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EINLEITUNG

‘ Einleitung

Bewegung boomt. Die Grunde daflr sind vielfaltig. Wir mdchten mehr Fitness und Gesund-
heit, aktfive Freizeitgestaltung, Stressabbau und Entspannung, wir suchen Naturerlebnis und
Geselligkeit.

Eine Vielzahl neuer Bewegungsformen und Sportarten sind entstanden oder wurden aus
anderen Landern oder Kulturkreisen eingefuhrt. Kampfsportarten, Kraftsport, neue Gymna-
stikformen und Erlebnissportarten schwappen wellenartig zu uns und verschwinden haufig
so schnell, wie sie gekommen sind.

Bei allen Neuheiten gibt es Sportarten, die in Deutschland steten Zuwachs erhalten, z. B.
Laufen und Walken. Diese beiden Disziplinen werden zusdatzlich zum freizeitsportlichen Be-
reich sowohl in der Prévention (Morbeugung) als auch Therapie eingesetzt, deren positive
Wirkung unbestritten ist.

Warum aber bewegen sich so viele Menschen auf diese Art und Weise, die doch auf den
ersten Blick eher unspektakuldr und muhsam erscheint?

Es gibt sicher viele Beweggrunde fur diese Wahl. Eines scheint jedoch offensichtlich. Wir kéon-
nen uns beim Laufen und Walken auf uns und unsere Bedurfnisse konzentrieren. Wir sind un-
abhdngig von Gerdaten und Umgebung. Wir selbst bestimmen, wie lange und intensiv die
Bewegung sein soll, ob wir alleine unseren Gedanken nachgehen oder lieber in Gesell-
schaff beim gemeinsamen Laufen ein Schwdatzchen halten.

Laufen und Walken sind die ursprunglichsten Formen menschlicher Bewegung; Laufen oder
Walken kann grundsatziich jeder, wie es der Ausspruch von Emil Zatopek, dem berlhmten
ehemaligen tschechischen Langstreckenldufer zum Ausdruck bringt:

JFisch schwimmt — Vogel fliegt — Mensch Iauft”

Die Bandbreite der Zielgruppen ist daher groB. Sie erstreckt sich Uber den gesamten Be-
reich des Breitensports bis hin zum Leistungs- und Hochleistungssport Laufen, kann aber
auch bei psychisch oder korperlich kranken Menschen, als Bestandteil der Therapie genutzt
werden.

Die Ubergdinge sind flieBend. Der Abbau von Depressionen und die Férderung des Selbst-
bewusstseins sind Effekte, die auch viele Breitensportler bewusst oder unbewusst durch ihr
regelmdBiges Ausdauertraining nutzen. Die Vielzahl an Volks- und StraBenldufen mit groBer
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LV EINLEITUNG

Beteiligung und die steigende Zahl der Altersklassenldufer deuten an, dass es auch im Be-
reich des Breitensports das Bedurfnis gibt, sich mit anderen zu messen und seine eigene
Leistungsgrenze zu erfahren.

Neben der Geschwindigkeit gibt es eine weitere Komponente, die auch den Breitensport-
ler zunehmend reizt. die Streckenldnge. Ulfraldufer wurden vor einigen Jahren noch als ein
wenig sonderbar beldchelt. Mittlerweile kann in der Szene nur noch mitreden, wer zumin-
dest schon einen Marathon bewdltigt hat. Diese Tendenz entspricht nicht den Zielstellun-
gen, die mit vorliegendem Material geférdert werden sollen. Hier gilt der Satz, dass nicht
der Marathonlauf selbst, sonder die konfinuierliche Vorbereitung darauf gesundheitlich
wertvoll ist,

Sinnvolle sportliche Zielstellungen finden die Teilinehmer an DLV-TREFFs aber vor allem in den
Laufkalendern des DLV sowie der Landesverbdnde. Hier werden vom DLV genehmigte Volks-
IGufe mit unterschiedlichsten Streckenldngen verdffentlicht. Regionale Serien mit Laufen auf
unterschiedlichen Streckenléngen bieten geeignete HOhepunkte fur eine kontinuierliche
sportliche Betdatigung.

Die DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs verstehen sich als Ort der Vermittlung
gesundheitsorientierter Bewegungsformen, die von jedem Menschen erlernt und mit Freude
lebenslang beibehalten werden kdnnen. Aus diesem Grund steht die Anfangerbetreuung
beim DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFF immer im Vordergrund. Hier gilt es mit
viel Einfuhlungsvermdgen und einer individuellen Trainingsintensitat fur eine dauerhafte Be-
wegungsmotivation zu sorgen.

Erfreulich fur die Zielgruppe der Anfanger ist die erfolgreiche Einfuhrung des Walkings im Be-
reich des Ausdauersports. Eine steigende Anzahl von DLV-Walking-TREFFs bzw. Walkinggrup-
pen innerhalb des DLV-Lauf-TREFFs bleibt fur viele die Bewegung der Wahl — warum auch
nicht? Und ein Ende ist nicht abzusehen, wenn man bedenkt, dass sich mit dem Nordic Wal-
king eine weitere Disziplin etabliert hat.

Der DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFF-Betreuer geniet, gleichgultig ob er
eine Anfangergruppe oder eine hdhere Leistungsgruppe fuhrt, Vertrauen seiner Teilnehmer.
Er bemUht sich diesem gegenuber allen Beteiligten gerecht zu werden. Dies gelingt sicher
nicht immer; aber dem erfahrenen Betreuer fdllt es leichter als dem Neuling. Wir kbnnen mit
dieser Mappe Erfahrung nicht ersetzen, wollen aber durch theoretische Grundlagen und
praktische Tipps den Erfahrungsprozess und die Betreuung erleichtern. Dies soll eine qualifi-
zierte Ausbildung in den Landesverbdnden nicht ersetzen.

Bevor wir uns den inhaltlichen Grundlagen und organisatorischen Voraussetzungen der
DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs widmen, wollen wir uns zundchst die
Tradition und Entwicklung sowie Leitgedanken und Konzeption dieser Bewegung vor Augen
fuhren.
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ENTSTEHUNGSGESCHICHTE UND PHILOSOPHIE LV

Entstehungsgeschichte und Philosophie der
DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs

Chronologie der DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs

Die offizielle Geburtsstunde des Lauf-TREFFs wird mit der Grindung des , 1. Offiziellen Lauf-
TREFFs” durch Enzio Busche im Jahre 1974 in Dortmund festgeschrieben.

Enzio Busche, ein Unternehmer, beobachtete bereits in den sechziger Jahren, dass einer sei-
ner Mitarbeiter in der Mittagspause staft zu essen einen Dauerlauf machte. |hm fiel auf,
dass dieser Mitarbeiter auBerordentlich fit und so gut wie nie krank war. Diese Beobachtung
veranlasste ihn, nicht nur selbst mit dem Laufen zu beginnen, sondern auch andere zum
Laufen zu animieren. Er schloss sich der gerade gegrundeten ,Interessengemeinschaft dlte-
rer Langstreckenlaufer’ IGAL) an, deren Mitbegrinder und damaliger Vorsitzender der Arzt
Dr. van Aaken war.

Van Aaken propagierte bereits seit den spdten vierziger Jahren mit groBem Erfolg das lang-
same, aber ausdauernde Traben. Er erkannte schon damals den gesundheitichen Wert
des Ausdauertrainings und wies darauf hin, dass die Risikofaktoren des .zivilisierten” Men-
schen wie Bluthochdruck, Stress, Ubergewicht, Uberhdhte Blutzucker- und Blutfettwerte und
vor allem Bewegungsmangel durch ein Lauftraining positiv beeinflusst werden kénnen.
Gleichzeitig erkannte er, dass Anfanger leichter zu erfolgreichen, regelmdaBigen Dauerlauf-
erlebnissen herangefuhrt werden, wenn sie sich in einer festen Gruppe regelmdBig freffen
und Gedanken und Erfahrungen austauschen kdnnen.

Im Oktober 1973 wurde die Idee, einen ,TREFF” einzurichten, im Rahmen der ersten DLV-Brei-
tfensportwarte-Tagung propagiert. In ihrer Fachzeitschrift CONDITION rief die Interessenge-
meinschaft dlterer Langstreckenldufer Anfang 1974 ihre Mitglieder auf, bundesweit Lauf-
TREFFs zu grinden und sich als Gruppenleiter zur Verfugung zu stellen. Mit der Grandung
des ersten offiziellen Lauf-TREFFs in Dortmund wurde eine Bewegung ins ,Laufen” gebracht,
die unter der Zusténdigkeit des Deutschen Sportbundes (mittlerweile Deutscher Olympi-
scher Sportbund) bis heute die erfolgreichste Aktion im Breitensport ist.

Ende 1974 wurden mit organisatorischer Unterstlitzung des DSB (mittlerweile DOSB) die er-
sten vier regionalen Lauf-TREFF-Lehrgénge angeboten. Die erste Lauf-TREFF-Mappe er-
schien.

1975 wurde das DLV-Laufabzeichen in verschiedenen Stufen als unterstitzende MaBnahme
eingefuhrt. Der DSB (DOSB) erklarte 1975 zum ,Jahr des langsamen Dauerlaufes”.
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Bereits 1977 wurde in Bad Bruckenau im Rahmen einer offiziellen Feier der 1000. Lauf-TREFF
gegrundet und im selben Jahr wurde das 50 000. Laufabzeichen verliehen.

1979 erfolgte die Ubergabe des ,Lauf-TREFFs” vom DSB (DOSB) an den zusténdigen Fach-
verband Deutscher Leichtathletik-Verband (DLV).

Im Jahr 1991 wurde die erste gesamtdeutsche Trimm-Trab-Aktion in Wittenberge/Elbe
durchgefuhrt.

1993 war das Jahr, in dem der DLV als zustandiger Fachverband ,Walking” als Ausdauer-
disziplin anbot, die in Form zusdatzlicher Gruppen in die Lauf-TREFFs infegriert werden konnte.

Als gemeinsame Hohepunkte dieser Zeit kdnnen die Lauf-TREFF-Staffette 1986 zur Leicht-
athletik-Europameisterschaften und der Sternlauf zur Leichtathletik-Weltmeisterschaften
1993 jeweils nach Stuttgart und der Freiheitslauf 1998 zur Paulskirche in Frankfurt betrachtet
werden.

Bei der Jubilumsveranstaltung ,20 Jahre Lauf-TREFF” 1994 in Dortmund konnten 2500 offi-
ziell gemeldete Lauf-TREFFs registriert werden.

Mit der Jahrtausendwende fand eine weitere Disziplin ihren Einzug in die DLV-TREFFs, das
Nordic Walking. In dem kurzen Zeitraum bis heute hat sich die neue Sportart etabliert und
ist aus den TREFFs nicht mehr weg zu denken.

2004 wurde das 30-jahrige Bestehen des Lauf-TREFFs in Hanau gefeiert. Zu diesem Zeit-
punkt waren 3513 TREFFs beim DLV registriert.

Die Anzahl der DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs und ihrer Teilnehmer fand
auch in den darauffolgenden Jahren einen unaufhaltsamen Zuwachs. So werden 2009 fast
4000 DLV-TREFFs registriert. Wie man erkennt, gilt es, eine kurze, aber sehr erfolgreiche Tra-
dition fortzusetzen. Die Idee der DLV-TREFFs ist einfach, aber genial. Sie hat bereits vielen
Menschen geholfen, zu sich selbst und zu ihren Mitmenschen zu finden. Wir wollen diese
ldee weiter entwickeln.

Im weiteren Verlauf dieser Broschiire werden wir nur noch tGber den DLV-TREFF reden.
Dies beinhaltet die DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs.

DLV-TREFF-MAPPE LAUFEN, WALKING, NORDIC WALKING



ENTSTEHUNGSGESCHICHTE UND PHILOSOPHIE L

Leitgedanken der DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs
— die DLV-TREFF-Spielregeln —

Der DLV-TREFF sollte jedem, insbesondere dem untrainierten Anfédnger, die Moéglichkeit bie-
fen, regelmdBig zu einem festgesetzten Zeitpunkt und Treffpunkt in unterschiedlichen Lei-
stungsgruppen unter Anleitung quadilifizierter Betreuer, ein Ausdauertraining zu absolvieren.
Die Differenzierung in verschiedene Gruppen ist eines der wesentlichen Merkmale der DLV-
TREFFs. Gleichzeitig sollte jeglicher Wettkampfgedanke fehlen. Die verschiedenen Gruppen
starten gemeinsam und kommen gemeinsam wieder an.

Willkommen sind alle, ob als Anfanger mit dem Wunsch nach Verbesserung der Fithess oder
als Trainierter zur Erhaltung der bereits gewonnenen Ausdauerfahigkeit, ob als Aktiver zur
Absolvierung einer Trainingseinheit oder als ,Profi® zu einem Entspannungslauf, wobei die
DLV-TREFF-Spielregeln akzeptiert werden sollten.

Zur Verwirklichung der DLV-TREFF-ldee bedarf es nur weniger, einfacher Grundsdtze, die je-
doch ausnahmslos von allen Teilnehmern, d. h. vom Anfanger bis zum Trainierten eingehal-
fen werden mussen:

¢ Beim DLV-TREFF wird in Gruppen gelaufen bzw. gewalkt. Jede Gruppe wird
durch einen Betreuer gefuhrt. Dieser bestimmt Weg, Tempo, Pausenzeit-
punkt und Pausenldnge. Das Gruppentempo muss sich dabei im Einzelfall
nach dem Leistungsvermodgen des Langsamsten richten.

Alle Teilnehmer, ob in der Anfénger- oder in der schnellsten Gruppe, lau-
fen bzw. walken durchschnittlich eine Stunde. Erst dadurch werden auch
die weniger Trainierten zu gleichwertigen Teilnehmern. Die Bedeutung die-
ses psychologischen Aspektes wird leider in der Praxis hdufig unterschatzt.
Alle Gruppen beginnen gleichzeitig und kehren nach der Stunde auch
gleichzeitig zurtck. Damit wird die wichtigste Voraussetzung fur eine ge-
meinsame An- und Abfahrt geschaffen. Die Gefahr von Erkdltungen — be-
dingt durch Warten in durchgeschwitzten Kleidern — wird verringert und die
Gruppenzugehorigkeit gefordert.

In der Regel hat sich eine Stunde fur das Ausdauertraining im DLV-TREFF als
brauchbare Trainingseinheit fur alle herausgestellt und I&sst sich auch aus
frainingswissenschafilicher Sicht gut begrinden. Erst bei einer Gesamt-
dauer von mindestens 30 min kénnen wir Trainingseffekte im Bereich der
Ausdauer erwarten. Diese Belastungsdauer wird auch von den Anfanger-
gruppen erreicht.
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Die unferschiedliche Leistungsfahigkeit der einzelnen Teinehmer bedingt
ein auf diese Leistungsfahigkeit abgestimmtes Gruppenangebot. Fur die
wenig Trainierten gibt es eine Anféngergruppe, in der sich langsames Tra-
ben mit Gehpausen abwechseln soll. Daran schlieBen sich Gruppen mit
weniger Gehpausen bzw. solche, die schneller laufen kénnen an. Je mehr
Gruppen ein TREFF anbietet, desto homogener wird das Leistungsniveau
innerhalb einer Gruppe sein.

Ein DLV-Lauf-TREFF solite in aller Regel funf, DLV-Walking- und Nordic-Wal-
king-TREFFs drei unterschiedliche Gruppen anbieten. Bei weniger Gruppen
werden die Leistungsspringe von Gruppe zu Gruppe zu groB. Dadurch
kann es zu Uberforderung insbesondere der schwecheren Teilnehmer kom-
men, die infolge dessen Uber kurz oder lang fernbleiben. Fur kleine TREFFs
bedeutet dies, dass unter Umstanden Kleinstgruppen mit wenigen Aktiven
gebildet werden. Grundsaiziich ist fur jede Gruppe ein Teilnehmer als Be-
freuer zu bestimmen.
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‘ Die DLV-TREFFs - ihre Organisation

Organisatorische Einbindung der DLV-TREFFs

Der DLV und seine Landes-Leichtathletik-Verbénde

Die DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFFs werden vom Deutschen Leichtathletik-
Verband (DLV) und seinen 20 Landesverbdnden organisatorisch betreut. Die Anmeldung ei-
nes DLV-TREFFs erfolgt zentral beim DLV oder bei den Geschdftsstellen der Landesver-
bdnde. Die Daten werden zwischen Landesverband und DLV gegenseitig ausgetauscht.

Zu den Aufgaben des DLV und seiner Landesverbdnde zdhlen:

a) Die Lizenzierung neuer DLV-TREFFs
Als Bestatigung der korrekten Anmeldung erhdit der Leiter des DLV-TREFFs eine vom DLV
unterschriebene Lizenz. Sie kann zur Vorlage bei Behérden und sonstigen Institutionen,
von denen Unterstutzung erbeten wird, verwendet werden.

b) Die Verteilung von Organisationsmaterial
Der Leiter des DLV-TREFFs erhdlt Organisationsunterlagen, Betreuer-T-Shirts, DLV-TREFF-
Plakate und ein DLV-TREFF-Schild zur Kenntlichmachung des Treffpunktes, auf dem Wo-
chentag und Uhrzeit angegeben werden.

c) Die Erstellung von Statistiken
Die Landesverbande erstellen regelmaBig Ubersichten Uber alle DLV-TREFFs und ihre An-
sprechpartner, die bei den zustdndigen Geschdftsstellen und den DLV-TREFF-Warten
eingesehen werden koénnen.,

d) Die Durchfiihrung von Aus- und Weiterbildung
Die Landesverbdnde bilden sowohl zum DLV-TREFF-Betreuer als auch zum entsprechen-
den DLV-TREFF-Leiter aus. Darlber hinaus werden auch Weiterbildungen angeboten.
Einzelheiten kénnen den Aus- und Weiterbildungsbroschiren oder der Homepage der
Verbdnde entnommen werden.

DLV-TREFF-Warte
Ansprechpartner der DLV-TREFFs sind die DLV-TREFF-Warte und die Geschdftsstellen der Lan-
des-Leichtathletik-Verbdnde.

DLV-TREFF-MAPPE LAUFEN, WALKING, NORDIC WALKING
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Organisationsform der DLV-TREFFs

Jeder DLV-TREFF braucht fur seine Organisation drei Elemente: einen Tr&ger bzw. Veranstal-
ter, einen verantwortlichen Leiter und die Betreuer. Diese Gliederung hat u. a. auch versi-
cherungsrechtliche Bedeutung (ndaheres zum Versicherungsschutz erfahren Sie Uber die
Landessportbunde).

Trager bzw. Veranstalter

Als Trager bzw. Veranstalter eines DLV-TREFFs kann ein Verein oder eine dhnliche Institution
fungieren. In erster Linie geht es hierbei um die Frage der Haffung, denn der Tradger bzw.
Veranstalter ist fur eine ordnungsgemdBe Durchfuhrung seiner Veranstaltung haftoar, auch
wenn fur die Teiinahme kein Entgelt verlangt wird.

Sportvereine sind Uber ihre Landessportbunde versichert. Alle Ubrigen Veranstalter soliten
ihre Versicherungsvereinbarungen dahingehend Uberprufen, ob sie die Veranstaltung eines
DLV-TREFFs einschlieBen.

In der Praxis haben sich fur die Tragerschaft verschiedene Modelle bewdhrt. So besteht z. B.
neben dem Verein als Veranstalter die Mogdlichkeit einer Patenschaft durch einen Verein.
Der DLV-TREFF wird in diesem Verein dann z. B. als ,Sport fur Alle”- oder als ,Breitensport”’-
Gruppe gefuhrt. Die DLV-TREFFs, die sich keinem Sportverein anschlieBen wollen, kénnen
einen eigenen Verein grunden.

DLV-TREFF-Leiter

Jeder DLV-TREFF bendtigt einen verantwortlichen Leiter der durch den Trager bzw. Veran-
stalter hierzu emannt wird. Der Leiter ist fur die ordnungsgemdBe Durchfuhrung des
DLV-TREFFs verantwortlich. Er ist.

s weisungsbefugt gegenuber den Betreuern und kann diese ermnennen bzw. ab-
berufen

u Ansprechpartner des zustdndigen Landesverbandes; seine akfuellen Kontaki-
daten sollten daher dem zustédndigen Landesverband bekannt sein

we zustandig fur alle AuBenkontakte zu Behdrden, Sponsoren, Presse, usw. sofern
nicht zwischen ihm und dem Trager bzw. Veranstalter etwas anderes abgespro-
chen wird
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DLV-TREFF-Betreuer

Die DLV-TREFF-Betreuer werden vom Leiter emannt. Bei groBen TREFFs ist es zweckmdaBig,
eine Liste der ernannten Betreuer zu fUhren. Jeder DLV-TREFF solite Uber eine ausreichende
Zahl von Betreuern verfugen.

