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Dran
bleiben!

.

Langstreckenlaufer Christoph
Falkenroth erklart, wie Anfanger

zum Laufen kommen und die
Motivation nachhaltig bleibt

Foto: Martina Goyert
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um Friihling mochten vie-
Z le Menschen gerne mit

dem Laufenbeginnen. Der
Sport ist so praktisch: Man kann
ihniberall und zujeder Zeit aus-
flihren, man braucht dafiir im
Grunde nur gute Schuhe, man
kann ihn alleine oder in der
Gruppe machen und ist draufSen
an der frischen Luft. Warum ge-
lingtestrotzdem so oft nicht, die
Kurve zu kriegen und einfach
loszulaufen? Und wenn man die
ersten Schritte doch geschafft
hat: Wie bleibt man dran?

Marathon als Ziel

Der Drehbuchautor Christoph
Falkenroth aus Koln weifs noch
genau, wie man sich als Anfian-
ger fiihlt, denn natiirlich war er
selbst mal einer. ,,Ich habe wéah-
rend meiner ersten Midlife Crisis
mit Mitte 30 mit dem Laufen an-
gefangen. Natiirlich musste es
gleich der Koln-Marathon als
Ziel sein. Man kommt eben auf
idiotische Ideen, wenn man in
solchen hormonellen Verwir-
rungen unterwegs ist“, erinnert
ersich. Soneu das Laufen fiir ihn
ist, soprofessionellistdie Vorbe-
reitung: Beim ASV Koln lasst er
sich vom bekannten Laufcoach
Henning von Papen trainieren,
der mittlerweile verstorben ist.
Und tatsdchlich meistert Fal-
kenroth den Marathon, wenn
auch nicht federleichten Schrit-
tes: ,Es war eine Katastrophe.
Ich habe mehr als fiinf Stunden
gebraucht und wurde fast von
der Kehrmaschine tiberfahren.
Aber ich habe es geschafft.”

Gesundhelt 5

~Laufen hat fur
michetwas |
Meditatives" *

Anfangs wollte Christoph Falkenrot sich selbst etwas l
beweisen. Heute ist das Laufen fUr ihn viel mehr. Er
erklart, wie auch Anfanger den Spalé daran entdecken

VON TANJA WESSENDORF !

Nach diesem Erlebnis hat er
erstmal keine Lust mehraufLau-
fen. Aber als ihm ein Foto von
sich in Badehose in die Hande
fallt, fangt er doch wieder an.
»Ich wollte am Anfang vor allem
abnehmen und fitter werden.
Aber dieses Mittel zum Zweck
hat sich dann komplett ver-
selbststandigt und ich bin dabei
geblieben. Bis heute®, sagt der
62-Jahrige. Auf erste Zehn- und
20-Kilometer-Laufe folgen
schliefSlich weitere Marathons,
mittlerweile lduft er am liebsten
Ultra-Marathon-Rennen, also
Strecken ab 50 Kilometern. Zu
seinen schonsten Erlebnissen
gehort die Tortour de Ruhr, bei
der er 160 Kilometer lauft. ,,Ich
mag es sehr, viele Stunden lang
unterwegs zu sein, das hat fiir
mich etwas Meditatives®, sagter.
Das ,Runner’s High“ hat er
trotzdem noch nie erlebt, doch
er ist davon iiberzeugt, dass es
das gibt.

Freude gewinnen

Die Strecken, die Falkenroth
mittlerweile zuriicklegt, sind be-
wundernswert. Aber natiirlich
ist eskeinesfalls das Ziel, so weit
zu laufen wie er. Entscheidend
ist, dass man anfingt. Falken-
roths Devise lautet deshalb: ,,Ob
funf oder 50 Kilometer: Jeder
muss einmal anfangen. Und das
Wichtigstebeim Laufenist Freu-
de.“Dochwie faingt man mit dem
Laufen an? Wie gelingt es, dabei
Freude und Spafd zu haben? Und
wie bleibt man dran? Antworten
gibt der Lauf-Experte.
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Kann man einfach anfan-
gen zu laufen?

