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LAUFEN KRAFT

Weitere Broschüren von SportXX Ryffel Running →

Neue Schuhe, neue Ausrüstung, noch mehr 
Motivation. Das Lauftraining kann losgehen!  
Mit Technikübungen, Krafteinheiten, Ausdauer­
läufen — und Nichtstun. Richtig gelesen: Ent- 
lastung gehört nämlich genauso zu einem struk­
turierten Trainingsprogramm wie Belastung.  
Wer glaubt, dass er verliert, wenn er pausiert, der 
irrt. Im Gegenteil: Nur in Ruhephasen kann der 
Körper Reize verarbeiten, die während Trainings­
einheiten gesetzt werden und dabei Muskulatur 
aufbauen, den Stoffwechsel ankurbeln und die 
Fitness verbessern. Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit 
den richtigen Übungen die Erholung unterstützen  
und so besser laufen.

ruhe ist auch training
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ruhe ist auch training

 �Obere Wadenmuskulatur
Gegen eine Stützfläche lehnen. 
Ein Bein nach vorne stellen,  
das andere nach hinten durch- 
strecken. Das Gewicht auf  
die Ferse des hinteren Fusses 
verlagern. 

 Tiefe Wadenmuskulatur
Gewicht auf die Ferse des 
hinteren Beins verlagern. Das 
vordere Bein etwas weiter  
vorne platzieren. Hinteres 
Kniegelenk biegen.

Stretching ist ein fester Bestandteil des Trainingsprogramms. Es sorgt dafür, dass sich  
strapazierte Muskeln leichter entspannen und von der Belastung erholen. Wer seine  
Muskeln regelmässig dehnt, erweitert sein Körpergefühl, nimmt positive oder negative  
Entwicklungen schneller wahr — und kann sein Training entsprechend sinnvoll anpassen. 

 �Hintere Oberschenkel- 
muskulatur

Ein Bein erhöht und leicht ge- 
beugt abstellen. Der Fuss des 
Standbeins zeigt in die gleiche 
Richtung. Oberkörper mit gera- 
dem Rücken nach vorne beugen. 

 �Vordere Oberschenkel- 
muskulatur

Im Einbeinstand wird die Ferse 
langsam gegen das Gesäss 
gezogen. Die Hand umfasst 
dabei das Fussgelenk. Das 
Hüftgelenk ist vollkommen 
gestreckt, Becken und Wirbel-
säule sind durch Anspannen  
der Bauchmuskulatur stabilisiert. 
Das Standbein wird im Kniege-
lenk leicht gebeugt. Bei Bedarf 
abstützen für das Gleichgewicht.

 Hüftbeuger
Im Ausfallschritt wird der auf- 
gerichtete Oberkörper mit  
der Hand abgestützt. Je weiter  
Sie den Ausfallschritt (im  
rechten Winkel) nach vorne 
ziehen, desto stärker wird  
der Hüftbeuger gedehnt.

 Gesässmuskel
Aufrecht sitzen, den rechten 
Fuss auf das linke Knie legen.  
Das rechte Knie sanft nach unten 
drücken, um die Dehnung im 
Gesässmuskel zu verstärken.

stretching
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So trainieren Sie  richtig

Eine statische Dehnung wird ohne 

Wippen ausgeführt. Dabei wird eine 

Position eingenommen, in der ein 

Zug — aber kein Schmerz — im Muskel 

spürbar ist (30 bis 60 Sekunden).
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Faszien sind auch bekannt als Bindegewebe. Sie umschliessen Muskelstränge,  
geben ihnen Halt und regen zahlreiche Stoffwechsel- und Regulationsprozesse an.  
Durch Faszienpflege wird die Flexibilität des Bewegungsapparates erhöht,  
die Regeneration beschleunigt und das Risiko eines Muskelkaters reduziert. 

Faszientraining

 �Achillessehne
Stützen Sie sich mit beiden 
Armen ab, die Rolle ist unter  
der Wade platziert. Der Po 
schwebt über dem Boden.  
Die Wade langsam über die  
Rolle vor und zurück bewegen.

