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Der Frihling ist die beste Zeit, um mit dem &ltesten Sport zu beginnen

| - CAROLINE DOHA

| Frihling! Die ersten warmen Sonnen-
strahlen machen die Menschen unter-
nehmungslustig. Es ist, als streifo die
Walt den Winter ab wie alnen muffigon
Mantel. Durchatmen ...! Und Zeit, sich
Iu bawegen, Zeit, um loazulaufen.
Fenster auf, Teppiche Klopfen, Betten
|- B, PRus il ULIH IIll-l-l-'.l'.llllll.l J\-lLIlI.
nur aus der Wohnung, sondem auch aus
dem Korper. Jetzt die Energien nutzen,
nicht nur zum Frithjahrsputz; jetzt die
Laufschuhe anziehen und lostraben. Nie
ist es beichter, um mit dem Lawfen zu be-
ginnen und die Bequemlichkeit aus dem
Kiirper zu treiben, als mit dem beginnen-
den Frithling. .
SCHWERER ANFANG. Laufen ist die Urform
menschlicher Bewegung. Alles, was es

schon kanns losgehen, kénnen Sie die ers-
ten Schritte wagen, einem neuen Kirper-
gefithl entgegen. Zugegeben, der Anfang
ist nicht ganz leicht. Der Kdrper braucht
Zeit, um sich an das Neue zu gewihnen,
Und der Kopf muss sich von der Vorstel-
]ungh&r.u.cﬁusSmslcﬂbeunmmnMaJ
wie éin Marathonliufer {iber
die Waldwege federn. Das kommt noch,
Anfangs werden Sie sich eowas
Kirper noch ganz neu. Er muss erst den
Rhythmus finden. Er muss Muskulatur
aufbauen, um Abstoss und Landung jedes
Schrittes besser zu bewiiltigen und Lhr Ge-
wicht leichier zu tragen. Und er muss die
Kondition aufbauen, um nicht so schnell
#u ermiiden. Dieses diese
Umstellung brauchen Zeit, Haben Sie Ge-
duld mit Threm Kérper und mit sich selbst.
Niemand verlangtvon Ihnen Leistung,
der einzige Gradmesser ist das Wohl-
fithlen, und dieses folgt nach einer an-
finglichen Aufbauphase aufs Laufen. Nie-
mand erwartet, dass Sie Rekorde brechen.
Es geht hier nicht um Leistung - ausser,
wenn Sie das spéter einmal wollen -, son
dem ums Wohlbefinden.

LANGSAM, LANGSAM. Sie sind Anfanger?
Kein Problem. Suchen Sie sich fr Thre ers-
| ten Laufschritte einen besonders schinen
Ot aus, Einen abgelegenen Plad im Wald,
wo  kaum Spazierginger hinkommen,
falls Sie unbeobachtet  sein michten.
Wenn Sie die Gegenwart anderer Liufer
motiviert, dann kann es auch eine gut fre-
quentierte Finnenbahn sein, Laufen Sie
anfangs auf flachem, weichem Unter-

arimd T fams Adis Crhlfen anfl denn The

braucht, ist ein Paar Laufschube: und '

gewihnt. Traben Sie ganz langsam los.
Nicht gleich der Joggenn nachhetzen, die
Sie berhol hat, Horen Sie auf lhren Koe-
per. Sie maben ein paar Minuten, regen
nur den Kreislauf etwas an, der Puls wird
rasch genug steigen, Daraul missen Sie
achten: dass Sie den Puls nicht 2u sehrin
die Hiise e Sollien Sie Leun Laulca
bleiben, kaufen Sie sich am besten einen
Pulsmesser. Viele Liufer trainieren in viel
#u hohem Pulsbereich und meinen, gut
trainiere nur der, der sich beim Training
die Lunge aus dem Leib laufe. Falsch, to-
tal falsch. Gesund und aufbauend ist das
Training im so genannt sgriinens Bereich,
alles andere ist auf Daver kontraproduk-
tiv, Sie fallen also nach ein paar Minuten
ins Schritttempo, falls das Traben Sie an-
strengt. Gehen Sie nun ein Stiickchen in
ziigigem Tempo. Wenn der Puls sich be-
ruhigt hat, wechseln Sie wicder in Trab -
und so weiter. Je nach Stand Threr Fitness
swischen einer Vienel- und einer halben
Stunde.

Und denken Sie daran: Gut trainien
haben Sie nicht, wenn Sie mit hochrotem
Kopfund rasendem Puls nach Hause kom-
men, sondem wenn Sie beim Training ge-
spiirt haben, wie viel es von der schnellen
und wie viel von der langsameren Einheit
braucht, damit Sie sich trotz Ans
noch wohl fihlen, Wem jetzt dibel ist und
wienn alle Muskeln schmerzen, dann wird
das erste zl-ul;hzemg das letzie Laufirai-
kmmf:m sein; so macht das Laufen

Spass, Wenn Sie auf Thren r
héiren, kann.das nicht passieren - Eg:-
genteil. Sie haben bald Lust auf das nich-
ste Liufchen.

