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Keep on  running 
Unsere Vorfahren liefen 20 Kilometer am Tag, wir bringen 
es im Schnitt auf 700 Meter. Die Folge: Stresshormone 
werden nicht mehr abgebaut. Aber das ist nur ein Grund, 
sich zu überwinden. 5 Frauen, 5 Methoden

Nicole Hoffmann, 42 Tipps und Adressen
»Ich war schon immer sehr sportlich, aber mit der Kon- 
dition haperte es. Es gab nur eine Lösung: Ich musste 
laufen. Ich habe lange mit meinem inneren Schweine-
hund gerungen. Das Aha-Erlebnis hatte ich dann vor 
etwa zwei Jahren, als ich bei einem Marathon zuguckte 
und dachte: Wow, die laufen vier Stunden, ich schaffe 
nicht mal vier Minuten. So bin ich zum Lauftreff gekom-
men. Und da passierte tatsächlich das Unerwartete: 
Zusammen mit den Mädels machte es mir richtig 
Spaß. Meine Freundin Bettina ist auch dabei, und wir 
haben vereinbart, die andere nie hängen zu lassen.«

Sie wollen nicht alleine laufen oder 
wissen nicht wo? Laufgruppen (auch 
für Einsteiger) und Personal Trainer 
bundesweit nach Postleitzahlen ge- 
ordnet gibt es auf: www.citysports.de. 
Wer sich auch mental vorbereiten 
möchte, sollte lesen: Warum Laufen 
erfolgreich macht und Grünkernbrat-
linge nicht – das Motivationsbuch  
von Dr. Matthias Marquardt, spomedis 
Verlag, 16,95 €.

132 healthy living | oktober 2008

laufen lernen



Ariane Postel, 31 Tipps und Adressen
»Mein Laufstil ist ziemlich stark von der Tagesform abhängig, 
aber auch von der Uhrzeit. Ich bin Assistenzärztin in der Neu- 
rologie und ich merkte irgendwann: Wenn ich viel Stress habe 
oder mich aus dem Bett quäle, um zu joggen, bin ich körper- 
lich nicht so leistungsfähig. Bin ich dagegen ausgeschlafen, 
fühle ich mich fit und könnte Bäume ausreißen. Im Sommer 
jogge ich am liebsten abends gegen neun oder zehn Uhr. 
Man bekommt den Kopf frei, ist nicht erreichbar – wunderbar! 
Ich habe auch einen Pulsmesser, der quakt oft: Meine Herzfre-
quenz sei zu hoch, ich müsse langsamer laufen. Wenn ich gut 
vorwärts komme, ignoriere ich das. Ich achte lieber auf die 
Signale, die mir mein Körper gibt. Ich gehöre ohnehin zu den 
ganz Langsamen.«

Neue Studien belegen: Frauenherzen 
schlagen bei allen Belastungsstufen 
tatsächlich höher als Männerherzen. 
Moderne Aktivuhren arbeiten deshalb 
mit einer neuen, speziell auf Frauen 
abgestimmten Formel. Wie die lern- 
fähige FT60 von Polar, die sich mit je- 
der Trainingseinheit ein bisschen mehr 
an die Gewohnheiten ihrer Trägerin 
anpasst. Und eine „OwnZone“ bestimmt 
den individuell optimalen Herzfre-
quenz-Bereich. In zwei Farben, um  
200 €, www.polar-deutschland.de.

Yvonne Lukowski, 30
»Wie ich zum Laufen gekommen bin? Ich 
heirate demnächst und wollte mich für den 
großen Tag in Form bringen. Das Problem  
ist, dass ich von Natur aus eher der gemüt- 
liche Typ bin, der lieber mit einem Teechen 
auf dem Sofa lümmelt als zu joggen. Was mir 
geholfen hat: Ich habe mich komplett von 
Kopf bis Fuß eingekleidet – obwohl ich noch 
nicht mal 900 Meter laufen konnte! Irgend-
wie war ich es dann meinen neuen Laufschu-
hen schuldig, also meldete ich mich bei einem 
Lauftreff an. Ich hatte zwar Bedenken, als ab- 
soluter Einsteiger nicht mithalten zu können, 
doch dann landete ich glücklicherweise in 
einer Gruppe, in der alle auf demselben Stand 
waren. Das ist erst vier Monate her, jetzt 
schaffe ich schon acht Kilometer.«

