

        

            

                

            

        




	I M P R E S S U M 


	Ins Laufen kommen


	von MMag. Walter Kraus 


	 


	 


	© 2016 Walter Kraus 


	Alle Rechte vorbehalten. 


	 


	Autor: MMag. Walter Kraus 


	Mariahilfer Straße 64/9; 1070 Wien 


	Internet: http://www.runtasia.info


	Mail: office@runtasia.at


	 


	E-Book-ISBN: 978-3-96028-674-5


Verlag GD Publishing Ltd. & Co KG, Berlin






E-Book-Distribution: XinXii
www.xinxii.com
[image: logo_xinxii]



	 


	Dieses E-Books, einschließlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt und darf ohne Zustimmung des Autors nicht vervielfältigt, wieder verkauft oder weitergegeben werden.




10 Gründe, wieso du jetzt mit dem Laufen beginnen solltest 


	Es gibt keine bessere Zeit im Jahr, um mit dem Laufen zu beginnen: nämlich jetzt, sofort! Egal ob im Frühling die warmen Temperaturen locken, oder im Sommer die hellen Morgenstunden zum frühen aufstehen motivieren, oder im Herbst die letzten warmen Tage im Jahr nach draußen ziehen, oder auch im Winter,…das wird in diesem Buch noch einmal genauer beschrieben! Es gibt keine Ausreden, nicht zu laufen, sondern es gibt Gründe es zu tun! Zum Einstieg gibt’s gleich 10 Entscheidungshilfen! Los geht’s…
 


	

		
Immer und überall
Kaum eine Sportart ist leichter zu praktizieren wie das Laufen. Von zu Hause aus in den Park, im Urlaub oder bei der Geschäftsreise die Laufschuhe immer mit dabei, zwischen zwei Terminen eine kurze Laufpause! Wenn die Vorbereitungs- und Nachbereitungszeit (z.B. Wegzeiten) kurz gehalten werden, fehlen dem inneren Schweinehund die Argumente. Es ist nicht wichtig, dass man lange Sport betreibt, sondern dass eine Regelmäßigkeit daraus wird. 


		
Schafft die Kondition für den Alltag
Mit der Zeit – und das schon nach ein paar Wochen regelmäßigem Training – stellt man fest, dass die Stufen bis in den 4. Stock immer leichter von sich gehen, dass die schwere Einkaufstasche eigentlich gar nicht mehr so schwer ist und dass man ab und zu die Straßenbahn in letzter Sekunde doch noch erwischt. Das regelmäßige Laufen bewirkt eine allgemeine Verbesserung der Kondition und vor allem der Erholungsfähigkeit. Man ist nach Belastungen nicht mehr so sehr außer Atem, erholt sich schneller nach stressigen Phasen und sogar nach einem feuchtfröhlichen Abend ist man schneller wieder fit. 


		
Sorgt für Produktivität
Nicht nur für den Alltag wird man belastbarer, auch in der Arbeit ist man konzentrierter und produktiver. Während eines lockeren Laufes kann man den Gedanken freien Lauf lassen und kommt so auf neue Ideen, die im Anschluss umgesetzt werden. Bewegungspausen während der Arbeit dienen zusätzlich als Ausgleich zur ständigen Bildschirmarbeit. Wenn sich Verspannungen lösen, das Hirn vermehrt mit Sauerstoff versorgt wird, frische Luft und Tageslicht das Herz erwärmen, dann wird man über den Tag gesehen mehr leisten können und eine höhere Lebensqualität erzielen. 


		
Hält gesund
Bekannt ist auch, dass Ausdauertraining die Effizienz des Blutkreislaufes erhöht. Über die Lunge nimmt der Körper den Sauerstoff leichter ins Blut auf, der Transport im Blut wird verbessert und die Muskulatur wird besser mit Sauerstoff versorgt. Das Resultat: Das Herz schlägt kräftiger gegen einen niedrigeren Widerstand bzw. das Herz strengt sich weniger an, um dasselbe zu erreichen. Das Risiko einer Herzkreislauferkrankung sinkt mit steigender Leistungsfähigkeit. Laufen ist somit eine einfache und kostengünstige Variante um Prävention zu betreiben, damit man gesund ein hohes Alter erreicht. 


		
Ist ein Jungbrunnen
„20 Jahre 40 sein“ ist ein erstrebenswertes aber auch realistisches Ziel. Wer will nicht mit 60 Jahren die Fitness eines 40jährigen haben? Das ist möglich! Neben einer gesunden Ernährung ist Bewegung das beste Mittel, den natürlichen Altersverlauf zu verlangsamen. Durch regelmäßiges Laufen wird aber nicht nur die Lebensqualität, sondern sogar die Lebenserwartung erhöht! Nach dem Motto „Wer rastet, der rostet“ rentiert es sich in jedem Lebensalter mit dem Laufen zu beginnen. Der menschliche Körper ist nämlich bis ins hohe Alter trainierbar und ermöglicht so eine hohe Lebensqualität auch für Methusalems. 