Betreuer kdnnen sein.

u - ausgebildete DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-TREFF-Betreuer

ws Sportlehrer mit Zusatzausbildung

w lizenzierte Ubungsleiter
Die Erfahrung hat gezeigt, dass aus dem Kreis der Teilnehmer nach 6 bis 8 Monaten geeig-
nete Betreuer gewonnen werden kénnen. In der Praxis hat sich das sogenannte ,Zweier’-
oder ,JJandem"-System bewdhrt, bei dem sich jeweils zwei Betreuer bei mehrmaligem
Angebot innerhalb einer Woche, oder von Woche zu Woche in der Gruppenbetreuung
abwechseln. Auch berufs- oder krankheitsbedingte Ausfdlle kdnnen so besser aufgefangen

werden.

Der DLV-TREFF-Betreuer ist verantwortlich fur.

ws die Laufstrecke

- das Lauffempo

u den Zeitpunkt und die L&nge von Gehpausen im Laufbereich

ws die Einteilung der DLV-TREFF-Stunde in Aufwdrmungs-, Gymnastik-, Belastungs-
und Auslaufphase

Der Betreuer solite weiterhin.

w» Grundsdtze der Trainingslehre kennen

- die pddagogisch psychologischen Grundsdtze des Fuhrungsverhaltens beach-
fen

15
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Gymnastik- und Koordinationstibungen anleiten, vormachen und zielgruppenge-
recht einsetzen

medizinische Wirkungen des Ausdauertrainings erkldren
Kenntnisse in 1. Hilfe besitzen

die Beanspruchung der einzelnen Gruppenteiinehmer erkennen und bei offen-
sichtlicher Uber- bzw. Unterforderung entsprechende MaBnahmen ergreifen

Hinweise zu Bekleidung und Schuhwerk geben

Der Einsatz der Betreuer wird von dem DLV-TREFF-Leiter geregelt. Die Einteilung kann direkt
vor dem Lauf erfolgen oder mit Hilfe eines mehrwdchigen Einsatzplanes. Insbesondere bei
der Anfangerbetreuung und den unteren Leistungsgruppen ist Kontinuitdt eine wichtige Vor-
aussetzung, um das Vertrauen zu einer Bezugsperson zu férdern. Fur den Fall, dass aufgrund
privater Verpflichtungen, Dienst, Urlaub, usw. Betreuer vorlbergehend nicht zur VerfUgung
stehen kdnnen, sollte eine fur alle Betreuer verbindliche Regelung bzgl. Information und Vor-
gehensweise getroffen werden.

Voraussetzungen fiir die Griindung eines DLV-TREFFs
Alle Bedingungen fur die Grundung eines DLV-TREFFs werden hier noch einmal zusammen-
fassend aufgefuhrt,

I

([ 3

I

'3

(T 3

I

'3

ein Trager bzw. Veranstalter
ein Leiter

maoglichst 6 bis 7 Betreuer (abhdngig von der TREFF-CréBe), die regelmdBig zur
Verflgung stehen

Gruppenangebote entsprechend dem DLV-TREFF-Grundraster (s. Leitgedanken
Punkt 4, Seite 12)

geeignete Strecken, moglichst vermessen

einen geeigneten Treffpunkt, moglichst in der Ndhe offentlicher Verkehrsmittel
und mit ausreichenden Parkmoglichkeiten

Festlegung von Wochentagen und Uhrzeiten
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Werbung und Finanzierung

Plakate

Dem Veranstalter kann kostenloses Werbematerial zur Verfugung gestellt werden. Die DLV-
TREFF-Plakate (DIN A3) sind mit einem Foto attraktiv und mehrfarbig gestaltet. Einsatzmdg-
lichkeiten sind u. a. Litfasssculen, Dreieckstéinder (bei Parteien auszuleihen), Aushang in of-
fentlichen Dienststellen, Schulen Sportanlagen, Schaufenstern, am schwarzen Brett in Betrie-
ben oder Geschdaftsstellen der Krankenkassen.

Die Stuckzahl der vom Organisator anzufordernden Plakate richtet sich nach dem geplan-
fen Einsatz der Werbemittel. Es solite nur die Stlckzahl angefordert werden, die auch wirk-
lich zum Einsatz kommt.

Presse

Der Erfolg eines neuen DLV-TREFFs hangt weitgehend von einer gut vorbereiteten Verdffent-
lichung in der ortlichen Presse ab. Als Ansprechpartner in der ortlichen Tageszeitung kom-
men die Sport- und die Lokalredaktion in Frage. Diese soliten spdtestens 1-2 Wochen vor
dem Start unterrichtet werden. In einem Kontaktgespraich mit der Redaktion ist festzulegen,
ob die Redaktion selbst oder der Pressewart des Vereins den Text verfasst. Anzustreben ist
ein mehrfacher Hinweis auf den DLV-TREFF vor dem ersten Start.

Die Zeitung sollte animiert werden, in Bild und Text Uber den Start zu berichten. Wiunschens-
wert ist es auch, dass die Treffzeitpunkte einschlieBlich des Orfes regelmdRig in den von den
meisten Tageszeitungen veroffentlichten ,Veranstaltungskalender" aufgenommen werden.
Auch nach dem ersten Start sollite um neue Teilnehmer laufend geworben werden. Dies
kann durch regelmdBige Aufrufe in den ortlichen Nachrichtenbldttern, Berichte oder Impres-
sionen eines einzelnen Teinehmers oder einer Gruppe, sowie durch die oben bereits
erwdhnten Plokate geschehen. Darlber hinaus wird durch den DLV Uber
www.leichtathletik.de unter der Rubrik ,Laufen & Walking” sowie in Verdffentlichungen, Arti-
kelserien, Broschuren, usw. dauerhaft fur die DLV-TREFF-Ildee geworben.

Sponsoren
Kooperationspartner eines DLV-TREFFs kénnen z. B. regionale Sportgeschdfte, Krankenkas-
sen, Banken und Firmen sein. Nachfragen lohnt sich.
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DLVV VORTEILE DER MELDUNG EINES DLV-TREFFS

Vorteile der Meldung eines DLV-TREFFs
- gemeldet und eingetragen,
das Markenzeichen fiir Qualitat —

Jeder TREFF der sich beim DLV anmeldet, erhdilt folgende Grundausstattung:

e |eitffaden Uber die Organisation der DLV-TREFFs und deren Leitgedanken

DLV-TREFF-Plakate
¢ ein DLV-TREFF-Schild zur Kenntlichmachung des Startpunktes

¢ bis zu funf Betreuer-T-Shirts

Sobald die Meldung beim DLV eingegangen ist, werden die Daten des neuen TREFFs auf
www.leichtathletik.de aufgenommen und auch an den entsprechenden Landes-Leichtath-
letik-Verband weitergeleitet. Von jetzt an wird der neue TREFF in die Mailings des DLV und
die damit verbundenen Akfivitdten eingebunden.

Unsere DLV-TREFFs haben auBerdem die Moéglichkeit, sich als besonders qualifiziert hervor-
zuheben, indem Sie das DLV-TREFF-Zertifikat ,GUT” oder ,SEHR GUT” beantragen, das fur ei-
nen Zeitraum von drei Jahren erteilt wird.

Um das Zertifikat zu erhalten, mussen verschiedene Grundvoraussetzungen (als Download
auf www.leichtathletik.de) erfullt werden. Der Fragebogen zur Zertifizierung muss ausgefullt
mit den entsprechenden Belegen an den DLV geschickt werden. In Zusammenarbeit mit
dem zustédndigen Landesverband wird dann die Auswertung vorgenommen. Der DLV-
TREFF-Leiter erhdit das Zertifizierungsschreiben und einen Zertifikat-Aufkleber fur das TREFF-
Schild.

Alle erwahnten Formulare (Anmeldung. Grundvoraussetzungen, Fragebogen zur TREFF-Zer-
fifizierung, ...) finden Sie als PDF-Dokument zum Download auf www.leichtathletik.de unter
der Sparte ,Allgemeine Leichtathletik”.
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DLV-TREFF-Schilder

G- Lauf TREFF Walking TREFF

DLV-TREFF-Plakate

— DLV-TREFF-Shirt

DLV-Zertifikat-Aufkleber

Nordic Walking TREFF

i

I |
i

: i

[ |

' ¥

DLV-TREFF-Materialien
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DLVV CHECK-LISTE FUR DIE ORGANISATION EINES DLV-TREFFS

Check-Liste fiir die Organisation
eines DLV-TREFFs

Die folgende Auflistung nennt in chronologischer Reihenfolge die wichtigsten Punkte, die bei
der Vorbereitung und erstmaligen DurchfUhrung eines DLV-TREFFs beachtet werden sollten.,

o O~ WOWN —

24
25
26
27
28

Erste Planungsgesprache mit interessierten Organisationen bzw. Personen 4 Monate vorher
Vereins-/Abteilungsbeschluss zur Durchfuhrung

Benennung eines verantwortlichen Leiters

Erstes Planungsgesprdch mit geeigneten Betreuern

Festlegung der geeigneten Lauf- und Walkingstrecken

Benachrichtigung des Sportamtes bzw. der Gemeindeverwalfung, 3 Monate vorher
benachbarter Vereine, usw. Uber die Einrichtung des Lauf-, Walking-

und/oder Nordic-Walking-TREFFs

Einholen des Einverstandnisses zur Benutzung der Wege, Parkpldtze, usw.

bei den zustéindigen Behorden (Forstamt, Gartenamt, Polizel)

Ansprechen moglicher Sponsoren

Festlegen des Bedarfs an Werbematerial

Einholen von Angeboten fur den Eindruck der vom DLV gelieferten

Werbematerialien

Anmeldung des TREFFs beim Landesverband unter Nennung der

Betreuer/innen und der Bedarfszahlen flr Plakate und Handzettel

Information und Schulung der zum Einsatz kommenden Betreuer ca. 7 Wochen vorher
Auftrag fur Eindrucke der Plakate und Handzettel ca. 6 Wochen vorher
Erste Presseinformation

Programmplanung flr die erste Durchfiihrung (Erdffnung) des Lauf-, Walking-

und/oder Nordic-Walking-TREFFs

Einladung an Presse und Prominente zur Teilnahme

Absprache mit einem Arzt Uber die Anwesenheit/Teinahme am ersten Lauf-,

Walking und/oder Nordic-Walking-TREFF

Erstellen eines Einsatzplanes der Betreuer fUr die ersten 4-6 Wochen, ca. 4 Wochen vorher
sowie Verteilung an alle beteiligten Betreuer
Plakataushang ca. 3 Wochen vorher
Presseberichte an die ortliche Tageszeitung 1-2 mal wdchentlich
Verteilung der Handzettel ca. 2 Wochen vorher
Kennzeichnung des TREFFs mit dem DLV-TREFF-Schild 5-6 Tage vorher
Organisationsbesprechung der an der Erdffnung mitwirkenden Betreuer 4 Tage vorher
und sonstigen Helfer
Empfang der Prominenten bzw. Ehrengdste, der Presse, usw. vor Beginn
Berichterstatfung an die Presse nach dem 1. TREFF
RegelmdBige Durchfuhrung der TREFFs wochentlich
RegelmdBige Presseinformation alle 4 Wochen
Erstellen des Einsatzplanes fur die Betreuer jeweils 4 Wochen im
voraus
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VERSICHERUNGSSCHUTZ LV

‘ Versicherungsschutz

Grundsatzlich sind nur solche DLV-TREFFs in den Versicherungsvertrag der Landessport-
bunde eingeschlossen, die von einem Sportverein durchgeflhrt werden. Alle anderen Tr&-
ger soliten daher eine entsprechende Versicherung abschlieBen. Ohne diese Versicherung
besteht weder eine Veranstalter-Haftpflichtversicherung fur die Betreuer noch eine Unfall-
versicherung fur die Teilnehmer.

Beim Versicherungsschutz innerhalb des DLV-TREFFs mussen folgende Versicherungsarten
unterschieden werden:

Veranstalter-Haftpflichtversicherung

Fur die Sportvereine gelten die jeweiligen Bedingungen ihrer Landessportbunde. Sie deck-
en die Durchfuhrung eines DLV-TREFFs ab. Alle Ubrigen Trager bzw. Veranstalter mussen den
Umfang ihrer Haftpflichtversicherung kidren und gegebenenfalls eine entsprechende Versi-
cherung abschlieBen.

Haftpflichtversicherung der DLV-TREFF-Leiter

Der Leiter des DLV-TREFFs ist fur die organisatorische DurchfUhrung und die Emennung bzw.
Abberufung der Betreuer verantwortlich. Bei der Ausubung dieser Eigenschaften kommt die
Veranstalterhaftpflicht zum Tragen. Dem Leiter wird bei der Grundung des DLV-TREFFs emp-
fohlen, mit der Geschdftsstelle seines Vereines alle Versicherungsfragen abzukldren und ge-
gebenenfalls mit der Versicherungsstelle seines Landessportbundes Kontakt aufzunehmen.

Haftpflichtversicherung der DLV-TREFF-Betreuer

Die DLV-TREFF-Betreuer sind fur eine fachgerechte Betreuung der ihnen anvertrauten Teil-
nehmer verantwortlich. In dieser Eigenschaft kommt fur sie die Veranstalterhaftpflicht zum
Tragen.

Unfallversicherung der Betreuer und Teinehmer

Bei der Unfallversicherung muss zwischen Vereinsmitgliedern und Nichtvereinsmitgliedern un-

terschieden werden. Zudem mussen die unterschiedlichen Versicherungsbedingungen der
einzelnen Landessportbunde berlcksichtigt werden.

21
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w» Bei ambulanten oder stationdren Heiloehandlungen muss die gesetzliche bzw.
private Krankenversicherung der betreffenden Person die anfallenden Kosten be-
zahlen. Dies gilt auch fur die Behandlungskosten von Sportunfdllen. Ungedeckte
Kosten sind mit einer entsprechenden Bescheinigung der zustandigen Kranken-
kasse an die Sportversicherung einzureichen.

u» Bei Unfdllen, die zu Invaliditdt oder Tod fuhren, gelten die jeweiligen Versiche-
rungsbestimmungen. Dabei ist zu berlcksichtigen, dass die Regulierungssummmen
aufgrund der geringen Beitragshdhe nicht sehr hoch sind.

u Todesfdlle infolge von Herzversagen oder Kreislaufkollaps werden normalerweise
nicht als Unfdlle anerkannt und fallen daher nicht unter den Versicherungsschutz.
In diesen Fdllen tritt eine Lebensversicherung in Kraft, bei der es ebenfalls keine
Einschrénkung bezuglich sportlicher Betdtigung gibt.

us Trofz des Haftungsausschlusses empfiehlt es sich, auch beim Versicherer des Lan-
dessportbundes einen Antrag auf Versicherungsleistungen zu stellen.

s Vereinsmitglieder sind bei der Teilnahme am DLV-TREFF inres eigenen (1) Vereines
auf dem Hinweg, wahrend der Teinahme und auf dem Heimweg unfallversichert.
Bei der Teinahme an anderen DLV-TREFFs gilt dieser Versicherungsschutz nur
dann, wenn sie dazu ausdricklich delegiert wurden.

us Nichtvereinsmitglieder sind bei einem von einem Sportverein durchgefthrten
DLV-TREFF wdahrend der Teilnahme nur dann unfallversichert, wenn der Verein als
Veranstalter eine pauschale Zusatzversicherung abgeschlossen hat.

Uber den bestehenden Versicherungsumfang sollten die Teilnehmer durch Aushang, Hana-
zettel, usw. von Zeit zu Zeit unterrichtet werden. Ndhere Einzelheiten kénnen aus der Bro-
schure ,Die Sportversicherung” der Landessportbunde entnommen werden.
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ARZTLICHE UND ERSTE HILFE LV

‘ Arztliche und 1. Hilfe

Nach Maéglichkeit sollten alle Betreuer regelmdBig in 1. Hilfe (SofortrmaBnahmen, Anforde-
rung von Hiffe) und in der Erkennung von Uberlastungszeichen ausgebildet werden. Hierzu
haben sich speziell auf das Laufen abgestimmte Kurzkurse (ca. 3 Stunden) bewdhrt, die
z.B. in Zusammenarbeit mit Rettungsdiensten durchgefuhrt werden kénnen. Jeder DLV-
TREFF-Betreuer sollte ein kleines 1. Hilfe-PAckchen bei sich tragen. Hierzu eignen sich Nieren-
tdschchen die um die Hufte getragen werden koénnen. Eventuell sollte auch eine
Beatmungsmaske dabei sein.

1. Hilfe-P&ckchen sollte folgenden Inhalt haben:

* 1 Rettungsdecke (Alufolie)

¢ ] Dreieckstuch

¢ |1 Verbandspdckchen

¢ Pflaster verschiedener GroBe
¢ | Paar Gummihandschuhe
¢ Handy fur Notrufe

* mehrere Sicherheitsnadeln

Kriterien der Uberlastung

e starke Rotung/Blésse e Atemnot
o Auffalligkeiten der Atmung ¢ UnregelmdBiger Puls
¢ stark erhdhter oder unregelmdBiger * Ubelkeit
Pulsschlag * Kopfschmerzen
¢ Schwindel
* Frosteln

* UbermdRBiges Schwitzen

Beobachtung durch den Befreuer AuBerungen seitens der Teilnehmer

Die haufigste Ursache fur derartige Uberlastungserscheinungen ist ein zu hohes Lauffempo.
Durch langsames Gehen und intensive Atmung kann dem Betroffenen in den meisten
Fdallen schnell geholfen werden.
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LV DIE AUSRUSTUNG BEIM DLV-TREFF

‘ Die Ausristung beim DLV-TREFF

Funktionelle Sportbekleidung

Die Bekleidung im Sportbereich hat sich in den letzten Jahren sowohl bzgl. der Angebots-
vielfalt als auch im Hinblick auf die Qualitat stark gewandelt. Kunstfasern halten mehr und
mehr Einzug in das Warenangebot; Begriffe wie Atmungsakfivitat, Wasserdichte und Wind-
stopper gelten als Kriterien fur funktionelle Bekleidung.

Im Sommer reicht normalerweise ein kurzarmeliges T-Shirt, aber Materialien wie ,Coolmax”
oder ,Drylete” (atmungsaktiv, schweiBabsorbierend) sind optimal. Durch den Schichtenaut-
bau der Synthetikfasern wird der SchweiB von der Haut weg fransportiert, das Textil klebt
nicht und man steht hinterher nicht verschwitzt herum. Optimal ist im Hochsommer etwas
luftiges, z. B. ein Netztrikot. Unter den Armen sollte es nicht zu knapp geschnitten sein, sonst
scheuert man sich die Haut auf. Frauen sollten spezielle Sport-BHs ausprobieren.

Fur die Ubergangszeit kann man, je nach Temperatur, unterschiedliche Kombinationen ein-
setzen. Praktisch sind die engen ,Tights” aus Drylete, die optimale Bewegungsfreiheit garan-
fieren. Bei windig kalter oder regnerischer Witterung haben sich Wetterjacken aus leichten,
wind- und wasserabweisenden Fasermn bewdhrt. Durch atmungsaktives Gewebe und Luf-
tungsschlitze bleibt die Ventilation der Unterkleidung weitgehend gewdhrleistet und eine
schnelle AuskUhlung des Korpers wird verhindert.

Beim Laufen in kdlteren Jahreszeiten erfolgt die Isolation nach dem Zwiebelprinzip, d. h. es
werden mehrere dunne Lagen Ubereinander gezogen. Bei Kdlte und Schneefall leisten
auch dunne Handschuhe und eine SchirmmuUtze gute Dienste. Ziehen Sie aber nicht zu viel
an, da die Bewegung selobst ja schon warm macht (vgl. Steffny, 1996).

Der Laufschuh — Aufgabe und Auswanhl

Die beim Laufen auftretenden Belastungen werden auf Dauer vom Bewegungsapparat nur
toleriert, wenn alle Elemente dieses Apparates in funktionell anatomisch richtiger Position zu-
einanderstehen. Fehlstellungen und unphysiologische Bewegungsabldufe fUhren deshalo
haufig zu Uberlastungsschaden.

