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So kommen auch Sie

auf die Beine

Viele Bewegungsneulinge rennen einfach los - und scheitern. Wer dabeibleiben will,
braucht einen auf seine korperliche Verfassung zugeschnittenen Plan. Drei Einsteiger
trainieren jetzt richtig. Ihr Ziel: zehn Kilometer am Stiick. Das schaffen Sie auch

edes Jahr, wenn die Weihnachts-

gans schwer auf den Hiiften und

die Tragheit auf dem Gewissen las-

tet, sagen Tausende Deutsche: Jetzt

reicht’s! Voller Eifer nehmen sie
sich vor, endlich regelmifig zu laufen.
Doch kaum ist Silvester vorbei, brechen
fiir die guten Vorsitze meist schlechte Zei-
ten an. Nach ein paar Versuchen bleiben
die Joggingschuhe in der Ecke und ihr
halbherziger Besitzer wieder auf dem Sofa
liegen. Aber auch ambitionierte Anfinger
geben mitunter frustriert auf — weil sie
nicht wissen, wie der Start in ein sportli-
cheres Leben am besten gelingt.

Klaus-Michael Braumann, Professor
fiir Sportmedizin an der Universitit
Hamburg, weif}, weshalb Einsteiger oft
nach wenigen Wochen das Training ab-
brechen: ,Wer nie richtig Sport getrieben
hat, dem ist nicht klar, was er seinem Kor-
per zumuten darf oder muss®, sagt er.
,Die Leute rennen einfach los, ohne Plan
und Ziel.*

Mancher bleibt jedoch wieder stehen,
sobald seine Achselhéhlen feucht werden,
in der vermeintlichen Gewissheit, bis ans
Limit gegangen zu sein. Andere schielen
weit dariiber hinaus und keulen bis
zur totalen Erschopfung. Egal, ob Unter-
oder Uberforderung, das Ergebnis ist
das gleiche: Der Trainingsfortschritt
bleibt aus, und die Lust auf das nichste
Mal sinkt — bis sie schliefilich ganz ver-
schwindet.
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Von TORBEN MULLER und CHRISTIAN SCHMID (Fotos)

»~Anfinger miissen zunichst einmal
den Hiigel des Einstiegs erklimmen®, sagt
Braumann. ,,Haben sie das geschafft, rol-
len sie ganz allein hinunter” Doch auf
dem Weg nach oben brauchen viele Un-
terstiitzung, am besten von erfahrenen
Arzten und Trainern, die ein individuelles
Programm fiir die ersten Monate erarbei-
ten und den Einsteiger zumindest in den
Anfangswochen persénlich betreuen.

Fiir stern GESUND LEBEN hat Brau-
mann mit seinen Kollegen vom Institut
fiir Sport- und Bewegungsmedizin der
Universitit Hamburg ein Trainingspro-
gramm erstellt, das drei Anfinger mit un-

Etliche wissen nicht,
wie viel sie ihrem
Korper zumuten
diirfen oder mussen

terschiedlichen Voraussetzungen auf die
richtige (Lauf-)Bahn bringen soll. Ein hal-
bes Jahr lang werden die Neulinge testen,
ob und wie das Konzept wirkt, das sich in
drei Phasen gliedert:

> Zunichst absolvieren die Teilnechmer
einen Gesundheits- und Leistungstest,
von dessen Ergebnissen Trainingsplanung
und -belastung abhidngen. Sportmedizini-
sche Untersuchungszentren bieten solche
Tests an (Adressen siehe Seite 25).

> AnschlieRend stirken sie im Grundla-
gentraining die beim Laufen stark bean-
spruchte Rumpf- und Beinmuskulatur.

>In der dritten Phase beginnen sie mit
dem selbststindigen Laufausdauertraining.

