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  X-Chromosom – wie Frauen laufen




  Frau (die), bezeichnet heute einen weiblichen, erwachsenen Menschen. Das geschlechtliche Gegenstück ist der Mann. Der Begriff wird verwendet, um das Geschlecht, die soziale Rolle oder beides zu unterscheiden. Runtasia versucht die Unterschiede der laufenden Geschlechter etwas genauer zu betrachten und ist auf allerlei Interessantes gestoßen!




  




  Die Physiologie ist anders!

  




  Frauen haben im Vergleich zu Männern eine im Schnitt um etwa 10% geringere Muskelmasse, dafür aber einen um den gleichen Faktor höheren Fettanteil. Das liegt aber nicht daran, dass die Frauen faul sind oder weniger trainieren als Männer, sondern weil es der weibliche Hormonhaushalt so verlangt! Dadurch ergibt sich aber eine geringere Leistungsfähigkeit in der absoluten Muskelkraft und in der Sauerstoffaufnahme.




  Wieso Frau läuft!

  




  Frauen sehen das Laufen als positive Auswirkung auf die Gesundheit, die persönliche Stimmungslage und vor allem auf das immer um mindestens 2 Kilogramm zu hohes Körpergewicht. Freundinnen trifft die laufende Frau erst nach einer ausgedehnten Trainingseinheit auf einen Cocktail. Und wenn es einmal ein Aperol Spritz zu viel geworden ist, dann ist selbstverständlich am nächsten Tag eine Zusatzeinheit geplant.




  Frauen treffen sich aber nicht nur zum Laufen alleine, sondern auch zum Plaudern und eben um Freunde zu treffen. Auch in Bezug der sozialen Kontaktpflege sind Frauen regelrechte Perfektionisten des Multitaskings und verbinden gleich das Gute mit dem Guten.




  Wie Frau läuft!

  




  Frauen besitzen viele verschiedene Laufschuhe – nicht weil sie sich damit auf unterschiedliche Geschwindigkeiten und Bodenverhältnissen anpassen können, sondern damit sie zum Lauftrikot passen.




  Frauen laufen natürlich auch mit Pulsmessung. Die wenigsten kennen sich zwar mit den unzähligen Funktionen aus, doch können sie den Puls ablesen, der auf keinen Fall über 170 Schläge hinaus ansteigen darf. Wieso, können sie zwar nicht erklären, doch gilt diese Tatsache als wichtigstes und oft einziges Trainingsprinzip.




  Frau geht übrigens nicht ohne ihre Wasserflasche auf die Laufstrecke. Denn wer will schon beim anstrengenden Laufen dehydrieren! Sie trinkt also brav von Beginn an "ausreichend" Wasser, so wie es gehört. Die Laufroute wird aber so gewählt, dass sie zumindest an zwei öffentlichen Toiletten vorbeikommt.




  Der Wettkampf der Frauen

  




  Auch Frauen nehmen an Wettkämpfen teil – und das immer öfters! Der Frauenlauf in Wien zum Beispiel ist nach wenigen Wochen bereits mit über 30.000 Anmeldungen ausgebucht. Eine Massenveranstaltung mit den gewissen Extras: So wird vor dem Start oft ein kollektives Aufwärmen (gesponsert von einem Hersteller von Diätprodukten) angeboten. Die Läufermesse besteht meist aus Kosmetikfirmen und Anbietern von Wellnessprodukten.




  Wird eine Frau vor einem Wettkampf gefragt, wie schnell sie zum Beispiel 10km laufen möchte, dann bekommt man nicht selten eine Antwort wie: „Ach ich möchte so zwischen 45 Minuten und einer Stunde laufen. Aber auf alle Fälle unter 1 ½ Stunden bleiben“. Sehr konkret und vor allem hilfreich für die zu wählende Wettkampftaktik!




  Das Rennen wird von Frau natürlich ruhig begonnen – wer weiß, was noch auf sie zukommt. Während des Wettkampfs werden neue Freundschaften geschlossen und vielleicht sogar Telefonnummern ausgetauscht. Erscheint der erste aufgeblasene Werbebogen, wird natürlich Gas gegeben. Bis sich herausstellt, dass das Ziel doch noch 500 Meter weiter weg ist.