Laufen ist eine Ganzkorperbewegung, die sich aus der Bewegungskette einzelner Gelenke
zusammensetzt und an der praktisch die gesamte vertikale Kdrperachse direkt (dynamisch)
oder indirekt (statisch) beteiligt ist. Die Wahl eines geeigneten Schuhs kann dabei helfen,
auftretende Kraftspitzen zu dadmpfen und Fehlbelastungen zu verringern.
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DIE AUSRUSTUNG BEIM DLV-TREFF LV

Die Laufbewegung unterteilt sich in eine Bodenkontakt- und eine Flugphase. In der fur die
Konstruktion des Laufschuhes relevanten Phase des Bodenkontaktes unterscheidet man
eine Lande- und eine Stutzphase. Der Langstreckenldufer landet meist mit der Ferse, um
Uber den AuBenteil des FuBes zum VorderfuB abzurollen und sich dann im Bereich der Ze-
henballen abzustoBen. In seltenen Fdllen kann ein Auftreten mit dem VorfuB dhnlich der
Sprinter und Kurzstreckenldufer beobachtet werden.

Die Landephase endet, wenn der Korperschwerpunkt sich genau Uber dem Auftrittspunkt
befindet. In der nun folgenden Stutzphase erfolgt eine Abrollbewegung im oberen und un-
teren Sprunggelenk des FuBes, die im Zusammenspiel mit Knie- und Huftgelenk mit dem
AbstoBen vom Boden endet.

Aus der Beschreibung der Laufbewegung ergeben sich folgende Forderungen fur den
Laufschuh:

e Dampfung und Stabilisierung in der Landephase

¢ FUhrung der Abrollbewegung bzw. ungehinderter Ablauf der nattrlichen
Abrollbewegung

Da jeder Laufer individuelle Voraussetzungen mitbringt (Gewicht, Anatomie, Laufstil etc.),
gibt es auf dem Markt viele unterschiedliche Laufschuhmodelle. Die wichtigsten Entschei-
dungskriterien sind das Korpergewicht und der FuB. Wer Ubergewichtig oder von groRer,
kraftiger Statur ist, bendtigt ein viel stabileres Modell als ein ,Fiegengewicht”.

Wer einen sog. .KnickfuB” nach innen (Uberpronation) hat oder ,Uber auBen lauft” (Supina-
tion) bendtigt eine stabile Fersenkappe und entsprechend innen oder auBen in der Mittel-
sohle eine Verstarkung, die diese Kippbewegung vermindert und dadurch Verletzungen
vorbeugt.

Einem ,NormalftBler” steht dagegen eine gréBere Auswahl zur Verfugung. Ob man einen
schmalen oder breiten FuB hat, merkt man spdtestens bei der Anprobe im Geschdft.

Im VorfuBbereich sollite genug Platz fur die freie Bewegung der Zehen sein, in adller Regel
eine Daumenbreite, da sich der FuB beim Laufen erw&rmt und ausdehnt.

Letztlich geht nichts Uber eine gute Beratung in einem Sportfachgeschdft in dem man zu-
satzlich bereits auf einem Laufband die Schuhe testen kann.

Zudem sollten Sie sich nicht scheuen, viele Schuhe auszuprobieren (vgl. Steffny, 1996).
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LV PRAKTISCHE TIPPS

Praktische Tipps rund ums Laufen,
Walking und Nordic Walking

Streckenauswahl

Die Strecke sollte moglichst wohngebietsnah liegen, so dass weite Anfahrtswege entfallen.
Bei der Auswahl solifen naturbelassene Wald-, Wiesen- und Feldwege bevorzugt werden.
Waldwege sind windgeschutzt und im Sommer kUhler als frelliegende Wege. Auch bei
Regen bietet der Wald mehr Schutz. Fur die Anfangergruppen und die unteren Leistungs-
gruppen sollten, soweit es die Geldndegegebenheiten zulassen, ebene Strecken gewdhlt
werden.

Auf Strecken mit gréBeren Hohenunterschieden sollte wegen der zu hohen Belastung ver-
zichtet oder die Belastungsintensitait entsprechend angepasst werden. Insoweit die Wege-
auswahl groB genug ist, sollten die Laufstrecken hdaufiger variiert werden.

Vor der endgultigen Streckenfestlegung ist ein Gesprach mit der zustdndigen Behoérde
(Forstamt, Revierférster, Parkverwaltung etc.) notwendig. Grundsdtzlich darf auf allen éffent-
lich zugdngigen Wegen gelaufen werden.

Es kann aber dennoch berechtigte lokale Grinde geben, die eine permanente oder vor-
Ubergehende Sperrung des Weges erfordem.

Sport und Umwelt

Die positiven Wirkungen eines moderaten Freizeitsports auf Korper, Geist und Seele sind
mittlerweile hinreichend bekannt. In Anbetracht standig neuer Symptome der Schadigung
und Zerstorung der Natur, der Landschaft und der unmittelbaren Lebensumwelt mussen wir
allerdings beachten:

Es ist vollig klar, dass der sporttreibende Mensch seine Umwelt bendtigt. Bewegung braucht
genugend Raum, genauso wie Raum mit qualitativ gesunden Bedingungen. Der Anspruch,
die Umwelt zu nutzen, impliziert allerdings gleichermaBen die Verpflichtung, die Umwelt
auch gegen weitere Belastungen, Stérungen und Zerstérungen zu schutzen. Nun sind Um-
weltnutzer angesichts des stark gestiegenen Umweltbewusstseins in den Augen manch kri-
tischer Mitburger eine Kategorie von Menschen, deren Aktivitéten zumindest mit Argwohn
zu beobachten sind. So kann und darf es nicht verwundern, wenn auch der Sport zum Ge-
genstand mancher kritischer Auseinandersetzung bezuglich seiner Umweltauswirkungen
geworden ist,
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Es ist in der Tat so, dass sportliche Akfivit&ten unter bestimmten Bedingungen die Umwelt
belasten k&nnen. Besonders deutliche Beispiele sind Sportarten, die auf GroBanlagen wie
Motodrome oder breite Schneisen wie Skipisten angewiesen sind. Auch nicht anlagenge-
bundene sportliche Aktivit&ten kénnen, sofern sie verantwortungslos betrieben werden, die
Tier- und Pflanzenwelt stéren oder sogar zerstéren.

Helikoptersking im Hochgebirge, Wassersport in Flachwasserbereichen mit Schilfgurtel aber
auch Mountainbiking und Querfeldein-L&ufe sind hierfur Beispiele.

Letztlich seien sportliche GroBveranstaltungen genannt, die — wie alle Ereignisse, bei denen
viele Menschen zu gleicher Zeit am selben Ort sind — zumindest zeitweilig Uberlastungser-

scheinungen mit sich bringen kénnen, so zum Beispiel Larm, Schmutz etc.

Als konkrete MaBnahmen schlug der Deutsche Sportbund (mittlerweile DOSB) (1999)
bereits vor Jahren vor:
e Das Bewusstsein Uber die Zusammenhdnge von Sport und Umwelt zu

vertiefen.

¢ Die Mitwirkungsmoglichkeiten des Sports bei umwelirelevanten Vorhaben
Zu verbessern.

¢ Sportanlagen kunftig umweltvertraglich zu gestalten.

Nun sind dies MaBnahmen, auf die der Einzelne wenig Einfluss hat. Was aber kénnen wir
selbst tun, um Sport und Umwelt moglichst gunstig in Einklang zu bringen?

Wir kdnnen die Anfahrt zur Sportstatte, zum Trimmpfad, usw. umweltfreund-
lich gestalten, indem wir das Fahrrad oder &ffentliche Verkehrsmittel benut-
zen oder aber Fahrgemeinschaften bilden.

Wir kbnnen uns in der Natur auf vorgegebenen Wegen bewegen, unseren
MUl mitnehmen und sinnvoll entsorgen.

Wir kbnnen die Lebensdauer unserer Textilien nutzen und abgelegte Sport-
kleidung in Tauschbdrsen, Secondhandidden oder Altkleidersammlungen
zum erneuten Gebrauch anbieten.

Beim Neukauf kénnen wir Sportkleidung bevorzugen, die bezuglich inhrer
Herstellung, Pflege und Entsorgung umweltvertraglich ist.

27
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* Wir kbnnen bei der Pflege unseres Korpers und unserer Kleidung den Was-
ser- und Pflegemittelaufwand deutlich verringermn, wenn wir die Dusche nicht
als Dampfbad verwenden, die Kapazitdten und technischen Moglichkeiten
(Spargang) unserer Waschmaschine voll ausnutzen und den Frahlingsduft
lieber in freier Natur anstatt an unseren Kleidern genieBen.

Wer sich ein wenig mit der Thematik auseinandersetzt, dem fallen sicher noch weitere Moég-
lichkeiten ein, sich umweltfreundlich zu verhalten. Bequemlichkeit darf dabei nicht zum
MaBstab des Handelns gemacht werden.

Laufen, Walking und Nordic Walking bei Dunkelheit

Die meisten DLV-TREFFs werden auch im Winter angeboten, so dass die Teilnehmer zwangs-
I&ufig auch einmal bei Dunkelheit unterwegs sind. Um den Weg ausleuchten zu kénnen, soll-
ten die Betreuer, sowie nach Moglichkeit auch einige der Teinehmer, eine Taschenlompe
oder eine Stimlampe mitfuhren. Zu ihrer eigenen Sicherheit sollfen die Teinehmer weiBe
Oberbekleidung tragen.

Beim Trainieren auf von Fahrzeugen befahrenen StraBen eigenen sich zusdtzlich Leuchtwe-
sten und Leuchtreflektoren.

Auf allen befahrenen StraBen sollte entlang des linken Fahrbahnrandes gelaufen und ge-
walkt werden; unebene Waldwege sind nach Moglichkeit zu vermeiden.

Hitze, Sonne und Ozon

Durch hohe AuBentemperaturen und hohe Luftfeuchtigkeit kdnnen immer und spontan fol-
gende Erscheinungen auftreten:.

Hitzekrdmpfe

Durch korperliche Arbeit bei hohen AuBentemperaturen kommt es zu groBen SchweiBver-
lusten und damit zu einer Verarmung von Elektrolyten. Von den wichtigen Elektrolyten wird
vor allem Natrium mit dem Schweil ausgeschieden. Dies kann zu einer Stérung der Mus-
kelerregbarkeit fuhren, die sich zun&chst durch Muskelzucken und schlieBlich durch Muskel-
krampfe duBert. Die Behandlung dieser Erscheinung besteht entsprechend in einem ausrei-
chendem Ersatz von Wasser und Elektrolyten, insbesondere Kochsalz.
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Hitzekollaps

Durch kérperliche Arbeit bei hoher Luftfeuchtigkeit kann es zu einem Zusammenbruch des
Kuhlungsmechanismus kommen. Die Ableitung von Wdrme durch Verdunstung von Schweil
auf der Haut funktioniert bei hoher Luftfeuchtigkeit nur noch eingeschrdankt. In der Folge er-
weitern sich die BlutgefaBe, um die Abgabe von Koérperwdrme Uber das Blut an die Korper-
oberfléche zu vergréBem. Dadurch sinkt der Blutdruck und die Durchblutung der inneren Or-
gane und des Gehims ist eingeschrankt. Durch Puls- und Atfembeschleunigung versucht der
Organismus, den verminderten AusstoB von sauerstoffreichem Blut zu kompensieren, zudem
freten Schwindel und Ohrensausen auf.

Als SofortmaBnahme empfehlen sich Lagerung in Ruckenlage mit angehobenen Beinen
an einem schattigen Ort und Flussigkeitsgabe mit entsprechender Kochsalzbeimengung
(1 Teeloffel Salz pro Liter).

Hitzschlag

Bei hoher Luftfeuchtigkeit und einer AuBentemperatur, die hdher ist als die aktuelle Korper-
kermtemperatur, kann, weder durch Verdunstung von SchweiB noch durch Weiterstellung
der Blutgef&Be, Koérperwdrme nach auBen abgegeben werden. Dadurch werden die beim
Hitzekollaps beschriebenen Erscheinungen verstarkt. Die Korperkerntemperatur steigt bis auf
42 °C an, der Kreislauf bricht zusammen, der Puls wird schwach und unregelmdgig. Es kann
zu Ubelkeit und Erbrechen sowie unfer Umstanden zu Afemléhmung kommen.

Als ErstmaBnahmen kommen Flachlagerung in kuhler Umgebung mit angehobenem Kopf,
Bespritzen der Haut mit Wasser und Kuhlung durch Luftbewegung in Frage. Zusdtzlich muss
dringend und sofort fur drztliche Hilfe gesorgt werden.

Um die oben beschriebenen Erscheinungen zu vermeiden gilt:

* Bei Temperaturen Uber 28 °C sowie bei sehr hoher Luftfeuchtigkeit sollte
das Tempo und damit die Belastung des einzelnen Teinehmers, deutlich
reduziert werden. Bei Temperaturen Uber 35 °C solite das Training abge-
sagt werden.

* Der Betreuer sollte auf den erhdhten Flussigkeitsbedarf aufmerksam mao-
chen. Eine verstarkte Flussigkeitszufuhr vor dem Training kann vorbeugend
wirken.

¢ Auch die Bekleidung sollte den duBeren Bedingungen angepasst werden.
Dunkle und enge Kleidungssttcke behindern den Warmeabtransport.
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Sonne

Sonnenstrahlen sind fur den Organismus grundsatzlich positiv und notwendig. Sonne regt
die Bildung wichtiger Hormone und damit den Stoffwechsel auf verschiedenen Ebenen an
und stimuliert das Immunsystem. So gilt auch bei der Sonnenbestrahlung, dass erst die er-
hohte Dosis schadliche Wirkungen hervorruft,

Folgende Gesichtspunkte sind fur die Praxis von Bedeutung:

* Als Risikozonen gelten Korperteile die selten der Sonne ausgesetzt sind (In-
nenseiten der Arme und Beine, Rucken), sog. Sonnenterassen (Stim, Kinn,
unbehaarte Kopfhaut, Nasenrticken), Narbengewebe, Augen. Sie sind
durch entsprechende MaBnahmen (Kappe, Sonnenbrille, verstdrktes Einrei-
ben) zu schitzen.

* Altere Menschen besitzen einen niedrigeren Eigenschutz, da die Melanin-
produktion im Laufe der Zeit nachldsst. Auch sie sollten die SchutzmaBnah-
men intensivieren.

Ozon

Durch den erhdhten SchadstoffausstoB von Verkehr und Industrie entsteht vor allem im
Sommer bei Sonneneinstrahlung aus Kohlenwasserstoffen, Stickoxyden und Kohlenmonoxyd
das giftige Reizgas Ozon. Je stérker die Sonne scheint und je hdher die Schadstoffkonzen-
tratfion in der Luft ist, umso mehr Ozon wird gebildet. Zahlreiche weitere Faktoren wie Hohe
und Windbewegung beeinflussen die jeweilige regionale Konzentration.

Erhdhte Ozonkonzentrationen kdnnen zu Reizungen der Augen, der Schleimhd&ute von
Mund und Nase, Nasenbluten, Schwindel, abnehmender Sehschdrfe, vorubergehenden
Nierenfunktionsstérungen, Kopfschmerzen und Ubelkeit fihren.

Bei Ausdauersportlern wurden objektive Leistungsminderungen vor allem im Bereich der
Lungenfunktion festgestellt. Daneben freten oft subjektive Symptome wie Enge und Druck
auf der Brust, abnorme Mudigkeit und Durstgefuhl auf. Fur Langzeitschdden scheinen hohe
und langdauemnd einwirkende Ozonkonzentrationen notwendig zu sein.

Fur eine eventuelle gesundheitliche Beeintréchtigung entscheidend sind die Ozonkonzen-
tration, die Dauer der Einwirkung sowie die individuelle Empfindlichkeit. Einen fur alle Perso-
nen und Situationen gleichen Schwellenwert kann es deshalb nicht geben. Fur Sportirei-
bende scheint ein Richtwert von 160-200 ug/m?” redlistisch zu sein. Oberhalb dieser Ozon-
konzentration in der Luft mUssen aber nicht zwangslaufig Beschwerden auftreten.

Die Kommission Gesundheit des Deutschen Sportbundes (mittlerweile Deutscher Olympi-
scher Sportbund) und des deutschen Sportdrztebundes gibt u. a. folgende Empfehlungen
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fur die Sportpraxis (vgl. DSB ,Ozon und Sport. Ein Empfehlungspapier des Deutschen Sport-
bundes” 1993).

¢ Die sportliche Betatigung sollte in die Morgen- oder spdten Abendstunden
verlegt werden, da in der Regel in den Mittags- und Nachmittagsstunden
die Ozonkonzentration am hochsten ist.

¢ GroBe freie Fldchen sollfen vermieden werden, dagegen sind Gebiete mit
Ubermannshoher Bepflanzung (Alleen, Parkanlagen, Waldern) zu bevorzu-
gen, well sie das Ozon teilweise abfangen.

¢ Es sollfe auf besonders unglinstige Umweltbedingungen (z. B. Windstille)
geachtet werden.

¢ Bei bereits fruher aufgetretenen ozonbedingten Reizerscheinungen an Au-
gen und Atemwegen sollte drztlicher Rat eingeholt werden.

Letztlich muss jeder Sportler, also auch jeder DLV-TREFF-Teilnehmer, selbst entscheiden, ob
er bei angekundigter héherer Ozonbelastung Sport treiben méchte, Dem Betreuer obliegt
es, sich und seiner Gruppe Informationen Uber den jeweils aktuellen Ozongehalt durch die
Tagespresse, Internet oder entsprechende Amter zu beschaffen.

Gewitter und Glatteis

Weitere Gefahren des Ausdauertrainings stellen z. B. starke Gewitter und Glatteis dar.
Hierbei ist die Gefahr sehr groB, durch duBere Witterungsbedingungen Verletzungen zu er-
leiden, so dass es der Verantwortung der DLV-TREFF-Leiter bzw. der Betreuer obliegt, bei die-
sen obengenannten Witterungsbedingungen den DLV-TREFF abzusagen.

Es wird in der Regel im Freien gelaufen. Jahreszeit und aktuelle Wetterlage sind daher wich-
fige Kriterien in der DLV-TREFF-Routine. Damit Regen und Schnee, Kdlte, Hitze und Luftfeuch-

tigkeit nicht als Standardausrede gelten kdnnen, sollte bei allen Teilnehmern Wert auf eine
funktionelle Bekleidung gelegt werden, die ein Training bei nahezu jedem Wetter zuldsst.

.Es gibt kein schlechtes Wetter, sondern nur schlechte Bekleidung!”
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‘ Die motorische Fahigkeit Ausdauer

Wer sich gedanklich mit den Themen ,Laufen und Walking” auseinandersetzt, kormmt um
Begriffe wie Dauer, Anstrengung und Ermudung nicht umhin. Sie alle beziehen sich auf eine
Grundvoraussetzung, die wir fur das Laufen und Walken bendtigen: Ausdauer.

Ausdauer ist ein Begriff, den wir nicht nur im Bereich des Sports verwenden. Wir kbnnen aus-
dauernd lesen oder bummeln gehen, uns mit Ausdauer einem Hobby oder unserer Arbeit
widmen. Im Sport ist Ausdauer zundchst eine Fahigkeit unter vielen. Man unterscheidet hier-
bei konditionelle (energetische) und koordinative (informationelle) Fahigkeiten. Je nach
Sportart bendtigen wir neben Ausdauer Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination.
Sie bilden sozusagen das Gerust fur eine sportliche Leistung.