 �Oberschenkel Rückseite
Verlagern Sie die Rolle weiter 
in Richtung Gesäss, wird die 
hintere Oberschenkelmuskulatur 
massiert. Das Bein auf der Rolle 

ist dabei gestreckt, das andere 
angewinkelt. Langsam vor und 
zurück bewegen. 

 �Oberschenkel Vorderseite
Stützen Sie sich mit den Ellen-
bogen auf dem Boden ab und 
platzieren Sie einen Oberschen-
kel auf der Rolle. Das andere Bein 
wird auf das belastete Bein ge-
legt. Der Rumpf ist angespannt 
und hängt nicht durch. Langsam 
vor und zurück bewegen.

 �Oberschenkel Aussenseite
Wichtig ist, die Faszien aller 
Oberschenkelmuskeln zu 
massieren. Die Aussenseite des 
Oberschenkelmuskels auf der 
Rolle ablegen. Während der 
Vor- und Rückwärtsbewegung 

das Gewicht abwechselnd auf 
die seitlich versetzten Arme 
verteilen.

 �Hüfte
Um die Hüfte zu massieren, 
rollen Sie zwischen Beckenkno-
chen und dem Ansatz des Ober
schenkelmuskels hin und her. 
Ein Bein stützt und reguliert den 
Druck auf die Hüfte. Das andere 
Bein bewegt sich passiv mit. 

 �Oberer Rücken
Um Verspannungen im Nacken 
zu lösen, legen Sie den oberen 
Rücken auf der Rolle ab. Die 
Füsse stützen den Rumpf. Er ist 
während der Übung angespannt 
und parallel zum Boden. Lang-
sam vor und zurück bewegen. 

4 

So trainieren Sie  richtig

Jede einzelne Übung wird 8- bis 

12-mal bzw. 20 bis 30 Sekunden 

wiederholt (= 1 Serie). Pro Übung 

werden 2 bis 3 Serien durchgeführt. 

Dazwischen bauen Sie kurze  

Pausen ein (20 bis 30 Sekunden).
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Aqua-Fit – 
die laufnahe Alternative
Der Wunsch, schneller oder 
weiter zu laufen, ist bei vielen 
Läufern präsent. Entsprechend 
wird mehr und länger trainiert. 
Da das Laufen an Land den 
Körper aufgrund der Stossbe
lastung aber stark beansprucht, 
resultieren daraus oft körper-
liche Beschwerden. Beim Ganz- 
körpertraining Aqua-Fit fallen 
diese Schläge aufgrund des 
Auftriebs und der Weste weg. 
Trotzdem wird das Herz- 
Kreislaufsystem nahezu iden- 
tisch trainiert, die laufspezifische 
Muskulatur aufgebaut und  
die Lauftechnik gezielt 
verbessert.

Kurz und knackig — das Training mit EMS 
Das Versprechen ist verlockend: 20 Minuten EMS-Training ist so 
effektiv wie mehrere Stunden Gerätetraining. EMS steht für Elektro-
muskelstimulation. Der schwache Strom hilft dabei, einen effek- 
tiven Trainingsreiz für einen gezielten Muskelaufbau zu setzen. EMS 
eignet sich hervorragend als Ergänzung zum Krafttraining, zu den 
normalen Laufeinheiten oder zur Erholung im Entspannungsmodus.

Um ein guter Läufer zu werden, muss man viel laufen. Aber auch andere Sportarten können  
positive Trainingseffekte haben. Mit Alternativ- oder Crosstraining kann man Muskel- 
gruppen aktivieren, die beim Laufen eher vernachlässigt werden, die den Bewegungsapparat  
aber insgesamt stärken und stabilisieren. Wird die allgemeine Fitness gesteigert, läuft  
man auch schneller. Mit diesen Sportarten bringen Sie Abwechslung in Ihren Trainingsalltag.

CROSSTRAINING

Alternativsportarten
Zahlreiche Ausdauersportarten 
eignen sich dafür, neue Impulse 
für Ihr Training zu setzen. Mit 
zwei Zielen: Muskelgruppen zu 
aktivieren, die beim Laufen 
passiv sind, und den Stoffwech-
sel zusätzlich anzuregen. Bei 
einer einseitigen Belastung 
derselben Muskeln und Gelenke 
ist eine schnelle Ermüdung 
vorprogrammiert. Mit einem 
abwechslungsreichen Trainings-
plan können Sie länger, öfter  
und intensiver trainieren. Eine 
gute Ergänzung ist das Moun- 
tainbiken oder Rennradfahren. 
Dabei wird die Beinmuskulatur 
enorm gestärkt, ohne die 
Gelenke zu belasten.