Tipps und Adressen
Gute Laufschuhe sind das A und O. Am besten 
vor dem Kauf eine Laufanalyse machen lassen. 
Die klärt Fragen wie: Brauche ich viel Stütze 
und Dämpfung oder eher eine nahtlose Pass- 
form? Spitzenschuh mit guter Dämpfung: Gel 
Nimbus 9 von Asics, um 150 € (www.asics.de). 
Citytauglich und wie barfuß laufen: Free von 
Nike, um 100 € (www.nike.com).
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Helga Koss, 52
»Früher, so vor 15 Jahren, bin ich gerne 
gejoggt. Ich habe allerdings keine güns- 
tige Gelenkstellung und deshalb Knie- 
beschwerden. So kam ich erst zum Kun- 
dalini-Yoga und dann zum Breathwalk. 
Das Schöne am Breathwalk: Man kommt 
energiegeladen und zugleich entspannt 
zurück, und es belastet die Gelenke 
weniger. Durch die meditative Aufmerk-
samkeit nimmt man alles viel intensiver 
wahr: die Farben, die Gerüche, die Bäume 
und auch sich selbst. Außerdem macht 
Breathwalk bei jedem Wetter Spaß. Die 
Atemmuster hat man übrigens schnell 
verinnerlicht. Ich bin Krankenschwester, 
wenn ich zum Beispiel in der Nachtschicht 
an einen toten Punkt gelange, mache ich 
ein paar Minuten Feueratmen und dann 
bin ich wieder fit.«

Tipps und Adressen
Breathwalk ist Yoga und Walking in einem. 
Das Training dauert 60 bis 90 Minuten  
und ist in fünf Phasen aufgeteilt, in denen 
man unter anderem Atmung und Schritt-
folge synchronisiert. Kurse und bundes-
weites Anleiterverzeichnis über die Breath-
walk Organisation Deutschland. Telefon: 
0 40/43 09 79 19, www.breathwalk.de.

Nicole Schiedek, 36 Tipps und Adressen
»Ich hatte beim Laufen immer Probleme mit der Technik. 
Entweder es zog hinten in der Wade, das Schienbein brannte 
oder ich bekam Seitenstechen. Also meldete ich mich im 
Internet für einen Laufkurs an. Jetzt weiß ich: Wenn das 
Schienbein brennt, muss man steiler laufen. Fußstellung und 
richtiges Abrollen, aber auch die Atmung sind enorm wichtig. 
Wir sollten uns beim Joggen zum Beispiel vorstellen, auf eine 
Zitrone zu treten und diese auspressen zu wollen. Wer nicht 
aufrecht lief, bekam einen Button auf die Brust geklebt und 
sollte so tun, als ob der Punkt eine Taschenlampe wäre, die ge- 
radeaus leuchten muss. Hört sich banal an, hilft aber. Dieses 
Jahr bin ich übrigens meinen ersten Triathlon gelaufen.«

Laufkurse zum Beispiel über Natural 
Running: acht Unterrichtseinheiten  
à 90 Minuten nach Dr. Matthias Mar- 
quardt, 99 €. Mehr Infos und Adressen 
auf: www.natural-running.com. Übri- 
gens: Weil Laufen gesund hält, werden 
die meisten Natural-Running-Kurse 
von den gesetzlichen Kassen zu 80 Pro- 
zent übernommen. Voraussetzung ist 
allerdings, dass in den letzten zwölf 
Monaten noch kein entsprechender 
Kurs abgerechnet worden ist.
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1. Woche Training Anmerkungen Geschafft

Montag 15 Min. Walking (zügig gehen), danach dehnen

Dienstag Morgens Dehnübungen

Mittwoch 5 Min. Walking, 3-mal 4 Min. Laufen, dazw. je 5 Min. Walking

Donnerstag Morgens Dehnübungen

Freitag 5 Min. Walking, 3-mal 4 Min. Laufen, dazw. je 5 Min. Walking

Samstag Heute ist Faulenzen angesagt

Sonntag Morgens und abends Dehnübungen
2. Woche Training

Montag 5 Min. Walking, 3-mal 5 Min. Laufen, dazw. je 5 Min. Walking

Dienstag Morgens Dehnübungen

Mittwoch 5 Min. Walking, 3-mal 5 Min. Laufen, dazw. je 5 Min. Walking

Donnerstag Morgens Dehnübungen

Freitag 5 Min. Walking, 3-mal 5 Min. Laufen, dazw. je 5 Min. Walking

Samstag Morgens und abends Dehnübungen

Sonntag Gönnen Sie sich eine Pause
3. Woche Training

Montag 5 Min. Walking, 3-mal 8 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking

Dienstag Morgens Dehnübungen

Mittwoch 5 Min. Walking, 3-mal 8 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking 

Donnerstag 5 Min. Walking, 3-mal 8 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking 

Freitag Morgens und abends Dehnübungen

Samstag 5 Min. Walking, 3-mal 8 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking 

Sonntag Heute ist Faulenzen angesagt
4. Woche Training

Montag 5 Min. Walking, 3-mal 10 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking

Dienstag Morgens Dehnübungen

Mittwoch 5 Min. Walking, 3-mal 10 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking

Donnerstag Morgens und abends Dehnübungen

Freitag Heute ist Faulenzen angesagt

Samstag 5 Min. Walking, 2-mal 15 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking

Sonntag Noch einmal süßes Nichtstun!
5. Woche Training

Montag 5 Min. Walking, 2-mal 15 Min. Laufen, dazw. je 3 Min. Walking

Dienstag Morgens Dehnübungen

Mittwoch 5 Min. Walking, 20 Min. Laufen, 5 Min. Walking

Donnerstag Morgens und abends Dehnübungen

Freitag 5 Min. Walking, 20 Min. Laufen, 5 Min. Walking

Samstag Gönnen Sie sich eine Pause

Sonntag 5 Min. Walking, 30 Min. Laufen, 5 Min. Walking
Am Ende aller Laufeinheiten 5 Minuten locker gehen und dann dehnen!

»Laufen ist herrlich«

Das Ziel nach 5 Wochen: 30 Minuten am Stück laufen. Dehnübungen finden Sie unter: 
www.richtigfit.de/rf/training-tests/dehnuebungen – den Fitness-Kalender gibt es hier:

Kommt es wirklich so sehr auf die Lauftechnik an?
Die Welt wird nicht besser, nur weil du richtig läufst. Aber man kann 
seine Leistung steigern und langfristig schmerzfreier laufen.
Wie atme ich am besten?
Es gibt dafür eigentlich kein Patentrezept. Nicht jeder kommt mit 
derselben Atemtechnik zurecht. Besser ist es, sich zu entspannen 
und die Umgebung zu genießen. Dann atmet man intuitiv richtig.
Braucht man einen Ausgleichssport zum Joggen?
Schwimmen und Aqua-Jogging sind sinnvoll, weil sie ein gutes 
Rumpftraining sind. Außerdem bleibt die Herzfrequenz im Wasser 
niedriger und die Gelenke werden geschont.
Für wen eignen sich Laufgruppen?
Für alle, die sich alleine nicht motivieren können oder an ihrer 
Technik feilen wollen. Meine Gruppen sind fast immer vollzählig  
am Start. Selbst wenn sie in der Vorwoche Rumpfübungen in 
nassem Gras machen mussten! Die Ausgelassenheit innerhalb der 
Gruppe ist enorm motivierend. Und man findet Laufpartner und 
Freundinnen, mit denen man sich über schwitzfeste Mascara und 
Sport-BHs austauschen kann.
Wie motiviert man sich, wenn man lieber alleine läuft?
Indem man die Laufstrecke öfter wechselt oder auch mal auf dem 
Sportplatz Runden dreht. Das kann unheimlich anspornen. Auch 
wichtig: sich nicht von anfänglichen Schwierigkeiten unterkriegen 
zu lassen. Gelenke, der Bandapparat und das Herz-Kreislauf-System 
müssen sich erst an die neue Belastung gewöhnen. Man bewegt sich 
schließlich im permanenten Einbeinstand vorwärts.
Drei Gründe, jetzt laufen zu gehen?
Laufen ist eine herrlich unkomplizierte Sportart. Man kann jede 
Stadt, jedes Gelände laufend erkunden, ohne auf teures Equipment 
oder andere äußere Einflüsse angewiesen zu sein. Und man kann 
sich richtig auspowern, Stress abbauen und den Kopf freikriegen! 
Der Chef oder das nächste Meeting spielen dann keine Rolle mehr.

Kerstin Franke
Lauftrainerin in Hamburg. 
Die Kraft und Ausdauer- 
spezialistin ist überzeugt: 
Wer läuft, lebt gesünder

Wie atme ich richtig? Muss ich aufhören, wenn die Knie 
nach dem Training wehtun? Antworten der Expertin

Sanft anfangen mit  dem healthy Laufplan 
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