Sprinter brauchen Schnelligkeit; je ldnger die Strecke, desto groBer wird der Anteil der Aus-
dauer. Ballsportler benédtigen neben Koordination auch Beweglichkeit, Kampfsportler und
Turner zudem noch Kraft. Aber: beim Boxen oder Ringen bendtigen wir eine andere Form
von Kraft als beim Gerdtturnen, die Schnelligkeit des Sprinters ist eine andere als die des
Fechters. Ganz offensichtlich mussen die funf Bewegungsmerkmale weiter ausdifferenziert
werden. Wir sprechen von Kraftausdauer und Schnellkraft, von aerober und anaerober Aus-
dauer, von Reaktions- und Aktionsschnelligkeit. Diese Unterteilung lieBe sich beliebig fortset-
zen, wir wollen es im Rahmen dieser Mappe bei einer Unterteilung in funf Merkmale belas-
sen, die wir als ,Motorische Fahigkeiten” bezeichnen:

Motorische Fahigkeiten

Konditionelle Koordinative
(energetische) (informationelle)
Fahigkeiten Fahigkeiten

==

Schnelligkeit

Beweglichkeit

()

Konstitution

Motorische Fahigkeiten (DLV & LVIN, 2007)
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Sprechen wir im Zusammenhang mit sportlicher Betatigung von Ausdauer, meinen wir in er-
ster Linie die Fahigkeit, kérperlicher Ermudung solange wie moglich widerstehen zu kédnnen.
Diese ,Ermudungswiderstandsfahigkeit” ist jedoch nicht nur eine Frage koérperlicher Voraus-
setzungen. Um Bewegungsformen wie das Laufen Uber einen langen Zeitraum mit gleich-
bleibender Qualitat und Intensitét durchfuhren zu kdnnen, bendtigen wir auch mentale
(geistige), sensorische (die Sinne betreffende), koordinative und motivationale Fahigkeiten.
Neben der Bewegungsausfuhrung selbst spielt auch die Wiederherstellung nach der Belo-
stung eine Rolle. Eine gute Ausdauer ermdglicht sowohl eine rasche kérperliche als auch
geistige Regeneration.

Zusammenfassend kdnnen wir Ausdauer bezeichnen als (vgl. Zintl & Eisenhut, 20071):

Ermudungswiderstandsfahigkeit
+
Ermudungstoleranz

+
rasche Wiederherstellungsfahigkeit
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Sportmedizinische Grundlagen des Ausdauer-
trainings — Anatomie und Physiologie

Lage, Aufbau, GréBe und Funktion des Herzens

Motor der Versorgung dller Korperzellen ist das Herz. Es liegt, geschutzt durch den kndcher-
nen Brustkorb, zu zwei Dritteln in der linken Korperhdlfte etwa in Hohe des Schlusseloeins. Es
versorgt Uber das GefdBsystem alle Kérperzellen in Ruhe und unter wechselnden Bela-
stungsbedingungen mit Ndhrstoffen und mit Sauerstoff. Es pumpt das Blut in den groBen,
den sog. Korperkreislauf und in den kleinen, den sog. Lungenkreislauf.

sauerstoffarmes Blut sauerstoffreiches Blut
kommt aus dem Korper geht zuriick in den Korper

sauerstoffarmes
Blut wird in die
Lunge gepumpt

e 4

y E

sauerstoffreiches
Blut kommt
aus der Lunge

e

rechter Vorhof linker Vorhof

rechte
Hauptkammer

linke Hauptkammer

s

Funktion des Herzens (Universitdres Herzzentrum Hamburg, 2007)

Das Herz ist normalerweise etwa faustgroB und wiegt ca. 300 g. Das Herz besteht aus jeweils zwei
Vorhéfen und zwei Kammem. In die beiden Vorhdfe flieBt das Blut aus dem groBen und kleinen
Kreislauf. Von dort aus tritt es in die beiden Herzkammem ein und wird in den groBen und kleinen
Kreislouf gepumpt. Die Fullungsphasen der beiden Vorhdfe nennt man Diostole (Herzmuskel-
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erschiaffung), die Phase, in der das Herz das Blut in den Kreislauf pumpt, bezeichnet man als
Systole (Herzmuskelkontraktion). Durch den Auswurf des Blutes in den groBen und kleinen Kreis-
lauf entsteht ein Druck auf die Wdande der BlufgefdBe, der sog. Blutdruck. Da das Herz in der
Fullungsphase kein Blut in die beiden Kreislaufe pumpt, ist der Blutdruck in der Flllungsphase,
der Diastole, niedriger als in der Austreibungsphase, der Systole. Daher gibt es fur den Blutdruck
immer zwei Werte, den systolischen (120 mmHg) und den diastolischen (80 mmHg). Ein normao-
ler Blutdruck betraigt folglich 120/80 mmHg, gemessen dls Anhebung einer Quecksilbersdule.

GroBer und kleiner Blutkreislauf, vendses und arterielles Blut, Arten der

Blutgef&Be

Alle GefdBe, die zum Herzen hinfuhren, nennt
man Venen, dlle, die vom Herzen wegfuhren,
nennt man Arterien. Die Arferien, die vom
Herzen weg in den groBen Kreislauf gelan-
gen, bringen ndhrstoffreiches und sauerstoff-
reiches Blut zu den Muskeln und den Orga-
nen. Die Arterien, die vom Herzen weg zur
Lunge fUhren, fransportieren ndhrstoffreiches
aber sauerstoffarmes Blut zur Lunge; dabei
wird es dann wieder mit Sauerstoff ,aufge-
frischt”. Umgekehrt ist es bei den Venen. Die
Venen, die aus dem groBen Kreislauf zum
Herzen hinfUhren, transportieren sauerstoffar-
mes und zundchst ndhrstoffarmes Blut. Das
Blut, welches zur unferen Hohlvene fuhr, flieBt
zundchst in den DarmgefdBen, wo es mit
Ndhrstoffen angereichert wird, um sich dann
in der unteren Hohlvene zu sammien. Alle Ve-
nen, die von der Lunge kommen, leiten von
der Lunge aufgefrischtes sauerstoffreiches
Blut zum Herzen. Ausgehend vom Herzen
fUhren zundchst groBe BlutgeféiBe das Blut in
den groBen und kleinen Kreislauf. Diese ver-
zweigen sich dann immer mehr und werden
dabei immer kleiner und feiner. Die vom Her-
zen wegfuhrenden groBen Arterien gliedemn
sich in kleinere Arferien und Arteriolen, die
zum Herzen hinfuhrenden in Venen und Ve-
nolen. Die Arteriolen verzweigen sich in die
Kapillaren (HaargefaBe), in denen der Sauer-
stoff und die Ndhrstoffe in die Muskelzelle
und alle andem Korperzellen Ubergehen.

Lungenkreislauf
Rechter Yorhof

Rechte Herzkammer
Herzkammer

“enen Arterien

Karperkreislauf

Blutkreislauf (Herrmann, 2006)
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Lunge

Die Lunge ist der Orf, an dem das vendse Blut Kohlendioxid abgibt und das arterielle Blut
mit neuem Sauerstoff ,aufgefrischt” wird. Die Lunge selbst besteht aus zwei Hdlffen. Man
spricht daher auch von der linken und der rechten Lunge. Sie liegt hinter dem Herzen. Der
Gasaustausch selbst findet in den Lungenbldaschen (Alveolen) statt. Sie sind angeordnet
wie die Trauben an einem Weinstock, werden von den kleinsten Blutgef&Ben, den Kapilla-
ren umschlossen und kénnen so den Gasaustausch vollziehen.

Die folgende Abbildung zeigt die genauen Zusammenhdnge:

Nasenhshle Luftrshre Bronchiole

Lungenarterie
(saverstoffarmes Blut)

Lungenblaschen

Kapillaren

Kehlkopf & Lungenvene

(sauerstoffreiches
Blut)

Mundhshle

Lufirshre  Bronchien

o & -~ Z
o B
":»‘- \\ ., {
) V) 41‘\\'.)\
\‘ S :a L
Lungenblaschen

Darstellung der Lunge und der Lungenbldschen (DLV & LVIN, 2007)

Zwerchfell

Das Zwerchfell ist im Durchschnitt 3 mm dick, nimmt seinen Ursprung von der Lendenwirbel-
sdaule, den Rippen und dem Brustbein und endet in der Mitte des Gewdlbes. Bei der Einat-
mung kontrahieren sich die einzelnen Abschnitte des Zwerchfells, woraufhin die Brusthodhle
eine Erweiterung erfahrt. Bei der Ausatmung erschlafft das bislang kontrahiert gewesene
Zwerchfell, so dass es jetzt in Zusammenarbeit mit der kraftigen Bauchmuskulatur wieder
seine Kuppel-Gestalt einnehmen kann.
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Im Zwerchfell entstehen Seitenstiche, und zwar dann, wenn dieser wichtigste Atemmuskel
seinen Sauerstoffoedarf vorlbergehend nicht ausreichend decken kann.

Fur diese Theorie spricht die Beobachtung, dass Seitenstiche ofter bei untrainierten Perso-
nen auftreten, besonders nach einer groBeren Mahlzeit, wenn die Umverteilungsvorgdnge
des Kreislaufsystems langsamer ablaufen (vgl. Markworth, 2003).

Einbau des Zwerchfells in den Brustkorb (Appell & Stang-Voss, 1990)

Muskulatur

Unsere Muskeln sind der aktfive Teil des Bewegungsapparates. Kérperbewegungen und
viele lebenswichtige innere Korperfunktionen werden durch sie in unterschiedlicher Form
und GroBe ermdglicht. Bevor Muskeln den Kérper fortbewegen, mussen sie ihn erst gegen
die Schwerkraft in eine aufrechte Haltung bringen. Schon das ruhige Stehen erfordert die
Aktivitat einer groBen Anzahl von Muskeln, den sog. Haltemuskeln. Jede Bewegung kommt
durch das Zusammenspiel vieler Muskeln zustande.

Jeder Muskel unseres Korpers Ubt eine bestimmte Funktion aus. Er kann dieser jedoch nur
gerecht werden, wenn er in einer flieBenden Synchronisation mit anderen Muskeln arbeitet.
Bei einer Bewegung arbeiten immer mehrere Muskeln gleichzeitig oder nacheinander zu-
sammen. Muskeln, die bei der AusfUhrung einer Bewegung zusammenarbeiten werden als
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Mitspieler ,Synergisten” bezeichnet; Muskeln, die bei der Ausfuhrung einer Bewegung
gegen die Bewegungsrichtung arbeiten heiBen Gegenspieler ,Antagonisten”.

Streckbewegung Beugebewegung

Strecker (Antagonist)

Strecker (Agonist) i 5

)

Beuger (Antagonist) Beuger (Agonist)

Zusammenspiel der Muskeln (DLV & LVIN, 2007)

Mit- und Gegenspieler sind funktionelle Gruppen, sie arbeiten in perfekter Abstimmung
miteinander. Dieses perfekte Zusammenspiel ist auch beim Laufen, Walking und Nordic
Walking eine wichtige Voraussetzung fur die flieBende Bewegung.

Alle Muskeln entwickeln auch in der Ruhe eine gewisse Spannung ,fonus”, die variabel und
bei verschiedenen Muskeln unterschiedlich groB ist. Der vom Nervensystem gesteuerte Mus-
keltonus bestimmt die Haltung unseres Korpers (schlaff oder straff).

Die eigentliche Funktion des Muskels besteht darin, sich aktiv zusammenzuziehen (Kontrak-
tion) und wieder zu erschiaffen (Relaxation). Dartiber hinaus ist der Muskel in der Lage, sich
Uber seine normale L&nge hinaus zu dehnen. Dabei existieren an den Skelettmuskeln und
an dessen Sehne Nervenfasern, die dem Zentralnervensystem von dem momentanen Deh-
nungs- oder Kontraktionszustand des aktiven Bewegungsapparates stéandig eine Mitteilung
geben (z. B. Muskelspindeln).

Die Muskeln werden mit Hilfe von Sehnen und Bdndern an den Knochen fixiert und arbei-
ten quasi wie Zugseile. Knochen, Sehnen und Bander bilden den sog. passiven Bewegungs-
apparat.
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Muskuldre Dysbalance

Innerhalb der Skelettmuskulatur gibt es zwei Arten von Muskeln, die ,fonischen” (Haltemus-
keln) und die .phasischen” (Bewegungsmuskeln). Wahrend die tonischen Muskeln eher zur
Verklrzung neigen, schwdchen sich die phasischen Muskeln eher ab.

Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick tber wichtige, Uberwiegend verklrzte bzw. ab-
geschwdchte Muskeln (vgl. Spring, 1992).

Zur Verkiirzung Zur Abschwéachung
neigende Muskeln neigende Muskeln
Huftbeuger GroBer GesaBmuskel
Oberschenkelvorderseite Oberschenkelvorderseite
(gerader Anteil) (innerer und &uBerer Anteil)
Huftadduktoren Bauchmuskeln
Oberschenkelriickseite Schienbeinmuskeln
Wadenmuskeln

Im Normalzustand stehen die Dehnfahigkeit der tonischen Muskulatur und die Kraft der
phasischen Muskulatur in einem ausgewogenen Verhditnis, in einer Balance zueinander,
welches jedoch durch Fehl- und Uberbeanspruchung aus dem Gleichgewicht gebracht
werden kann. Somit kann es zu einer ,Muskul&ren Dysbalance’, je nach Alltagsbelastung
und sportlicher Betdtigung, kommen.

Sollten bei einem Teinehmer des DLV-TREFFs weiterfUhrende bzw. schwerwiegende Pro-
bleme innerhalb der Muskulatur auftauchen, sollte ihm der Arzt- bzw. Physiotherapeuten-
Besuch angeraten werden.
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‘ Trainingswirkungen

Durch ein regelmdBig durchgeflhrtes Ausdauertraining wird es Ihnen gelingen, ,20 Jahre
lang 40 Jahre alt” zu bleiben (vgl. Hollmann & Hettinger, 1990). Gemeint ist die Chance,
durch Ausdauertraining lebenslang funktionell junger zu bleiben, als es dem chronologi-
schen Alter gemdB Geburtsschein entspricht. Wo liegen dafur die Grinde und was macht
ein Training der allgemeinen aeroben Ausdauerleistungsfahigkeit so attraktiv?

Wenn wir dieser Frage nachgehen, werden wir sehen, dass die Anpassungserscheinungen
und die dadurch bedingten Trainingswirkungen auBerordentlich vielféltig und komplex sind.
Im Folgenden sind die wichtigsten Anpassungen und die daraus resultierenden Auswirkun-
gen unter physiologischen und psychologischen Aspekten dargestellt.

Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen haben die positiven Effekte von moderatem
Ausdauertraining auf Gesundheit, Wohlbefinden und geistige Leistungsfahigkeit belegt:

e Laufen starkt das Immunsystem

e Laufen foérdert das psychische Wohloefinden

¢ Laufen wirkt sich positiv auf die Knochenfestigkeit aus

¢ Laufen verbessert die Kérperhaltung

¢ Laufen dient dem Stressabbau

e Laufen trainiert den Fettstoffwechsel, senkt somit den Cholesterinspiegel
¢ Laufen verbessert die geistige Fitness

¢ Laufen beugt Demenzerkrankungen vor

¢ Laufen beugt Gelenkerkrankungen vor

Herz

Anpassungserscheinungen des Herzens an das Ausdauertraining sind u. a.:

¢ Absinken von Ruhe- und Belastungspuls durch Zunahme des Herzschlagvo-
lumens sowohl in Ruhe als auch bei Belastung

e Starkung des Herzmuskels

* Senkung des Sauerstoffoedarfs des Herzmuskels in Ruhe

* Regulierung des Blutdrucks
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Unter dem Herzschlagvolumen versteht man die Menge Blut, die das Herz bei jedem
Schlag in den Kérperkreislauf pumpt. Das Schlagvolumen eines erwachsenen Menschen
liegt, abhdangig von der KérpergrdBe, zwischen 70 und 90 ml in Ruhe. Ein ausdauertrainier-
tes Herz vergréBert sich und erhdht dadurch seine Pumpleistung. Es ist somit in der Lage, mit
jedem Schlag eine groBere Menge Blut in den Kreislauf zu pumpen. Da der Blutbedarf in
Ruhe beim Ausdauertrainierten und beim Untrainierten gleich ist, verringert sich als Folge
davon der Ruhepuls des Betfroffenen. Das Herz arbeitet quasi im ,Schongang”. Gut zu ver-
gleichen mit einem Auto, das Uber einen groBen Hubraum verfugt und daher mit weniger
Motorumdrehungen auskommt als ein Auto mit einem geringen Hubraum.

Insgesamt betrachtet arbeitet ein ausdauertrainiertes Herz auBerordentlich dkonomisch. Die
Zahl der Herzschlage verdeutlicht es. Ein untrainiertes Herz schidagt in jeder Minute ca. 70-
80 mal. Ein mdaBig ausdauertrainiertes etwa 10 mal weniger. Das macht in der Stunde eine
Differenz von 600, pro Tag von 14 400 und pro Jahr von 525 600 Herzschldgen. Dies sind
beeindruckende Zahlen und in jedem Falle ein absolutes Argument flr ein regelmdBiges
Ausdauertraining aus Sicht der inneren Medizin. Wahrend des Trainings selbst ist ein ausdau-
ertrainiertes Herz wesentlich leistungsfahiger, da sich auch hier das gréBere Schlagvolumen
zur Versorgung der Muskelzellen mit Sauerstoff entsprechend positiv auswirkt.

Aufgrund der hohen Anforderungen, die ein Ausdauertraining an das Herz stellt (groBes
Schlagvolumen, hohe Herzfrequenz wdhrend des Trainings) kommt es zu einer Starkung des
Herzmuskels. Die Herzwd&nde passen sich der Belastung an und werden leistungsfahiger. Ein
insgesamt durch Ausdauertraining vergrdBertes Herz bezeichnet die Sportmedizin als ,Sport-
herz". Die folgende Ubersicht zeigt die Zusammenhdange und die wesentlichen Vorteile ei-
nes ausdauertrainierten Herzens auf.

Unftrainiertes Herz, 700-800 ml Volumen Trainiertes Herz, 1000—1300 ml Volumen

4
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Vorteile eines ausdauerirainierten Herzens:

hodheres Schlagvolumen

\ %4

mehr Blut im Kreislauf

\ 4

hoheres Sauerstoffangebot

\ 4

hohere Leistungsfahigkeit

Y
geringere Anstrengung auf einer vorgegebenen Belastungsstufe

Kreislauf

Die Muskelzelle bendtigt zur Erbringung von Ausdauerleistungen Sauerstoff. Je hdher die Be-
lastung ist, desto mehr Sauerstoff wird bendtigt. Da dieser Sauerstoff durch das Blutgefdi-
system zur Muskulatur transportiert wird, ergeben sich auch hier durch regelmdBiges Trai-
ning Anpassungserscheinungen.

Insbesondere die kleinsten BlutgefdBe, die sog. Kapillaren, sind hier betroffen. Viele Kapillo-
ren werden in Ruhe gar nicht bendtigt. Durch regelmdBiges Ausdauertraining werden diese
Areale aufgebaut und stehen dann der Muskelversorgung mit Sauerstoff zusatzlich zur Ver-
fugung. In der Fachsprache nennt man das ,verbesserte Kapilarisierung” oder ,Erweiterung
des Kapillarbettes”.

Muskulatur

In direktemn Zusammenhang mit der verbesserten Kapillarisierung steht die dadurch ermég-
lichte gréBere Sauerstoffausschopfung sowohl in der Herz- als auch der Skelettrmuskulatur.
Es gelangt mehr Sauerstoff in die Muskelzelle. In der Muskelzelle selbst kommt es zu einer
Zunahme der Mitochondrien, der Kraftwerke” der Zelle, in denen die aeroben Stoffwech-
selvorgange ablaufen (vgl. Kapitel Grundiagen der Energiebereitstellung, Seite 44ff).

Stoffwechsel

RegelmdBiges Ausdauertraining fuhrt zu einer gunstigen Beeinflussung des Blutfett- oder
Cholesterinspiegels. Man unterscheidet in der Medizin ganz grob zwei Arten von Choleste-
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rin, das HDL- und das LDL-Cholesterin. Zur Pré&vention degenerativer Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sind ein moglichst hoher HDL- und ein moglichst geringer LDL-Anteil winschenswert. Re-
gelmdBiges Ausdauertraining fuhrt in die gewlnschte Richtung. Insbesondere die Erhdhung
des HDL-Anteils erweist sich hier als Uberaus gunstig.

IMmmunsystem

Ausdauersportler sind weniger anfdllig fur Erkaltungskrankheiten. Durch die Bewegung an
der frischen Luft und bei jeder Witterung setzen sie das Wetter als zusatzlichen Trainingsreiz
fur das Immunsystem ein. Sie starken die naturlichen Abwehrkrafte. Aus diesem Grund solite
der DLV-TREFF normalerweise auch nie dem Wetter zum Opfer fallen, es sei denn, es han-
delt sich um wirklich extreme Hitze oder Kdlte, extrem hohe Ozonwerte oder Sturm.

In der aktuellen wissenschaftlichen Diskussion ist aber eines auch klar. Wer zu viel trainiert,
schadet eher dem Immunsystem als dass er es schutzt. Dreimal pro Woche Laufen bzw. Aus-
dauertraining und dabei ein Kalorienverlust von ca. 2000 kcal ist fur den Schutz des Immun-
systems am besten geeignet (vgl. Holtke, 2003).

