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Vorwort

VORWORT

»Es gibt Menschen, die sind furs Laufen ge-
macht - Sie gehoren nicht dazu, Frau Dannwolfl«
Diese Aussage stammt von einem Arzt, den ich
vor einigen Jahren aufgrund meiner anhaltenden
Knieprobleme konsultierte. Er lief mich im
Untersuchungszimmer zurick - weinend und in
tiefer Angst, er kdnne mit seiner Einschatzung
recht haben. Denn diese war nicht unbegrindet:
Ich hatte mit Knieproblemen zu kampfen, seit
ich mit Mitte 20 begonnen habe, regelmafsig die
Laufschuhe zu schntren. Sie wurden schlimmer,
als ich mit Anfang 30 das Laufen als meine Pas-
sion entdeckte, und sie gipfelten in einem Jahr
Laufpause, als ich Ende 30 - nach 15 offiziell ge-
finishten Marathons und einem Ultramarathon -
keinen Schritt mehr schmerzfrei gehen konnte.
Mir war das passiert, was viele Laufer erleben,
wenn sie zu viel, zu schnell und vor allem zu ein-
seitig trainieren, wenn sie, statt auf ihren Korper
zu horen,weiterlaufen, bis irgendwann Gberhaupt
nichts mehr lduft. Ich hatte mich von der Jagd
nach schnelleren Zeiten, weiteren Strecken und
groBeren personlichen Erfolgen verflihren las-
sen und dabei nicht nur meine Gesundheit aufs
Spiel gesetzt, sondern mich fast der Moglichkeit
beraubt, dem schonsten Hobby der Welt nach-
zugehen. Ich wusste, es musste ein Umdenken
stattfinden: hinsichtlich meines Trainings, mei-
ner Einstellung zu Leistung und meinem Korper
\ sowie der Art, wie ich das Laufen ausubte.
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Auch wenn das Jahr ohne Laufen eine der
schlimmsten Erfahrungen meines bis-
herigen Lebens war, bildete es den Grund-
stein fUr etwas Wunderbares: die |ldee, Lau-
fen und Fitnesstraining zu einem Workout
zu vereinen, das den Korper ganzheitlich
starkt, Verletzungen vorbeugt und vor allem
Spaf bringt! Mit diesem Initialgedanken ist
mein Lauffitnesskonzept entstanden - und
damit dieses Buch.

Uber 20 Jahre Erfahrung als Fitnesstrainerin,
Uber zehn Jahre Erfahrung als aktive Laufe-
rin und Uber ein Jahr intensive Auseinander-
setzung mit der Frage, wie ich meinem
Lieblingssport so lange wie maoglich ver-
letzungsfrei nachgehen kann, sind in dieses
Buch geflossen. Es erfullt mich mit grofiem
Stolz, dass du es heute in den Handen haltst.
Und noch mehr freue ich mich darauf, dir
mit den sorgfaltig ausgewahlten Ubungen
und zwolf mafigeschneiderten Trainings-
programmen zu zeigen, dass Laufen viel
mehr sein kann, als einen Fufd vor den an-
deren zu setzen.

Vorwort

Wenn du ...

nach einem abwechslungsreichen Ganz-
kdrpertraining suchst,

neue Trainingsreize setzen mochtest,
Verletzungen vorbeugen willst oder
einfach mal wieder neue Motivation
brauchst,

...dannist Fit for Running genau das Richtige
fur dich!

Freue dich darauf, Neues zu lernen, Altes
zu Uberdenken und mehr aus deinem Trai-
ning herauszuholen. Bestenfalls wird dieses
Buch fur dich eine Reise hin zu einem véllig
neuen Lauf- und Kdrpergefuhl.

Ubrigens: Der Arzt irrte sich. Anderthalb
Jahre nach seiner diesbezliglichen Aussage
finishte ich meinen 16. Marathon. Ich laufe -
dank der richtigen Trainingsroutine - bis zum
heutigen Tag schmerzfrei, mit grofRer Leiden-
schaft und der Gewissheit, dass auch Leute,
die vermeintlich nicht furs Laufen gemacht
sind, sehr gluckliche Laufer sein kdnnen.

Viel Spaf® bei deinem ersten Schritt in eine
neue Laufwelt,

deine Manuela
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JUST RUN?

Warum Laufen allein dich nicht
immer ans Ziel bringt

Laufen ist fir mich mehr als ein Hobby - es ist Leidenschaft und Lebensein-
stellung, Kérperliebe und Lebenslust, Herausforderung und Entspannung.
Dennoch kann Laufen allein unter Umstdnden zu Problemen statt der er-
hofften Ziele fUhren. In diesem Kapitel bringe ich dir die Grundlagen rund
um die Themen Laufen, Fithess und Trainingssteuerung nahe und zeige
dir, warum dir die richtige Kombination aus Laufen und Fitnesstraining in
folgenden Bereichen einen Vorteil bringen kann:

B Gesundheit und Verletzungsanfalligkeit

® Motivation und Leistung
B Koérperstraffung und Abnehmwunsch
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Just run?

