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Lockeres Laufen will gelernt sein ~ die Mitglieder von Plussport Saalfelden wissen, wie es geht.

Laufen will gelernt sein

Zu dem beliebten Hobby gehért mehr als nur , die Laufschuhe schniiren und losstarten”

SUSANNE HOLZMANN

SAALFELDEN. Laufen gilt fiir viele
Erwachsene als Einsteigersport-
art schlechthin. Ist der Ent-
schluss gefasst, sich (wieder)
sportlich zu betdtigen, werden
meist die Laufschuhe geschniirt
und mehr oder weniger erfolg-
reich die ersten Kilometer im
Laufschritt zuriickgelegt. Doch
was fiir Kinder scheinbar miihe-
los moglich ist, wird fiir Erwach-
sene oftmals zur Herausforde-
rung und Einsteiger kehren nicht
selten miide, kraftlos und demo-
tiviert in die eigenen vier Winde
zuriick. Der Grund liegt fiir And-
reas Diesenreiter, Trainer beim
Saalfeldener Verein Plussport,
klar auf der Hand: ,Kinder ma-
chen die Bewegung intuitiv und
koénnen sich noch ausbelasten.
Erwachsene entwickeln oftmals
einen Uberehrgeiz oder andere
Anfangerfehler.

Um nicht unmittelbar nach der
ersten Laufeinheit die Lust an der
Bewegung direkt wieder zu ver-
lieren, sollten deshalb einige
Punkte beachtet werden. ,Nach-
haltigkeit* ist dabei laut Giinther
Schernthaner (Staatlicher Inst-

ruktor fiir Leichtathletik und
staatlicher Trainer fiir Athletik,
Fitness und Koordination) das
Codewort. ,Laufen sollte nicht
als eher listiges Muss betrachtet
werden, weil eben alle anderen
sich auch sportlich betitigen,
sondern es sollte ein fixer Be-
standteil des Lebens, ein Lebens-
elixier, werden®, erkldrt er. So
sollten fiir gewisse sportliche Ak-
tivititen — und dazu zdhlt auch
das scheinbar einfache Laufen —

Ubungen aus dem Lauf-ABC
sollten jedes Lauftraining ergén-
zen. Trainer Andreas Diesenrei-
ter tibt mit Christian Doppler.

erst gewisse Voraussetzungen ge-
schaffen und der Korper an die
Belastungen gewohnt werden.
,Beim Laufen muss ndmlich das
gesamte Korpergewicht voll ge-
tragen werden. Es gibt keine
Gleit- oder Rollphasen, wie zum
Beispiel beim Skilanglauf oder
beim Radfahren“, so Giinther
Schernthaner.

Laufen ist also mehr als ,nur”
die Laufschuhe zu schniiren und
loszustarten. Wer neben dem

Krafttraining als Partneriibung:
Trainer Guinther Schernthaner
und Monika Stawowczyk zeigen,
wie es geht.
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Ausdauertraining zudem Kraft-
Schnelligkeits-, Beweglichkeits
und Koordinationsiibunger
durchfiihrt, ist allerdings auf ei
nem guten Wege, sich einen an
nidhernd funktionierenden Kor
per anzueignen. Das allerwich
tigste ist jedoch: ,Nicht jeder soll
te sofort mit dem Laufer
beginnen. (Nordic) Walking war
bei untrainierten, &lteren ode
iibergewichtigeren Persone:
zum Beispiel oft die besser
Wahl*, erklirt Giinther Schern
thaner. Ist der Anfang —im Ideal
fall unter fachkundiger Anlei
tung — gemacht, kann das Trai
ning langsam gesteigert werder
,Um Erfolge zu sehen, sollte mas
sich etwa acht bis zehn Woches
Zeit geben®, rit Andreas Diesen
reiter dazu, nichts zu iiberstiir
zen. Nur so sind Verletzunge:
und Ubertraining vermeidbar.
Einen niheren Einblick in di
Welt des Laufens erhalten Inte
ressierte iibrigens beim Vereil
JPlussport* in Saalfelden ode
beim Vortrag ,Gang und Lau
bild“ von Giinther Schernthane
am Mittwoch, 4. Juni, um 19 Uh
im Seminarraum der Kletterhall
JFelsenfest* in Saalfelden.