Psychische Gesundheit — Wohlbefinden und ,geistige Fitness”

.Menschen, die laufen, geht es besser”, so lautet das Ergebnis der Amerikanerin Rand (in.
Bartmann, 2001) in einer umfassenden Untersuchung an Lauferinnen und Laufern. Eine an-
dere Untersuchung mit Krankenpflegeschulerinnen und -schulern zeigte ebenfalls die posi-
tiven Auswirkungen eines gezielten Lauftrainings. Laufen reduziert die subjektiv empfundene
Stressanfdlligkeit und erhdht gleichzeitig die Stresstoleranz, steigert also zum einen die F&-
higkeit, Stress vorzubeugen und schafft gleichzeitig die Moglichkeit, Stress auf eine positive
Art abzubauen (vgl. Bartmann, 2001).

AuBerungen der Teilnehmer einer Laufgruppe unterstreichen diese objektiven Testbefunde:

¢ Bin ruhiger und gelassener

¢ Seit dem Laufbeginn bin ich ruhiger geworden

¢ Innere Unruhe ist verschwunden

* Bin im ganzen ruhiger geworden, nicht mehr so aufgedreht und hektisch

(vgl. Bartmann, 2001)

Wissenschaftliche Untersuchungen stellen die positiven Wirkungen eines gemdBigten Aus-
dauertrainings auf das Gehim heraus. Alfere und alfe Menschen erhalten durch kdrperli-
ches Training die Chance, sich geistig .fit" zu halten und einem altersbedingten Ruckgang
der Denk- und Merkf&higkeit entgegenzuwirken.

43
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‘ Grundlagen der Energiebereitstellung

Die Muskelzelle als Ort der Energiebereitstellung
Wir kdbnnen den Muskel mit einem Verbrennungsmotor vergleichen.

Im Zylinder des Verbrennungsmotors wird ein Gemisch aus Luft und Benzin durch den Zund-
funken der Zindkerze zur Explosion gebracht (vgl. Markworth, 2003). Dabei wird ein Teil der
Energie in kinetische Bewegungsenergie der Kolben umgewandelt, wahrend ein groBer
Energieanteil als Wé&rme frei wird.

Der Motor ist auf standigem Energienachschub angewiesen, so dass er nicht mehr arbei-
ten kann, wenn der Benzintank leer oder die Benzinzuleitung verstopft ist. Zusdtzlich muss
der Vergaser standig frischen Sauerstoff ansaugen, da sonst der Treibstoff nicht verbrannt
werden kann. Der Verbrennungsmotor arbeitet aerob (nur wenn Sauerstoff vorhanden ist).
Die Startenergie fur die ersten Umdrehungen erhdlt der Motor tber den Anlasser, wobei der
Anlasser die elektrische Energie der Batterie in Drehbewegungen umwandeln kann, ohne
dass dazu Sauerstoff notwendig wdre. Der Anlasser arbeitet anaerob (auch ohne Sauer-
stoff). Da die gespeicherte elekirische Energie in der Batterie nur sehr begrenzt ist, muss die
Batterie standig aufgeladen werden.

Die Kolben des ,Muskelmotors” werden durch die Muskelfdden gebildet. Freie Fettséuren
und Zucker (Glucose) bilden den Treibstoff der Muskelzelle (vgl. Markworth, 2003).

ATP - die Energie der Zelle

Die bendtigte Energie fur alle Lebensvorgdinge nimmt der menschliche Korper vorwiegend
in Form von chemischer Energie aus den Nahrungsstoffen (Fetten, EiweiBstoffen, Kohlenhy-
draten) auf. Die Energie wird bei Zerlegung der groBen MolekUlverbindungen der einzelnen
Ndhrstoffe in ihre energiearmen Grundbausteine frei. Ein groBer Teil der dabei freiwerden-
den Energie wird in W&rme umgewandelt; nicht sofort verbrauchte Energie kann gespei-
chert werden.

Die wichtigste energiereiche Verbindung des menschlichen Kdrpers ist das ATP (Adenosin-
Triohosphat). Diese Form der Energie kann in der Muskelzelle lediglich fur ca. 2 sec einge-
setzt werden.
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Vergleicht man das ATP mit der geladenen Batterie eines Autos, ist eine Batterie die nach
2 sec schon leer ist, nicht von groBem Nutzen. Aus diesem Grund verfugt die Muskelzelle
Uber einen anderen Batterietyp mit mehr Energiereserve, das KP (Kreatinphosphat). Diese
Energieform hdilt fur maximal 10 sec an, so dass dies bereits fur einen 100 m-Lauf ausrei-
chen konnte (vgl. Markworth, 2003).

Zerlegung der Ndhrstoffe

Die Energie und damit die weitere Bildung von ATP, mit der die Depots wieder aufgefullt
werden und mit der die Muskelzelle Uber einen ladngeren Zeitraum Spannung entwickeln
kann, wird bei der Zerlegung der Ndhrstoffe und hier insbesondere der Fettsduren und der

Glucose (Zucker) gebildet,

Diese Nahrstoffe kobnnen auf zweierlei Arten zerlegt werden.

Energiebereitstellung Energiebereitstellung
Verstoffwechselung von Glucose Verstoffwechselung von Glucose

oder Fettsduren mit Sauerstoff ohne Sauerstoff
Abfallprodukt CO, Abfallprodukt Milchséure (Laktat)

Energiebereitstellungsmechanismen (Simon, 2009)

Bei niedrigen Belastungsintensitéten erfolgt die Energiebereitstellung Uber den aeroben
Stoffwechsel. Hier werden sowohl Glucose als auch Fette als Energielieferanten verstoff-
wechselt. Je héher die Belastungsintensitat, desto starker wird der anaerobe Stoffwechsel
beansprucht, als Energietrager wird ausschlieBlich Blutzucker verwendet. Bei einem Training
im aeroben Stoffwechsel passen sich alle am Sauerstofftransport beteiligten Organe an, d. h.
das gesamte Herz-Kreislauf-System wird trainiert. Als positive Effekte sind hier die Stérkung
des Herzens und der Lunge sowie eine bessere Durchblutung der Skelettmuskulatur zu nen-
nen. Dartber hinaus kénnen in diesem Stoffwechsel bei I&dngeren Belastungen mehr Fette
verstoffwechselt werden. Bei einem Training im anaeroben Stoffwechsel hingegen finden
die Anpassungen in erster Linie in der Muskelzelle statt und die oben genannten positiven
Effekte auf die Gesundheit sind sehr begrenzt (vgl. Simon, 2009).
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Training im aeroben Training im anaeroben
Stoffwechsel Stoffwechsel

Anpassung Herz- Anpassung der
Kreislauf-System Muskelzelle
i |

Unterschiedliche Trainingsanpassungen (Simon, 2009)

Anaerobe und aerobe Energieabbauprozesse laufen immer gemeinsam ab; bei intensiven
Kurzzeitbelastungen Uberwiegt der anaerobe Weg (z. B. 400 m-Lauf), bei Ausdauerbela-
stungen der aerobe (z. B. Marathonlauf) (vgl. Markworth, 2003).

Milchs&ure als Gradmesser

Wie bereits erwdhnt, gibt es verschiedene Mdglichkeiten der Energiebereitstellung. Fur das
Ausdauertraining im DLV-TREFF ist die anaerobe Energiebereitstellung ohne Sauerstoff die
ungunstigste, die aerobe unter Verbrennung freier Fettsduren die gunstigste Form. Ist die
Trainingsintensitat, sprich das Lauftempo zu hoch, geht der Kérper in die anaerobe Energie-
bereitstellung Uber, und es entfsteht das Abfallorodukt Milchséure (Laktat). Die Milchsdure-
konzentration im Kapillarblut zeigt uns also ganz genau, mit welcher Intensitét gerade trai-
niert wird. In der Aufwdrmphase ist seine Bildung unumgdnglich und notwendig, da das Lak-
tat eine ,Signalwirkung” auf das Herz-Kreislauf-System austibt, mehr Sauerstoff in die Mus-
kelzellen zu transportieren. Wahrend des Trainings selbst, d. h. wenn der gesamte Kérper auf
LAusdauerleistung” umgestellt ist, solite der Anteil an Laktatbildung méglichst gering sein. Die
Angabe des Laktatwertes erfolgt in mmol/!.
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Beim Ausdauertraining im Fettstoffwechsel sollte die Laktatkonzentration 2 mmol/I nicht
Ubersteigen.

Die folgende Ubersicht zeigt eine grobe Orientierung der Laktatzonen, deren prozentualen
Anteil der maximalen Leistungsfahigkeit und die dort vorzugsweise anzutreffenden Energie-
bereitstellungsformen.

e kleiner als 1,5 mmol/I
aerobes Regenerationstraining, ca. 50-60 % der max. Leistungsfahigkeit,
Uberwiegend Fettverbrennung

* 1,5 bis 2,5 mmol/I
aerobes Ausdauertraining mit hohen Anteilen der Fetftverbrennung, ca.
60-70 % der max. Leistungsfahigkeit

¢ 2,5 bis 3,5 mmol/I
aerobes Ausdauertraining vorwiegend im Kohlenhydratstoffwechsel, ca.
70-80 % der max. Leistungsfahigkeit

* 3,5 bis 4,5 mmol/I
aerob/anaerober Ubergangsbereich, zunehmender Anteil anaerober
Energiebereitstellung, ca. 70-80 % der max. Leistungsfahigkeit

e gréBer als 5,0 mmol/|
anaerobes Training, mehr als 80 % der max. Leistungsfahigkeit

In der Literatur wird der Wert von 4 mmol/| Laktat haufig als die sog. .anaerobe Schwelle”
definiert. Da diese Grenze allerdings nicht bei jedem Laufer gleich ist, ist es sinnvoller, vom
anaeroben Ubergangsbereich zu sprechen. Die Abhdngigkeit von Lauffempo und Laktart-
anstieg im Kapillarblut ist nicht linear, sondern exponentiell; d. h. bei steigender Belastung
steigt die Kurve zundchst langsam, dann immer steiler an. Um den Grundgedanken der Be-
lastungssteuerung im DLV-TREFF zu redlisieren, wird hier ein Laktatwert von 2 mmol/l ange-
strebt, den die Teinehmer idealerweise wdhrend des Trainings aufweisen sollten. Dies ist nur
dann zu redlisieren, wenn mit entsprechend niedriger Belastung trainiert wird (vor allem das
langsame Anlaufen in der Warmlaufphase ist hier auBerordentlich wichtig), bzw. die Geh-
und Laufintervalle exakt eingehalten werden.
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Laktat [mmol/I]

anaerober Bereich

aerob-anaerober Bereich

aerober Bereich

120 160 190 HF [Schlage/min]

Stoffwechselbereiche (Simon, 2009)
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Diagnostische Mittel zur Feststellung der
wrichtigen“ Tempodosierung im DLV-TREFF

Laktatmessung

Bei der Laktatmessung entnimmt man in aller Regel einen Blutstropfen aus dem Ohrldpp-
chen oder aus der Fingerbeere und bestimmt die Laktatkonzentration mit Hilfe eines Mess-
gerdates. Ohne einen Tropfen Blut ist eine Laktatmessung nicht durchfUhrbar. Streng genom-
men darf eine solche Messung nur von speziell dafir ausgebildeten Fachleuten (z. B. Arz-
ten oder medizinisch technischen Assistenten) durchgefuhrt werden. Mittlerweile gibt es
aber speziell dafur vorgesehene Gerdte, die, so groB wie ein Handy, bei sog. Feldtests ein-
gesetzt werden kdnnen und die sich auch im DLV-TREFF eignen wurden.

Messung der Herzfrequenz

Ein einfaches und sehr effektives Mittel der Belastungskontrolle ist die Kontrolle der Pulsfre-
quenz. Zwischen Laktatkonzentration und Pulsfrequenz gibt es eindeutige Zusammenhdnge.
Allerdings nimmt die Laktatkonzentration bei zunehmender Belastung einen sog. exponen-
fiellen Verlauf, wahrend die Herzfrequenzkurve bis zur maximalen Belastung nahezu linear
ansteigt. Die Herzfrequenz reagiert innerhalb von wenigen Sekunden auf verdnderte Belo-
stfungen im Ausdauertraining.

Die Belastungskontrolle mittels der Messung der Herzfrequenz hat folgende Vorteile:

* Die Messung der Herzfrequenz ist jederzeit und leicht durchfuhrboar.

¢ Aufgrund der eindeutigen Zusammenhdnge zwischen Laktatkonzentration
und Herzfrequenz lassen sich relativ prézise Aussagen Uber die aktuelle Be-
lastungshodhe treffen.

* FUr den Anfanger bietet die Herzfrequenzkontrolle die Moglichkeit, seine
Trainingsinfensitét exakt zu dosieren und Uberbeanspruchungen zu umge-
hen. Dies ist gerade im Anfangerbereich duBerst wichtig, da hier das ex-
akte ,JJempogefuhl” mittels der Kbrperwahrnehmung nur unzureichend aus-
gebildet ist.

49
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Am einfachsten ist die Herzfrequenzkontrolle mit einer Pulsuhr. Die handelstblichen Modelle
messen die Herzfrequenz in hoher Genauigkeit Uber Elekfroden in einem Brustgurt und ei-
ner Empfdngeruhr. Man kann also jederzeit seinen aktuellen Puls ablesen und daruber hin-
aus bei den meisten Pulsuhren eine Unter- und Obergrenze einstellen, vor deren Uberschrei-
tung ein Piepston warnt.

Vorsicht ist bei Menschen mit Herzrhythmusstérungen bzw. einem Herzschrittmacher
angesagt, da die Pulsuhr bei dieser Personengruppe offmals nicht genau misst und die
Teilnehmer mit diesen Problematiken eher verunsichert werden.

Nicht jeder DLV-TREFF-Teiinehmer verfugt aber Uber einen eigenen Pulsmesser. Ist er vorhan-
den, kann man, wie oben beschrieben, sehr genau und exakt die Belastungssteuerung
Uberwachen. Ist er nicht vorhanden, muss manuell gemessen werden. Auf das regelmdBige
Pulsmessen solite allerdings auf keinen Fall, insbesondere im Anfangerbereich, verzichtet
werden, da es ein absolut notwendiger Bestandteil der Belastungskontrolle ist. Gerade fur
den Anfanger mit einem noch nicht enfsprechend geschulten Gefuhl der Kérperwahmeh-
mung ist es ein wichtiges Kriterium, seine Laufgeschwindigkeit entsprechend zu kontrollieren.
Der Puls wird entweder am Handgelenk oder an der Halsschlagader mit Zeige- und Mittel-
finger genommen. Gemessen werden 15 sec und der ermittelte Wert mit 4 multipliziert. Das
ergibt dann die Herzfrequenz in einer Minute. Zu Beginn haben viele Menschen Probleme
damit, ihren Puls zu finden. Dazu bedarf es einiger Ubung. Aber schon nach kurzer Zeit ist
es gelernt und wird zur Gewohnheit.

Nach Belastungsende wird der sog. Belastungspuls gemessen. Dies sollife aufgrund des
relativ schnellen Abfallens der Pulsfrequenz zugig nach Belastungsende erfolgen.

Zur optimalen Kontrolle scheint es sinnvoll, nach 2 min den sogenannten Erholungspuls zu
messen. Hierbei bietet sich folgende grobe Berechnung an.
Optimaler Erholungspuls = (Ausgangspuls + Belastungspuls) : 2
Beispiel: AP = 65
BP = 160

EP =(65+ 160):2=225:2=112,5
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Gut zum Pulsmessen eignen sich die Gehpausen in der Anfangerbetreuung als Kontrolle. Zu
Beginn der Gehpause suchen die Teinehmer ihren Puls. Wenn alle soweit sind, kommmt das
Kommando des DLV-TREFF-Betreuers. Dann wird 15 sec gemessen und jeder rechnet fur sich
aus, ob er ,im grunen Bereich” liegt. In der Praxis hat sich gezeigt, dass es den Teilnehmern
mit der Zeit problemlos gelingt, auch wdhrend des Gehens den Puls zu messen.

Abtasten der Pulsschidge an der Halsschlagader

Energiebereitstellung und Herzfrequenzzonen

In den vergangen Jahren wurden zahlreich Herzfrequenzformeln erstellt und weiterentwick-
elt (s. nachstehende Tabelle), die das Ziel haben die optimale Trainingsherzfrequenz zu er-
mitteln. In allen Faustformeln handelt es sich selbstverstandlich nur um Anndherungswerte.

Autoren Trainingsherzfrequenz

Karvonen (1957) (HFmax — Ruhe HF) x Trainingsintensitait + Ruhe HF
Mellerowicz (1975) 170 - LA
170 — bei biologisch jungeren und trainierten Sportlern
Israel (1982) 180 — LA + funf Herzschléige/Lebensjahrzehnt ab dritte Dekade
Hollmann (1983) 180 — LA
Strauzberg (1990) 160 — LA . regeneratives Training
180 — LA : Grundlagenausdauertraining
American College of Sportsmedicin Untrainierte: 60-70 % der HFmax
(ACSM) Trainierte: 70-85 % der HFmMax

Bisherige Formeln zur Berechnung der Trainingsherzfrequenz (HFmax = maximale Herzfre-
quenz, LA = Lebensalter) (Hottenrott, 2008)
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In all den Jahren war es das Ziel Formeln zu entwickeln, die méglichst viele Einflussfaktoren
auf die Herzfrequenz berucksichtigen, insbesondere die Unterscheide zwischen Mdnnern
und Frauen. Diesem Unterschied, ob Mdnner und Frauen aus wissenschaftlicher Sicht unter-
schiedliche Pulsvorgaben fur das Training bendtigen ging in den vergangen Jahren beson-
ders Hottenrott in verschiedenen Studien nach. Als Ergebnis seiner Studien entstand die
Herzfrequenzformel nach Hottenrott (2008).

THF = HFmax x 0,70 x LF, x GF; x SP;

THF = Trainingsherzfrequenz

HFmMax = 208 minus 0,7 x Lebensalter fur Erwachsene bzw. HFmax = 200 minus Lebens-
alter fur Kinder und Jugendliche. Die Formeln sollten nur zur Anwendung kommen, wenn die
maximale Herzfrequenz durch einen sportartspezifischen Test nicht bestimmt werden kann.

LF, = Leistungsfaktoren (i1 = 1,0 Einsteiger; i2 = 1,03 Fitnesssportler; i3 = 1,06 Leistungssportler)

TZ, = Trainingszielfaktoren (i1 = Grundlagenausdauertraining 1, i2 = 11 GA 1-2-Training;
i3 = 12 GA 2-Training)

GF, = Geschlechtsfaktoren (Frauen: i1 = 1,10 niedrige; i2 = 1,06 mittlere; i3 = 1,03 hohe In-
tensitat; Mdanner. i4 = 1,0)

SP, = Sportfaktoren (i1 = Laufen)

Nach oben beschriebener Formel ergibt sich die Trainingsherzfrequenz (THF) aus mehreren
Faktoren. Dazu wird die maximale Herzfrequenz mit einem konstanten Faktor 0,7 und vier
weiteren variablen Faktoren multipliziert.

Die Leistungsfaktoren (LF) bertcksichtigen die Veranderung der Herzfrequenz in Abhangig-
keit der Ausdauerleistungsfahigkeit. Einsteiger nehmen den Fakfor 1,0, Fitnesssportler den
Faktor 1,03 und Leistungssportler den Faktor 1,6.

Die Trainingszielfaktoren (TZ) bestimmen die Herzfrequenz fUr drei typische Belastungsberei-
che. Das Fettstoffwechsel- bzw. Grundiagenausdauertraining 1 (LF1 = 1,0), fur das Herzkreis-
lauf- bzw. Grundlagenausdauertraining 1-2 (LF2 = 1,1) und fur das Grundlagenausdauertrai-
ning 2 bzw. intensive Ausdauertraining (LF3 = 1,2)

Die Geschlechtsfaktoren (GF) fragen in Abhdngigkeit von der Intensitét zu einer Korrektur
der Herzfrequenz bei. Bei den Mdnnern betré&gt der Faktor zur Berechnung der Trainings-
herzfrequenz 1,0, so dass der Geschlechtsfaktor bei den Md&nnern keine Berlcksichtigung
findet. Bei den Frauen variiert dieser Faktor je nach Intensitat. Er betragt 1,10 bei niedriger,
1,06 bei mittlerer und 1,03 bei hoher Intensitdt.