SCHWACHSTELLEN UND
VERLETZUNGSSPIRALE

71 Kilometer Ultramarathon, Laufe, die ich
bereits mit unertraglichen Schmerzen be-
gonnen hatte, nach denen ich keinen Schritt
mehr gehen konnte, und Wettkampfe, bei
denen ich nicht wusste, ob ich mich Uber-
geben, in die Hose machen oder umkippen
sollte: Es ist fatal, wenn jeder Trainings-
lauf zum Wettkampf wird. Bei mir flihrte
diese Einstellung dazu, dass ich jahrelang
Uber meine Verhaltnisse lief - und irgend-
wann mein Korper die Notbremse zog. Dabei
waren die Knieschmerzen der letzte Ausweg

meines Korpers, mich zur Ruhe zu zwingen.

Ruckblickend betrachtet, hatte ich einen
korperlichen und mentalen Trainings-Burn-
out. Der Preis, den ich fir meine person-
lichen Lauferfolge zahlte, war ein Jahr, in
dem ich weder laufen noch schmerzfrei
gehen konnte, ein Jahr, in dem sich mein
Korper anfuhlte wie der einer alten Frau und
in dem selbst der Gang vom Bett zur Toilette
zur Qual wurde.

Das Gute an dieser Notbremse war, dass sie
mich dazu zwang, mich mit meinem Kor-
per auseinanderzusetzen. Ich fand heraus,
dass ich an einem sogenannten iliotibia-
len Bandsyndrom (kurz: ITBS) litt. Wer die-
sen Schmerz kennt, der weif3, dass er sich in

etwa so anfuhlt, also wirde einem jemand
ab einer bestimmten Laufdistanz ein Messer

seitlich ins Knie rammen.

(et

Typische Laufverletzungen sind:

m Achillessehnenentziindung (Achillesseh-
nen-Tendinitis), auch Lduferferse ge-
nannt: eine an ihrem Ansatz (Fersenbein)
gereizte, verdickte und druckempfindliche
Achillessehne

m Arthrose, insbesondere Hulft- und Kniear-
throse

m Fersensporn (Plantarfasziitis): knocher-
ner Auswuchs am Fersenbein aufgrund
einer Uberlastung der Plantarfaszie, ver-
bunden mit stechenden Schmerzen an
der FuRsohle

m Hallux valgus, auch Ballenzeh genannt.
Verschiebung des ersten MittelfufRkno-

© des Titels »Fit for Running« von Manuela Dannwolf (ISBN Print: 978-3-7423-1820-6)
2022 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Schwachstellen und Verletzungsspirale

chens nach aufRen; der Knochenanbau ver-
ursacht eine starke Deformitat des Fufies.
Hamstring-Schmerzen: Muskel-/Sehnen-
verletzungen der Oberschenkelrlickseite
Lauferknie 1: Schmerzen im vorderen
Bereich der Kniescheibe, auch Patella-
spitzensyndrom oder »Jumper’s Knee« ge-
nannt

Lauferknie 2: auch Tractus-Syndrom oder
iliotibiales Bandsyndrom (ITBS) genannt;
stechender Schmerz an der Aufienseite
des Knies oder auch am Becken
LWS-Syndrom: Schmerzen im Bereich des
unteren Rlckens, die in Gesaft und Beine
ausstrahlen kdonnen

Piriformis-Syndrom: Einengung des Ischi-
asnervs durch den Piriformis-Muskel, ver-
bunden mit Schmerzen im Gesafibereich,
die bis ins Bein ausstrahlen konnen
Schienbeinkantensyndrom (englisch: Shin
Splint Syndrome): ziehende Schmerzen an
der Vorderseite des Unterschenkels durch
Uberlastung der Muskulatur und Uberrei-
zung der Knochenhaut

Spreizfuf3: Schmerzen und Taubheitsge-
fuhle am Vorfu? beziehungsweise Fuf3-
ballen

m Stressfraktur: Ermudungsbruch  durch
Uberbelastung, die nahezu in jedem Kno-
chen vorkommen kann, bei Laufern jedoch
oftmals im Unterschenkel oder Mittelfuf
auftritt

Hattest du bereits eine Laufverletzung?
Dann bist du damit nicht allein. Man muss
nicht das World Wide Web bemuhen, um
herauszufinden, dass sie recht haufig unter
Laufern verbreitet sind. Es genlgt, unter
Lauferkollegen nachzufragen, wer schon

4;‘*"{".- F
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Just run?

einmal von einer solchen Verletzung geplagt
war. In der Regel wird man sich kaum vor
detaillierten Beschreibungen retten kdnnen.
Dabei gibt es etliche Grinde, warum Laufer
besonders verletzungsanfallig sind. Einige
habe ich im Folgenden zusammengefasst.