Tipps für den Oberkörper  
Für ein gezieltes Training der 
Rumpf-, Rücken- und Ober- 
körpermuskulatur eignet sich 
das Schwimmen. Sowohl auf 
langen als auch auf kurzen 
Laufstrecken kann die dadurch 
erhöhte Körperspannung eine 
verbesserte Ausdauer bringen. 
Tipp für den Winter: Skilang- 
lauf. Durch den gleichzeitigen 
Bein- und Armeinsatz werden 
Muskeln am gesamten Körper 
beansprucht und gleichzeitig  
die koordinativen Fähigkeiten 
gefördert. Egal für welches 
Alternativtraining Sie sich 
entscheiden: Ihre Grundfitness 
wird verbessert und damit  
auch Ihre Laufform.
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5 Mal täglich Vitamine
Zu einer ausgewogenen und gesunden Ernäh-
rung gehören viel Obst und Gemüse. Sie liefern 
wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Ballast-
stoffe, aber nur wenige Kalorien. Es lohnt sich, 
täglich 5 Portionen Gemüse und Früchte  
zu sich zu nehmen.

60 Prozent Kohlenhydrate
Kohlenhydrate sind der Kraftstoff für die  
Energiegewinnung und deshalb für Ausdauer-
sportler besonders wichtig. Brot, Müesli,  
Reis, Mais, Kartoffeln und Teigwaren sind  
wertvolle Energiespender.

25 Prozent Fette und Öle
Qualität ist wichtiger als Quantität! Besonders 
gesund: pflanzliche Öle wie Raps-, Nuss- und 
Olivenöl. Sie versorgen den Körper mit Fett
säuren, die eine positive Wirkung auf das Herz-
Kreislaufsystem haben.

15 Prozent Proteine
Proteine (Eiweisse aus Fisch, magerem Fleisch, 
Hülsenfrüchten und fettarmen Milchprodukten) 
werden vom ganzen Körper benötigt, vor allem  
in den Muskeln.

Regeneration

Massagen und Sauna
Durch gezielten Druck, der bei einer Massage  
auf den Muskel ausgeübt wird, lassen sich Ver-
spannungen oder verklebte Muskelstränge  
lösen. In Kombination mit Wärme, zum Beispiel  
in Form eines Saunagangs, entspannt sich  
die Muskulatur und man regeneriert schneller.  

Kalte Bäder
Kälte regt die Durchblutung an. Nach einer harten 
Trainingseinheit können Abfallprodukte des 
Stoffwechsels (Laktat) schneller abtransportiert 
werden. Ausserdem werden Entzündungen im 
Körper aufgrund der Kälte minimiert, das kann 
Muskelkater vorbeugen.

Schlafen 
Einfach und kostenlos: Das beste Mittel, um  
sich nach dem Training zu erholen, ist Schlaf —  
am besten 7 bis 8 Stunden.

Kompressionssocken
Kompressionssocken stützen während und nach 
dem Sport die Muskulatur und mindern ausser-
dem Vibrationen. Trotzdem wird die Bewegung 
unterstützt und der Blutfluss wird gefördert. Dies 
vor allem dann, wenn die Kompression degressiv 
verläuft (zur Körpermitte hin abnehmend).

Es gibt neben dem eigentlichen Lauftraining noch mehr Möglichkeiten, seine Form zu verbessern. 
Ganz nebenbei, ohne grosse Anstrengung und mit wenig Zeitaufwand: mit der richtigen  
Ernährung und genügend Regeneration. Mit etwas Disziplin und Achtsamkeit im Alltag werden  
Sie auf der Laufstrecke schneller — achten Sie dafür auf die folgenden Punkte.

im Alltag

Vielseitige und gesunde Ernährung
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Seitenstechen
Verkrampft das Zwerchfell, 
entsteht Seitenstechen. Eine 
reduzierte Laufintensität und 
eine regelmässige, tiefe Atmung 
können helfen. Wenn nicht: 
stehen bleiben und den Ober-
körper leicht nach vorne beugen. 
Indem man auf die schmerzende 
Stelle drückt, wird das Zwerch- 
fell massiert und es kann sich 
entkrampfen.