Um die Motivation iiber das halbe Jahr
aufrechtzuerhalten, ist zum Abschluss des
Programms ein Zehn-Kilometer-Volkslauf
eingeplant. ,,Es fillt leichter, auf konkrete
Ziele hinzuarbeiten, sagt Braumann. ,,Al-
lerdings miissen sie realistisch sein.* Viele
Anfinger nehmen sich zu viel vor, etwa ei-
nen Marathon oder einen 20-Kilometer-
Lauf, und geben den Sport enttiuscht auf,
wenn sie an der Distanz scheitern.

Petra Bunjes denkt noch nicht an das
ferne Ziel, als sie Anfang Dezember zum
ersten Mal im Fitnessstudio der Universi-
tit Hamburg Gewichte stemmt. Jetzt gilt
es erst einmal, Riicken, Bauch und Beine
zu starken. Aufmerksam beobachtet Trai-
ner Gerd Martin Fischer von Mollard, der
sie in der vierwdchigen Einfithrungspha-
se betreut, wie sie die jeweils drei Serien a
20 Wiederholungen pro Ubung im Kraft-
ausdauertraining absolviert. Hin und
wieder korrigiert er ihre Ausfithrungen,
doch meist lobt er ihre saubere Koordina-
tion. Das kommt nicht von ungefihr:
Friiher hat Bunjes Ballett getanzt und sich
spiter einmal pro Woche mit Jazzgym-
nastik fit gehalten. Als ihr Mann vor rund
zwei Jahren schwer erkrankte, gab sie das
Training auf. Jetzt, iiber ein Jahr nach sei-
nem Tod, will die 36-Jdhrige den Sport




Petra Bunjes hat sich bis vor zwei - o r eine mittlere bis gute Leistungsfahig-
Jahren mit Jazzgymnastik fit gehalten. W I e d e r e I n Ste I ge n keit. Ihr maximaler Sauerstoffaufnahme-
Nach dem Tod ihres Mannes will die wert (der Wert zur Einschatzung korper-
36-Jahrige nun wieder regelmafig Sport treiben, um etwas fiir licher Fitness) lag in den Belastungstests bei 30,7 Milliliter pro

ihr Wohlbefinden zu tun und sich auf andere Gedanken zu bringen. Kilogramm Kdrpergewicht in der Minute (optimal: mindestens

In den Voruntersuchungen hat sie gut abgeschnitten: Die Arzte 42 mi/min/kg). Trainingsschwerpunkte: Laufmuskulatur stirken;
attestierten der Gelegenheitsraucherin (2-3 Zigaretten pro Tag) bereits vorhandene Ausdauerfahigkeit ausbauen




Zwei Jahre lang ist Sabine Kartte . A Sauerstoffaufnahmewert von 24,7
immer mal wieder ohne professionelle Effe ktlve r tra ' n l e re n ml/min/kg. Mit dem Training mochte
Anleitung gewalkt oder gelaufen - und sie endlich ihre Ausdauerfahigkeit
dabei konditionell kaum von der Stelle gekommen. Der Grund: verbessern und ihren viel sitzenden Kdrper gegen Riicken- und
Sobald ihr der erste Schweiftropfen auf der Stirn stand, hirte sie Nackenschmerzen wappnen, die sie seit mehreren Jahren plagen.
schon auf. Im Belastungstest zeigte die 46-jahrige Journalistin Trainingsschwerpunkt: Lauf- und Rumpfmuskulatur aufbauen;
eine mittlere Leistungsfahigkeit und erreichte einen maximalen in Ansatzen vorhandene Ausdauerfahigkeit weiterentwickeln




wieder zu einem festen Bestandteil ihres
Lebens machen. ,Um wieder fitter zu
werden und den Kopf frei zu bekommen*
sagt sie.