DIE RICHTIGE
LAUFTECHNIK

»Die Schonheit des Laufens ist seine Ein-
fachheit«, hort man oft. Das stimmt - in
Bezug auf die einfache Maglichkeit, es zu
tun: Schuhe schniren, rausgehen, loslaufen.
Laufen ist ein Sport, der in jeden Alltag und
in jeden Geldbeutel passt. Auch das Laufer-
credo »Laufschuhe an - Kopfaus«ist wichtig,
denn wurdest du standig Uber jeden Schritt
nachdenken, wirde dir vermutlich der Kopf
platzen.Umso wichtiger ist, dass das, was du
da tust, automatisch »richtig« ablauft. Denn

Arme
= | quferdreieck
= Pendelbewegung

Schrittfrequenz
= 160-180 Schritte pro Minute
= Schritte nicht zu grof

Die optimale Lauftechnik N

wer »falsch« lauft, setzt seinen Korper mit
jedem Schritt einer Fehlbelastung aus. Kon-
kret: Bei einem 10-Kilometer-Lauf fuhrst du
in etwa 15 000-mal eine Bewegung aus, die
deinen Korper unter Umstanden schadigt.

Weil die meisten Hobbysportler davon aus-
gehen, bereits laufen zu kénnen, machen
sich die wenigsten Gedanken daruber, wie
es eigentlich geht. Zwar gehort Laufen zum
naturlichen Bewegungsrepertoire des Men-
schen, er verliert jedoch auf dem Weg ins
Erwachsenenleben haufig diese Fahigkeit.
Wer dann mit 30 oder 40 Jahren in den Lauf-
sport einsteigt und sich, angetrieben vom
Ehrgeiz eines in der Mitte seines Lebens ste-
henden Erwachsenen, in kirzester Zeit vom
Couch-Potato zum Marathonlaufer
sern mochte, erlebt oft ein schmerzhaftes
Erwachen. Jahrzehntelanges Sitzen und
das Einsperren der Fif3e in (den falschen)

mau-

Oberkorper
® | eicht nach vorn gebeugt
= Blick nach vorn unten

Hiifte
= Nach vorn geschoben
= Bein und Hufte gestreckt

Fuf3aufsatz
= Mittelfufd
® | eicht gebeugtes Knie
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A - Ausdauer

A - AUSDAUER

Ausdauer ist eine klassische konditionelle
Fahigkeit, die beim Laufen geschult wird. Sie
beschreibt die Fahigkeit des Korpers, eine
Bewegung maoglichst lange ausfUhren zu
konnen, ohne dabei zu ermUden, sowie sich
nach der Belastung moglichst schnell wie-
der zu erholen.

Bei den Trainingsprogrammen wird das Lau-
fen erganzt durch AusdauerlUbungen, die
grob unterteilt werden in ...

= Kardiotbungen zum Erzielen eines be-
stimmten Pulsbereiches,

= plyometrische Ubungen, die die Sprung-
kraft schulen, und

= Koordinationsilbungen, die vor allem
Ubungen aus dem klassischen Lauf-ABC
umfassen.

Einige Ubungen kdnnen sowohl der einen
als auch der anderen Kategorie zugeordnet
werden. Ich habe sie nach ihrem jeweili-
gen Trainingsschwerpunkt gruppiert, um dir
eine einfache Orientierungsmaoglichkeit zu
geben.

KARDIOUBUNGEN

Hierunter fallen reine Ausdaueribungen wie
derJumpingJack (siehe Seite 79) oder die High
Knees (siehe Seite 80), bei denen es um das
Erhdohen beziehungsweise Aufrechterhalten
deines Pulses geht. Aber auch Ubungen, die
zusatzlich deine Kraftausdauer trainieren,
wie der Burpee (siehe ab Seite 82), oder die
deine Stabilitat verbessern, zum Beispiel der
Mountain Climber (siehe ab Seite 84), habe
ich in diese Kategorie eingeordnet. Bei diesen
Ubungen sind zwar eine gute Koordinations-
fahigkeit und teils eine gewisse Sprungkraft
notig, ihr Fokus liegt jedoch auf dem Training
deines kardiovaskularen Systems.

P

Der Jumping Jack ist eine klassische Kardiolibung.
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Trainiere smarter!

Die Ubungen werden (iber eine gewisse
Zeit, zum Beispiel eine Minute lang, durch-
geflhrt. Je nach Ausfuhrungsgeschwindig-
keit, Schwierigkeitsgrad und Anteil der
beteiligten Muskulatur kann die Intensi-
tat variieren - du kannst dich also eher
im mittleren oder im oberen Pulsbereich
befinden. Ausdaueribungen bieten eine
gute Maglichkeit, den Laufrhythmus aufzu-
brechen. Du wirst sie bei den Programmen
im Rahmen von Zirkel- oder Intervallein-
heiten kennenlernen.

PLYOMETRISCHE
UBUNGEN

Laufen ist, vereinfacht gesagt, eine An-
einanderreihung von Springen auf einem
Bein. Bei jedem Schritt vollzieht man eine
Abdruck- und eine Landebewegung. Damit
der Abdruck moglichst kraftvoll erfolgen
kann und die Muskeln den Korper wie eine
Sprungfeder nach vorn katapultieren kon-
nen, ist es hilfreich, Sprungkraftibungen ins
Training einzubauen. Diese Art des Schnell-
krafttrainings, das aus explosiven Spriun-
gen wie dem Lunge Jump (siehe Seite 91),
dem Single Leg Squat Jump (siehe Seite 93)
oder dem klassischen Strecksprung (siehe
Seite 95) besteht, basiert auf der Nutzung
des sogenannten Dehnungs-Verkirzungs-
Zyklus. Es wird eine verldngernde (ex-
zentrische) Kontraktion des Muskels erzeugt,
auf die eine verkirzende (konzentrische)

o ST B

Der Box Jump ist eine typische plyometrische Ubung.