Zuletzt findet noch der Sportfaktor (SP) Berticksichtigung. Dieser passt die Trainings-Herzfre-
quenz an die unterschiedlichen sportartspezifischen Anforderungen an — bezogen auf das
Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-System. Derzeit gibt es nur den Faktor 1 fur das Laufen. Un-
tersuchungen zur Ermittlungen anderer Faktoren fur z. B. Nordic Walking, Rad fahren usw.
sind bereits angelaufen.
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Folgend einige Beispielwerte fur Manner und Frauen mit einer maximalen Herzfrequenz von
180 Schlagen/min:

Fettstoffwechseltraining (GA1)

Ensteiger | Fimesssportlr | Loistungssporter |
Frauen. 139 Frauen. 143 Frauen. 147

Mdnner. 126 Mdnner: 130 Mdnner. 134

Herzkreislauftraining (GA1-2)

M Fitnesssportler Leistungssportler

Frauen. 147 Frauen. 151 Frauen. 156
Mdanner: 139 Mdanner. 143 Mdanner: 147

Intensives Ausdauertraining

M Fitnesssportler Leistungssportler

Frauen: 154 Frauen. 160 Frauen: 165
Mdanner: 151 Mdanner. 156 Mdanner: 160

Unter www.hottenrottinfo kann ein entsprechendes Programm zur Berechnung der Trainings-
herzfrequenz kostenlos heruntergeladen werden.

Wer geme seine Trainingsfrequenz zum Walken oder Nordic Walken errechnen mochte
kann dies z. B. mit einer der Formeln in obenstehender Tabelle tun.

So vorteilhaft die Bestimmung der Trainingsintensitat mittels der Pulsfrequenz in der Praxis
auch ist, sie wirft u. U. auch einige Probleme auf. Vier seien hier genannt:

¢ Die Pulsfrequenz unterliegt vielféltigen Einflussfaktoren (z. B. Alter, Trainings-
zustand, Klima, Medikamenteneinnahme etc.)

¢ Das Einhalten der genauen Pulsfrequenz ist z. B. in hlugeligem Geldnde
nicht immer leicht zu readlisieren

¢ In der Gruppe ist es fur den Einzelnen nicht immer maoglich, seine optimale
Pulsfrequenz einzuhalten, da die Gruppe insgesamt das Tempo bestimmt.
Hier konkurrieren soziale Aspekte mit frainingswissenschaftlichen Sichtweisen

¢ Vielen, insbesondere dlteren Personen, bereitet das manuelle Pulsmessen
Probleme. Hinzu kommt, dass bei manueller Messung immer einige Sekun-
den bis zur Beendigung der Messung verloren gehen, die das Ergebnis zu-
mindest in kleinen Bereichen verzerren

53
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Atmungskontrolle

Gerade im Anféngerbereich hat sich als gutes Mittel zur Uberprifung der Trainingsintensiteit
das Gesprach bewdhrt. Dies bedeutet, dass sich die DLV-TREFF-Teilnehmer wdhrend des
Joggens oder Walkens noch flieBend und ohne groBe MUhe unterhalten kdnnen. Wenn die
Gruppe aufgrund von zu hohen Trainingsintensitéten immer ruhiger wird und die Gesprd-
che schlieBlich ganz verstummen, ist das Tempo zu hoch gewdhlt.

Als ein weiteres Mittel der Belastungskontrolle hat sich in der Praxis die Kontrolle Uber den
Aftem-Schritt-Rhythmus erwiesen. Je nach Belastungsintensitat variiert dieser zwischen 4.4
(niedrige Intensitat), d. h. es solife ca. vier Schritte lang eingeatmet und vier Schritte lang
ausgeatmet werden bzw. 2:2 (hdhere Intensitdt), d. h. es sollte ca. zwei Schritte lang einge-
atmet und zwei Schritte lang ausgeatmet werden.

Borg-Skala B

7 Sehr, sehr leicht
Diese Skala wurde von einem Wissen-
schaffler namens Borg entwickelt und ist fur 8
den Freizeit- und Fitnessbereich optimal 0 Sehr leicht
geeignet.
Als optimal hat sich der Bereich erwiesen, 1? Recht leicht
indem ,etwas anstrengend” tfrainiert wird.
Naturlich ist dies lediglich eine rein subjek- 12 Leicht

five Einschd&tzung, aber so kann der Laufer
wieder lernen, in sich hinein zuhoren.

Etwas anstrengend

Nachstehende Tabelle wird eingesetzt um
das persdnliche Anstrengungsempfinden

des Sportlers in eine Normierung zu brin- 12 Anstrengend
gen.
17
18 Sehr anstrengend
19
20 Sehr sehr ansfrengend
Borg-Skala
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‘ Trainingsprinzipien

Prinzip der optimalen Relatfion von Belastung und Erholung

Aus physiologischer Sicht stellt jede Form von Training einen Reiz auf unsere Organe dar.
Der dabei erzielte Effekt beruht auf dem Prinzio der Super- oder Uberkompensation. Dabei
passiert Folgendes:

Wdhrend des Trainings enfsteht durch die korperliche Anstrengung ein Energie- und Sub-
stanzverlust (optimalerweise durch den Abbau von freien Fettséiuren und Kohlenhydraten,
nicht durch die vermehrte Anhaufung von Milchscure). Der Organismus gelangt in den Zu-
stand der Ermudung. Im gesundheitsorientierfen Ausdauertraining soll der Grad der Ermu-
dung aufgrund der moderaten Trainingsintensitat naturgemdB nicht so hoch sein wie im
Leistungs- bzw. Hochleistungssport.

Leistungsfahigkeit
A

Verbrauch Wieder-
herstellung

Ruckkehr z.
Ausgangs-
niveau

P Zeit

Prinzip der erhdhten Wiederherstellung (Superkompensationsprinzio) (Simon, 2009)

In der anschlieBenden Pause (Regeneration, Erholung) fullt der Organismus neue Energien
auf. Nun liegt das Geheimnis sportlichen Trainings, auch des Ausdauertrainings, darin, dass
der Korper in der Regenerationsphase nicht nur die vor dem Training vorhandenen Kraftre-
serven wieder herstellt, sondern sie vergroBert.
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Er .denkt quasi voraus”, um bei einer folgenden sportlichen Beanspruchung uber gréoBere
Reserven zu verfugen. Energieverluste durch Training werden nicht nur kompensiert, sondern
Jber’- oder ,superkompensiert”. Beim Ausdauertraining im DLV-TREFF betrifft dies in erster
Linie die Energiespeicher der Kohlenhydrate und freien Fettscuren.

Erfolgt aber im Bereich der erhdhten Wiederherstellung eine erneute Belastung, so Idsst sich
dieser Prozess emeut ausldsen und damit die Leistungsfahigkeit weiter erhdhen (vgl. Simon,
2009).

Leistungsfahigkeit
A

Training

Training

P Zeit

Verbesserung der Leistungsfahigkeit durch die erhdhte Wiederherstellung (Simon, 2009)

Prinzip des behutsamen Trainingsaufbbaus

Anpassungserscheinungen treten ebenfalls in anderen Organsystemen auf, jedoch nicht
alle gleich schnell. Am schnellsten reagieren das vegetative Nervensystem und das Herz-
Kreislauf-System. Dann folgen die Muskulatur, der Sehnen-Band-Apparat und zuletzt die
Gelenke und Knochen.

Der Trainingsaufbau muss sich an der Anpassungsgeschwindigkeit der am langsamsten
reagierenden Strukturen orientfieren. Aus diesem Grunde ist ein langsamer und behutsamer
Trainingsaufbau, insbesondere mit Rucksichtnahme auf Sehnen, Bé&nder und Gelenke, un-
bedingt noétig, soliten gezielte Mobilisationsibungen und ein dosiertes Anlaufen in der
Warmlaufphase in jedem Fall Bestandteil der Stunde sein. Wer sein Trainingspensum gerade
als Anfé&nger in zu kurzer Zeit zu rasch steigert, geht in jedem Fall ein hohes Verletzungs- und
VerschleiBrisiko insbesondere im passiven Bewegungsapparat ein,
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Eine optimale Ausrlstung ist ebenfalls Voraussetzung fur ein Training mit Spal und der ent-
sprechenden Gesundheitsforderung.

schnell

Vegetatives Nervensystem v v v v v
YYVVY
Muskulatur vvvv v

Sehnen-Band-Apparat v

<« <«

Gelenke + Knochen

langsam

Anpassungsgeschwindigkeit der verschiedenen Organsysteme
(vgl. Frobdse, Nellessen & Wilke, 2003)

Trainingsgrundsdtze im Ausdauertraining

Trainingshdufigkeit

Wir leben in einer bewegungsarmen Zeit. Die gesundheitspolitische Konsequenz.
Bewegungsmangelerkrankungen verursachen jahrlich Kosten in zweistelliger Miliardenhdhe
fur unser Gesundheifswesen. Das Resultat sind unsere weitgehend lebensstilbedingten Er-
krankungen, zu deren Bekdmpfung ein an der Gesundheit und persoénlichen Fitness orien-
fiertes Ausdauertraining einen wichtigen Beitrag leistet.

Nun stellt sich naturlich die Frage:

* Wie viel Bewegung braucht der Mensch?

* Bei welcher Trainingshdaufigkeit pro Woche sind die gewunschten Effekte
des Ausdauertrainings spurbar?

e Wann ist es zu viel oder gar gesundheitsschadlich?

of
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Wissenschaftliche Untersuchungen ergaben, dass bereits 5-10 minutiges tagliches Ausdau-
ertraining nennenswerte Verbesserungen des Herz-Kreislauf-Systems erbringen. Als optimal
erwies sich ein dreimal wochentlich durchgefuhrtes Training Uber einen Zeitraum von ca. 30
bis 60 min (vgl. Holtke, 2003).

Ofter zu trainieren bringt aus rein préventivmedizinischen Aspekten keine nennenswerfen
Verbesserungen mehr. Wer es dennoch tut, aus welchen Motiven auch immer, geht, eine
stabile Gesundheit und ein entsprechender Trainingszustand vorausgesetzt, naturlich grund-
satzlich kein gesundheitliches Risiko ein. Beachtet werden sollte jedoch auf jeden Fall, dass
der Organismus nach jeder Ausdauerbeanspruchung die fur ihn wichtige Phase der Rege-
neration braucht, um in der Phase der Superkompensation zusaitzliche Energien aufzubauen.

Wer seine Trainingseinheiten zu eng hintereinander legt und dazu noch zu intensiv und zu
lange Iauft, Uberfordert seinen Organismus und gibt ihm keine Chance fur den Aufbau zu-
satzlicher Ausdauerreserven. Die Folgen sind neben einem gesundheitlichen Risiko der Ver-
lust von Leistungsfdhigkeit und somit die fehlende positive Entwicklung des Trainingszustan-
des. Die DLV-TREFFs sollten sich in aller Regel zweimal wéchentlich treffen und dabei jeweils
60 min frainieren. In Verbindung mit einem zusdtzlichen selbstorganisierten Training bietet
diese Organisationsform also eine optimale Grundlage fur ein effizientes Training aus ge-
sundheitsorientierter Sicht.

Trainingsdauer

Wie bereits erwdhnt, ist das Training im Fettstoffwechsel die gunstigste Trainingsform im Aus-
dauerbereich. Um in diesem Bereich zu trainieren, darf die Trainingsintensitat nicht zu hoch
sein und muss die Trainingsdauer eine entsprechende GrdBenordnung aufweisen. Optima-
lerweise sollte sie mehr als 30 min betragen. Je l&nger die Trainingsdauer im entsprechen-
den Infensitatsbereich ist, desto mehr freie Fettsduren werden beansprucht, desto gréBer ist
die Schonung der Kohlenhydratdepots und desto gunstiger sind die Trainingsanpassungen.
Auch hier gilt der Grundsatz.

Wie lange jemand trainieren solite oder darf, hangt in erster Linie von seinem gesundheit-
lichen Zustand, seinen Zielsetzungen und seiner Zeit ab.

Studien haben ergeben, dass ein 3 maliges Ausdauertraining pro Woche (ca. 3x60 min Ge-
samtdauer) optimal ist, um sich z. B. vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu schitzen. Aus der
Sicht des Energieverbrauchs ist ein Optimum an Prévention erreicht, wenn wéchentlich ca.
3000 kcal durch sportliche Ausdaueraktivittiten umgesetzt werden (vgl. Holtke, 1997).

Trainingsintensitdt

Die Beantwortung dieser Frage ergibt sich, ausgehend von den Grundlagen der Energie-
bereitstellung, eigentlich von selbst. Ein Training im anaeroben Stoffwechsel ist aus gesund-
heitsrelevanten Gesichtspunkten nicht notwendig und ein Training im aeroben Bereich oder
im Fettstoffwechsel stellt das Optimum fur die Fitness dar. Daher solite die Trainingsintensitat
60-70 % der persdnlichen Leistungsfahigkeit nicht Ubersteigen. Fur wettkampforientierte L&u-
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fer hingegen ist es unumgadnglich, ab und zu auch in den anaeroben Bereichen zu bela-
sten.

Das heit fur die Arbeit in den Gruppen:

¢ Ausrechnen der jeweiligen Pulszonen fur die Teilnehmer

¢ Durchfhrung regelmdaBiger Pulskontrollen und der anderen beschriebenen
MaBnahmen zur Intensitétskontrolle

¢ Einhaltung des vorgegebenen Lauffempos sowie der Geh- und Laufinter-
valle im Einsteigerbereich und bei den weniger leistungsfahigen Teilnehmern

Dazu gehodren naturlich eine intensive persénliche Kommunikation der Betreuer mit den Teil-
nehmern sowie das grundliche Eintben des Pulsmessens, die intensive Schulung der Korper-
wahrnehmung und die Aufkldrung uUber die Sinnlosigkeit des ,Ubertriebenen” Trainings in
Haufigkeit, Umfang und Infensitat.
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Psychische und soziale Effekte
des Ausdauertrainings

Wer selbst Ausdauersport betreibt, weiB, dass es ihm wdhrend und nach der sportlichen Be-
tatigung auch seelisch besser geht. Als kurzfristige Auswirkungen berichten viele von einem
gesteigerten momentanen Wohlbefinden, von einem Abklingen negativer Stimmungen
und von einem Abbau des im Alltag erlebten negativen Stresses.

Aber auch langfristig lassen sich einige bemerkenswerte Anderungen feststellen, die uns
helfen kdnnen, unseren Allifag gelassener und ruhiger zu meistern.

Als wichtigste langfristige Auswirkungen sind zu nennen:

¢ Eine Steigerung des Selbstwertgefiihls und eine Festigung des Selbstkon-
zeptes. Dies ergibt sich zumeist aus einem positiveren Korperbewusstsein
und einer verdnderten Selbstwahrnehmung. Der Anfanger erlebt die Stei-
gerungsfahigkeit seines Leistungsvermodgens und die allgemeinen koérperli-
chen Auswirkungen des Ausdauertrainings besonders deutlich. Das Selbst-
bild kommmt dem Idealbild ein Sttickchen ndher, das Selbstbewusstsein er-
hoht sich.

Eine verbesserte Stressbewdltigung, und zwar nicht nur momentan, son-
dern auch langfristig. Ein regelmdaBiges Ausdauertraining verbessert die Fa-
higkeit, Stress zu verkraften und mit ihm umzugehen. Dies hdngt u. a. mit
den bereits erwdhnten Verdnderungen im Hormonsystem zusammen.

Eine Reduktion von Angstzustéinden und allgemeiner Angstlichkeit. Inso-
fern es sich nicht um krankhafte Angstformen (Angstneurosen) handelt,
kann durch ein regelmdBiges Ausdauertraining das Ausmal der erlebten
Angst effektiv reduziert werden. Dies ist in Zusammenhang mit dem groBe-
ren Selbstbewusstsein und der erhéhten Stresstoleranz zu sehen, die eine
Situation als weniger bedrohlich erscheinen lassen.

Eine Reduktion von depressiven Stimmungswechseln und krankhaften
Depressionen. Dies koommt u. a. dadurch, dass eine vermehrte Ausschut-
tung der kérpereigenen Opiate (Endorphine) stattfindet, die sich positiv
auf die Stimmungslage auswirken.
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¢ Eine Verbesserung der Merk- und Konzentrationsfdhigkeit, die sich aus ei-
ner vermehrten Sauerstoffversorgung der Gehinzellen ergibt.

¢ Eine gréBere soziale Offenheit. Gerade das Laufen und Walken in der
Gruppe fuhrt in der Regel zu einer gréBeren Offenheit und Kontaktfahig-
keit. In Zeiten zunehmender Isolation und Kontaktarmut erscheint dies ein
wichtiger Aspekt. Ein angemessenes Tempo ermoglicht eine rege Kommu-
nikation, eine in inrer Leistungsfahigkeit homogene Gruppe entwickelt eine
Gruppendynamik, in der sich der Einzelne akzeptiert fuhlt.

Alle genannten Aspekte wirken sich positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden aus. Gerade
dltere Menschen kdnnen ihre Lebensqualitét durch ein behutsam aufgebautes, regelmdaBi-
ges Lauftraining positiv beeinflussen. Sie sind weniger abhdngig von medizinischer und son-
stiger Betreuung, besitzen eine groBere Selbstandigkeit, Kompetenz und geistige Beweglich-
keit. Eine groBere Selbstverantwortung ist immer Voraussetzung fur Selbstachtung und Le-
benssinn.

Negative Auswirkungen treten in der Regel nur dann auf, wenn zu verbissen und
zu intensiv frainiert wird. Wer nur die Verbesserung seiner eigenen Leistung in den
Vordergrund stellt, wird auf Dauer alleine frainieren.”
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Trainingssteuerung im Einsteiger- und
Fortgeschrittenenbereich

Besonderheiten im Einsteigerbereich

Aufgrund der bereits beschriebenen allgemeinen Prinzipien der Trainingssteuerung im Aus-
dauertraining ergeben sich fur den Einsteigerbereich im DLV-TREFF besondere Fragestellun-
gen, die die spezielle Ausgangssituation des unfrainierten und in der Regel lange sportab-
stinenten Menschen berlcksichtigen mussen.

Eine kontinuierliche Dauerbelastung (d. h. eine Stunde langsam laufen ohne Gehpausen)
mit einer Trainingsintensitéit von 60-70 % der max. Herz-Kreislauf-Leistungsfahigkeit ist hier in
aller Regel nicht moglich und auch unter physischen und psychischen Aspekten nicht win-
schenswert.

W(Urde ein Einsteiger z. B. in einer bereits bestehenden Gruppe von Fortgeschrittenen An-
schluss suchen, so wdre die Belastungsintensitat, sprich das Tempo, zu hoch. Der Einsteiger
bendtigt ein angemessenes, sich durch allmdhliche Schritte der langsamen Belastungsstei-
gerung auszeichnendes Programm.

Dieser Forderung kommt der DLV-TREFF auf zwei Wegen nach.

1. Durch den Einstieg Uber spezielle Walking- und Nordic-Walking-Gruppen
2. Durch den Einstieg Uber Laufintervalle

Der Einsteiger kommt in der Regel mit ganz bestimmten Erwartungshaltungen zum DLV-
TREFF. Eine alte DLV-TREFF-Leiter-Regel sagt in diesem Zusammenhang:

Wenn jemand den Mut aufgebracht hat, zum DLV-TREFF zu kommen, dann muss der
DLV-TREFF-Betreuer inm beweisen, dass er sich jederzeit im DLV-TREFF wohl fuhlen und
er das Programm in seiner Leistungsstufe ohne Probleme erfullen kann.”
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Physische und psychische ,Startbedingungen” des Einsteigers

Kérperliche Ausgangssituation

Generell darf man im DLV-TREFF nicht davon ausgehen, dass ihn nur gesunde Menschen
aufsuchen. Gerade dltere oder Uber einen Idngeren Zeitraum sportabstinente Menschen
suchen in der Gruppe die Chance zu einem Neuanfang in Sachen Sport und Bewegung.

Hier heiBt es dann.

Laufen ist nicht fur jeden zu jeder Zeit gesund. Erst das Abkldren des gesundheitlichen Status
des Einzelnen bringt hier Gewissheit Uber das generelle o. k. zur Teilnahme und die entspre-
chende, dem Gesundheits- und Trainingszustand angepasste Empfehlung der Bewegungs-
form Laufen, Walken und Nordic Walken. Dann erfolgt die Zuweisung in eine der Gruppen.