  Kurz vor dem „echten Zielbogen“ wird ins Ziel gesprintet und die letzten Reserven mobilisiert, die meist noch reichlich vorhanden sind. Und nicht vergessen: Haare aus dem Gesicht und lächeln! Denn Frau möchte auch am Zielfoto bestens gestylt gute Figur zeigen.




  Im Ziel umarmen sich Frauen, werden mit Rosen für Ihre Leistungen belohnt. Spätestens zu diesem Zeitpunkt stellen sie jedoch fest, dass sie sicher noch drei bis fünf Minuten hätten schneller laufen können.




  Die Frisur sitzt!

  




  Frauen haben es schwer beim Laufen – vor allem wenn sie lange Haare haben und es auch noch zusätzlich warm ist. Entweder schwitzt man enorm unter der Haarpracht oder die Haare flattern wirr ums Gesicht. Und dann soll Frau natürlich auch noch gut aussehen - dazu haben sie sich unterschiedlichste Methoden einfallen lassen, wie sie ihre Haare bändigen können: Haare unter einer Kappe verstauen, ein Haarband oder Haarreifen verwenden, mit unzähligen Haarspangen kunstvolle Frisuren kreieren, einen Zopf flechten oder mit dem klassischen Haargummi zum Pferdeschwanz formen. Ich habe übrigens für extreme Langhaarträgerin eine geniale Anleitung gefunden.[1]




  Y wie Y-Chromosom – wie Männer laufen




  Mann (der), ist ein erwachsener Mensch männlichen Geschlechts. Der Begriff lässt sich daher von Frau, Kind, Junge, Männchen etc. abgrenzen. Der Begriff „Mann“ ist jedoch aufgrund der fundamentalen Einflüsse der Geschlechtlichkeit auf die menschliche Gesellschaft mit sehr vielen weiteren assoziativen und teilweise sehr emotionalen Bedeutungen beladen - auch läuferisch!




  




  Die Physiologie ist anders!

  




  Männer haben im Vergleich zu Frauen eine um etwa 10% größere Muskelmasse. Das bedeutet, dass sie auch eine höhere Leistungsfähigkeit haben. Gepaart mit dem Hormon Testosteron ist der Mann darüber hinaus auch leistungsbereiter. Auch die einzelnen Organe und Funktionen, angefangen von Lunge, Herz, Körpergröße bis hin zur Sauerstofftransportfähigkeit sind beim Mann größer. Deshalb werden auch beim Laufen die Frauen von Männern getragen und nicht umgekehrt! Der Mann ist also eine geborene Leistungsmaschine – meinen manche dieser Spezies!




  




  Wieso Mann läuft!

  




  Männer laufen, um sich zu messen! Wie soll er schließlich wissen, wie er funktioniert? Doch er läuft auch, um sein Equipment zu testen. Die Multifunktionswäsche mit eingewebten Goldfäden, der Getränkegurt mit genau dosierten Fläschchen, das Smartphone mit den dazugehörigen Oberarmgurt, die Sportbrille mit eingebauter Camera…. ...gehören natürlich zu einem gut ausgestatteten männlichen Läufer.




  Männer sehen das Laufen als ewigen Wettkampf. Wenn nicht gegen den Laufkollegen, dann immerhin gegen sich selbst. Ihnen ist es egal, welches Gewicht sie selbst haben. Hauptsache, die verwendeten Laufschuhe sind um 15 Gramm leichter als die des Laufkollegen. Das gibt Mann den strategischen Vorsprung.




  




  Wie Mann läuft!

  




  Männer laufen natürlich auch mit Pulsmessung. Die wenigsten kennen sich zwar mit den unzähligen Funktionen aus, Hauptsache die Uhr heißt irgendetwas mit „Trainingscomputer“, hat GPS und womöglich auch Navigation, die Trainingsdaten müssen herzfrequenzgenau und online mit Trainingskollegen verglichen werden, Trainingspläne können erstellt werden und natürlich darf die Messung der Schrittfrequenz und Schrittlänge nicht fehlen. Mann kann auch den Puls ablesen, der auf keinen Fall unter 170 Schläge abfallen darf. Denn ein leistungsfähiger Motor muss ordentlich ausgefahren werden!




  Männer trainieren ernsthaft, meist nicht strukturiert, aber mit Sicherheit ernsthaft. In seltenen Fällen auch konsequent. Intervalle und intensive Dauerläufe stehen natürlich ganz oben am Trainingsplan und dürfen auf keinen Fall gestrichen werden. Regenerationswochen ergeben sich von alleine – bei der nächsten Verletzung wird auf eine vollständige Erholung geachtet.