Muskelkontraktion folgt. Diese wird dadurch
stdrker als ohne entladende Vorspannung.

KOORDINATIONS-
UBUNGEN

Das sogenannte Lauf-ABC wird Laufern
schon lange empfohlen, um Verbesserungen
ihres Laufstils zu erzielen. Daneben gilt es
als Mittel zur Verletzungsprophylaxe. Die
darunter gruppierten Ubungen zerlegen die
Laufbewegung in Einzelteile, mittels derer
die Lauftechnik gezielt trainiert werden soll.
Hopserlauf (siehe Seite 99), Uberkreuzlaufen
(siehe Seite 102), Anfersen (siehe Seite 98)
und Co. sollen die Beweglichkeit der Hufte
verbessern, den Fufdabdruck trainieren oder
ganz allgemein die Koordination der Be-
wegungen schulen.
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Wahrend diese Basiselemente bei Spitzen-
sportlern regelmafdig auf dem Trainingsplan
stehen, werden sie von Hobbylaufern oft nur
sporadisch eingesetzt. Da ich finde, dass sie
zum grundlegenden Repertoire eines jeden
Laufers gehoren sollten, sind sie ein wichtiger
Teil meiner Trainingsprogramme. Du solltest
dich dabei - mehr noch als bei den anderen
Ubungen - auf eine saubere Technik konzen-
trieren. Der Fokus liegt auf der Bewegungsko-
ordination. Daher sollte der Anstrengungsgrad
nur so hoch sein, dass du die Bewegungen
sauber und kontrolliert ausfihren kannst.

Bei allen Ubungen hat die Ausfiihrung Vor-
rang vor der Geschwindigkeit. Schule also
zunachst deine Technik, bevor du das Tempo

A - Ausdauer

erhohst. Bei Ubungen, bei denen dies mdg-
lich ist, biete ich dir eine Low-Impact-Vari-
ante an, also eine Ausfiihrung ohne Sprung.
So kannst du selbst entscheiden, was fur
dich und deinen Korper durchfihrbar ist. Du
solltest dich bei den Ubungen sicher fih-
len und sie kontrolliert umsetzen konnen.
Mit einer ungenauen Ausfuhrung erzielst du
schlechtere Trainingserfolge und riskierst
Verletzungen. Sei also dein eigener Trainer
und versuche zu vermeiden, dass der »Ego-
Gaul« mit dir durchgeht.

Die Kardio- und plyometrischen Ubungen
sollten, eine gute Technik vorausgesetzt,
in einem mittleren bis hohen Pulsbereich
durchgefiihrt werden, und immer so, dass du
das vorgegebene Zeitziel erreichst. Behalte
dabei auch das ganze Workout im Blick. Es
bringt dir nichts, wenn du dich eine Minute
lang voll verausgabst und dann nach der
Halfte des Workouts abbrechen musst, weil
die Luft raus ist. Die Ubungen bieten dir
eine gute Maoglichkeit, um deinen Korper
kennenzulernen. Mit ihnen kannst du ler-
nen, deine Krafte im Training einzuteilen. Du
kannst dich dabei grob an der ab Seite 52
beschriebenen Gefuhlsskala orientieren. Die
Koordinationsubungen sind hiervon aus-
genommen, da es bei ihnen um das Erlernen
einer sauberen Technik gehen soll - Ge-
schwindigkeit und Anstrengungsgrad treten
dabei in den Hintergrund.
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Die Ubungen

d
ENT: Superband,
EQUIPME T glichke

Befestigungsmo

PROGRAMME: 11, 12

Sprints

Es handelt sich hierbei um eine High-In-
tensity-Ubung mit dem Trainingsband.
Mit ihr wirst du nicht nur deinen Puls nach
oben bringen, sondern auch lernen, deine
Hafte beim Laufen aktiv nach vorn zu
schieben sowie die richtige Oberkdrper-
haltung einzunehmen. Ich empfehle dir
fur diese Ubung ein starkes Superband.
Solltest du kein Superband besitzen, ver-
knote dein Trainingsband gut, um einen
stabilen Ring zu erhalten. Daneben be-
nétigst du eine stabile, aber moglichst
schmale Befestigungsmdglichkeit, zum
Beispiel eine Stange, einen Laternenpfahl

oder die Querverstrebungen einer Bank.

[l Befestige das Superband an einem stabilen Gegenstand, indem du das eine Ende
durch die Schlaufe der anderen Seite flihrst und das Band festziehst. Steige in den ent-
standenen Ring und platziere das Band leicht oberhalb deiner Hiftknochen. Lehne dei-
nen Koérper gegen den Widerstand des Bands nach vorn und fihre Sprints auf der Stelle
durch, indem du deine Knie und Arme im Wechsel kraftvoll nach vorn bringst. Arme und

Beine werden dabei gegengleich nach vorn gezogen.