Die Arzte haben Bunjes nach den um-
fangreichen Tests eine ,mittlere bis gute
Leistungsfihigkeit* bescheinigt, und die-
sen Eindruck bestitigt sie —auch wenn sie
nach der ersten Einheit vor Muskelkater
kaum die Treppen hochsteigen kann. Vier
Tage spiter ist davon nichts mehr zu spii-
ren, und die Anfingerin liuft mit Fischer
von Mollard nach den Kraftiibungen erst-
mals 2200 Meter auf der Aschenbahn.
Unterwegs konnen sich die beiden unter-
halten, obwohl Bunjes das Tempo sogar
verschirft und den Trainer mit ihrem for-
schen Angehen tiberrascht. Und der Mus-
kelkater? ,Der ist nicht wiedergekom-
men’, sagt sie spiter. ,Alles, was ich ge-
spiirt habe, war eine angenehme Ermii-
dung — und die Lust auf das nichste Mal*

Vor dem Start ins Laufer-

leben sollten Anfanger

erst einmal Rumpf
und Beine trainieren

Dieser Antrieb hat Alexander Kratsch-
mayr in den vergangenen Jahren oft ge-
fehlt. ,Mein Problem ist die Selbstdiszip-
lin®, sagt er. ,,Allein konnte ich mich bis-
lang nicht dauerhaft motivieren. Bis zu
14 Stunden tiglich arbeite er als selbst-
stindiger Versicherungsmakler, da bleibe
fiir Sport kaum Zeit. ,,Fiir mich gab es bis-
her immer Dinge, die mir wichtiger wa-
ren.“ Das soll jetzt anders werden.

Zu Bundeswehrzeiten ist Kratschmayr
ins Fitnessstudio gegangen, seit vergange-
nem Sommer spielt der 24-Jihrige einmal
pro Woche Tennis. Doch das reicht nicht
aus, um iiberschiissige Pfunde abzuneh-
men und eine Ausdauergrundlage zu
schaffen. Nach dem Test auf dem Fahrra-
dergometer stellten die Arzte bei ihm eine
weher schlechte Leistungsfihigkeit® fest.
Doch Fischer von Mollard ist zuversicht-
lich, dass diese im Laufe des halben Jahres
erheblich gesteigert werden kann — ,wenn
er sich an seinen Trainingsplan halt"

Wie Bunjes stirkt auch Kratschmayr vor
allem Rumpf und Beine, allerdings mit
deutlich schwereren Gewichten. ,,Alexan-
der ist bereits recht kriftig, deshalb geht es
bei ihm vor allem darum, die Muskelmasse
zu erhohen®, sagt Fischer von Mollard.
»Mehr Muskeln verbrennen mehr Kalo-

SPORTMEDIZINISCHE LEISTUNGSUNTERSUCHUNG

Hier erfahren Sie, wie fit Sie sind

(Wieder-)Einsteiger sollten sich erst einmal untersuchen lassen.
Zwischen 75 und 290 Euro kostet ein Test je nach Umfang und Anbieter.
Folgende Institute wurden vom Deutschen Sportbund lizenziert:

ORTHOPADISCHE KLINIK DES UNIVERSI-
TATSKLINIKUMS CARL GUSTAV CARUS,
Dr. Ulrich Reuter, Augsburger Str. 9,
01309 Dresden, Tel. 0351/458-59 78
www.tu-dresden.de/medisr

KLINIK FUR ORTHOPADIE-SPORTMEDIZIN
DER MARTIN-LUTHEH-UNWERSIT.ET,

Prof. Dr. med. Werner Hein,
Robert-Koch-Str. 33, 06110 Halle,

Tel. 0345/136 50 10

INSTITUT FUR SPORTMEDIZIN,
FRIEDRICH-SCHILLER-UNIVERSITAT JENA,
Prof. Dr. med. Holger Gabriel,

Wallnitzer Str. 42, 07749 Jena,

Tel. 03641/945-650

www.uni-jena.de

ZENTRUM FUR SPORTMEDIZIN,
Dr. med. Folker Boldt, Clay-Allee 225 c,
14195 Berlin, Tel. 030/818 12-511

OLYMPIASTUTZPUNKT MECKLENBURG-
VORPOMMERN, Dr. med. Karsten Glende,
Kopernikusstr. 17, 18057 Rostock,

