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Der Wille ist da, aber das Fleisch ist schwach — wer kennt das nicht? Hier acht Tipps, mit denen Sie
sich zum Laufen motivieren konnen - auch bei noch etwas kiihleren Temperaturen oder frith am Morgen.

1. Mehr Wohlgefiihl 4. Einfach mal abschalten ...
Beim Laufen bauen Sie Stresshormone ab. Nach dem Laufen hilft, einen freien Kopf zu bekommen und
Laufen breitet sich im gesamten Korper ein Wohlgefuhl einfach einmal abzuschalten.
aus, das positive Auswirkungen auf Korper, Seele und
Geist hat. 5. Die Natur genieBBen
Beim Laufen genief3en Sie nicht nur besonders intensiv
2. Pro Immunsystem frische Luft, sondern kénnen sich auch ganz nebenbei
Sie starken lhr Abwehrsystem — schlecht fur Bakterien an der Natur erfreuen.

und Viren. Und Sie senken lhren Ruhepuls und den
Blutdruck. Zudem hilft das Laufen, Schlafstérungen zu 6. Sport fiir zwei

mindern. Kaum ein Sport lasst so gut Dialoge zu wie Laufen.
3. Optimale Fettverbrennung 7. Laufer sehen besser aus
Laufen gilt als eine der effektivsten Methoden, Das dauerhafte Training fuhrt zu einer héheren Korper-
Uberflussige Pfunde zu verlieren. spannung und dazu, dass Sie junger, fitter und agiler
aussehen.

8. Laufen macht schlau!
Die Reaktionsfahigkeit und die Gedachtnisleistung

1 . nehmen bereits nach drei Monaten regelmaBigen
Fir Fordgeschv N

Lauftrainings nachweisbar zu.

Sie sollten Ziele haben. Ob jung oder alt — trauen Sie sich auch an ldngere Strecken. Es muss ja nicht gleich der
Marathon sein. Bereits eine Distanz iiber 21,1 km (Halbmarathon) ist bei vielen Stadtlaufen machbar - sollte aber
ordentlich vorbereitet werden. Zum Beispiel so:

Monat 1 bis 6: Gewohnungsphase
Laufneulinge sollten mindestens 6 Monate diese Phase absolvieren. In dieser
Zeit steht das regelméaBige Laufen im Vordergrund. Sie gewohnen lhren

Koérper an die Belastungen. Und wenn Sie mal nicht drauBen laufen kénnen,
nutzen Sie einfach ein Laufband zu Hause oder in einem Fitnessstudio.
Monat 7 bis 10:
ﬂ Intensivierungsphase
Diese Phase (bei Neuldufern
Nach dem Halbmarathon: die Monate 7 bis 10; fur die
Erholungsphase gelibten Laufer die Monate
Es ist vollbracht! Das Ziel ist 1 bis 3) dient dazu, die Trai-
erreicht und was Sie und lhr ningsintensitat und die zu-
Korper sich jetzt verdient haben, Monat 11 und 12: ruckgelegten Laufkilometer
ist eine Erholungsphase. Steigen Wettkampfphase zu steigern. Zum Ende der
Sie nur gemachlich wieder ins Bis jetzt wurde die Ausdauerfahig- Phase 2 empfiehlt es sich,
Training ein. keit und die Belastbarkeit trainiert. bei 5- bis 10-km-Laufen erste
Jetzt so kurz vor dem Wettkampf Wettkampferfahrungen
sollte im Tempo des Halbmarathons zu sammeln.

— immer wieder mit ein paar Tempo-
steigerungen — gelaufen werden.

Fit...
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