		
Wirkt wie Medizin
„Nehmen Sie dieses Medikament 3x wöchentlich eine halbe Stunde lang“ – so oder ähnlich könnte das Rezept von morgen aussehen. Ein mäßig intensives Ausdauertraining wirkt ähnlich wie viele verschiedene Medikamente zusammen. Durch regelmäßiges Laufen können gleichzeitig Gesundheitsparameter wie z.B. Blutdruck, Blutzucker, Knochendichte, Immunsystem oder Blutfettwerte verbessert werden – und das ohne ungewollte negative Nebenwirkungen! 


		
Stabilisiert das Gewicht
Laufen ist die effektivste Methode, das Gewicht zu reduzieren bzw. zu stabilisieren. Richtig angewandt bewirkt das Laufen zusätzlich zum Energieverbrauch durchs Laufen selbst auch eine Aktivierung des Stoffwechsels und müde Muskeln werden zu Fettburnern. Aber Vorsicht! Laufen ist kein Freibrief für eine ungesunde oder maßlose Ernährung – erst die Kombination aus einer Optimierung des Ernährungsverhaltens und einem vermehrten Energieverbrauch durch Aktivität garantiert den Erfolg. 


		
Macht müde
Im Schlaf erholt sich der Körper am besten. Ein stressiger Alltag gepaart mit privaten und beruflichen Problemen kann die Schlafqualität leicht negativ beeinträchtigen. Das Laufen bewirkt jedoch eine angenehme körperliche Müdigkeit und erleichtert einerseits das Einschlafen und andererseits werden die Tiefschlafphasen und die Schlafdauer insgesamt erhöht. 


		
Entschleunigt
Nimm dir Zeit für dich! Entfliehe dem stressigen Alltag für ein paar Minuten! Wer den ganzen Tag unter Strom steht, kann dem Stress für kurze Zeit entfliehen und neue Energie tanken. Aggressionen werden positiv abgebaut und nach einem kurzen Lauf sieht die Welt meist ganz anders aus: man wird entspannter und gelassener. Davon wirst nicht nur du selbst profitieren, sondern auch deine Familie und deine Arbeitskollegen. 


		
Bringt Freunde
Laufen bringt Menschen zusammen! Schließe dich einer Laufgruppe an und du wirst sehen, wie schnell die Zeit vergeht, wenn man sich während des Laufens angenehm unterhält. Der soziale Aspekt ist natürlich auch sehr bedeutend für das persönliche Wohlbefinden. Und solltest du mal keine Lust zum Laufen haben, gibt es jemanden, der dich mitreißen wird! Versuch’s doch gleich mal mit dem Runtasia Vollmondlauf!





	

	Ins Laufen kommen - aller Anfang ist leicht 


	Auch wenn Läufer eigentlich keine Neujahrsvorsätze brauchen, es gibt Menschen, die noch nicht laufen, es aber gerne zum Jahreswechsel versuchen würden! Sogenannte schlummernde Lauftalente! Doch aller Anfang ist schwer – sobald man die Laufschuhe geschnürt hat, kommen viele Fragen auf. Aus diesem Grund möchte ich diese Serie im Runtasia Infokanal den Anfängern widmen: wie Anfänger ins Laufen kommen.


	 


	Du bist dir noch unsicher, ob das Laufen überhaupt etwas für dich ist? JA! Es ist etwas für dich...egal wie alt du bist, egal wie lange du keinen Sport gemacht hast, egal wie viel oder wenig Zeit du hast, das Laufen ist für beinahe jeden möglich! Wenn du dennoch unsicher bist, dann mach den „Runtasia Eignungstest für Läufer“ und komm ins Laufen:
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	Hast du keine wirklichen Gründe gegen das Laufen gefunden, dann kann es schon losgehen! Konnte ich dich damit noch immer nicht ins Laufen bringen, dann such dir doch keine Gründe gegen das Laufen, sondern überlege dir, welche Vorteile das Laufen doch haben könnte – vielleicht inspiriert dich ja die Einleitung: 10 Gründe, wieso du jetzt mit dem Laufen beginnen sollst?