Tipp: Je weiter weg du dich von der Befestigung aufstellst, je mehr das Band also unter
Spannung steht, desto anstrengender wird die Ubung.

Variante: Als Partneribung halt der Partner das Superband mit beiden Hédnden nah am
Kérper fest und lehnt sich mit dem Gewicht nach hinten, wdhrend du mit aller Kraft nach
vorn sprintest. Ziel des Partners ist es, dich davon abzuhalten, in die Vorwartsbewegung zu

kommen. Achtung: Diese Ubung kann fir den Partner ebenso anstrengend sein wie fiir dich!
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Ausdauer - Kardio

EQUIPMENT: Treppe
. 4,6,
g@ar Run TRAlNINGSPROGRAMME. 4,

Der Treppenlauf ist eine hocheffektive Ausdauer-
Ubung. Die kleinen Schritte schulen deine FuB3-
arbeit sowie deine Arm-Bein-Koordination. Auch
Schnelligkeit und Konzentrationsféhigkeit werden
verbessert. Durch den Abdruck nach oben wird
besonders deine Waden-, Oberschenkel- und
GesdBmuskulatur angesprochen sowie deine
Kérpermitte aktiviert. Das Hinablaufen kannst du
nutzen, um deinen Puls zu beruhigen - aber auch
hier sind Konzentration und Koordination gefragt.
Suche dir im Vorfeld eine geeignete Treppe, die
du laufend erreichen kannst und die gentigend
Treppenstufen besitzt.

Il Starte am unteren Ende der Treppe und span-
ne deine Bauchmuskulatur an. Dricke dich
kraftvoll aus den FuBballen ab und bewege
dich im Wechselschritt nach oben, wobei du
mit dem FuB3 auf jeder einzelnen Stufe auf-
setzt. Nutze deine Arme als Schwunggeber
und fUhre sie gegengleich zu den Beinen mit.

Den Weg nach unten kannst du gehend oder

locker trabend bewdltigen.

Tipp: Wahrend du nach unten laufst, achte auf federnde Knie, um die StoBbelastung in der
Abwdrtsbewegung zu minimieren.

Regression: Sollte dir das Treppenlaufen zu schwierig sein, versuche zundchst, die Treppen-
stufen gehend zu bewdltigen. Im néchsten Schritt kannst du Gehen und Laufen abwechseln.
Progression: Durch das Auslassen von ein oder zwei Stufen kannst du den Schwierigkeits-

grad erhéhen und deine Muskulatur starker herausfordern.
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' Die Ubungen

EQUIPMENT: keins

ROGRAMME: 4, 6,8,

Schattenboxen TRAININGSP

Nicht nur die Beine eignen sich flr anspruchsvolle Aus-
dauereinheiten — auch mittels Armbewegung kannst du
den Puls nach oben treiben und dabei gleichzeitig etwas
fur deine Oberkérpermuskulatur tun. Auch wenn die Ubung
»Schattenboxen« heiBf, ist sie in der hier durchgefihrten
Variante nicht mit Ubungen aus dem Kampfsport zu ver-
wechseln. Es handelt sich um eine reine Fitnesslibung, bei
der die Kraftausdauer deiner Armmuskulatur im Vorder-
grund steht.

1. Stelle dich in einen festen, schulterbreiten Stand. Schlie-
Re deine Hande zu einer lockeren Faust, wobei deine
Daumen die Finger umschlieBen. Bringe deine Fduste
auf Kinnhéhe nach oben und spanne deine Bauch- und
GesdBmuskulatur fest an.

2. Fihre im Wechsel schnelle, explosionsartige Schlage
nach vorn aus, wobei deine Arme zwar in die Streckung
kommen, deine Ellbogen aber nie ganz durchgedrickt
werden - kurz vor der Streckung ziehst du die Arme wie-
der kraftvoll zurlck. Die Hifte auf der Seite des Schlag-
arms dreht sich unter Anspannung von Bauch- und Ge-

saBmuskulatur leicht mit nach vorn.

Tipp: Beim Nach-vorn-Kommen drehst du deine Fauste leicht
nach innen unten ein (wirdest du auf einen Gegenstand
schlagen, wirdest du diesen nicht mit den Knécheln treffen,
sondern mit der breiten Fléche deiner Fingergelenke). Achte
darauf, dass deine Handgelenke dabei gerade bleiben.

Variante: Du kannst deine Schlége variieren und zum Beispiel

einen Uppercut (Aufwdrtshaken) ausfihren, bei dem du mit

angewinkeltem Ellbogen von unten nach oben schlégst.
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SPRUNGKRAFT

EQU\PMENT: keins

Enbenhupfen TRAININGSPROGR

Wie bereits erwdhnt, ist das Laufen eine Aneinanderreihung von Sprung-
bewegungen auf einem Bein. Selbstverstdndlich also, dass das Einbeinhip-
fen Teil der Ubungen ist. Dafiir bendtigst du ein wenig Koordination sowie die
Lust, dich an altbekannte Bewegungsmuster aus Kindertagen zu erinnern.

