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Langsames Laufen ist gesiinder - oder?

.Mythen im Sport”: Héheres Tempo entlastet die Gelenke und ist keine Gefahr fiir ein gesundes Herz

| WOLFSBURG. Abends warm es-
sen macht dick, wer stark schwitzt,
ist nicht fit, und Joggen schadet
den Gelenken - ist das richtig oder
falsch? In unserer Serie , Mythen
im Sport” rdumen Experten mit Li-
+gen, Mirchen und Irrtiimern im
Sport auf. Heute in Folge 8: Lang-
sames Laufen ist gesiinder als
schnelles Laufen.

Vaon Daniel Wienbreier

WOLFSBURG. ,Nur nicht zu
schnell, das ist nicht gut fiir das
Herz und die Gelenke.” Das hort
man unter Liufern immer wieder.

Bei einem langsamen und undyna-
mischen Laufstil entstehen jedoch
Fehler, die Gelenke wie Knie, Hiifte
und Wirbelséiule iiberlasten kinnen.
Der Fuf setzt
eher mit der Fer-
se auf, die Mus-
keln im FuB3- und
Wadenbereich
arbeiten  kaum
und kénnen die
Beinachse nicht
optimal stabilisie-
ren, das Kniegelenk ist eher ge-
streckt. Die Muskulatur im Rumpf
ist nicht vorgespannt, Aufprallkriifte
werden ungefedert an die Wirbel-
sdule weitergeleitet.

Bei hiéherem Tempo ist der Kor-
per aufgerichtet, die Hiifte vorge-
schoben, der stabile Rumpf mindert
so die StoBbelastung in die Wirbel-
sdule. Durch einen aktiven Vorful3-
aufsatz arbeiten die Muskeln im
Fuf- und Wadenbereich und stabili-
sicren so die Achse des Full-, Knie-
und Hiiftgelenks,

Schnelles Laufen funktioniert nur
optimal, wenn die Technik des Lau-
fens beherrscht wird. Das setzt ei-
nerseits koordinative Fihigkeiten
voraus, die Bewegungen umsetzen
zu kiinnen, andererseits Kraft und
Beweglichkeit der beteiligten Mus-
kulatur. Daher sind Lauftechnik-,
Dehn- und Kriftigungsiibungen zur
Leistungssteigerung  und  Verlet-
zungsprophylaxe notwendig,
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Beim Vorsfelder Stadtlauf am vergangenen Sonntag machten die Sportler ordendich Tempo. Es ist nur ein Mythos, dass
langsames Laufen gesinder ist als schnelles.

Das Grundprinzip des sportlichen
Trainings ist auch ein Grundprinzip
des Lebens: die Anpassung. Einem
niedrigen Trainingsreiz folgt eine
niedrige Anpassung beziehungswei-
se Verbesserung. Einem hohen Trai-
ningsreiz folgt eine hohe Anpas-
Sung.

Matirlich sind auch Trainingsin-
halte im langsameren Tempo nitig,
um die Grundlagenausdauer zu ver-
bessern. Je weniger Zeit man jedoch
fiir sein Training opfern kann, desto
wichtiger werden die schnelleren
Einheiten. Wer keine hohen Umfiin-
ge absolvieren kann, dem bleibt nur
die Option, diese durch ein qualita-
tiv hochwertiges Training zu kom-
pensieren,

Fiir ein gesundes Herz besteht kei-
ne Gefahr durch ein hdheres Lauf-
tempo. Eher neigen passive Struktu-
ren wie Knochen, Knorpel und Bén-
der zur Uberlastung. Grundsétzlich
ist jedoch festzuhalten; Der kardio-
logische Nutzen des Laufens ist grii-
[3er als der eventuelle orthopéadische

Schaden. Wenn also die Gelenke
und das Herz keine Vorschidigun-
gen aufweisen, Muskeln gedehnt
und gekriftigt sind, die Lauftechnik
geschult und das richtige Schuh-
werk getragen wird, dann steht ei-
nem effektiven Training in den opti-
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malen Intensititen nichts mehr im
Wege.

Ein etwas hoheres Lauftempo mit
der richtigen Technik entlastet nicht
nur die Gelenke, sondern sieht auch
schéiner aus und macht so ganz ne-
benbei auch noch schnell,
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Die Experten

WOLFSBURG. Unsere Serie My-
then im Sport” ist in Zusammenar-
beit mit dem Wolfsburger Institut fiir
Trainingsoptimierung (intre) ent-
standen. Zum Experten-Kreis, der
fiir unsere Zeitung immer samstaps
die griften Fitnessliigen entlarv,
gehiren unter anderen Diplom-
Sportlehrer Thomas Ballin, Diplom-
Okotrophologin  Corinna  Busch,
Sportmediziner Dr. Frank Maier, in-
tro-Inhaber Dr. André Albrecht und
der Chiropraktiker Alexander Stein-
brenner. mk