	 


	Spätestens jetzt solltest du dir die Laufschuhe geschnürt und deine ersten Laufschritte gemacht haben. Laufen ist einfach und für jeden möglich! Doch wenn man erst einmal begonnen hat, dann fragt man sich, ob man es „richtig“ macht, ob man sich ab jetzt Gedanken über die Ernährung machen sollte, ob die Laufschuhe optimal sind, ob man sich damit nicht überfordert,…tausende Fragen, die einen Laufanfänger verunsichern und vielleicht sogar wieder vom Laufen abhalten könnten. Je mehr du diese Fragen beantworten möchtest, desto größer wird der Zweifel und damit auch der Schweinehund! Du kannst nichts falsch machen, solange du meine zwei wichtigsten Tipps befolgst:


	 


	Meine zwei wichtigsten Tipps für Laufeinsteiger:


	

		
mach dir keine Gedanken, ob du etwas falsch machst – tu es! 
Du kannst zu Beginn keine Fehler machen. Sammle selbst Erfahrung, wie es sich anfühlt, wenn man in der Früh oder am Abend läuft, wann es dir leichter oder schwerer fällt. Dazu brauchst du keine Pulsuhr, keine Funktions-Bekleidung und auch (noch) keine perfekten Laufschuhe. Mach das Laufen nicht unnötig kompliziert, auch wenn manche Laufzeitschriften den Anschein machen, dass Laufen eine komplexe Wissenschaft sei!


		
weniger ist mehr 
Eine halbe Stunde laufen bedeutet bereits eine relativ große Belastung für den Körper, was ja gut ist, da sich der Körper darauf anpassen kann, und so besser wird. Doch diese Anpassung braucht Zeit! Diese Zeit musst du dir nehmen. In der Ruhe liegt die Kraft für die nächste Laufeinheit. 





	 


	Wenn du diese beiden Ratschläge befolgst, wirst du ins Laufen kommen. Je mehr du läufst und je mehr Lauferfahrung du gesammelt hast, desto mehr Fragen werden auch beantwortet.


	Das bedeutet für deinen Laufeinstieg: wenn du läufst, dich aber nicht überforderst, machst du fürs Erste alles richtig. Alles andere ist dann primär, wie es so schön heißt. Ich möchte dir in den nächsten Wochen die wahrscheinlich mit der Zeit auftretenden Fragen vorwegnehmen und dir so die Sicherheit geben, dass du am richtigen Weg bist. Ich bringe dich nämlich nicht nur ins Laufen, sondern halte dich auch am Laufenden...Läufst du mit uns mit?


	

	Wieso du im Winter mit dem Laufen beginnen sollst 


	Du hast dich also entschieden, ein Läufer zu werden, aus welchen Gründen auch immer! Nichts leichter als das: Sportschuhe an und los geht’s! Doch ist es gerade jetzt der richtige Zeitpunkt, um mit dem Laufen zu beginnen? Im Winter? Das machen doch nur (Lauf)Freaks, oder? Nicht nur! Eine langfristige Läuferkarriere entsteht gerade jetzt!


	Viele starten mit dem Lauftraining erst, wenn es wärmer wird, wenn die Abende schon heller sind und der Frühling etwas zu spüren ist. Gerade da kribbelt es am meisten und bei vielen wird der Bewegungsdrang immer stärker. Manchmal sogar zu stark für ihre Voraussetzungen.


	 


	Der richtige Zeitpunkt ist JETZT! 


	Das so genannte „Fitness-Phänomen“ ist jedes Jahr zur gleichen Zeit ab etwa März oder April zu beobachten: motiviert und vollgepackt mit Zielen, starten sie in die neue Frühjahrssaison. Sie trainieren beinahe täglich, weil’s einerseits Spaß macht und man will ja schließlich auch die hochgesteckten Ziele erreichen. Nur vergessen sie dabei, dass der Körper nicht von 0 auf 100 hochfahren kann! Die meisten kommen nach wenigen Wochen in ein physisches Burnout und lassen das Training oft wieder bleiben! Hast du das vielleicht auch schon mal erlebt?


	 


	Der Läufer, er läuft das ganze Jahr über! 


	Es gibt für ihn kein schlechtes Wetter oder andere Ausreden. Jeder Zeitpunkt ist die beste Zeit zum Laufen. Und gerade wenn du mit dem Laufen beginnst, ist der Winter besonders dazu geeignet! Denn zu Beginn brauchst du nicht viel trainieren, im Gegenteil! Drei Mal pro Woche eine kurze Laufeinheit reicht bereits aus, um ins Laufen zu kommen.


	 


	Es gehört vielleicht etwas mehr Motivation dazu, hinaus in die Kälte zu gehen, doch auch dieser Schweinehund ist leicht zu bekämpfen! Wenn du deinen Laufeinstieg im Winter mit einem Minimalumfang schaffst, dann kommst du mit einem Mindestmaß an Lauftraining bereits fit und etwas trainiert in den Frühling! Dann wird das Training noch mehr Spaß machen und die Gefahr, dass du dich dann überforderst, ist auch überschaubar!


	Angst vor der Kälte? 


	Doch im Winter besteht die Gefahr, dass man sich bei Aktivitäten im Freien verkühlt. Und das vermiest einem die Freude am Laufen. Damit es dir nicht so ergeht und du sogar noch gesünder und mit einem gestärkten Immunsystem durch den Winter kommst, solltest du ein paar Kleinigkeiten berücksichtigen:
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