[ Starte stehend auf einem Bein und halte die Arme in einem lockeren
Winkel, dhnlich wie beim Laufen. Nun beginne mit dem Fuf3 nach vorn
zu hUpfen, wobei das andere Bein sowie deine Arme als Schwung-
geber dienen. Starte mit kleinen Hipfern und versuche allmdhlich,
deine Springe zu vergréBern.

Tipp: FUhre die Springe weich federnd aus und lande stets mit leicht ge-
beugtem Knie. Bei gréBeren Springen kannst du versuchen, deinen Kor-
per starker nach vorn zu lehnen. Da diese Ubung deine Achillessehne
sowie deine FuBgelenke fordert, verwende diese Ubung zu Beginn dosiert
und steigere erst allmahlich die Ubungsdauer.

Regression: Sollte dir die vorgegebene Ubungszeit zu lang sein, wechsle
das Bein jeweils nach ein paar Hipfern. Auch einige Schritte zwischen den
Hupfern zu gehen, ist keine Schande!

Progression: FUhre das Einbeinhlpfen ohne Schuhe oder in Zehenschuhen
auf Gras aus.
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Programm 1: Mobility

PROGRAMM 1: MOBILITY

Ziel:
Level: 2-3
Wochen: 2

Tage pro Woche: 3

Voraussetzung:

Du fuhlst dich oft verspannt und kannst Be-
wegungen nicht in vollem Bewegungsradius
ausfuhren? Du wolltest schon immer etwas
mehr fir deine Beweglichkeit tun oder hast
zwischen zwei Wettkampfen Luft flr ein Re-
generationstraining? Du mochtest einen
sanften Wiedereinstieg ins Laufen, zum Bei-
spiel nach einer Schwangerschaft oder einer
langeren Pause? Dann ist dieses Programm
genau das Richtige fur dich! Zwei Wochen
lang wird es an drei Tagen pro Woche da-
rum gehen, an deiner Flexibilitat zu arbei-
ten und dir mehr Mobilitat zu schenken. Mit
geringen Laufumfangen im angenehmen
Tempo, angereichert durch Mobility-Ubun-
gen und Stretching-Einheiten, liegt der Fo-
kus voll auf dem Thema Beweglichkeit - mit

FUR MEHR BEWEGL

rt mit Mobilitatsubunge

|CHKEIT UND WENIGE

Beweglichkeit verbessern und Verspannungen |6sen

30 Minuten am Stlck laufen, erste Fitnesserfahrung

Trainingsschwerpunkt auf Huftgelenk, Fuf3-
gelenken, Brustwirbelsaule und Schultern.

Abhdngig von deinem Trainingslevel kannst
du die drei Trainingstage um ein bis zwei
Mobility-Tage erganzen. Achte jedoch auch
beim Thema Beweglichkeit darauf, dass ein
Zuviel kontraproduktiv sein kann. Gerade
wenn du noch keine Erfahrung mit Mobili-
tats- und Faszientraining hast, solltest du es
nicht Ubertreiben. Anstatt zwei Wochen lang
jeden Tag zu trainieren, fihre das Programm
lieber zweimal hintereinander durch, er-
ganze es um eines der nachsten Programme
zur Gesundheitskombination und binde vor
allem die gelernten Ubungen regelmafig in
deinen Trainingsalltag ein.

R STEIFHEIT

n und Stretching-

Lockere Laufe kombiniehtes und unbeschwertes Korpergefuhl

Sessions fur ein leic
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Die Trainingsprogramme

Besonders wichtig bei diesem Programm:
Spure in dich hinein und zwinge dich nicht
in die Bewegungen, sondern arbeite mit
deinem Korper. Deine Atmung sollte im Ein-
klang mit deinen Bewegungen stehen und
dir dabei helfen, deinen Korper Stuck fur
Stuck in die gewunschten Positionen zu
bringen. Geniefie die Sanftheit dieses Pro-
gramms und freue dich darauf, deinem Kor-
per etwas Gutes zu tun!

Begreife dieses Programm als kleinen
Schnupperkurs zum Thema Mobilitat sowie

als Einstieg in deine neue Mobilitatsroutine.

Viel Spaf? beim Geschmeidigwerden!

WOCHE 1
Tag 1: Hiifte

An deinem ersten Trainingstag wird es um
deine Huftbeweglichkeit gehen. Du darfst dir
dazu ein schones Waldstlick aussuchen und
dich auf ein Training freuen, das sowohl deine
Beweglichkeit in der Hufte trainiert als auch
deine Kraft in Beinen und Po verbessert. Du
benotigst weder Equipment noch Hilfsmittel
und wirst fur das Workout etwa 36 Minuten
bendtigen - hinzu kommt noch die Zeit fur
Warm-up, Cool-down und Stretching.

