
EASY RUNNING � DIESE LAUF�BASICS MACHEN SIE BESSER    
Was Sie schon immer übers Laufen wissen wollten! MAG. WILHELM LILGE

Wer um die wichtigsten Lauf-
Basics weiß, kann ganz gezielt 

Fehler vermeiden.
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Läuferfragen
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��  Relativ hohe Trittfrequenzen (mind. 80/min) 
und geringe Widerstände, sonst wird die 
Muskulatur dick und hart.

��  Nach dem Radtraining gleich etwas Aus-
laufen.

��  Mit Sicherheitspedalen (Klick-Pedalen) 
fahren, um einen runden Tritt und eine 
gleichmäßige Beanspruchung der Mus-
kulatur zu gewährleisten.

��  Für eine ähnliche Trainingswirkung für das 
Herz-Kreislaufsystem müsste man zwei- 
bis dreimal so lange Radfahren wie Laufen.

��  Die Herzfrequenz sollte 10�15 Schläge 
pro Minute niedriger sein als beim Laufen 
(das ist nur eine Faustregel). Sie könnten in 
beiden Sportarten Ihren Maximalpuls er-
mitteln, dann wissen Sie den tatsächlichen 
Unterschied.

��  Vor allem beim Ergometertraining gilt: Man-
gelnde Trainingsdauer kann niemals durch 
höhere Intensität kompensiert werden.

3. WIE SCHNELL KANN ICH
DEN MARATHON LAUFEN?
Zum Glück weiß man das vorher nie genau. 
Ein guter 10-km-Wettkampf und selbst ein 
guter Halbmarathon ergeben keinesfalls au-
tomatisch einen guten Marathon. Niemand 
kann vorher wissen, was sich bei km 30 oder 
35 abspielen wird, wenn die letzten Kohlen-
hydratreste für das Gehirn benötigt werden 
und Krämpfe die Sinnfrage aufwerfen. 

Wer aber in den Monaten der Mara-
thonvorbereitung brav regelmäßig seine 
langen Dauerläufe absolviert hat und das 
Training insgesamt gut auf den Marathon 
hin ausgerichtet hat, der darf schon ge-
wisse Spekulationen anstellen. Die zuver-
lässigste Prognose ermöglicht ein Hal-
bmarathon. Vergleichbare Bedingungen 
vorausgesetzt, kann die Halbmarathonzeit 
mit 2,11 bis 2,14 multipliziert werden, um 
einen guten Richtwert für den Marathon zu 
erhalten. Bei einem 10-km-Testlauf müssten 
Sie das 4,66�4,69-fache für den Marathon 
veranschlagen. 

4. SOLLTE ICH ZUSÄTZLICH 
ZUM LAUFTRAINING AUCH 
EIN KRAFTTRAINING
DURCHFÜHREN?
��  Wenn Sie nur zwei- bis dreimal pro Woche 

Zeit fürs Training �nden und Ihnen der Ma-
rathon wichtig ist, so gehen Sie laufen und 
nützen Sie dafür die kostbare Zeit. Wenn Sie 
öfter trainieren und Ihre �Karosserie� gewis-
se Schwächen aufweist, so kann ein � ergän-
zendes � Krafttraining durchaus sinnvoll sein.

��  Trainieren Sie vor allem die Kraftausdau-
er, d. h. geringe Widerstände mit großen 
Wiederholungszahlen (z. B. 2�3 x 30 Wie-
derholungen).

��  Trainieren Sie ihren ganzen Körper und 
nicht nur wieder die Muskelgruppen, die 
beim Laufen ohnehin gut trainiert werden.

��  Achten Sie besonders auf eine gute 
Rumpfstabilität (�core �tness� mit Stabili-
sationtraining).

��  Achten Sie auf eine technisch saubere, 
aber zügige Ausführung der Übungen.

��  Auslaufen nach dem Krafttraining nicht 
vergessen und evtl. ein paar lockere 
Steigerungsläufe durchführen, damit der 
Körper gleich �lernt�, was er mit dieser 
neuen Kraft eigentlich tun soll. 

5. WAS SOLL ICH BEIM
MARATHON TRINKEN?
Bereits bei einem Flüssigkeitsverlust von ca. 
2% des Körpergewichts ist eine deutliche 
Leistungsminderung festzustellen. Mit ent-
sprechenden angebotenen Sportgetränken 
� evtl. ergänzt mit Wasser � kann dieser Flüs-
sigkeitsverlust bereits während der Belas-
tung wieder möglichst weitgehend ausge-
glichen werden. Ein Richtwert wäre 0,2 Liter 
alle fünf Kilometer. Spitzenläufer trinken oft 
während eines ganzen Marathons weniger 
als einen halben Liter (meist nur Wasser), 
die sind aber auch signi�kant kürzer unter-
wegs als Sie. Lassen Sie den Trinkgurt aber 
eher daheim, damit outen Sie sich gleich als 
absoluter Anfänger. 

