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Einfihrung

Viele Menschen bringen sich mit
Laufen, Langlauf oder Radfahren
in Bewegung - einige nur zum Ver-
gniigen, andere treiben Sport um
abzunehmen, und manche wollen
sich irgendwann auch in einem
Wettkampf messen. Um all diese
Ziele zu erreichen, ist eine gezielte
Erndhrung Grundvoraussetzung.




EINFUHRUNG

Sport: Der Anfang ist gemacht

Herzlichen Gliickwunsch, Sie haben schon den SpaR am Ausdauersport ent-
deckt. Ob Radeln, Skaten, Schwimmen, Walken oder Laufen - Sie genieRen
mittlerweile sicher die vielen Vorziige dieser einzigartigen Sportarten.

ie kennen schon diese absolute Frei-

heit, Laufen oder Walken zu gehen,
wann immer die Lust kommt, keine Riick-
sicht nehmen zu miissen auf Offnungszei-
ten, Lichtverhdltnisse und Wetter. Auch
allein loszuziehen hat so ab und an seine
Reize.

Sie kennen das Gefiihl des befreienden
Sports, einfach den Tag hinter sich lassen,
abschalten und die Seele in der Natur auf-
tanken. Sie schiitteln damit negative Ge-
danken und Erlebnisse des Tages ab und
bekommen Kopf und Herz frei fiir Familie,
Partner und Freunde.

Sie freuen sich immer wieder auf die
schénen und anregenden Gesprache beim
Sport, die die Zeit verfliegen lassen: »Was,
wir sind schon am Ziel? War das wieder
kurz heute.« Das spielerische Messen mit
dem Partner, mal wieder so richtig um die
Wette laufen oder Rad zu fahren - auch
das macht SpaR8. Nach dem Training dann
dieses wohlig warme Gefiihl im gan-

zen Korper, nicht zu vergessen den Stolz,
wenn der innere Schweinehund erfolg-
reich besiegt wurde. Sie fiihlen sich ein-
fach zufrieden mit sich selbst und spiiren
Thre Leistungsfahigkeit.

8

Sie laufen schon eine ganze Weile gut
und gerne ldnger als 30 Minuten. Das
eine oder andere Kilo hat Sie auch schon
verlassen (die Trauer ist sicher nicht allzu

V Bereit machen zum Start — wir helfen
lhnen, Ihre persdonlichen Trainingsziele
zu erreichen.
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grof3) und jetzt auf einmal kommen Ge-
danken, ob Sie nicht auch an einem Volks-
lauf teilnehmen sollten. Vielleicht sogar
an einem Halbmarathon? Und irgendwo
kitzelt auch der Reiz der Kénigsdisziplin
Marathon.

Sie trauen sich Wettkdmpfe noch nicht zu

und haben auch kein Konzept, wie Sie da-

hin kommen? - Deshalb haben Sie dieses

Buch gekauft? Seien Sie sicher, hier finden

Sie alles, was wichtig fiir Sie ist:

= Einen Laufcoach, der Thnen hilft, das
Lauftraining zu planen und zu organi-
sieren.

= Einen Erndhrungscoach, der IThnen
zur Seite steht beim Optimieren des
Speiseplans. Der Erndhrungscoach lei-
tet sie auch an, dass Sie sich nach dem
Training richtig versorgen, um vital und
leistungsfahig zu sein.

Erfolg braucht Training

SPORT: DER ANFANG IST GEMACHT

= Einen Motivationscoach - der [hnen
hilft, wenn der innere Schweinehund
sich breitmachen will.

Um es gleich vorweg zu nehmen: Die in
diesem Buch genannten Beispiele gelten
fiir alle Ausdauersportarten gleicherma-
Ben. Da aber wir, die Autoren dieses Bu-
ches, vom Laufen kommen, sehen Sie es
uns bitte nach, wenn wir éfter vom Lau-
fen so sprechen, als wdre dies die einzige
Ausdauersportart.