Deine Ubungen fiir heute
® Mobility/Aktivierung: Beinschwingen
(Seite 158), Huftkreisen (Seite 166)

m Kraftigung: Lunge Walk (Seite 113)

m Stretching: Seitbeuge (Seite 182),
Ruckbeuge (Seite 180), Runner’s Lunge
(Seite 181)

Dein heutiges Training

Starte dein Workout mit funf bis zehn Minu-
ten lockerem Einlaufen. Du kannst zu Beginn
auch zlgig gehen oder zwischen Laufen und
Gehen wechseln.Wichtig ist,dass duam Ende
deiner Einlaufzeit auf »Betriebstemperatur«
gekommen bist und dich bereit fur das an-
stehende Training flhlst. Fihre zum Ende
des Warm-ups das Beinschwingen durch -
entweder frei stehend oder mit Festhalten.
Beginne danach mit deinem Slow Run.

Laufe funf Minuten und flihre eine Minute
lang den Lunge Walk durch. Achte dabei be-
sonders auf deine Huftéffnung nach vorn.
Gehe danach wieder ins Laufen Uber und
wiederhole das Ganze weitere finfmal. Nach
der letzten Runde Lunge Walk kommst du
ins lockere Auslaufen. Reduziere kontinuier-
lich dein Tempo und flhre zum Schluss das
Huftkreisen durch, bevor du mit dem Stret-
ching-Teil dein Workout abschlief3t.

Tag 2: FuBe

Deinen zweiten Trainingstag widme ganz dei-
nen Fufien.Sie bilden die Basis deines Korpers
und werden dennoch viel zu haufig vernach-
lassigt. Suche dir eine schone Wiese in Lauf-
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Programm 1: Mobility

MOBILITY -WOCHE 1

Tag 1: Hiifte Tag 2: FiiBe Tag 3: Brustwirbelsaule
und Schultern
Terrain Wald Wald und Wiese Wald
Equipment Keins Handtuch Superband
Hilfsmittel Keins Erhohung Vertikale Flache
® Einlaufen (5-10 Min.) | ® Einlaufen (5-10 Min.) | ® Einlaufen (5-10 Min.)
Warm-up ® Beinschwingen m FuBkreisen ® Armkreisen
B Slow Run (30 Min.) ® Slow Run (15 Min.) B Slow Run (35 Min.)
® Alle 5 Min.: Lunge B Workout (Wiese/ ® Alle 5 Min.: Reverse
Walk (1 Min.) barfuR): 8 Runden, Fly (1 Min.)
1Min./Ubung:
Workout 1. BarfuRlauf
2. Handtuchgreifen
(30 Sek./Seite)
® Slow Run (15 Min.)
Workout-Dauer 36 Minuten 46 Minuten 42 Minuten

Cool-down

m Auslaufen (5-10 Min.)
m Hiftkreisen

® Auslaufen (5-10 Min.)
® Duck Walk (1 Min.)

m Auslaufen (5-10 Min.)
B Oberkdrperrotation

Stretch and Relax

m Seitbeuge
® Rickbeuge
® Runner’s Lunge

® Waden-Stretch
B Fersensitz
m Zehensitz

B Brust-Schulter-
Bizeps-Stretch

m Brustoffner

® Vorbeuge

Final Rest

Deine Ubungen fiir heute
m Mobility/Aktivierung: Fufskreisen
(Seite 163), Duck Walk (Seite 162)
m Kraftigung: Handtuchgreifen (Seite 117)
m Stretching: Waden-Stretch (Seite 184),
Fersensitz (Seite 175), Zehensitz
(Seite 185)

nahe, befreie deine Fifse aus deinen Schuhen
und entfalte deine volle FuBbeweglichkeit!
Du bendtigst fur dein heutiges Training ein
kleines Handtuch, das du zum Beispiel in ei-
nem Laufrucksack mitfihren kannst, sowie
eine Erhohung wie einen Bordstein oder eine
Treppenstufe flr den Waden-Stretch.
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Die Trainingsprogramme

Dein heutiges Training

Laufe dich funf bis zehn Minuten lang ein.
Bevor du mit dem Slow Run startest, nimm
dir Zeit,um deine FufRe zu kreisen, bis du das
Geflhl hast, dass du sie gut in alle Richtun-
gen bewegen kannst.

Nach etwa 15 Minuten im angenehmen Lauf-
tempo kommst du an deiner Trainingswiese
an. Befreie deine Fif3e aus deinen Schuhen
und starte mit dem Workout, das du barfuf,
in Zehensocken oder Zehenschuhen durch-
fuhrst. Kontrolliere die Wiese auf Scher-
ben, spitze Gegenstande oder Ahnliches und
fuhre dann einen einminudtigen Barfuflauf
durch. Daran anschliefend trainiere deine
Fufdmuskulatur beim Handtuchgreifen. Ins-
gesamt acht Runden liegen vor dir, bevor du
wieder in deine Schuhe schlipfst und zum
15-mindtigen Slow Run Ubergehst, der dich
in Richtung Heimat tragt. Vielleicht kannst
du einen Unterschied zum Beginn deines
Trainings spuren und nimmst die Arbeit dei-
ner Fifse beim Laufen nun deutlicher wahr?