  Laufende Männer können stundenlang über ein und dasselbe Thema sprechen – ist das Thema nicht Fußball oder Autos, dann ist es das Laufen: er kennt die besten Trainingsmethoden, weiß genau, wie Verletzungen zu heilen sind, nicht jedoch, wie man sie vermeidet! Wettkämpfe werden bis ins kleinste Detail via Herzfrequenzkurve und Auswertung der km-Pace analysiert. Diese Informationen sind sehr wertvoll! Denn wenn der laufende Mann seine Fehler kennt, dann kann er sie beim nächsten Wettkampf wieder machen.




  Der Wettkampf der Männer

  




  Der Mann ist für Wettkämpfe geboren! Schon seit jeher betreibt er einen Wettkampf gegen die Natur: Männer sind Jäger, Männer ziehen in Kriege, Männer stehen im ständigen Konkurrenzkampf, Männer laufen Wettkämpfe…und zwar keine Volksläufe, sondern Marathons!




  Nach der intensiven Trainingsvorbereitung kann Mann sicher an den Start gehen. Doch in Anwesenheit von Laufkollegen wird beim Start tiefgestapelt. Er erhofft sich dadurch den kleinen, strategisch aber sehr wichtigen Vorteil: „Ach, ich konnte nicht viel trainieren, aber den Marathon werde ich schon schaffen“ oder „In den letzten 3 Monaten konnte ich wegen dem hartnäckigen Shinspin überhaupt nicht trainieren, aber da ich schon mal angemeldet bin…“ hört man immer wieder bei der Startlinie.




  Beim Startschuss wird selbstverständlich losgelaufen, als gäbe es kein Ende. Die Spitze darf nicht zu viel Vorsprung herauslaufen. Nach spätestens 500 Metern darf der Vorsprung doch etwas größer werden – die holt er dann später eh wieder ein!




  Männer werden nicht gerne überholt. Und schon gar nicht von Frauen. Der Mann ist und bleibt nun einmal das starke Geschlecht. Er geht lieber über seine Grenzen hinaus, als sich von jemandem, scheinbar deutlich langsamerem überholen zu lassen. Zu erkennen ist das sehr leicht am keuchenden Mann, der vor entspannt joggenden Frauen läuft. Im Wettkampf wird so jeder Zweikampf als Motivation und Zwischensprint genützt. Dieses Verhalten gilt übrigens nicht nur im Wettkampf, sondern auch bei jeder einzelnen Trainingseinheit.




  Kurz vor dem Ziel werden noch einmal die letzten Reserven mobilisiert. Auf den letzten 200 Metern gibt's Ellbogeneinsatz und es wird gesprintet! Damit werden noch einige wertvolle Plätze gut gemacht, was im Endergebnis Platz 1302 anstelle 1304 ausmacht!




  Der Laufstil beim Zieleinlauf ähnelt deshalb oft dem eines an einem Bandscheibenvorfall leidenden 90jährigen, der vergessen hat, seine ABC-Wärmepflaster aufzukleben. Dazu kommt auch noch der schmerzverzerrte Gesichtsausdruck - nachzusehen am stolzen Zielfoto: „da habe ich alles gegeben!“




  Im Ziel wird schnell die Medaille als Siegestrophäe abgeholt, und wenn Mann noch einen funktionierenden Kreislauf hat, wird er gleich zugeben müssen, dass er zwischen Kilometer 6 und 9 enorm viel Zeit liegen gelassen hat. Das nächste Mal dann…erst wird aber ein Bier zur Regeneration und zum Auffüllen der Elektrolyte getrunken!




  Barfußlaufen – 10 Punkte, die du dabei berücksichtigen solltest




  Das Barfußlaufen wurde in letzter Zeit regelrecht zu einem Massenphänomen. Gesagt wird, nur durchs natürliche Laufen schone man Gelenke und Sehnen und der Laufstil entwickle sich zu einem schonenden und ökonomischen. Die Industrie reagiert natürlich und alle Laufschuhhersteller bringen laufend neue „Barfußschuhe“ auf den Markt. Es scheint die Lösung für sämtliche Laufprobleme gefunden zu sein! Doch dieser Schein trügt – werde kein Opfer des Barfußhype!