Klar, das Laufen ist die Basis fiir viele
Mannschaftssportarten wie zum Beispiel
FufSball, Handball oder Basketball. Aber
auch Tennis-, Squash-, Hockey- und Bad-
mintonspieler profitieren von einer guten
lduferischen Grundkondition.

Das Symbol der Hand begleitet uns durch
das Buch. So wie die Hand mehrere Finger
hat, so basiert der Erfolg auf mehreren
Bausteinen.

]
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Training ist der Grundbaustein fiir die
Leistungsentwicklung. Training bedeutet,

die Muskulatur gezielt zu bewegen und
zu kréftigen. Durch Training setzen wir
Reize, die spdter in Leistung umgesetzt
werden. Wenn Sie kontinuierlich voran-
kommen wollen, dann sollten Sie drei
Trainingsprinzipien einhalten: Training
sollte spezifisch, in der Belastung anstei-
gend und mit Erholungsperioden verse-
hen sein. Was bedeuten diese drei Trai-
ningsprinzipien?

Spezifik: Je nach Art des Trainings, passt
sich unser Korper an die verschiedenen
Trainingsreize spezifisch an. Absolvieren
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EINFUHRUNG

wir z.B. regelmdf3ig ein Ausdauertrai-
ning, so passt sich unser Kérper anders
an als wenn wir regelmafig Krafttraining
machen. Wenn Sie auf einen 10-km- oder
Halbmarathon-Lauf trainieren wollen,
dann brauchen Sie Laufpldne. Ein Rad-
oder Schwimmtraining wiirde nicht zum
Ziel fithren, da die spezifischen Trainings-
reize fiir die bendtigte Muskulatur fehlen.

Ansteigende Belastung: Leistung kann
nur verbessert werden, wenn wir unse-
ren Korper neuen Reizen aussetzen, die er
noch nicht gewohnt ist. Setzen wir jeden
Tag den gleichen Reiz, so kann sich unse-
re Leistung nicht weiter verbessern. Thr
Korper erreicht keine Anpassung. Deshalb
haben wir in den Pldnen fiir Ihren ersten
10-km- bzw. Halbmarathon-Lauf die Wo-
chenkilometer langsam erhoht.

Erholung: Ohne die richtige Erholung gibt
es keine Verbesserung der Leistung. In der
Erholungsphase passt sich der Kérper an
das Training an: er repariert geschadigte

10

Muskelzellen und baut starkere Struk-
turen ein. Auch wenn Sie das Gefiihl bei
den Trainingspldnen haben, eigentlich
noch mehr trainieren zu kénnen, sollten
Sie dieses Zusatztraining nicht machen,
damit Ihre Erholung nicht zu kurz kommt.

High intensity interval training: Streuen
Sie einmal pro Woche ein high intensi-

ty interval training ein. Dieses Training
erhoht die Ausdauerleistungsfahigkeit
wie kein anderes Training, ebenso kraftigt
es den Herzmuskel. So wird es gemacht:
Laufen Sie moderat 10 Minuten ein. Dann
sprinten Sie 30 Sekunden lang, was geht.
AnschlieBend laufen Sie 4 Minuten wieder
im ganz moderaten Tempo. Danach folgt
der 2. Sprint tiber 30 Sekunden. Dann
wieder 4 Minuten moderates Tempo, und
anschlieBend machen Sie den 3. Sprint
iber 30 Sekunden. Nach weiteren 4 Minu-
ten moderatem Lauftempo folgt der letzte
Sprint. AnschlieBend 10 Minuten auslau-
fen - fertig.
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DIE ABWECHSLUNG MACHT’S

Die Abwechslung macht’s

Wenn es fiir Sie kein Thema ist, dauerhaft mit Spafd und Freude im Training
zu bleiben, wenn Sie sich immer mit Lust und Begeisterung die Laufschuhe
schniiren und es kaum erwarten koénnen, bis es los geht, wenn nichts, aber
auch gar nichts fiir Sie als Entschuldigung infrage kommt, Sie kurzum kei-
nen inneren Schweinehund iiberwinden miissen, dann konnen Sie dieses

Kapitel getrost iiberspringen.