Beim funf- bis zehnminUtigen Auslaufen
kannst du deine Fu-und Huftmobilitat beim
Duck Walk unter Beweis stellen. Klappt das
Watscheln in der tiefen Hocke? Du kannst es
entweder wahrend des Auslaufens oder im
Anschluss durchfahren.

Zu Hause angekommen, startest du mit dem
Stretching-Teil. Den Waden-Stretch kannst

du vor deiner Haustur an einem Bordstein
oder im Hausaufgang auf der Treppe durch-
fuhren. Fur den Fersen- und Zehensitz ziehe
am besten deine Schuhe aus - vielleicht
schlieRt du dein Dehnprogramm drinnen
auf einer Matte ab und gonnst deinen Fifsen
noch eine abschlieRende Massage mit den
Handen oder der kleinen Faszienrolle.

Tag 3: Brustwirbelsaule
und Schultern

Heute soll es um deinen Oberkdrper gehen,
konkret um die Beweglichkeit deiner Brust-
wirbelsaule und deiner Schultergelenke. Die
Mobilitdt in diesen Bereichen ist nicht nur
im Alltag, sondern auch beim Laufen wichtig.
Gleichzeitig wirst du heute deine Rucken-
muskulatur kraftigen. Um die richtige Starke
deines Bands zu bestimmen, solltest du den
Reverse Fly vorher austesten. Flr den Stret-
ching-Teil bendtigst du eine vertikale Fla-
che, zum Beispiel eine Wand. Nun kannst du
dein Superband einpacken, und schon kann
es losgehen.

Deine Ubungen fiir heute

® Mobility/Aktivierung: Armkreisen
(Seite 156), Oberkdrperrotation
(Seite 170)

m Kraftigung: Reverse Fly (Seite 137)

m Stretching: Brust-Schulter-Bizeps-Stretch
(Seite 173), Brustoffner (Seite 172),
Vorbeuge (Seite 183)
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Dein heutiges Training

Nach dem funf- bis zehnminitigen Einlaufen
nimmst du dein Superband zur Hand und off-
nest mit dem Armkreisen deinen Brust- und
Schulterbereich. Danach folgen 35 Minuten
Laufen, die alle finf Minuten durch die Ubung
Reverse Fly unterbrochen werden. Dein Su-
perband kannst du wahrend des Laufs in der
Hand halten, um maglichst flieRend zwischen
Laufen und Ubung wechseln zu konnen. Du
kannst das Band in dein Training integrieren,
indem du es zweieinhalb Minuten in der lin-
ken und zweieinhalb Minuten in der rechten
Hand tragst. Du wirst sehen, wie schnell auf
diese Weise die Zeit verfliegt. Nach der letzten
Ubung mit dem Superband kannst du es weg-
packen und dich funf bis zehn Minuten lang
entspannt auslaufen, bevor du mit der Ober-
korperrotation und dem anschliefenden Stret-
ching-Teil den Fokus noch einmal voll auf die
Mobilitat deiner oberen Korperregionen lenkst.

WOCHE 2
Tag 1: Hiifte

In dieser Woche wird das Training aus der
ersten Woche aufgegriffen und nur leicht
verandert. Es wird also auch heute um deine
Hulftregion gehen, aber dieses Mal um den
seitlichen Anteil und damit auch deine Ge-
safdmuskulatur. Das Miniband wird dir helfen,
deine »Glutes« zum Brennen zu bringen. Teste
den Knieoffner vorher zu Hause aus, damit du

Programm 1: Mobility

die richtige Bandstarke wahlst und somit ma-
ximal von deinem Training profitieren kannst.

Deine Ubungen fiir heute

m Mobility/Aktivierung: Beinschwingen zur
Seite (Seite 160), Huftrotation (Seite 165)

m Kraftigung: Knieoffner (Seite 124)

m Stretching: Piriformis-Stretch (Seite 178),
Seitbeuge Uberkreuzt (Seite 182), Couch-
Stretch (Seite 174)

Dein heutiges Training

Laufe dich wahrend finf bis zehn Minuten
locker ein und stelle beim anschliefenden
seitlichen Beinschwingen die Beweglichkeit
deiner Hufte zur Seite sicher. Versuche, das
Beinschwingen ohne Festhalten durchzu-
fuhren, oder suche dir fur mehr Stabilitat ei-
nen Baum oder einen Laternenpfahl.

Starte anschlieBend deinen langsamen
30-Minuten-Lauf. Alle finf Minuten platzierst
du dein Miniband um deine Oberschenkel
und lasst deine seitliche Gesafdmuskulatur
eine Minute lang beim Kniedffnen arbei-
ten. Merkst du nach der Ubung eine Veran-
derung in deinem Laufstil? Vielleicht spurst
du, wie deine Hifte beim Laufen stabiler ist
und nicht mehr so sehr zur Seite kippt. Nach
deinem funf- bis zehnminutigen Cool-down
kannst du bei der Huftmobilisation deine
Huftregion noch einmal in alle Richtungen
kreisend bewegen, bevor du sie mit den drei
Stretching-Ubungen sanft 6ffnest.
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