  1. Der Laufstil gibt den richtigen Laufschuh vor

  




  Und nicht umgekehrt! Du hast dir einen bestimmten Laufstil über Jahre angewöhnt, der spezielle Laufschuhe erfordert. Meist wurde der bestehende Laufstil durch zigtausende Kilometer geprägt und lässt sich nicht so leicht umprogrammieren. Es müssen ganz neue Reize gesetzt werden (Stichwort „Laufschule“), um dieses Bewegungsmuster langsam zu ändern. Nur durchs Barfußlaufen alleine wird sich der Laufstil nämlich nicht ändern. Gefahr besteht sogar, wenn es übertrieben wird, denn...

  




  2. weniger ist mehr

  




  Nicht gleich das gesamte Training in Barfußschuhen absolvieren, auch wenn sich das Laufen damit locker und leicht anfühlt. Der Bewegungsapparat wird in kürzester Zeit überfordert. 10 Minuten zum Einlaufen können teilweise schon zu viel sein! Gerade die Wadenmuskulatur und die Achilles Sehne werden durchs Barfußlaufen stark gefordert, denn...

  




  3. die Ferse ist „geerdet“

  




  Normalerweise sind wir Laufschuhe mit einer hohen Sprengung gewohnt. 10 bis 15 Millimeter „Absatz“ sind ganz normal. Sobald jedoch kein Absatz mehr unter der Ferse ist, setzt man logischerweise auch mit der Ferse weiter am Boden auf. Und das bewirkt einen erhöhten Zug auf die Achilles-Sehne und die Wadenmuskulatur. Um Verletzungen vorzubeugen solltest du…

  




  4. Kräftigungsübungen im Lauftraining einbauen

  




  Gerade die Wadenmuskulatur ist durchs Laufen mit stark gedämpften Schuhen teilweise sehr verkümmert. Aber auch die Beinbeuger, die erst bei einem „richtigen“ Laufstil gebraucht werden, sind meist zu schwach und werden bald überfordert. Meist folgten erst (harmlose) Muskelkater bis hin zu (hartnäckigen) Muskelverhärtungen und Sehnenansatzproblemen. Ein gezieltes Krafttraining für Läufer ist somit ein Pflichtteil in der Trainingsplanung! Doch auch….

  




  5. Koordinationstraining ist erforderlich

  




  Da beim Barfußlaufen keine Stützung und keine Führung durch den Laufschuh mehr gegeben sind, muss der Fuß dies selbst erledigen. Zu Beginn ist es deshalb sehr wichtig, zu lernen, die richtigen Muskeln zur richtigen Zeit, mit der richtigen Intensität anzuspannen. Koordinationstraining auf instabilem Untergrund oder Laufen im Sand sind dazu bestens geeignet.

  




  6. Welche Barfußschuhe sind nun geeignet?

  




  Echte Barfußschuhe haben weder eine Stütze oder Sprengung, noch eine Dämpfung und sie sind sehr flexibel. Streng genommen sollte ein Barfußschuh lediglich die Funktion einer schützenden Haut für die Fußsohle haben. Beim Kauf eines Barfußschuhs solltest du darauf achten, dass die Sprengung gegen Null geht, die Sohle gleichzeitig aber sehr dünn und flexibel ist! Ein Barfußschuh mit einer dicken Sohle ist kein Barfußschuh, sondern ein Laufschuh mit geringer Sprengung! Und da liegt ein weiteres Problem, denn wenn auch am Vorfuß keine Dämpfung durch den Laufschuh erfolgt, ist der Fuß beim Aufsatz größeren Belastungen ausgesetzt.

  




  7. Der Untergrund darf nicht zu hart sein

  




  Die größten und hartnäckigsten Probleme, die durchs Barfußlaufen entstehen, sind Verletzungen im Vorfußbereich. Gerade wenn zu Beginn zu schnell und zu viel barfuß gelaufen wird, besteht große Gefahr Ermüdungsbrüche in den Mittelfußknochen zu erleiden. Auch Steine oder Spitze Gegenstände am Boden können ernsthafte Verletzungen verursachen. Deshalb sollte das Barfußtraining erst auf weichem Untergrund (am Besten am Rasen) gemacht werden. Langfristig spricht einem Barfußlaufen auf Asphalt jedoch nichts entgegen.
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