6. WIE SETZT MAN DEN FUSS 
BEIM LAUFEN RICHTIG AUF?
Entscheidend ist gar nicht so sehr, wo, d. h. 
mit welchem Teil der Sohle der Fuß zuerst 
aufgesetzt wird, sondern wie! Auch fast alle 
Spitzenläufer setzen beim Marathon den 
Fuß zuerst mit der Ferse auf. Der Spitzenläu-
fer rammt allerdings nicht die Ferse in den 
Asphalt, sondern rollt weich über die Ferse 
ab und vermeidet dadurch unökonomische 
und verletzungsfördernde Belastungsspit-
zen. Der Fuß wird bereits in der Rückwärts-
bewegung (�ziehender� Fußaufsatz) aufge-
setzt und der Schwerpunkt möglichst rasch 
(mit hoher Hüfte) über den Aufsatzpunkt ge-
schoben. Kopf und Schultern bewegen sich 
dadurch möglichst gleichförmig vorwärts, 
ohne dass ein Hüpfen zu erkennen ist. Es 
reicht doch, wenn der Marathon über 42 km 
lang ist, da brauchen Sie nicht noch einige 
Kilometer hoch zu springen!

1. WIE MUSS ICH LAUFEN, UM 
BESTMÖGLICH ABZUNEHMEN?
Für den Ausdauersportler sind die Kohlen-
hydrate und die Fette die wichtigsten Ener-
gielieferanten. Bei Leistungen mit geringer 
Intensität � z. B. bei einem ganz gemütlichen 
Dauerlauf und auch in Ruhe � werden vor 
allem die Fette zur Energiebereitstellung 
genutzt.

Durch ein vernünftig geplantes Ausdau-
ertraining lernt der Läufer, auch bei relativ 
hoher Intensität immer noch vorwiegend auf 
die Fettspeicher zurückzugreifen. Die Mus-
kulatur des gut trainierten Ausdauersport-
lers ist mit mehr �fettverbrennenden� Enzy-
men ausgestattet, weshalb der Spitzenläufer 
auch noch bei relativ hoher Belastung v. a. 
Fett abbaut.

Aber: Bei sehr langsamem Tempo ist 
zwar der Anteil des Fettstoffwechsels an 
der Energiebereitstellung sehr hoch, der 
Gesamtenergieverbrauch pro Zeiteinheit 
ist aber entsprechend gering. Dieser steigt 
bei höherem Lauftempo überproportional 
an. Wenn Sie also mit Laufen abnehmen 
wollen, dann sollten Sie Ihre Leistung mög-
lichst rasch zu verbessern versuchen, weil 
Sie dann bei gleicher Anstrengung bei glei-
cher Zeitdauer wesentlich mehr Energie 
und Fett verbrauchen! Deshalb ist das beste 
Training fürs Abnehmen z. B. ein ausgewo-
genes Halbmarathon-Training, wo Sie gar 
nicht unbedingt bei einem Wettkampf star-
ten müssen, aber im Training die gesamte 
Bandbreite an Intensitäten abdecken. Also 
nicht immer nur langsam laufen!

2. KANN ICH STATT DEM 
LAUFTRAINING AB UND ZU 
AUCH RADFAHREN?
Das Radfahren hat gegenüber dem Laufen 
einen wesentlichen Vorteil: Auch bei mehr-
stündiger Trainingsdauer ist die Belastung 
für den passiven Bewegungsapparat (Seh-
nen, Bänder, Gelenke) und auch für die 
Muskulatur wesentlich geringer als beim 
Laufen (zumindest wenn die Ausfahrt sturz-
frei bleibt). 

Allerdings: Wer den Marathon als vor-
rangiges Leistungsziel ansieht, der sollte 
bei den Laufeinheiten nicht vom Radtrai-
ning ständig müde sein. Dies gilt für jedes 
Alternativtraining. Das Radfahren kann bei 
bestimmten Laufverletzungen oft prob-
lemlos durchgeführt werden und stellt die 
wirksamste Alternative dar. Der radfahren-
de Läufer sollte allerdings einige Punkte 
beachten:
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