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Krafttraining

Im Grundsatz gilt: je weniger Muskelmasse ein Mensch hat, desto  besser ist er fir
Ausdauerleistungen pradestiniert. Schauen Sie sich einen kenianischen Weltklasselaufer an: in der
Regel eher klein gewachsen mit schlankem Koérperbau und vogeldhnlichen, langen, diinnen Beinen.
Im Gegensatz dazu die westafrikanischen Sprinter, die im Durchschnitt rund 30 Kilo schwerer sind
und auch Uber einen héheren Anteil schneller (heller) Muskelfasern verfligen als die Ostafrikaner.
Wir Europaer sind im Vergleich zu den besten Langstreckenldaufern der Welt schwerer und weisen,
nicht zuletzt bedingt durch Lebensweise und Erndahrung, mehr Korperfett auf. Um ein moglichst
effizientes Kraft-Last-Verhaltnis zu erreichen, miissen wir also erstens den Fettanteil reduzieren und
zweitens fir eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur sorgen, die unseren vielleicht 60 oder 75 Kilo
schweren Korper beim Laufen moglichst optimal unterstiitzt.

Wenn Sie das richtige Stabilisationstraining machen, profitieren Sie als Lauferin und Laufer also gleich
mehrfach. Sie laufen effizienter, Sie reduzieren das Koérperfett und Sie beugen Verletzungen vor, die
in den meisten Fallen durch Fehlstellungen verursacht werden. Nicht immer liegt dafiir eine
orthopdadische Ursache vor, mittlerweile sind es zum viel grosseren Teil muskuldre Dysbalancen.

Kraftgymnastik oder Training im Studio?

Sie missen sich die Kraft nicht unbedingt im Fitnessstudio holen. In den meisten Fallen reicht lhr
eigenes Korpergewicht vollig aus. Bauen Sie die wichtigsten Kraftgymnastikiibungen an zwei bis drei
Tagen fest in |hr Wochenprogramm ein. Zum Beispiel, bevor Sie nach dem Laufen unter die Dusche
steigen oder Sie verkirzen Ihren Lauf hie und da zugunsten einer 20-minitigen Krafteinheit. Wer
optimal profitieren will, kann das Kraft- mit einem Stretchingprogramm kombinieren, das heisst, ein
Muskel wird gedehnt, bevor der Gegenmuskel (Antagonist) gekraftigt wird. Das braucht aber eine
gute Kenntnis Gber das Zusammenspiel der verschiedenen Muskeln.

Eine Frage, die immer wieder auftaucht: Was ist sinnvoller: Krafttraining und danach locker laufen
oder umgekehrt? Die Antwort: Die Kombination von Kraft- und Lauftraining ist ohne Einschrankung
sinnvoll. Falls Sie Ihr Krafttraining im Studio machen, beginnen Sie das Krafttraining nach einer
Aufwarmphase von 20-30 Minuten im langsamen Dauerlauf. Zwischen den Krafttrainingsabschnitten
kénnen Sie immer wieder einige Minuten Dauerlauf auf dem Laufband einschieben. Durch das Laufen
zwischen den Kraftibungen wird die Muskulatur entspannt und die Durchblutung in Gang gebracht.
Darliber hinaus wird die , unnatirliche” Bewegungskoordination der Kraftlibungen in die natirliche
Laufbewegung umgesetzt. Zum Abschluss runden Sie das Training mit einem langsamen Lauf (20-30
Minuten) ab. Eine sehr anspruchsvolle, aber auch effektive Trainingseinheit. Danach ist ein wirklich
ruhiger Dauerlauf am folgenden Tag unbedingt nétig.

Noch ein Tipp, falls Sie die Beinkraft verbessern wollen: Laufen Sie im Geldnde. Hiigeltraining kraftigt
die Waden und verbessert die Laufokonomie, ihr Schritt wird wirkungsvoller — und in einem
Wettkampf werden Sie schneller eine Steigung hochkommen.

Informationen zur Ausflihrung und Dosierung eines Kraftgymnastikprogramms finden Sie hier. Tipps
fir die Kraftigung lhrer Flisse im Kapitel Investieren Sie in Ihre Fiisse.

Kraftgymnastik — so wird’s gemacht

Absolvieren Sie Kraftgymnastik immer erst nach einem Aufwarmen. ldeal sind 2-3 Krafttrainings pro
Woche. Wiederholen Sie jede einzelne Ubung 8- bis 12-mal (= 1 Serie). Pro Ubung werden 2-3 Serien
durchgefiihrt, unterbrochen von kurzen Pausen (20-30 Sekunden), die auch mit Seilspringen
ausgefiillt werden kénnen. Achten Sie auf eine korrekte, langsame Ausfiihrung. Sobald Sie die Ubung
nicht mehr richtig ausfiihren kénnen, brechen Sie die Serie ab. Schliessen Sie das Training mit einem
leichten Auslaufen und ein paar Dehnlibungen ab; so fordern Sie den Erholungsprozess. Wichtigste
Regel fur das Kraftprogramm: beginnen Sie massig, aber regelmassig!
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Die sechs Topiibungen fiir Laufer:

1 Gerade Bauchmuskeln

Auf dem Riicken liegen, Baumuskeln angespannt, Arme und Beine gestreckt in der Luft. Kreuz und
Lendenwirbelsaule sollten immer Bodenkontakt haben. Je weiter unten Arme und Beine sind, desto
schwieriger ist die Ubung.

2 Seitliche Rumpfmuskulatur

Seitlich auf dem Boden liegen, mit Unterarm abstiitzen. Becken so weit wie moglich anheben, dann
senken, ohne es ganz abzulegen. Nicht mit dem Gesdss nach hinten ausweichen. Sie kdnnen die
Ubung erschweren, indem Sie das obere Bein gestreckt abheben.

3 Arm- und Schultergiirtelmuskulatur (Liegestiitz)
Der ganze Korper ist gestreckt, das Gewicht lastet auf den durchgestreckten Armen. Nun senken Sie
den Oberkorper ab und stossen ihn wieder nach oben. Kein hohles Kreuz machen.

4 Rumpfmuskulatur

Ricklings auf den Handen oder Unterarmen aufstiitzen und das Gesadss maximal vom Boden
abheben. Heben Sie die Beine abwechselnd um eine Fusslange vom Boden ab, ohne dass der Rumpf
oder das Becken die Position verandert.

5 Rumpfmuskulatur vorne

Beide Unterarme werden parallel schulterbreit aufgelegt, die Oberarme stehen senkrecht zum
Boden. Heben Sie die Beine abwechseln um eine Fusslange vom Boden ab, ohne dass der Rumpf oder
das Becken die Position verandert.

6 Seilspringen
Erhohen Sie die Effizienz des Krafttrainings mit Rope Skipping (Seilspringen) in den Pausen zwischen
den einzelnen Ubungen (20-30 Sekunden); so kraftigen Sie die Fuss- und Wadenmuskulatur.