Die meisten kennen den Eiertanz: Heu-
te klappt es mit dem Training nicht,
weil ein Termin dazwischen kommt und
weil es dann zu kurz wird. Morgen nicht,
weil man zu mide ist, weil man noch so
viel zu tun hat, weil es regnet, weil es
schon wieder dunkel ist, weil die Wade
zwickt, weil der Partner kurzfristig abge-
sagt hat, weil ... weil ... weil. Und iiber-
morgen ist ja auch noch ein Tag, da trai-
niert man bestimmt wieder.

Und dann beginnt das Spiel von vorne. Die
Woche vergeht wie im Flug und Sie waren
nicht halb so oft drauf8en, wie Sie sich das
vorgenommen hatten. Zu allem Uber-

fluss meldet sich auch noch das schlechte
Gewissen. Aber am Wochenende! Dann
werden Sie alles nachholen, werden alle
Defizite ausgleichen und niachste Woche
wird alles anders.

Die Argumente sind so verschieden wie
wir Menschen, und sicher oft berechtigt.
Wir alle nehmen uns oft genug vor, dass
ab morgen alles anders wird. Um aber
wirklich Erfolg zu haben und Leistungs-
zuwdchse zu erzielen, sollten wir das
Ganze einmal hinterfragen und iiber-
legen, wie wir mehr SpaR beim Laufen
haben kénnen.

Ist Ihr Training zu monoton geworden?

Fragen Sie sich manchmal auch: »Wa-
rum zieht es mich heute schon wieder
nicht hinaus, wo ich doch jedes Mal nach
dem Training ein super gutes Gefiihl
habe, mich wohl fithle und so zufrieden
bin? Was kann ich an meinem Training

verdndern, damit es mir dauerhaft SpaR
macht?«

Uberlegen Sie doch mal: Laufen Sie regel-
madRig die gleichen Laufstrecken? Sind Sie

immer zur gleichen Tageszeit unterwegs,

11
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EINFUHRUNG

womdglich noch im gleichen Tempo?
Dann hilft es, die Laufstrecken zu variie-
ren. Suchen Sie sich mehrere unterschied-
liche Strecken aus, mal Waldboden, mal
Asphalt, mal einen Rundkurs, mal eine
Hin- und Riickstrecke.

Vielleicht haben Sie auch die Méglichkeit,
zu einem Ziel zu laufen (beispielswei-

se eine schone Gartenwirtschaft, in der
Sie schon mit frischen Kleidern erwartet
werden). Machen Sie sich hier ein paar
Gedanken - Verdnderungen solcher Art
wirken allein schon motivierend.

Gewohnheiten dndern

Probieren Sie doch einmal aus, zu einer
anderen Tageszeit zu laufen. Wenn Sie
abends zu miide sind, wdre es sicher einen
Versuch wert, morgens oder in der Mit-
tagspause zu laufen. Klar, diese Verdn-
derungen erfordern etwas Organisation,
aber es lohnt sich auf jeden Fall.

Wir Menschen lieben die Abwechslung
und sind von Natur aus neugierig. Des-
halb sollten wir uns nicht auch noch beim
Sport einen zweiten Alltag schaffen. Denn
das fiihrt nur dazu, dass wir abstumpfen
fiir all die Vielfalt, die wir taglich neu er-
leben kénnen.

Traben Sie immer im gleichen Tempo?
Wenn Sie selten variieren, bleiben Leis-
tungszuwadchse aus. Auch das kann ein
Grund dafiir sein, dass Sie wenig Spaf3
beim Laufen haben. Probieren Sie doch
einmal ein Fahrtspiel aus (Seite 30).

12

UNSER TIPP

Gemeinsam laufen

In vielen Orten gibt es Gruppen,
die sich gemeinsam vorbereiten.
Fragen Sie doch einfach im Sport-
fachhandel oder den ortlichen
Lauftreffs nach. Hier finden Sie
immer Menschen, die sich freuen,
unter der Woche zu einem passen-
den Termin mit lhnen laufen zu
kénnen.

