


Schnelle Erfolge erzie-
len Einsteiger nur, wenn
sie es langsam angehen.
Unser Experte Carsten
Eich verrat, wie Sie zum
Dauerlaufer werden

Text Gunnar Ebmeyer

aufen bedeutete von An-
fang an Freiheit fur mich’,
sagt Gosia Komenda. ,Ich
wilnsche jedem, dass er mal
in einen solchen Flow kommmt
und unterwegs das Gefuhl
hat, man kénne ewig weiterlaufen.”
Die 36-jahrige Architektin aus Stutt-
gart hat das geschafft - und damit
genau das erreicht, wovon viele Lauf-
einsteiger bei ihren ersten Schritten
traumen: Lauf-Lust statt Lauf-Frust.
.Das ist ein fast meditativer Zustand”,
sagt Gosia, gibt aber zu: ,Zu Beginn
konnte ich mir das kaum vorstellen.”

Den lockeren Einstieg wagen

Bei der letzten Aussage werden viele
Laufer zustimmend nicken, erst recht
jene, die bereits - zum Teil mehrmals -
erfolglos versucht haben, ihr Couch-
Potato-Dasein gegen ein aktives
Leben einzutauschen. Denn obwohl
laut der Allensbacher Markt- und
Werbetrageranalyse mittlerweile 23,7
Millionen Menschen in Deutschland
regelmanig oder zumindest ab und
zu joggen, hat womaoglich eine min-
destens ebenso hohe Anzahl bisher
eher schlechte Erfahrungen mit dem
Laufen gemacht. Und wahrscheinlich
bereits den ein oder anderen klassi-
schen Fehlstart hingelegt.

Doch geben Sie sich noch eine
Chancel Unser Experte und Lauf-
Coach Carsten Eich, Ex-Profi und
fast 30 Jahre Halter der Deutschen
Rekorde Uber 10 Kilometer und im
Halbmarathon, verrat, wie Sie es doch
noch schaffen. Ganz entspannt. Die
gute Nachricht: Am Anfang sollten
Sie sich erst einmal bremsen! »
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Auf die Frage, warum so viele Lauf-
einsteiger schon nach den ersten
Runden auf der Strecke bleiben, hat
Carsten Eich eine klare Antwort: ,Das
liegt auch an der Ubermotivation.
Laufen funktioniert nicht nach dem
Prinzip: je mehr, desto besser oder

je anstrengender, desto erfolgrei-
cher” Viele wissen es, andere ahnen
es, doch kaum jemand halt sich an
die Empfehlung samtlicher Exper-
ten, zuerst einmal behutsam eine
Grundlagenausdauer anzutrainieren.
.Man muss die Pyramide von unten
aufbauen’, sagt Carsten Eich. Wenn
ich zu frih mit zu viel Ehrgeiz loslaufe,
ist mein Kérper schnell Gberfordert
und reagiert mit kleinen Wehwehchen
oder gréferen Beschwerden. Dann
ist es kein Wunder, wenn man relativ
schnell wieder aufhoért.”

Setzen Sie sich zu Beginn also ein rea-
listisches Ziel, etwa erst einmal 30 Mi-
nuten am Stick im Wohlftuhltempo zu
traben (siehe Trainingsplan auf dieser

Seite). Dabei sind Gehpausen ein
probates Mittel, damit die Belastung
sowohl fur den Kreislauf als auch fur
Bander, Sehnen und Gelenke nicht zu
groB wird. ,Wer permanent an seinem
Pulslimit und mit hochrotem Kopf
kurzatmig unterwegs ist, hat relativ
wenig Spaf am Laufen. Den habe ich
nur, wenn es vorwartsgeht, ich langer
laufen kann und mich dabei trotzdem
wohlfihle’, so Carsten Eich.

Dabei kénnen Sie sich das Training re-
lativ frei einteilen und sollten lediglich
vermeiden, an zwei aufeinanderfol-
genden Tagen zu trainieren. Auch die
Minuten-Angaben fur die Lauf- und
Geh-Abschnitte sind nicht in Stein
gemeifelt. Horen Sie auf lhren Kor-
per, ohne diesen zu Uberfordem.

Dem Stress davonlaufen
Angefangen habe ich vor zehn Jah-
ren’, sagt Gosia Komenda. ,/m Buro
war es damals sehr stressig und ich
brauchte einfach einen Ausgleich.” »

~ [RAININGSPLAN FUR EINSTEIGER —

so schaffen Sie 30 Minuten am Stick
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TIPPS VOM PROFI

Carsten Eich erklart,
was es beim Training
zu beachten gilt

Laufschuhe: lieber gemiitlich!

Wenn irgendwas am Schuh drickt,
ist es definitiv nicht Ihr Modell. Daftr
gibt es bei allen Herstellern (siehe
Seite 15) passende Modelle. Die Viel-
falt macht es Einsteigern nattrlich
auch schwer, deshalb ist die richtige
Beratung so wichtig.

Und noch ein wichtiger Punkt: ,Car-
bon ist nichts, was von allein lauft
oder schneller macht’, sagt Carsten
Eich. ,Da reden wir wirklich nur tber
absolute Top-Laufer. Wichtig ist ein
Dampfungssystem in Verbindung mit
relativ weich geschaumten Materia-
lien, die mir im Endeffekt ein bisschen
Energie zurickgeben.

Lauftechnik: VorfuB-, MittelfuB3-
oder Fersen-Laufer?

Wer bei der Landung auf der Ferse
aufkommt, riskiert, dass hohere Auf-
prallkrafte auf den Kérper wirken.
JZiel ist es daher, auf dem Mittelfuf
zu landen, um diese Krafte besser zu
verteilen’, sagt Carsten Eich.

Um das Tempo zu steigern, ist es also
nicht empfehlenswert, die Knie héher
zu heben, so den Schritt zu verlan-
gern und dann weit vor dem Kérper-
schwerpunkt zu landen. ,Stattdes-
senwird der Laufschritt durch den
hinteren Abdruck verlangert, der die
Flugphase einleitet.*

Wettkampf: gleichméaBiges Tempo
Viele Wettkampf-Laufer gehen das
Rennen schnell an, um auf den ersten
Kilometern Zeit rauszuholen, die sie
dann bis zum Ende zu verteidigen ver-
suchen. Doch dieses schnelle Anlau-
fen ist ein Irrweg. ,.Selbst Profis laufen
heute die zweite Halfte schneller als
die erste’, sagt Carsten Eich. ,.Denn
alles, was ich am Anfang schon an
Energie verschwende, verliere ich hin-
ten doppelt oder dreifach. Es ist viel
6konomischer, das Ganze andersrum
zu gestalten bzw. zwei gleichmalf3ige
Halften zu laufen. Und es macht auch
viel mehr Spalf3, wenn man auf der
zweiten Streckenhalfte richtig Gas
geben kann”.
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