Tel. 0381/497 56 30

www.osp-mv.de

INSTITUT FUR SPORT- UND BEWEGUNGS-
MEDIZIN DER UNIVERSITAT HAMBURG,
Prof. Dr. med. Klaus-Michael Braumann,
Robert-Koch-Str. 36, 20249 Hamburg,
Tel. 040/47 19 30-0
www.sportmedizin-hamburg.com

INSTITUT FUR SPORT UND SPORTWISSEN-
SCHAFTEN DER CHRISTIAN-ALBRECHTS-
UNIVERSITAT ZU KIEL, Prof. Dr, med.

Hans Rieckert, Olshausenstr. 40, 24098 Kiel,
Tel. 0431/880-37 75
www.uni-kiel.de/sport/medizin

SPORTMEDIZINISCHES ZENTRUM HANNO-
VER, Dr. med. Uwe Tegtbur, Hildesheimer Str.
158, 30880 Laatzen, Tel. 0511/82 08-23 60
www.smz-hannover.de

ORTHOPADISCHE UNIVERSITATSKLINIK
MAGDEBURG, BEREICH SPORTMEDIZIN,
Dr. med. Heidemarie Franke,

Leipziger Str. 44, 39120 Magdeburg,

Tel. 0391/671 4057
www.med.uni-magdeburg.de/fme/ortho/
spmed.htm

INSTITUT FUR SPORTMEDIZIN DES
UNIVERSITATSKLINIKUMS MUNSTER,
Prof. Dr. med. Klaus Vélker, Horstmarer
Landweg 39, 48149 Miinster,

Tel. 0251/83-353 91
http://sportmedizin.uni-muenster.de

INSTITUT FUR KREISLAUFFORSCHUNG
UND SPORTMEDIZIN AN DER DSHS,

Prof. Dr. med. Georg Predel, Carl-Diem-Weg 6,
50933 Kdln, Tel. 0221/4982-509
www.dshs-koeln.de

KRANKENHAUS FUR SPORTVERLETZTE
HELLERSEN, Dr. med. Ernst Jakob, Paul-
mannshéher Str. 17, 58515 Liidenscheid,
Tel. 02351/945-22 81
www.sportkrankenhaus.de

SPORTMEDIZINISCHES INSTITUT FRANK-
FURT AM MAIN E.V., Dr. med. Heinz Lohrer,
Otto-Fleck-Schneise 10, 60528 Frankfurt (M.),
Tel. 069/67 80 09-0

www.smi-frankfurt.de

INSTITUT FUR SPORT- UND PRAVENTIV-
MEDIZIN DER UNIVERSITAT DES SAAR-
LANDES, Prof. Dr. med. Wilfried Kinder-
mann, Campus Gebdude 39.1,66123
Saarbriicken, Tel. 0681/302-37 50
www.uniklinikum-saarland.de

UNIVERSITATSKLINIKUM HEIDELBERG,
Prof. Dr. med. Peter Bartsch, Hospitalstr. 3,
69115 Heidelberg, Tel. 06221/56-8101
www.med.uni-heidelberg.de/med/med7/
seiten/abt/lage.htm

KLINIKUM DER ALBERT-LUDWIGS-
UNIVERSITAT FREIBURG, Dr. med. Hans-
Hermann Dickhuth, Hugstetter Str. 55,
79106 Freiburg, Tel. 0761/270-74 73
www.osp-freiburg.de

MEDIZINISCHE KLINIK UND POLIKLINIK,
ABT. SPORTMEDIZIN, Prof. Dr. med.
Andreas Nief3, Silcherstrafe 5, 72076
Tibingen, Tel. 07071/29-864 93
www.medizin.uni-tuebingen.de/sportmedizin

POLIKLINIK FUR PRAVENTIVE UND
REHABILITATIVE SPORTMEDIZIN DER TU
MUNCHEN, Prof. Dr. med. Martin Halle,
Connollystr. 32, 80809 Miinchen,