»Ja und nein. Laufen kann jeder,
aber man kann es auch total
falsch machen®, sagt Christoph
Falkenroth. Die haufigsten Feh-
ler sind zu grofSe Schritte und zu
fest mit der Ferse zuerst aufzu-
kommen. Dadurch werden die
Gelenke zustarkbelastetund der
Aufprall zieht sich durch den
ganzen Korper. Am besten setzt
man mit dem Mittelfufl oder
dem Ballen zuerst auf. AufSer-
dem sollte der Korper moglichst
gerade in einer Linie und nicht
nach vorne gebeugt sein, die Fii-
e sollten unter dem Koérper und
nicht zu weit vorne aufkommen.
Dafiir bendtigt es eine gewisse
Korperstabilitat, deshalb sind
begleitende Kraftiibungen emp-
fehlenswert.

Obvor dem Laufen ein Arztbe-
such notigist, kommt auf das Al-
ter an. Ab 60 kann es durchaus
sinnvoll sein, vorher seine Aus-
dauer und weitere Korperfunk-
tionen untersuchen zu lassen.
Wichtig ist auch, das Laufen
kontinuierlich aufzubauen. Am
Anfang also lieber haufiger, da-
fiir kiirzere Strecken laufen.

Was braucht man

zum Laufen?

Aufjeden Fall verniinftige Schu-
he, daran sollte man nicht spa-
ren und sich auch unbedingt im
Geschift beraten lassen®, rit
Falkenroth. Dazu dann entspre-
chende Sportkleidung — es muss
keine Hightech-Laufhose sein.
Fiir ambitioniertere Laufer kann
eine Pulsuhr sinnvoll sein, auch
weil am Anfang die Gefahr grof
ist, sichzuiiberlasten. ,Es macht
wenig Sinn, mit einem Puls von
180 durch die Gegend zu ren-
nen®, erklart Falkenroth. Wel-
cher Puls der ideale ist, hdngt
von Alter, Grofse, Gewicht und
Trainingszustand ab. Falken-
roth schitzt, dass zu Beginn ein
Puls zwischen 130 und 140 im
Normbereich liegt.

Ist es okay, zwischendurch
auch mal zu gehen?

»Gerade am Anfang sollten Sie
sogar abwechselnd laufen und
gehen®, sagt Falkenroth. Zu Be-
ginn sollte man etwa zwei bis
dreimal pro Woche trainieren,
Tage ganz ohne Sport sind auch
in Ordnung. ,Viele Fortschritte
beim Sport passierenindenPau-

Veranstaltung mit Nicole Staudinger

~Lauftschon”

Dienstag, 14. Mérz, 19 Uhr
studio dumont,

Breite Str. 72, 50667 Koln

Nicole Staudinger (Foto) be-
zeichnet sich selbst als un-
sportlichste Lauferin der Welt.
Mitviel Training hat sie trotz-
dem einen Halbmarathon ge-

sen und nicht, wihrend man
trainiert. Die Regeneration ist
genauso wichtig wie die eigent-
liche sportliche Betdtigung®, er-
klart Falkenroth. Zu Beginn
muss man auch auf das Tempo
noch nicht achten, sondern am
besten auf seinen Korper horen.
Wenn man sich beim Laufen
nicht mehrunterhaltenkann, ist
man auf jeden Fall zu schnell.

Sollite man sich zur Motiva-
tion schon eine bestimmte
Distanz vornehmen?

,Daskommtdaraufan®, sagtFal-
kenroth. Und weiter: ,Das Wich-
tigste ist, dass das Laufen lust-
voll passiert. Wenn man dazu
neigt, sich unter Druck zu set-
zen, ist die Gefahr grofs, dass
man am Anfang falsch und zu
viel lauft. Dann hat man ganz
schnell keinen SpafS mehr und
hort wieder auf®, glaubt Falken-
roth. Einen Lauf oder eine be-
stimmte Distanz schaffen zu
wollen, kann aber auch sehr mo-
tivierend sein. Die Atmosphare
ist gut, man ist unter Gleichge-
sinnten und wenn man es ge-
schafft hat, ist das eine tolle Be-
lohnung. ,,Ob fiinf, zehn Kilome-
ter oder Halbmarathon: Was das
grofie Ziel ist, hdangt von jedem
selbst ab“, sagt Falkenroth. Fiir
alle Distanzen und auch speziell
fiir Anfanger gibt es entspre-
chende Trainingsplane.

Was tun bei Schmerzen?