ERFOLG MIT GEDULD. Durchhaliewille
und Geduld werden belohnt, das Schwer-
fallige weicht dem Gefiihl von Leichtig-
keit. Bald schon werden die Gehpausen
kiirzer, und Sie kinnen sie ganz weglas-
sen. Wann das so weit ist, entscheiden al-
leine Sie, Siewerden schen, lange geht es
nicht, bis Siedie ﬂnfnngshurde iberwun-
den haben lund ein Wohlgefiihl Sie
withrend und nach dem Laufen belohnt,
Dann brauchen Sie das regelmissige Lay-
fen. Loslaufen, den Kreislauf in Schwung
bringen, durchatmen. Zwei- bis viermal
proWoche laufen, und all die positiven Ef-
fekte stellen sich bald von selbst ein. Stir-
kung des Herzmuskels, Verbesserung der
Immunabwehr, einfachere Gewichiskon-
trolle... Die meisten Effekie werden Sie
ipiimn. Stellen Sie sich vor, Sie milssten
allcliig positiven Auswirkungen auf Kirper

Dieses unbezahlbare Wohlbefinden kos-
tet Sie nichis, ausser der anfinglichen
Uberwindung, loszulaufen.

ERFOLG MIT ABWECHSLUNG. Nach ein
paar Wochen gehfiren Sie bereits nicht
mehr zu den Anfangemn. Jetzt heisst es
dransubieiben, das Laufen so zu gestal-
ten, dass es nicht monoton wird. Gegen
die Einttnigheit sind Rhythmuswechse|
genau richtig; ausserdem sorgen sie fiir ei-
nen guten Trainingseffekt. Auch wenn fiir
Sie Bewegung und Gesundheit im Vor-
dergrund stehen, macht es Spass, schnel-
ler zu werden. Anstatt immer im selben
Tempo & laufen, nehmen Sie fiir einmal
kurze Ansticge im Spurt. Oder setzen Sie
die Filsse fiir ein kurzes Wegstiick iiber
Kreuz auf, bauen Sie bei Treppenstufen,
Miuerchen oder umgefallenen Biumen
Liegestitzen ein. Vielleicht probieren Sie
auch mal etwas ganz Neues: Laufen Sie
barfuss. Sie werden sehen, dass Sie vor-
sichtiger und mit dem Vorderfuss auftre-
ten, weil er besser gepolstert ist als die
Ferse.

ERFOLG MIT GENUES. Falls Sie zu der Sone
Laufer gehiiren, denen die Zeit lange vor-
kommt und die davermnd auf die Uhr
schaven, dann tricksen Sie doch Thr Zeit-
gefihl einfach aus; verzichien Sie auf die
Uhr. Kommt es denn auf fiinf Minuten
mehr oder weniger an? Wohl nichr. Uber-
legen Sie vor dem Start Thres Trainings,
fiir welchen Radius die Zeit reichi, und
«rechnens Sie sie dann gleich in ein geo-
grafisches Ziel um, Sie kinnten zum Bei-
spiel nachsehen, ob aufl der Koppel des
Bauemhofs hinter dem Wald schon die
Fohlen herumtollen. Vielleicht kennen Sie
ein paar Stellen, wo es Schliisselblumen
gibt. Ob sie schon blGhen? Oder Sie gehen
auf Tiersuche: abgelegene Wege cinschla-
gen, leise aufireten, frihmorgens zum
Weiher laufen. Eichhomchen, Spechie,
Graureiher, Frosche — bestimmi isi die
Ausbeute beachtlich. Und wetten, dass Sie
gar nicht merken, wie die Zeit vergeht?
Joggen Sie, wenn das Froschkonzen Sie
faszinien, ein paar Mal um den Teich oder
bleiben Sie einen Moment stehen und
horen Sie zu. Beschaulichkeit darf sein.
Sie allein bestimmen, wie Ihr Training
aussicht. Sie laufen nicht, um schneller zu
sein als eine Freundin oder ein Freund,
sondern weil es thnen gut tut. Weil Sie da-
mit den Ausgleich zum Alltag schaffen
und mit der Harmonie von Pulsschlag und
Schrittfrequenz, schon bald die Gliicks-

i b e iy

-

baz | Samstag, 1. April 2006 | Seite 40
e -

| Frihling - fortig ~ los, Waer dis anfinglichen Schwierigheitan hinter sich bringt, wird das Laulen geniessen kBnnen. reem ssessms

Laufen, well das Laufen gut tut
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" Lo fen in der Flu}ghnn.
Falls man nicht alleing
lautan will, schiipssl
man sich siner Trai-
ningsgruppe an. Das
macihl Spass und moti-

| viert zum Durchhatten,

auch wenn man mal ai-
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Test-Lauk Die «Laufbe-
wagunge startel in den
Friihling mit Trainings
filir desn Marathon, den
Halbvmarathon und die
Firmenstaffel. Sie adl
ain 2u sinem lockeren
Einlaufen Uber 4 Kilo-
meter. Am Dienstag,

11. April, 19 Uhe auf
dem Messaplalz [dia
Teillnahme istgr )
keing Anmeldung «otig.
keina Garderoberdume).
www. laufbewegung.ch
| www.basaleitymara-
thon.ch

Ausrlstung: MEM-
Sport in Basel; Sport
by Térli in Liestal;
Andys Sportlade in
Allschwil.

Begleitendoes Kraft-
und Ausdavertraining:
| Aquilibris Rehab,
| Hirschgasshein 30, 4051
Basel, 061 22592 55,
Aquilibris bietet auch
Leistungsdiagnostik
und Lakiattests an und
veranstaltet Seminare
und Relerata,
www . aoquilibris-
training.ch

Events: Sonntag,
30. April, 10 Uhr, in
Frenkendorf Laufschuh-
tast [genauena Infos bel
Sport bym Térli, Lisstal).

Literatur: «Rashida
oder Die lange Reisa zu
dan Quallen dies Nilss,
Ein empfehienswarter




