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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Das erwartet Sie in


diesem Buch


Ob Sie blutiger Anfänger sind und sich schon seit längerer Zeit vorgenommen haben, mit dem Laufen zu beginnen, oder nach einer längeren Pause nun wieder einsteigen möchten – mit diesem Ratgeber möchte ich Ihnen mittels der nötigen Motivation und Information den Startschuss zu Ihrem Lauftraining geben. Wenn also auch Sie endlich mit dem Lauftraining beginnen möchten, ist dieses Buch genau das Richtige für Sie, denn der folgende Text soll Ihnen einen geeigneten Überblick über die Theorie und Praxis des Laufens verschaffen und Sie so in einen gelungenen Einstieg in das Lauftraining begleiten.


Was bedeutet es, das Laufen zu trainieren? Welche Vorteile bringt das Lauftraining mit sich? Hilft regelmäßiges Lauftraining dabei, das Körpergewicht zu reduzieren? Welche Ausrüstung wird dafür benötigt? Wie sieht effektives Training aus? Und welche gesundheitlichen Aspekte sollten beim Training beachtet werden? Diese und viele weitere Fragen haben Sie sich möglicherweise schon selbst gestellt und Sie sollen Ihnen jetzt im Folgenden beantwortet werden.


Denn, ob Sie gern aktiver wären, dafür aber nicht die nötige Motivation aufbringen können, auf der Suche nach einem neuen sportlichen Abenteuer sind, Ihre Lebensqualität mit regelmäßigem Training verbessern möchten oder sich vielleicht bereits ein konkretes Laufziel gesetzt haben und sich bisher unsicher sind, wie Sie es erreichen können: Dieser Ratgeber wird Sie mit den wichtigsten Informationen zum Thema Lauftraining versorgen und Sie so auf den ersten Schritten Ihrer neuen Herausforderung begleiten. Auf diesem Wege kann mit dem nötigen Grundwissen, Interesse und etwas Motivation auch aus Ihnen ein echter Läufer werden.





Lauftraining – ein Überblick


Kaum eine Sportart scheint so unkompliziert und intuitiv zu sein wie das Laufen. Bevor Sie allerdings in Ihre Trainingsschuhe schlüpfen und loslegen, möchte ich Ihnen trotzdem einen Überblick über diese vielseitige Sportart verschaffen. So können Sie mit einer optimalen Mischung aus theoretischen Grundlagen und praktischen Trainingstipps schnellere und bessere Trainingsergebnisse erzielen.



LAUFEN DAMALS UND HEUTE


Einleiten möchte ich Ihre Wandlung zum Läufer mit einem kurzen historischen Einblick in die Geschichte des Laufens. Wir lernen es bereits als Kleinkinder und es dient uns täglich als Fortbewegungsmittel. Die für den Menschen natürliche und sehr intuitive Sportart, das Laufen, findet ihre Wurzeln schon in der Antike und wurde bereits vor über 2500 Jahren von den Menschen damals dokumentiert.


So war beispielsweise der erste Wettkampf der Olympischen Spiele schon 700 vor Christus ein Kurzstreckenlauf. Das sportliche Programm wurde dann in den darauffolgenden Jahrhunderten um weitere Disziplinen wie den Langstreckenlauf und den Doppellauf ergänzt. Ähnliche Langstreckenläufe wurden auch im Mittelalter in Form von Dauerläufen veranstaltet. Inzwischen wird das Laufen der Leichtathletik zugeordnet und ist in zahlreichen Varianten und Disziplinen in Wettkämpfen weltweit vertreten.


Ursprünglich waren diese Wettkämpfe nur professionellen Sportlern und sehr ambitionierten Freizeitläufern vorbehalten. Doch bereits seit den 1980er-Jahren zunächst in den USA, aber inzwischen auch vermehrt in Europa und Deutschland, werden zunehmend Straßenlaufwettbewerbe angeboten, deren Teilnehmer bunt durchmischt vom Goldmedaillisten bis hin zum Gelegenheitsjogger reichen. Auch als Anfänger können Sie also mit ein wenig Vorbereitung einen Wettkampf bestreiten und meistern.



VORTEILE DES LAUFENS


Dass das Laufen als sportliche Disziplin bereits über einen so langen Zeitraum praktiziert wird, hat natürlich seine Gründe. Sicher wissen Sie bereits, dass regelmäßiger Sport für den Körper und Geist jedes Menschen grundsätzlich wichtig, gesund und gut ist. Weshalb Sie aber gerade mit dem Lauftraining beginnen sollten, möchte ich Ihnen anhand einiger Vorteile des Laufens im folgenden Abschnitt aufzeigen.


Das Lauftraining ist zunächst unkompliziert und uneingeschränkt praktikabel. Sie benötigen nur wenig Equipment, sind zeitlich und örtlich flexibel und nicht an einen bestimmten Verein oder dessen organisierte Trainingszeiten gebunden. Laufen können Sie morgens vor oder abends nach der Arbeit, im Hochsommer oder bei Schnee, auf einer Geschäftsreise und sogar im Urlaub. Und das ganz unabhängig davon, ob Sie dabei in die Berge oder ans Meer fahren.


Ein weiterer Vorteil des Laufens ist der, dass Sie das Training nach Ihrer individuellen Vorliebe als Einzeldisziplin oder als Teamsport gestalten können. Ob Sie lieber als Einzelkämpfer Ihre Grenzen austesten möchten, sich doch zur gegenseitigen Motivation einen Laufpartner suchen oder einer Laufgruppe anschließen wollen, bleibt Ihnen frei überlassen. Fest steht aber: Ob Individualsportler oder Teamplayer: Das Laufen hat Ihnen in dieser Hinsicht in jedem Fall etwas zu bieten.
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