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Dem inneren Schweinehund Beine machen

Dem inneren Schweinehund so
richtig Beine machen: Das ist
die Spezialitit der Lauftrainerin
Iris Hadbawnik aus Nied. Fiir
Laufer - oder solche, die es mit
guten Vorsatzen (wieder) wer-
den wollen - hat sie jede Menge
Tricks parat. Am Anfang sollte
der SpaR stehen. ,Wer nur aus
Pflichtgefiihl lduft, schlechtem
Gewissen oder weil ihm andere
davon vorschwarmen, kommt

Die Ziele vor Augen setzen - das hilt die Motivation hoch

Mit Kreide malt die Laufexpertin , 2025 auf
den Asphalt an der Worthspitze, dazu einen
Pfeil, der nach oben zeigt. Dahinter steckt
Prinzip: ,Jeder Laufanfanger und auch Fort-
geschrittene sollten sich Ziele setzen®, rit sie.
Ein Anfang konnte so funktionieren: ,Was
immer es ist, das dich zum Laufen bringt:
Schreibe es nieder, und setze dir ein
realistisches, erreichbares und messbares
Ziel.“ Da sei es egal, ob sich jemand fiinf Kilo

Krafttraining hilft

Neben Dehniibungen ist
Krafttraining wie hier an ei-
ner Parkbank ideal, um Ver-
letzungen vorzubeugen. ,Je

gestarkter die Muskulatur
ist“, sagt die Expertin, ,,desto
besser kannst du laufen.”
Wichtig seien gute Rumpf-
stabilitit, eine starke Bein-
muskulatur und eine stabile
Hiifte. Davon profitiere, wer
leichter und auch mal
schneller und linger laufen
wolle. Drei Mal pro Woche
etwa 15 bis 20 Minuten in das
Krafttraining zu investieren
reiche schon. Und lohne sich:
,Eine kréftige und gedehnte
Muskulatur kommt dem
Laufstil zugute.”

strecke gehen.”

Hiipfen verbessert die Bewegungsablaufe

Das ,Kisekistchen“ aus der

Kindheit lisst bei dieser
Ubung griiRen: Eine zusam-
menfaltbare Koordinations-
leiter ersetzt die Kreide von
damals. Spielen, springen

und hiipfen haben nicht nur
Nostalgie-Charme und ma-
chen Spaf}, sondern helfen
auch, die Bewegung
effizienter zu gestalten, sagt
die Expertin.

nicht weit mit seiner Motivati-
on“, sagt die Autorin mehrerer
Laufbiicher und Leiterin ver-
schiedener Laufgruppen. ,Das
Laufen soll Entspannung, Er-
holung und Zeit fiir einen selbst
bedeuten®, sagt sie. Deshalb
sollte man’s locker angehen.
Wie ein paar Grundregeln Frust
vermeiden und die Freude
steigern helfen, erklart sie hier
unseren LeSern. rextund Fotos: Michael Forst

Winterspeck von der Hiifte laufen wolle, in
einem halben Jahr gerne 60 Minuten oder
fiinf Kilometer am Stiick durchhalten
mochte. Den Zettel mit seinem persdnlichen
Vorhaben sollte jeder dann gut sichtbar auf-
bewahren. ,,Das hilft beispielsweise an Ta-
gen, an denen es kalt ist, in Stromen regnet
und man am liebsten keinen FuR vor die Tiir
setzen mag — geschweige denn auf die Lauf-

¥

Der SpaB darf nie auf der Strecke bleiben!

seinem selbst definierten Ziel Schritt fiir
Schritt niherkommt, lasse einen tiber sich
hinauswachsen. Wobei sie einrdumt, dass
Frust und Schweinehund oft schon hinter

Egal, warum man lauft: SpaR sollte immer
dabei sein - wie hier beim Luftsprung am
Main. Denjenigen, fiir die ihre Gesundheit
die groRRte Antriebsfeder ist, rit Hadbaw-

nik, sich vom Arzt durchchecken zu lassen, der nidchsten Wegbiegung lauern kénnen.
~um etwa anhand der Blutwerte oder des

Blutdrucks vor und nach dem Training den
Erfolg festzustellen“. Zu merken, dass man

Dann gelte: , Arbeite nach dem Belohnungs-
prinzip und iiberlege, womit du dir nach
dem Laufen etwas Gutes tun kannst.”

Hinterher bitte dehnen

Nach dem Laufen das Deh-
nen nicht vergessen! So re-
generiert man schneller, ver-
bessert die Lauftechnik und
schiitzt sich vor Verletzun-
gen. Iris Hadbawnik zeigt
hier einer Ubung fiir ihre
Oberschenkelmuskulatur.
Dabei sollte man den Riicken
gerade halten, sich nicht auf
dem gedehnten Bein ab-
stiitzen und so das Knie
durchdriicken. Die Hinde
hinter dem Riicken halten,
das macht es leichter.

Abwechslung ist Trumpf

Nattirlich gibt es Liufer, die
auf der Tartanbahn des eines
Sportvereins stur ihre Run-
den drehen - und fiir Inter-
vall-Training, wo es um ge-
naue Zeitmessung und Lauf-
abschnitte gehe, ist das laut
Habawnik auch gut geeignet.
Ansonsten aber gilt: Ab-
wechslung ist Trumpf. Denn:
~Wenn du immer die gleiche
Strecke im immer gleichen
Tempo ldufst, dann ist das in
der Tat ziemlich einténig.”
Ihr Gegenmittel? ,Neue Stre-
cken erkunden, querfeldein
laufen, oder sich die Haus-
strecke einfach mal in die
andere Richtung vorknop-
fen®. Sie findet: Der Frank-
furter Westen bietet Natur
und schéne Laufstrecken.