Tel. 089/289-244 41
www.sport.med.tum.de

MEDICAL PARK ST. HUBERTUS,

Dr. med. Hubert Horterer, Sonnenfeldweg 29,
83707 Bad Wiessee, Tel. 08022/843-0
www.medicalpark.de/de/main/medical _
park_bad_wiessee_st._hubertus.htm

UNIVERSITATSKLINIKUM ULM, ABT.
SPORT- UND REHABILITATIONSMEDIZIN,
Prof. Dr. med. Jiirgen Steinacker,
Steinhdvelstr. 9, 89075 Ulm,

Tel. 0731/500-269 66
www.uni-ulm.de/sportmedizin



Sport stand bisher nicht weit oben - des Rauchers (10-15 Zigaretten am
auf der Prioritatenliste von Alexander G eW l C ht a b n e h m e n Tag) spiegeln den typischen Zustand
Kratschmayr. Vor allem die Arbeit war eines Schreibtischarbeiters wider:
fiir den selbststandigen Versicherungsmakler mit 60-Stunden- Die Arzte stellten eine eher schlechte Leistungsfahigkeit und
Woche stets wichtiger. Friiher ging der 24-Jahrige ins Kraftstudio, eine maximale Sauerstoffaufnahme von 24,9 ml/min/kg fest.
heute spielt er einmal pro Woche Tennis. Ausdauertraining soll Trainingsschwerpunkt: Muskelmasse vergrofiern, um Kalorien-
ihm nun vor allem beim Abnehmen helfen. Die Testergebnisse umsatz zu erhohen; Ausdauergrundlage schaffen




rien. Besonderen Wert legt der Trainer auf
das Dehnen, denn besonders Kratschmayrs
Oberschenkelbeuger sind stark verkiirzt —
ein typisches Schreibtischtiter-Symptom.

Die Folgen des langen Sitzens spiirt
auch Sabine Kartte hdufig: Immer wieder
leidet die Journalistin unter Nacken- und
Riickenschmerzen. Thre Leistungsfihig-
keit schitzen die Arzte als mittelmiRig
ein. Seit zwei Jahren walkt und joggt sie
hin und wieder auf eigene Faust — und hat
dabei wie so viele kaum Fortschritte ge-
macht. Nun zeigt ihr Trainer Pedro Gon-
zalez, wie es richtig geht.

Im Kraftprogramm belastet die 46-
Jihrige die einzelnen Korperregionen
nicht kreuz und quer, sondern sie arbeitet
sich der Reihe nach von den Fiiflen nach

Der Korper braucht wohl-
dosierte Reize, um Muskeln
und Kondition zu bilden

oben oder umgekehrt vor. ,Auf diese
Weise wird die Blutzirkulation konzen-
triert in bestimmten Bereichen des Kor-
pers angeregt’, sagt Gonzalez. Spezielle
riickenstirkende  Ubungen erginzen
Karttes personlichen Trainingsplan.
Zwischen den Tagen mit den Kraftein-
heiten lduft sie, um die Ausdauer zu verbes-
sern. ,\Wer beides an einem Tag kombiniert,
sollte erst nach den Kraftiibungen laufen®,
rit Gonzalez. ,,Zu Beginn der Einheit kann
man sich besser auf die Koordination kon-
zentrieren und der Korper auf volle Kraft-
reserven zuriickgreifen — beides wichtige
Voraussetzungen fiir das Muskeltraining.*
Das Training zeigt Folgen: Erstmals
spiirt die Einsteigerin, dass der Sport et-
was in ihrem Koérper bewirkt. ,,Ich kann
formlich zuhéren, wie meine Muskeln
wachsen®, sagt sie. Abends geht sie miide
ins Bett, nachts wacht sie hungrig auf —
kein Wunder, der Kérper reagiert auf die
Trainingsreize und verdickt die Muskelfa-
sern, um der hoheren Belastung standzu-
halten. Und schon nach wenigen Einhei-
ten weist das Trainingsprotokoll, in dem
Gonzalez ebenso wie Fischer von Mollard
jedes Ubungsergebnis verzeichnet, beein-
druckende Steigerungsraten auf: An der
Beinpresse schafft Kartte nach 65 Kilo-
gramm zu Beginn beim siebten Termin
105 Kilo; an anderen Maschinen verbes-
sert sie ihre Leistung gar um 100 Prozent.
So ist sie Mitte Dezember fiir die ,, Aus-
wilderung® ins eigenstiindige Lauftraining
geriistet. In einem Trainingsplan fur die