Laufen Sie immer allein? Wie ware es,
wenn Sie sich einmal in der Woche einer
Laufgruppe anschlieBen? Hier gibt es
Gleichgesinnte in jeder Leistungsklasse
und im Gesprdch verfliegt die Zeit wie im
Nu. Nebenbei: Der Erfahrungsaustausch
mit anderen hat schon so manches Prob-
lem gelost.

Oder trifft das Gegenteil auf Sie zu und Sie
laufen immer im Lauftreff? Machen Sie
sich doch einmal allein auf den Weg. Viel-
leicht probieren Sie es mit schoner Musik
auf den Ohren, etwas Meditatives und
dann an einem kleinen Flusslauf entlang-
traben, oder etwas Flottes und dann im
Takt mal so richtig anziehen.

Haben Sie jeden Tag einen vollen Termin-
kalender und dazu noch Ihre sportlichen
Ziele sehr hoch gesteckt? Ein voller Ter-
minkalender muss kein Hindernis sein,
wenn Sie es schaffen, Ihr Training in Ihren
Alltag zu integrieren. Uberdenken Sie Ih-
ren Tag und suchen Sie nach Zeitfenstern,

aus: Feil u.a., Erndhrungs-Coach (ISBN 9783830437017) © 2011 Trias Verlag



in denen Sie eine Einheit unterbringen
koénnen.

Haben Sie schon einmal daran gedacht,
zur Arbeit zu laufen oder zu radeln? Klar,
hin geht es nur, wenn im Betrieb eine
Dusche zur Verfiigung steht. Zuriick ... zu
weit? Vielleicht konnen Sie mit einem Kol-
legen ein Stiick mitfahren oder ein paar
Haltestellen friiher aussteigen und nach
Hause joggen. Sie werden in guter Stim-
mung zu Hause angekommen und den
Alltag bereits weit hinter sich gelassen ha-
ben. Bedenken Sie: Eine kurze Laufeinheit
von 20-30 Minuten ist allemal besser als
gar nicht zu laufen.

Beziehen Sie Ihr Kind in Ihr Training ein:
Es kann auf seinem Fahrrad Ihre Trink-
flasche transportieren oder auch mal den
Weg aussuchen. Oder stehen Sie friither
auf und kommen nach dem Laufen mit
frischen Brotchen nach Hause. So hat auch
die Familie was von Thren sportlichen Ak-
tivitdten.

Fragen Sie sich bewusst, ob gerade jetzt
der richtige Zeitpunkt ist, um hohe sport-
liche Ziele zu verwirklichen oder ob Sie
nicht besser eine Phase gesundheitsorien-
tiertes Laufen zum Ausgleich einschieben
wollen. In zwei, drei Monaten, wenn sich
Ihre personliche Situation gedndert hat,
wenn das Projekt vom Tisch ist, das Kind
im Kindergarten, die Tage wieder langer
werden, kann es womdglich sinnvoller
sein, auf Leistung zu trainieren. Privater
und geschaftlicher Stress wirken sich in
jedem Fall auf Ihre Leistungs- und Re-
generationsfahigkeit aus. Und wer nicht

DIE ABWECHSLUNG MACHT’S

richtig regeneriert, erzielt auch keine
nennenswerten Leistungszuwadchse. Trai-
ning ohne Leistungszuwachs fiihrt jedoch
geradewegs zu Frust und Unlust - und ge-
nau das wollen wir {iberhaupt nicht.

Haben Sie einen eigenen
Trainingsplan?

Falls nicht, helfen wir Ihnen, Ihren indi-
viduellen Trainingsplan zu entwickeln
(siehe Seite 27). Oft hilft schon ein sol-
cher Plan iiber ein Motivationstief hinweg
- vor allem dann, wenn er genau auf Thr
personliches Ziel abgestimmt ist.

V Steigern Sie lhr Training langsam, dann
konnen Sie kleinere Hiirden mit links
nehmen.
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