Es kann jedoch durchaus nétig sein, vor Aufnahme des Trainings das generelle Einverstana-
nis eines Arztes einzuholen. Der in diesem Zusammenhang konsultierte Arzt solite allerdings
Uber das noétige Fachwissen im Ausdauerbereich verfugen und dartber hinaus die dem
DLV-TREFF zugrunde liegende Philosophie kennen. Hier kann eine schriftliche Information fur
den Arzt oder ein Telefongesprdach des DLV-TREFF-Leiters hilfreich sein.

Bei .Neuankédbmmlingen” sollte in jedem Fall eine Teilnehmerinformation und das Abkldren
der wichtigsten gesundheitichen Daten erfolgen. Dieses einfuhrende Gesprach des DLV-
TREFF-Leiters mit den betreffenden Personen sollte einen freundlichen, vertrauenerwecken-
den und aufmunternden Charakter haben.

Wir orientieren uns mit unserem Angebot im DLV-TREFF ohnehin nicht an den gesundheitli-
chen Defiziten der Menschen, sondern zeigen ihnen vielmehr den richtigen Weg, bereits
verschuttet geglaubte Energien neu zu beleben und so auf Dauer auch in hdherem und
hohen Alter und auch bei bereits bestehenden gesundheitlichen Beeintrachtigungen fit
und leistungsfahig zu werden und zu bleiben.

Nachstehend nun die wichtigsten gesundheitlichen Kriterien zum ,Eingangscheck”:

¢ akute oder chronische Entzindungen oder Infektionen

angeborene oder erworbene Herzfehler bzw. -schaden
Herzrhythmusstérungen, die bei Belastung auftreten oder sich unter Belo-
stung verstarken

sonstige, fur ein Ausdauertraining bedenkliche Organveranderungen (be-
sonders Leber, Lunge, Nieren)

in den letzten 12 Monaten erlittener Herzinfarkt

in den letzten 12 Monaten erlittener Schlaganfall

vor kurzem erfolgte chirurgische Eingriffe
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* unbehandelter, Uberhdhter Blutdruck
¢ Diabetes mellitus
e Osteoporose

Die hier aufgefuhrten Beschwerden sind dem Laufinteressierten selbst nicht immer bekannt.
Der Gesundheit der Teilnehmer zuliebe und auch zur eigenen Absicherung als Betreuer solite
man dem Einsteiger und Wiedereinsteiger folgende Empfehlung mit auf den Weg geben:

Spatestens ab dem 35. Lebensjahr, aber auch bei starkem Ubergewicht, wenn
geraucht wird, bei bekannten Sché&den und Krankheiten im Bereich des Herz-
Kreislauf-Systems, bei hohem Blutfettgehalt und bei Beschwerden im Bereich des
Bewegungsapparates ist vor Aufnahme des Lauftrainings eine drztliche
Sporteignungsuntersuchung zu empfehlen.”

Vor dem Hintergrund mehrerer Todesfdlle bei Lauf-Wettbewerben im ersten Halbjahr 2007
haben das Medical Team von SCC Running (u. a. Veranstalter des real.- BERLIN-MARA-
THON), fuhrende Sportmediziner und Vertreter des DLV nach Sichtung internationaler Daten
und Studien ein Konsenspapier erarbeitet, um Lauferinnen und Laufer bei Laufveranstaltun-
gen aber auch im DLV-TREFF besser Uber versteckte bzw. nicht beachtete Gesundheitsrisi-
ken zu informieren.

Der sogenannte PAPS-Test (Personlicher Akfivitarts- und Praventions-Screening-Test), ein Ge-
sundheitscheck ursprunglich fur den Marathon, kann Uber www.leichtathletik.de mittels ei-
nes infernational validierten (guitigen) Fragebogens, der von der Humboldt-Universitéit zu
Berlin entwickelt wurde, eine quadlifizierte Abschdtzung von Gesundheitsrisiken durchgefuhrt
werden. Je nach Ergebnis wird eine (nochmalige) arztliche Konsultation empfohlen. Auch
fur leistungsorientierte Laufer im DLV-TREFF eignet sich dieser Check.

Es sei an dieser Stelle nochmals betont, dass Laufen und insbesondere das noch wesent-
lich sanftere Walking und Nordic Walking fur die meisten Menschen machbar ist. Im Gegen-
teil, gerade fur Personen mit bereits bestehenden gesundheitichen Beeinfrachtigungen
stellen diese Bewegungsformen eine echte Alternative dar.

Hier kommt es lediglich auf die Steuerung der Belastungsintensitéit (wie schnell?) des Belo-
stungsumfanges (wie lange?) und der Trainingshaufigkeit (wie oft in der Woche?) an. Nur
in wirklich gravierenden Fdllen ist es Sache des Arztes, ein generelles ,Nein” auszusprechen.
Und in diesem Fall wére der gesundheitliche Nutzen fur die betreffende Person dann auch
nicht mehr gegeben.
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Psychische Ausgangsposition

Warum kommen Menschen zum DLV-TREFF und welche positiven Auswirkungen haben die
kérperliche Aktivitat auf die DLV-TREFF-Teilnehmer? Diesen auBerordentlich wichtigen Frage-
stellungen ging Carl-Jurgen Diem 1994 in einer groBen Umfrage beim Darmstédter Lauf-
TREFF nach. Folgend die Ergebnisse:

Ausgleich Beruf/Alltag
an der frischen Luft sein
Freude an der Bewegung
Fitness erhalten
Gesundheif erhalten
Bewegungsmangel
Fitness erwerben
Kontakt

Anleitung

Gesundheit verbessermn
Ubergewicht abbauen
Leistungstraining

auf arztlichen Rat

10 20 30 40 50 60 70 80
Antworten (%) (mehrfach)

o

Teiinahmegrinde (Mehrfachantworten waren moglich) (Diem, 1994)

Erkaltung/Grippe weniger

Kreislaufverhalten stabiler

Schlaf besser

Verdauung besser

Rucken/Wirbelsaule besser

niederer Blutdruck stabiler

Kopfweh/Migréne weniger

hoher Blutdruck stabiler

t t t
10 15 20 25 30 35 40 45 50
Antworten (%) (mehrfach)

o
(6]

Anderung des kdrperlichen Befindens durch regelmdBiges Laufen (Diem, 1994)

DLV-TREFF-MAPPE LAUFEN, WALKING, NORDIC WALKING



66

LV TRAININGSSTEUERUNG

Generell kann man davon ausgehen, dass der Anfénger ein bestimmtes Motivations- bzw.
Personlichkeitsprofil aufweist, je nachdem, mit welchen Motiven er den DLV-TREFF aufsucht
und welche Erwartungshaltungen er besitzt. Dieses Muster solite der Betreuer kennen und
entsprechend im Rahmen der Betreuung darauf eingehen.

Der didakfisch-methodische Weg der Anfanger- und
Fortgeschrittenenbetreuung

Einstieg liber (Nordic) Walking

Walking und auch Nordic Walking hdalt seit geraumer Zeit mehr und mehr Einzug in die be-
stehenden DLV-TREFFs. Gerade fur Einsteiger, Wiedereinsteiger, gesundheitlich vorbelastete,
Ubergewichtige und dltere Personen bietet (Nordic) Walking ideale Zugangsbedingungen.
(Nordic) Walking belastet das Herz-Kreislauf-System sowie Muskeln, Sehnen, Bander und
Gelenke weniger als Laufen, da immer ein FuB Bodenkontakt hat und somit Stauchbela-
stungen reduziert werden. Untrainierten und wenig leistungsfahigen Personen gelingt es in
aller Regel muhelos, mit (Nordic) Walking die entsprechende Belastungsintensitét von ca.
60-70 % der max. Herz-Kreislauf-Leistungsfahigkeit zu erzielen.

Dabei genieBen sie das Gefuhl, sich trotz objektiv durchaus ausreichender Belastung noch
sehr wohl zu fuhlen. Eine Tatsache, die sich nachhaltig auf die Motivation zum Weiterma-
chen und Dabeibleiben auswirkt (Motivation durch Erfolgserlebnisse). Dies gewinnt um so
mehr an Bedeutung, da Einsteiger in aller Regel mit keinen allzu groBen Erfolgserwartungen
zum DLV-TREFF kommen, moglicherweise aus fruheren Jahren mit Sport und Bewegung
keine positiven Erfahrungen gemacht haben.

Es sollte jedoch darauf hingewiesen werden, dass die Ausdauersportarten (Nordic) Walking
und Laufen zum Teil unterschiedliche Zielgruppenorientierungen haben. Beispielsweise ist fur
Ubergewichtige oder Risikopersonen (z. B. mit bereits bestehenden Koronarerkrankungen)
das Lauftraining von vornherein ausgeschlossen.

Einstieg liber Laufintervalle am Beispiel von Diem

Der Anfanger verfugt nur Uber geringe Energiereserven. Er solite seine Energie deshalb nicht
anaerob ,verpulvern’, sondern sparsam mit ihr umgehen. Dazu muss er ganz langsam
(60-70 %) beginnen (locker laufen), wobei das Herz-Kreislauf-System angeregt wird. Bereits
nach wenigen Minuten sollen kurze Gehpausen von max. t = 20 sec eingelegt werden, um
die ,lohnenden Pausen” (aktive Pause mit stark reduzierter Intensitéit) zu nutzen.

Auf diese Weise konnen auch vellig untrainierte Anfanger ohne Gefahr der Uberanstren-
gung relativ schnell ein einsttindiges Trab-Geh-Training erfolgreich albsolvieren.

Am Beispiel einer Laufanfangerin, die in einer Stunde 5,5 km locker lief und dabei 20 ganz
kurze Gehpausen (ca. 20 sec) gemacht hat, zeigt, dass dies moglich ist.
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Lage und Anzahl der ,lohnenden Gehpause*“
optimale Pausenldnge 20 sec

Lauftempo (km/h) — Gehpausen
75-0

70-3 ] ]
65-5 — 1}
60-10 —{ - HHHMHHH] (] (] (]
55-20 4 HHHHHHHHHHHHHHHHHHHH—

I I I I I I I
0 10 20 30 40 50 60

Laufdauer (min)

I R

Lauf-, (Trab-) und Pausensequenzen fur Anfanger und wenig trainierte Laufer far einen Lauf
von t = 60 Minuten (vgl. Diem, 2000)

Das ganze Geheimnis des Erfolgs besteht darin, die Belastungspausen (Gehpausen) so
fruhzeitig wie moglich zu machen, auf jeden Fall viel eher als das Gefuhl vermittelt, sie zu
brauchen. Wie die vorangehende Abbildung zeigt wird in ebenem Geldnde bei einem
Lauftempo von ca. 7-7.5 km/h ein Grenzbereich erreicht, bei dem es moglich ist, eine
ganze Stunde ohne Gehpausen locker durchzulaufen. Wer bei 8 km/h in ebenem Gelande
noch eine Geh-/Verschnaufspause braucht, solite lieber etwas langsamer laufen. Denn er
braucht diese Gehpausen, weil er nicht mehr kann. Er ist zu schnell gelaufen.

Der Einsteiger und seine Belastungsinterpretation
— von der Fremd- zur Eigenkontrolle — Der mundige Laufer

Pausen dienen der aktiven Erholung und sind als Schutz vor Ubersduerung des Blutes mit
Milchséure zu sehen (vgl. Kapitel Milchséure als Gradmesser, Seite 46ff.). Sie haben die Auf-
gabe, den Blutlaktatwert im Rahmen von 2 mmol/I Blut zu halten und den Pulswert entspre-
chend der bereits zitierten Grenzen einzupendeln. Sie spielen als stabilisierendes Element
eine entscheidende Rolle.

Beim Walking liegen die Verhdlinisse anders, da Walking von vornherein eine weniger be-
anspruchende Bewegungsform ist und daher auf eine aktfive Pausengestaltung weitge-
hend verzichtet werden kann. Das schlieBt nattrlich nicht aus, dass auch beim Walking mal
ein schnellerer ,Tritt” oder mal eine gemdchlichere Gangart eingelegt werden kann.
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Die Einteilung in drei oder mehr Leistungsgruppen beinhaltet in diesem Zusammenhang
schon ein differenziertes Angebot. Die Kontrolle der Pulsfrequenz und das subjektive Bela-
stungsempfinden soliten beim Laufen die HauptsteuerungsgréBen fur die Trainingsintensitat
sein. Anfangs sind Pulskontrollen hdaufiger ndtig und solliten regelmdBig durchgefuhrt wer-
den. Der Anfanger hat in aller Regel wenig Erfahrung in der Kérperwahrnehmung und neigt
eher zur Uberforderung seines Korpers.

Mit zunehmender DLV-TREFF-Teinahme werden verschuttete und verloren geglaubte Kor-
perwahmehmungen und Leistungsressourcen wieder entdeckt (Ubrigens ein ,Schitsseler-
lebonis” positivster Art fur den lang bewegungsabstinenten Menschen, ein enorm gutes und
angenehmes Feedback” fr den Betreuer).

Der DLV-TREFF-Teinehmer geht dann mehr und mehr den Weg von der Fremd- (vom Be-
freuer geflhrt werden, Puls messen!) zur Eigenkontrolle (sich selbst fuhren, Korpergefuhl,
Tempogefuhl entwickeln). Er braucht dann die Pulskontrolle als Mittel zur exakten Tempodo-
sierung nur noch ab und zu als Kontrolle, ob auch alles .in Ordnung” ist.

Ziel der padagogischen Arbeit in den DLV-TREFFs ist die Stdrkung der Eigenkompetenz je-
des Teilnehmers. Wir wollen ,mundige” Laufer, die um die Zusammenhdnge von Trainingsin-
tensitat, -umfang und -hdaufigkeit wissen und ihr Training selbst gestalten kdnnen. Dazu sind
Basisinformationen und deren physiologische Begrindung nétig.

Aus diesem Grunde ist es unabdingbar, dass der DLV-TREFF-Betfreuer die genauen Zusam-
menhdnge im Rahmen der Energiebereitstellung und die daraus resultierende Trainingsgestal-
tung kennt und vermitteln kann. Der Teiinehmer solite nach einer gewissen Zeit losgel®dst vom
DLV-TREFF-Betreuer laufen kénnen und dem DLV-TREFF aus anderen Grunden tfreu bleiben.

Kérperwahrnehmung im DLV-TREFF

In regelmdaBigen Abstanden wird in der Diskussion Uber die Kostenexplosion im Gesundheits-
wesen mehr Eigenverantwortung des Einzelnen gefordert, um das Problem zu bewdltigen.
Selbstverantwortliches Handeln setzt aber voraus, dass:

¢ Belastungen und Zusammenhdnge erkannt und wahrgenommen werden

* Gegenstrategien vom Einzelnen beherrscht werden und daraus Wohlbe-
finden entsteht

¢ personliche Umsetzungsmoglichkeiten gewdhrleistet sind

¢ Basiswissen vorhanden ist

Uber vielfaltige Aufgabenstellungen im DLV-TREFF kénnen in allen Altersklassen Informatio-
nen zur individuellen Bewegungsbildung vermittelt werden. Um daraus mehr zu machen als
eine momentan durchgefuhrte Akfivitdt, ist die Lenkung der Aufmerksamkeit auf den Kor-
per unverzichtbar.
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¢ Schaffung elementarer Grundlagen
¢ \Verbesserung der Technik
¢ Optimierung der Leistung

Insgesamt gesehen muss der DLV-TREFF-Leiter nicht soviel erkl@ren!
Es entsteht somit mehr Kérperwissen” und mehr Koérperbewusstsein” und

¢ offnet das Bewusstsein fur andere Erlebnisse und Erfahrungen
¢ schafft ein Bewusstsein fUr eigene Bedurfnisse
e der Alltag als Ubung wird entdecki!

,Ohne spuren kannst du soviel Uben wie du willst, es wird sich nichts verdndern.”
(chin. Sprichwort)

An einigen praktischen Beispielen soll folgender Schritt der Kérperwahrnehmung verdeut-
licht werden:.

1. Bewegung bewusst machen
2. Bewegung beschreiben
3. Bewegung beibehalten oder verdndern

Praktische Beispiele:

Laufen, Walking und Nordic Walking

e Zeit schditzen im Laufen (30 sec/60 sec/2 min)

¢ Wie viele Schritte gehe ich im Alltag?

* Personliche Schrittfrequenz pro Minute — wie viel Meter sind das?

¢ Wie viele Atemzuge pro Minute im Laufen?

¢ Laufen mit unterschiedlichem FuBaufsatz

¢ Eine Minute mdoglichst schnell gehen — eine Minute langsam laufen?
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Gymnastik

¢ Gleiche Ubung, unterschiedliche Ausgangsstellung, dieseloe Wirkung?

* Dehnen und seine Auswirkungen — oder was habe ich davon!

¢ Dehnung Bein- und Huftmuskulatur — Wirkung auf die Lendenwirbelsaule?

¢ Dehnen unmittelbar nach der Anstrengung — Dehnen spdter zu Hause —
Ein Unterschied?

,Bei diesen Ubungen gibt es kein richtig oder falsch, es gibt nur persdnliche Erfahrungen.”

Umgang mit Uberehrgeizigen” Teinehmern

Haufig ist der Anfanger im DLV-TREFF eher unsicher und angstlich. Ihn gilt es aufzubauen, zu
motivieren und in seinem Selbstbewusstsein durch die Vermittiung entsprechender Erfolgs-
erlebnisse zu stdrken. Auf der anderen Seite gibt es aber auch den Typ Mensch, der eher
seine korperlichen Fahigkeiten Uberschdtzt und/oder stark leistungsambitioniert ist, sich von
vornherein einer zu starken Gruppe anschlieBen will oder in einer leistungsschwdcheren
Gruppe standig ,zieht” und dadurch das Tempo zu verschdrfen sucht.

Hier ist es Aufgabe des DLV-TREFF-Betreuers, im persdnlichen Gesprdch, in Bezug auf ein ge-
sundes Ausdauertraining, auf die Einhaltung der DLV-TREFF-Idee (sozialer Aspekt des Grup-
penlaufens, Miteinander und nicht gegeneinander) und auf die Nachteile eines zu hoch
gewdhlten Trainingstempo Uberzeugungsarbeit zu leisten.

Folgende Argumente k&nnen hier helfen.

e Wer zu schnell lauft (insbesondere anlduft) ist durch die Anhdufung von
Milchs&ure im Blut rasch dbersduert und ermtdet

* Bei zu intensivem Training besteht die Gefahr, der Gesundheit zu schaden.
Far die Fitness und Ausdauer bringt das Uberhaupt nichts

¢ Wer anderen zeigen will, was fur ein ,toller Hecht” er ist, ist beim DLV-TREFF
fehl am Platz. Diese TREFFs sind soziale Treffpunkte Gleichgesinnter, denen
jedlicher Wettkampfgedanke fehlt. Nur die Integration in die Gruppe ge-
wdhrleistet ein erfolgreiches Miteinander
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¢ Die Infegration in die Gruppe ist Vorbedingung fur die DLV-TREFF-Teil-
nahme: Sie gehort zu den ,Spielregeln”. Nur die Akzeptanz dieser ,Spielre-
geln” fuhrt zum DLV-TREFF-Zugang

Oftmals stecken hinfer der Tendenz zur eigenen SelbstUberschdtzung und einem Uberzo-
genen Ehrgeiz Motive, die mit dem Laufen selbst nur wenig zu fun haben. Werte wie Lei-
stungsorientierung werden aus dem Alltags- und Berufsleben ubernommen und in die Frei-
zeit fransportiert.

Es ist fur viele Menschen ein Lernprozess, dass Laufen, Walken und Nordic Walken der Ent-
spannung, der Gesundheit und dem angenehmen gemeinsamen Miteinander dient und
damit einen Ausgleich zum meist durch Leistung gekennzeichneten Berufsleben darstellt.

Wenn es gelingt, den Uberehrgeizigen DLV-TREFF-Teinehmer von diesem Grundgedanken
ZuU Uberzeugen und ihn die positiven Wirkungen eines moderaten Trainings selbst spuren zu
lassen, wird er u. U. motiviert sein, seine eigenen Freizeitambitionen zu Uberdenken und sie
ggf. verdndern kénnen.
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‘ Technik

Zund&chst sei die Vorbemerkung gestattet, dass jeder Mensch seinen eigenen, fur ihn typi-
schen Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-Stil hat und dagegen ist auch grundsatzlich nichts
einzuwenden. Und doch gibt es einige Bewegungsabldufe, die unbedingt beachtet wer-
den sollten und ggf. auch korrigiert werden mussen. Grundsdatzlich sollte die Lauf-, Walking-
und Nordic-Walking-Technik méglichst dkonomisch sein und mechanische Belastungen re-
duzieren, sodass Verletzungen vermieden werden.