RAT UND TAT

Jetzt geht’s los!

Anfangen ist leicht, das Durchhalten ist die wahre Hiirde. Hier finden Sie die

besten Tipps, wie Sie lhren inneren Schweinehund am besten iiberwinden

Lassen Sie sich vor dem (Wieder-)

Einstieg ins Training von ei-
nem Sportarzt durchpriifen.
Ein umfassender Test zeigt, fiir
welchen Sport Sie geeignet
sind und wie stark Sie
sich belasten sollten.

Trainieren Sie nicht blind

drauflos: Wer ohne Anleitung einfach
durch den Wald hetzt oder im Kraftstudio
pumpt, scheitert oft und schadet seinem
Kérper womoglich mehr, als er ihm niitzt.
Erfahrene Trainer geben Tipps, wie Sie Ihre
Fitness allmahlich aufbauen.

Suchen Sie sich eine Sportgruppe.
Zusammen mit anderen macht das
Training mehr SpaR. Und falls die Lust mal
ausbleibt: Wenn Sie anderen
absagen miissen, fallt das

Driicken schwerer.

Von nichts kommt

nichts: Trainieren Sie
zu Beginn zwei- bis drei-
mal die Woche 30 bis 60
Minuten in lockerem Tempo, um eine
Grundkondition zu schaffen. Lieber langer
und moderat als kurz und intensiv.

Kaufen Sie die richtige Kleidung. Auch

im Regen oder Schnee Idsst sich wun-
derbar Sport treiben, wenn Jacke und Hose
dicht halten, aber den Schweiff
nach aufen durchlassen
(siehe GESUND LEBEN
Nr. 6/2004). Fiirs Lau-
fen sind gute Schuhe,
die den Aufprall damp-
fen und das Abrollen
fordern, unverzichtbar.

Bwahlen Sie den Sport, der Ihnen wirk-
lich Spaf macht. Laufen muss nicht
das Richtige fir Sie sein, nur weil es Ihre
Kollegen auch machen. Wagen Sie sich
ruhig auch einmal an exotischere Diszipli-
nen wie Fechten (siehe Seite 118) oder
Aquajogging heran.

Entwickeln Sie rechtzeitig Gegenstrate-

gien, um sich vor Verfilhrungen zu
schiitzen, die Sie vom Sport abhalten konn-

STERN GESUND LEBEN

ten. Uberlegen Sie sich zum Beispiel
Kraftiibungen fiir zu Hause als

Ersatzprogramm, falls das Wetter
draufen wirklich kein Training
zulasst.

allmahlich zu einem festen Bestandteil
Ihres Lebens.

Verkriechen Sie sich nicht vor dem

Fernseher, wenn Sie gedriickter Stim-
mung sind, sondern ziehen Sie Ihre Sport-
schuhe an und laufen Sie los. Schon nach
zehn Minuten werden Sie merken, wie sich
die Laune aufhellt. Nutzen Sie diesen
Effekt, und das Training wird sich immer
selbstverstandlicher in [hr Leben fiigen.

1 Ziehen Sie |hre
Sportkleidung auch

dann an, wenn Sie mide

und abgespannt von der

und eigentlich keine Lust
mehr zum Training haben. Oft hilft
dieser Trick, sich doch noch aufzuraffen.

