98
Sonnenschutz und 93, 98

Wettkämpfe 

Einsteiger und     170-171

Hydrieren und    94, 95, 96

Neue Schuhe vermeiden 54

Schuhe 50, 51

Wöchentliche Pause 39

Workout, siehe Training

Yoga 79, 88, 89

Zerrungen, siehe Muskelzerrungen

Zusatzprodukte, siehe Supplemente
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