Lauf-Technik

Fasst man wissenschaftliche Untersuchun-
gen zusammen, so sind bei der Lauftechnik
folgende Punkte zu beachten (vgl. Simon,
2009):

Leise Laufen

Je weniger man seinen FuBaufsatz hort,
desto geringer sind auch die einwirkenden
Krafte. Daher sollte man beim Laufen mit
den FuBen gut abrollen und in den Knien
das Korpergewicht abfedern. Weiterhin
sollfe man eher einen nachgebenden Federnde Sttizbeinbewegung
Laufuntergrund (Rasen, Waldboden, Wald-
weg efc,) wahlen und harte Boden (StraBe,
Beton, Tartanbahn) eher meiden.

Kleinere Schritte

Anfanger wdhlen oft eine zu groBe Schritt-
l&dnge. Dadurch werden die auftretenden
Krafte unnotig erhdht. Man sollte  eher
kleine Laufschritte machen und dabei mit
moglichst wenig Kraftaufwand laufen.

Aufrecht Laufen

Durch eine aufrechte stabile Korperhaltung ‘
wird ein Hineinfallen in den Laufschritt ver- \
mieden. Dadurch sind die auftretenden
Krafte und die Belastung fur die Wirbel-
s@ule geringer.

Aufrechte Koérperhalfung
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Entspannt Laufen

Ein entspanntes Laufen reduziert das Risiko
von Verletzungen. Daher solife man jede
Uberflussige Muskelanspannung wie z. B.
verkrampfte H&nde oder hochgezogene
Schultern vermeiden. Ein leichtes Lacheln
auf den Lippen fuhrt zu entkrampften Ge-
sichtszugen und bewirkt damit ein ent-
spanntes Laufen.

Parallele Armbewegung

Eine geradiinige Armbewegung parallel zur
Laufrichtung reduziert die Verdrehung des
Oberkérpers und entlastet damit die Wir-
belsdule. Die Arme soliten daher nach
vorne und nach hinten mitgeschwungen
werden.

Heben der Knie

Durch einen angemessenen Kniehub wird
ein aktives Laufen gefdrdert und ein passi-
ves Reinfallen in den Schritt vermieden.

Geradliniger FuBaufsatz

Ein geradiiniger FuBaufsatz verhindert Aus-
weich- bzw. Verdrehbewegungen der Bein-
und Huftachse und verringert so das Verlet-
zungsrisiko. Die FuBspitze sollfe daher beim
FuBaufsatz nach vorne zeigen.

.Gesundes Laufen setzt eine optimale
Technik voraus!” (Simon, 2009)

TECHNIK

LYV o

Parallele Armbewegung

Kniehub

Geradliniger FuBaufsatz
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Walking-Technik

Die Walking-Technik kann anhand der wichfigsten 10 Punkte erkldrt werden.

* GemdRBigtes Tempo zu Beginn

* Fersen bei leicht gebeugten Knien aufsetzen

* FUBe Uber die ganze FuBsohle abrollen

¢ FuBspitzen moglichst in Gehrichtung setzen

¢ Arme anwinkeln und seitlich neben dem Kérper mitschwingen

¢ Arme gegengleich schwingen (rechtes Bein, linker Arm und umgekehrt)
* Bewusst ein- und ausatmen

e Ca. 4 bis 5 m nach vorne schauen
¢ Schultern locker hangen lassen
* Brustkorb anheben

Foto: TV Hosel

DLV-TREFF-MAPPE LAUFEN, WALKING, NORDIC WALKING



TECHNIK LV 75

Nordic-Walking-Technik

Die Technik léxsst sich anhand der folgenden 13 Grundmerkmale festmachen (vgl. Burger, 2007):

¢ Die Fortbewegung entspricht der des Gehens

¢ Aus dem naturlichen Gangbild des Menschen heraus erfolgt der Stockein-
satz in der Kreuzkoordination

Der Stock muss funktfional eingesetzt werden

Funktional aufgerichteter Oberkorper

Bewegungsspielraum von Oberkdrper und Armen inkl. Stock ausnutzen
Kein zu steiler Stockaufsatz

Flache Schubphase

Uber die sich &ffnende Hand Druck auf die Schiaufe bringen

Die Schrittldnge sollte an Korperhdhe, Bein- und Stockldnge angepasst sein
e Wenn der Stock vor dem Korperschwerpunkt aufgesetzt wird, dann muss
dies kontrolliert und gefuhrt geschehen

Hinter dem Kérperschwerpunkt Uber den Stock funktional Kraft auforingen
Mit minimaler Rotfation Stock nach hinfen fuhren

Letzten Schub Uber die Schlaufen geben

Fofo: TV Hosel Foto: TV Hosel
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‘ Atmung

Die Atmung beim Laufen kann durch Mund oder Nase geschehen. Aufgrund der zyklischen
Bewegung beim langsamen Dauerlauf passt sich der Atemrhythmus der Bewegung an.
Starre Vorgaben bzgl. eines Schritt- und Atemrhythmus sollten daher nicht verallgemeinert
werden. Wichtig fur den langsamen Dauerlauf ist das ruhige, tiefe und gleichmdaBige At-
men. Zu flaches oder hechelndes Atmen bringt zu wenig Sauerstoff in den Kreislauf und da-
mit zu wenig Energie. Der Anfanger sollte sich insbesondere auf das bewusste Ausatmen
konzentrieren. Schon nach kurzer Zeit gewdhnt der Laufer sich an ,seinen” individuellen
Atemrhythmus. Dieses Gefuhl, seinem eigenem Atem zu ,lauschen”, kann eine sehr beruhi-
gende Wirkung auf den Laufer haben. Auch hier wieder zwei praktische Beispiele aus dem
Bereich der Kérperwahmehmung:

* Wie viele Atemzuge pro Minute bendtige ich beim Laufen

* Bewusstes Ein- und Ausatmen beim Laufen

Seitenstechen

Treten die Seitenstiche (haufig bei Anfingem) bereits kurz nach Beginn des Laufens, etwa
nach 5-15 min, auf, so ist in der Regel ein zu hoher Blutumlauf im Kérper oder eine Minder-
versorgung der Zwerchfellmuskulatur mit Sauerstoff die Ursache. In diesem Fall ist das Lauf-
tfempo zu reduzieren bzw. ggf die Anzahl und L&nge der Gehpausen zu erhdhen und auf
eine bewusste Atmung (besonders das bewusste Ausatmen) zu achten.

Treten die Seitenstiche spdater auf, so kann der Grund in einer zu groBen Mahizeit vor dem
Training gefunden werden. Dabei verlaufen die Umverteilungsprozesse des Kreislauf-Systems
langsamer. Sobald wahrend der Belastung das Sauerstoffangebot den Sauerstoffoedarf
des Zwerchfells deckt, verschwinden meistens diese Beschwerden.

Generell solite aber immer der Hinweis an die Teilnehmer kommen, vor dem Laufen nichts
Schwerverdauliches zu essen und die letzte Mahlzeit zeitlich nicht zu knapp vor den DLV-
TREFF-Termin zu legen. Mindestens zwei Stunden Abstand soliten es schon sein.
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‘ Funktionelle Dehn- und Kraftigungsgymnastik

Funktionelle Dehnubungen

Fur das Dehnen der beim Laufen beanspruchten Muskulatur verwenden wir in der Regel
die Methode des ,gehaltenen Dehnens” (Stretching). Dabei wird die zu dehnende Musku-
latur behutsam an die Dehnungslage herangefuhrt und diese Position dann fur einen Zeit-
raum von 10-15 sec gehalfen.

Jede Ubung solite wenigstens einmal, besser zwei-/dreimal wiederholt werden. Die Deh-
nungsintensitat ist optimal, wenn der Dehnungszug nach 3-4 sec nachldsst, sonst sollfe man
etwas nachgeben. Wippen, Federn und ruckartige Bewegungen sollten vermieden werden.
Auf eine ruhige und gleichmdBige Atmung ist zu achten. Die Dehnubungen sollfen nach
dem Warmlaufen durchgefuhrt werden, nicht im kalten” Zustand. Zusétzlich erscheint es
sinnvoll, Dehntbungen nach dem Lauftraining durchzufUhren. Aus der Diskussion um Dehn-
Ubungen und deren Wirkung, geht inzwischen eindeutig hervor, dass Dehnlbungen, ge-
rade nach einer Trainingsbelastung, enorm wichtig sind. Die Muskulatur wird dabei wieder
entspannt, d. h. der entstandene Muskeltonus wird verringert.

Auf den folgenden Seiten stellen wir Dehnubungen fur die untere Extremitat vor, die das
Lauftraining sinnvoll erganzen. Die Ubungen gelfen als Minimalprogramm, das nach mehr-
maliger Wiederholung jeder Teilnehmer in seinem Repertoire haben und gegebenenfalls
auch selbsténdig durchflhren sollte.

Weiterhin sollfen Ubungen zur Dehnung des Rumpfes und der oberen Extremitéten nicht
vergessen werden. Hier sei auf die vielfdltige Literatur zum Dehnen verwiesen.

Wadenmuskulatur

L & £ & L &
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Oberschenkelmuskulatur

Hift- und GesaBmuskulatur
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Funktionelle Kraftigungsubungen

Zum Ausgleich fur den Bewegungsapparat (vgl. Kapitel Muskuldre Dysbalance, Seite 39) er-
scheint es ratsam, in erster Linie die StUtzmuskulatur zu kr&ftigen. Hierbei kdnnen entweder
zu Hause selbstandig, oder im Verein Ubungen durchgefihrt werden, die diese Muskulatur
aufbauen. Zu den besonders beanspruchten Muskeln gehdren vor allem die Rumpfmuskeln
(Bauch- und Ruckenmuskulatur).

Die folgenden Ubungen zeigen eine Auswahl der wichfigsten Muskelgruppen, die es zu
kraftigen gilt. Die Wiederholungszahl der einzelnen Ubungen solite zwischen 20 und 30
Wiederholungen liegen. Wir haben in dieser Broschire bewusst Ubungen genommen, die
ohne Hilfsmittel (z. B. Matten, Therabdnder etc.) und vor allem im Freien (wdhrend des DLV-
TREFFs) durchgefuhrt werden konnen.

Rickenmuskulatur

'%3 -
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Rumpf-, Hiift- und Oberschenkelmuskulatur

Hift- , Oberschenkel- und Wadenmuskulatur Wadenmuskulatur

A= B
";'s'f\ ‘1
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‘ Mobilisations- und Koordinationsiibungen

Das Laufen, wenn es auch die naturlichste Sache der Welt ist, stellt einen sehr komplexen
Bewegungsablauf dar. Fast sémtliche Muskeln des Korpers sind in die Laufoewegung inte-
griert, und es bedarf schon eines sehr guten Bewegungsgefuhls, um seine Kraft optimal fur
die Vorwdrtsbewegung des Laufens einzusetzen. Uberflissige Bewegungen kosten nur un-
n&tige Energie, fUhren zu Verkrampfungen und vorzeitiger Ermudung.

Uber ein sogenanntes ,Lauf ABC” werden die einzelnen Bewegungsbestandteile des Lau-
fens einzeln geubt (z. B. FuBgelenklaufe, Kniehebeldufe etc.) und dann in die Laufbewe-
gung Ubertragen. RegelmdBig durchgefuhrt dienen sie der Verbesserung des Bewegungs-
gefuhls speziell fUr den Lauf sowie der Bewusstmachung einzelner Phasen des Bewegungs-
ablaufes. Die Ubungen kénnen nattrlich in den DLV-TREFF mit infegriert, aber auch zuséitz-
lich durchgefuhrt werden.
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‘ Ernahrung

Basiserndhrung

Richtige Erndhrung ist eine wichtige Voraussetzung fur die kérperliche Fithess und das Wohl-
befinden. Eine bedarfsgerechte Emdhrung erhdht unsere Leistungsreserven und beschleu-
nigt die Regeneration. Der reichhaltige Lebensmittelmarkt macht es uns aber nicht gerade
leicht, eine vernunftige Auswahl von Lebensmittelprodukten zu treffen, letztlich lassen sich
alle Nahrungsmittel jedoch auf drei chemisch feststelloare Elemente zuruckfuhren, die in fol-
gendem Verhdltnis zueinander stehen sollten:

* Kohlenhydrate 52 bis 53 Energieprozent
* Fette 28 bis 31 Energieprozent
* EiweiBe 16 bis 17 Energieprozent

(vgl. Deutsche Gesellschaft fur Emahrung, 2004)

Ergdnzt werden diese ,Hauptndhrstoffe” durch lebenswichtige Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente.

Zur Auswahl der Lebensmittel kann folgende Abbildung der sieben Lebensmittelgruppen
Orientierungshilfe sein.

1 Getreide, Getreideerzeugnisse, Kartoffeln
GemuUse, Salat

Obst

Milch, Milchprodukte

Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

Fette, Ole

N O 0 A WOWDN

Geftrénke

Neuer DGE-Erdhrungskreis (Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung, 2004)
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Die Kernaussagen des Erndhrungskreises lauten:

¢ Taglich aus allen 7 Lebensmittelgruppen auswdahlen
¢ Das dargestellfe Mengenverhdltnis bericksichtigen

¢ Die Lebensmittelvielfalt der einzelnen Gruppen nutzen

Vollwertig essen hdlt gesund, fordert Leistung und Wohlbefinden. Die Deutsche Gesellschaft
far Emahrung (2009) hat auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse 10 Regeln
formuliert, die Ihnen helfen, genussvoll und gesund erhaltend zu essen.

Vielseitig essen

GenieBen Sie die Lebensmittelvielfalt. Merkmale einer ausgewogenen Erndhrung sind ab-
wechslungsreiche Auswahl, geeignete Kombination und angemessene Menge ndhrstoffrei-
cher und energiearmer Lebensmittel.

Reichlich Getreideprodukte - und Kartoffeln

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten aus Vollkorn, sowie Kartoffeln enthalten kaum
Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente sowie Ballaststoffe und sekun-
ddre Pflanzenstoffe. Verzehren Sie diese Lebensmittel mit moglichst fettarmen Zutaten.

Gemise und Obst - Nimm ,,5“ am Tag

GenieBen Sie 5 Portionen Gemuse und Obst am Tag, mdglichst frisch, nur kurz gegart, oder
auch eine Portion als Saft — idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit und auch als Zwischen-
mahlzeit. Damit werden Sie reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und
sekunddren Pflanzenstoffen (z. B. Carotinoiden, Flavonoiden) versorgt. Das Beste, was Sie fur
lhre Gesundheit tun kénnen.

Taglich Milch und Milchprodukte; ein- bis zweimal in der Woche Fisch, Fleisch, Wurstwa-
ren sowie Eier in MaBen

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nahrstoffe, wie z. B. Calcium in Milch, Jod, Selen und
Omega-3-Fettsauren in Seefisch. Fleisch ist wegen des hohen Beitrags an verfugbarem Ei-
sen und an den Vitaminen B,, B, und B,, vorteilhaft. Mengen von 300-600 g Fleisch und
Wurst pro Woche reichen hierfur aus. Bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor allem bei
Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) Fettsdiuren und fetthaltige Lebensmittel enthal-
ten auch fettldsliche Vitamine. Fett ist besonders energiereich, daher kann zu viel Nahrungs-
fett Ubergewicht fordem. Zu viele gesattigte Fettsaiuren erhdhen das Risiko fur Fettstoff-
wechselstorungen, mit der moglichen Folge von Herz-Kreislauf-Krankheiten. Bevorzugen Sie
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pflanzliche Ole und Fette (z. B. Raps- und Sojadl und daraus hergestelite Streichfette). Ach-
ten Sie auf unsichtbares Fett, das in Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Gebdck und SuB-
waren sowie in Fast-Food- und Fertigprodukten meist enthalten ist. Insgesamt 60-80 g Fett
pro Tag reichen aus.

Zucker und Salz in MaBen

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel, bzw. Getrdnke, die mit verschiedenen Zuckerarten
(z. B. Glucosesirup) hergestellt wurden, nur gelegentlich. Warzen Sie kreativ mit Kréutern und
Gewlrzen und wenig Salz. Verwenden Sie Salz mit Jod und Fluorid.

Reichlich Fllssigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken Sie rund 1,5 Liter Flussigkeit jeden Tag. Bevorzu-
gen Sie Wasser — ohne oder mit Kohlenséure — und andere kalorienarme Getranke. Alko-
holische Getranke sollfen nur gelegentlich und nur in kleinen Mengen konsumiert werden.

Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei mdglichst niedrigen Temperaturen, soweit es geht kurz,
mit wenig Wasser und wenig Fett — das erhdlt den nattrlichen Geschmack, schont die
Ndhrstoffe und verhindert die Bildung schadlicher Verbindungen.

Nehmen Sie sich Zeit, genieBen Sie lhr Essen
Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst mit. Lassen Sie sich Zeit beim Es-
sen. Das macht SpaB, regt an vielseitig zuzugreifen und fordert das Sattigungsempfinden.

Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung
Ausgewogene Erndhrung, viel kérperliche Bewegung und Sport gehdren zusammen. Mit
dem richtigen Korpergewicht fuhlen Sie sich wohl und férdern lhre Gesundheit.

Erndhrung in der Trainingsphase

Zwei Stunden vor dem Training sollte in aller Regel die letzte Mahlzeit eingenommen wer-
den. Sie soll kohlenhydratreich, aber nicht zu schwer sein.

Elektrolytkonzentrate bzw. -getrdnke und Vitaminpréparate sind nicht unbedingt notwendig.
Vollwertige Lebensmittel, Fruchtsafte und Mineralwasser decken den Vitamin- und Mineral-
stoffoedarf. Erndhrungswissenschaftliche Studien zeigen, dass lediglich Hochleistungssport-
ler mit einem taglichen Energiebedarf von mehr als 4000 kcal auf Nahrungsergdnzungsmit-
tel angewiesen sind. Diesen Energiebedarf erreicht man bei extremen korperlichen Hochst-
leistungen, wie sie z. B. die Radrennfahrer bei der Tour de France erbringen.
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Wichtig fur das Training ist eine ausgeglichene Flussigkeitsbilanz, d. h. nach dem Training soll-
ten die Flussigkeitsverluste durch Wasser oder Fruchtschorlen ausgeglichen werden. Ledig-
lich bei sehr heiBen Temperaturen und bei léingeren Trainingseinheiten (>60 min) kann eine
Flussigkeitsaufnahme wdhrend des Laufens zweckmdBig sein. Nahrungsaufnahme wdhrend
des Laufens ist dagegen nur bei sehr langen Laufen (90 min) im Wettkampf notwendig
(vgl. Simon, 2009).

Erndhrung nach dem Training

Zum Ausgleich des Wasserhaushaltes sollten relativ bald nach dem Training kohlenhydrat-
reiche Getrénke, z. B. Obstsafte, in kleinen Mengen getrunken werden (z. B. '/s Saft - */s Mi-
neralwasser).

Zwei bis drei Stunden nach dem Training kann eine kohlenhydratreiche Mahlzeit eingenom-
men werden, um die Regeneration der Glykogenspeicher zu erleichtern.

Flussigkeitshaushalt

Mindestens ebenso wichtig wie die festen Bestandteile unserer Nahrung ist inr FlUssigkeits-
gehalt. Der Wassergehalt beim erwachsenen Menschen betragt ca. 63 %. In allen Koérper-
flussigkeiten wie SchweiB, Urin, Trdnen, Blut ist Wasser enthalten. Es dient als Loésemittel, zur
Energieleitung, als Baustoff, wirkt bei chemischen Reaktionen mit und hilft, die Kérpertem-
peratur konstant zu halten. Einen Wasserverlust von nur 10 % kann der Mensch schon nicht
mehr Uberleben.

Wenn man regelmdBig Sport treibt, sollte die Flussigkeitszufuhr ca. 3 | pro Tag beim Mann
und 2,5 | pro Tag bei der Frau befragen, besser noch mehr.

Wichtig bei der Fltssigkeitszufuhr ist aber auch, was sie trinken. Wenn Sie trinken, dann sollte
es am ehesten Wasser, ungestBter Tee oder Fruchtsaftschorlen sein.
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