1 Belohnen Sie sich, wenn Sie es

geschafft haben, Ihren alten Gewohn-

heiten zu trotzen. Freuen Sie sich an der

wohligen Erschdpfung, an dem kernigen Gefiihl
in den Beinen, der gut durchbluteten Haut.

12 Schiitzen Sie sich vor
Verletzungen, indem Sie
sich langsam einlaufen und
dabei den Kérper aufwarmen.

1 Schonen Sie lhren
Kdrper bei Krankheit oder

Verletzungen. Falscher Ehrgeiz kann die

Beschwerden womdglich noch verschlim-

mern. Fragen Sie im Zweifel lhren Arzt,

ob Sie Sport treiben diirfen.

1 4Erf[illen Sie sich einen besonderen
Wunsch, wenn Sie (ber einen

bestimmten Zeitraum regelmagig trainiert

oder ein bestimmtes Ziel geschafft haben.

Seien Sie ausgiebig stolz auf sich. Prahlen

Sie vor Freunden und Kollegen damit.

Sie sind ein Held.

Planen Sie feste Zeiten fiir den
Sport ein. So wird das Training

Arbeit nach Hause kommen

ILLUSTRATIONEN: LENNART ANDRESEN

folgenden Wochen hat Gonzalez notiert,
wie lange und mit welcher Pulsfrequenz
sie laufen soll (siehe Seite 24). Auch Bun-
jes und Kratschmayr erhalten nach dem
Ende der Einfithrungsphase individuelle
Pline, die sich nach den im Belastungstest
ermittelten Werten richten.

Dabei liegen die Herzfrequenzen der
drei Teilnehmer fiir gleiche Trainingsbe-
lastungen in ganz unterschiedlichen Be-
reichen: Wihrend Kartte im so genannten
extensiven Ausdauerbereich, in dem die
Grundkondition aufgebaut wird, mit
rund 140 Schligen pro Minute optimale
Ergebnisse erzielt, sollte Kratschmayr mit
rund 150 Schligen pro Minute und Bun-
jes mit Puls 160 laufen. Die Pulsuhr am
Handgelenk, kénnen sie auf der Strecke
jederzeit ihren aktuellen Wert kontrollie-
ren. (Mehr iiber Pulsuhren auf Seite 124.)

Doch bis es so weit ist, miissen die drei
Einsteiger erst einmal das nichste Hinder-
nis in ihrem neuen Liuferleben erfolg-
reich nehmen. Die erste Runde gegen den
Schweinehund haben sie gemeinsam mit
den betreuenden Trainern gewonnen.
Nun gilt es, den listigen Gegner auch auf
der nichsten Etappe abzuhiingen. Laufen
miissen sie jetzt allerdings allein. m

Wie es weitergeht im Laufprogramm, lesen Sie in
der niachsten Ausgabe von stern GESUND LEBEN.

Das Programm

DEZEMBER 2004
VORUNTERSUCHUNG

Sportarztliche Gesundheits- und Belastungs-
tests als Basis der Trainingsplanung

DEZEMBER 2004 /JANUAR 2005
GRUNDLAGENTRAINING

Betreutes Krafttraining zum Aufbau der beim
Laufen besonders beanspruchten Muskulatur
(Beine, Rumpf); erste Ausdauereinheiten

JANUAR/FEBRUAR 2005
AUSDAUERTRAINING |

Selbststandiges Ausdauertraining mit zusatzli-
chen Krafteinheiten nach Plan des Trainers

FEBRUAR 2005

BELASTUNGSTEST

Arztliche Uberpriifung des Fitnesszustands zur
Kontrolle und weiteren Trainingsplanung

APRIL 2005
AUSDAUERTRAINING 11

Selbststéndiges Lauftraining

MAI 2005

10-KM-LAUF

Offentlicher Volkslauf (Wald oder Strafie) zum
Abschluss als zusatzliche Trainingsmotivation
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