Muskelkater
Bei hartem oder ungewohntem 
Training können in den Muskel-
fasern Risse entstehen. Diese 
Miniverletzungen nimmt man 
als Ziehen im Muskel wahr — 
bekannt als Muskelkater. Um  
ihn wieder loszuwerden, sollte 
man pausieren, den Muskel  
nicht dehnen und nach der  
Ruhephase wieder mit einem  
leichten Training beginnen.

Blasen
Nimmt man erste Anzeichen 
einer sich anbahnenden Blase 
wahr — wie zum Beispiel leichte 
Schmerzen oder eine Rötung —, 
sollte man diese Stelle abkleben. 
Hierfür empfiehlt sich etwas 

festeres Tape oder ein Blasen-
pflaster. Gerade bei kleineren 
Bläschen oder beginnenden 
Blasen reicht das in vielen Fällen 
schon zur Behandlung aus.

Aufgescheuerte Brustwarzen
Wenn das Laufshirt an den 
Brustwarzen reibt, kann das zu 
blutigen Scheuerstellen führen. 
Das ist äusserst unangenehm, 
kann aber leicht vermieden 
werden, indem man seine Brust
warzen mit etwas Tape schützt.

Blutende Zehennägel
Sind die Zehennägel blau 
oder gar blutig, ist eine Pause 
angezeigt. Die Wunde sollte ge-
säubert und gepflegt werden  
bis sie komplett verheilt ist, 
bevor man mit dem Training 
fortfährt. Gleichzeitig sollte 
man sich über die Gründe für die 
Verletzung Gedanken machen. 
Möglicherweise sind hier zu 
kleine Laufschuhe die Ursache. 

Schienbeinkantenschmerzen
Schmerzen beim Laufen die 
Schienbeine, spricht man vom 
Schienbeinkantensyndrom. 
Häufige Ursachen hierfür sind 
der Wechsel des Bodenbelags, 
auf dem man läuft, zu hohe Kilo-
meterumfänge ohne entspre-
chendes Training oder intensive 
Intervall-Einheiten mit hohen 
Geschwindigkeiten, die eine 
grössere Stossbelastung auf die 
Schienbeine bedeuten. 

Knieschmerzen
Knieprobleme entstehen häufig 
durch Reibung zwischen Knorpel 
und Kniescheibe. Dadurch kann 
sich das Gelenk entzünden und 
zu einem stechenden Schmerz 
führen. Häufige Ursache hierfür: 
ein zu schwacher oder ermü-
deter Oberschenkel, der die 
Kniescheibe nicht mehr in der 
richtigen Position halten kann.   

Hüftschmerzen
Eine zu geringe Spannung in der 
Beinmuskulatur kann häufig die 
Ursache für Beschwerden in der 
Hüfte sein. Eine Fehlstellung der 
Hüfte oder das falsche Schuh-
werk können Schmerzen zusätz-
lich fördern.   

Es besteht kein Zweifel: Laufen ist der schönste Sport der Welt. Einer der härtesten auch.  
Deshalb ist es wichtig, auf Beschwerden zu reagieren. Es gilt, auf die Warnzeichen des  
Körpers zu hören und entsprechend vorsichtig mit Schmerzen umzugehen. Wer bei Problemen 
richtig reagiert und sich zu helfen weiss, vermeidet schlimmere Verletzungen. 

erste hilfe
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Zum Arzt gehen

Nehmen Sie anhaltende 

Schmerzen ernst und konsultie-

ren Sie einen Spezialisten. 
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Jetzt mit 3D-Fuss- und 

Laufanalyse perfekten 

Laufschuh finden.

Die kostenlose 3D-Fuss- 
und Laufanalyse finden  
Sie in all unseren SportXX 
Ryffel Running Filialen.

QR-Code scannen und 
Termin vereinbaren:

Wir sind Läufer.
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