Wer Laufen als iibermifdig an-
strengend oder sogar schmerz-
haft empfindet, sollte am besten
einen Laufkurs besuchen oder
sichvon einem Lauftrainer bera-
ten lassen. Meist gibt es eine Sa-
che, die verdandert werden muss.

schafft und kurz danach eine
Brustkrebs-Erkrankung uber-
wunden. Uber diese Erfah-
rungen hat sie das Buch ,Lauft
schon”geschrieben. Sarah
Brasack, stellvertretende
Chefredakteurin des , Kolner
Stadt-Anzeiger”, spricht mitihr
dartber,wiesiezurFreudeund
Disziplin beim Joggen gefun-
den hat und wie man mit der
richtigen Einstellung viele an-
dere Dinge so anpacken kann,
damit sie besser laufen.

Tickets: 16/13 Euro
»shop.derticketservice.de/
forum-blau-akademie

Vielleicht reicht es schon, her-
auszufinden, ob man die fal-
schen Schuhe oder X- oder O-
Beine hat. Hilft das alles nicht,
muss man akzeptieren, dass
Laufen vielleicht doch nicht das
Richtige ist.

Muss man sich vor dem
Laufen dehnen?

»~Warm machen ist sehr wichtig.
Ein Kaltstart ist vor allem bei
verkiirzten Sehnen und Faszien
gefdhrlich®, erklart Falkenroth.
Er empfiehlt, sich etwa zehn bis
15 Minuten lang locker zu bewe-
gen oder auch zu tanzen, um den
Korper aufzuwdrmen. Auch
Dehnen ist wichtig, um den Kor-
per auf das Laufen vorzuberei-
ten. Auch nach dem Laufen ist
Dehnen empfehlenswert.

Welche Vorteile hat Laufen
fir den Korper?
FiirFalkenrothist Laufenein Ge-
samtpaket, das nur Vorteile fiir
den gesamten Korper hat. Be-
sonders motivierend fiir Anfan-
ger konnte sein, dass man durch
regelméafliges Laufen sichtbar
abnimmt, sofern man sich nicht
hinterher ,,zur Belohnung“ Un-
mengen an Kalorien zufiihrt.
AufSerdem werden Blutdruck
und Cholesterinspiegel gesenkt
und das Immunsystem gestarkt.
Auch die Stabilitdit im Korper
nimmt zu, vor allem, wenn man
zusatzliche Kraftigungs- und
Balanceiibungen macht.

Setzt die Fettverbrennung
erst nach 30 Minuten ein?
,Nein, das ist ein Mythos®, gibt
Falkenroth Entwarnung. Die
Fettverbrennung startet sofort,
aber es gibt — individuell ver-
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schieden - einenidealen Pulsbe-
reich dafiir. Wer morgens niich-
tern lauft, verstarkt diesen Ef-
fekt, weil die Zuckerspeicher
dann sehr schnell leer sind und
der Korper auf die Fettverbren-
nung umstellt. Es ist allerdings
Typsache, ob man gerne mor-
gensoderlieberabendstrainiert.
,Diese allgemeingiiltigen Re-
geln gibt es nicht. Es ist sehr
wichtig, dass die Leute wieder
lernen, auf sich selber zu horen.”

Braucht man Magnesium
oder andere Ergdanzungs-
produkte?

Wenn man sich verniinftig er-
nahrt, braucht man keine Zu-
satzstoffe. Gibt es tatsdchlich
ein Defizit in einem Bereich,
muss das liber langere Zeit lang-
sam wieder ausgeglichen wer-
den.

Undwiebleibtmandranam
Laufen?

»,Die Vorteile sprechen meist fiir
sich. Es ist aber auch normal,
dass man nicht immer Lust hat,
laufen zu gehen. Ich empfehle,
es dann trotzdem zu machen.
Denn wenn man erstmal dabei
ist, ist es meistens doch ganz
schon®, sagt Falkenroth. Dabei
konne es helfen, sich selber
nicht zu ernst zu nehmen und
vor allem, sich zu fragen, was
man eigentlich will: ,Will ich
mich von der Unlust lenken las-
sen oder das tun, was ich eigent-
lich tun will? Aber warum sollte
das wichtiger sein als das lang-
fristige Ziel, das ich eigentlich
habe?“ In diesem Sinne: Ziehen
Sie Thre Laufschuhe an, steigen
Sie iiber den Schweinehund, der
Thnen im Weg liegt und laufen
Sie los.

Buch-Tipp

SPORT-BH

Christoph Falkenroth:
,Lauferknie und Sport-
BH. Was Sie schon immer
tibers Laufen wissen woll-
ten, aber nie zu fragen
wagten”, Kampenwand-
Verlag, 13,99 Euro.




