Suiddeutsche Zeitung

WISSEN

Donnerstag, 1. April 2021

il
:=|'||nn'|l I
e
&l

VON CHRISTIAN HEINRICH

it dem Joggen ist es wie mit

dem Reisen, ,man reist ja

nicht, um anzukommen,

sondern um zu reisen’

schrieb  Goethe. Stimmt,
denke ich, wihrend ichum die Aufenalster
laufe, den grofien Binnensee mitten in Ham-
burg, der etwas grafierist als Monaco. Nach-
her bin ich, wenn man so will, einmal um
Monaco rumgelaufen, klingt cool, aber da-
zu muss ich erst mal ankommen. Ich kon-
zentriere mich also darauf, nicht einzukni-
cken. Das erste Mal seit zwei Jahren laufe
ich wieder, an den FiifSen zehn Jahre alte
Tennisschuhe. Etwa ab der Hilfte der 7,5 Ki-
lometer langen Laufstrecke denke ich:
Gliick beim Joggen, das bedeutet fiir mich ge-
rade, sehr schnell anzukommen.

Das Laufen gehért untrennbar zum
Zweibeiner Mensch. Zwar rennen wir
nicht mehr vor wilden Tieren weg, aber ein
gewisser Drang zum Laufen ist zumindest
bei vielen Menschen geblieben. Das Jog-
genistheute eine grofle Bewegung, die die
Bewegung feiert. Diesen Friihling sind
durch Home-Office und Lockdown wohl
noch mehr Laufer unterwegs, statt After-
Hour-Drinks steht Powerwalking auf dem
Programm. Dabei ist Laufen zu einer Wis-
senschaft geworden, von der richtigen Er-
nahrung bis zum Super-Self-Tracking-
Brustgurt gibt es mittlerweile unzihlige
Angebote, das Training zu opti-
mieren. Was davon ist sinnlos?

Und was kann das Erlebnis und
Ergebnis des Laufens wirklich
verbessern?

Das will ich herausfinden.

Der erste Lauf um die Alster
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Nach zéhem Winter und Lockdownstarre lockt der Friihling
viele Hobbyjogger wieder vor die Tiir. Unser Autor hat erkundet,
was es braucht, um anzufangen — und was tiberfliissig ist

Belastung ist gut, um einen Trainingsef-
fekt zu erzielen. Aber iibertreiben sollte
man es eben auch nicht, das gilt insbeson-
dere am Anfang. Eine Orientierungshilfe
bietet der maximale Puls. Ein ungeféhrer
‘Wert lasst sich mit einer eher komplizier-
ten Formel abschétzen: 208 minus 0,7 mal
Lebensalter. Etwas einfacher zu rechnen:
220 minus Lebensalter.

Ich bin 41 Jahre jung, sollte also einen
maximalen Puls von etwa 180 Herzschld-
gen pro Minute nicht iiberschreiten.

Wer bis zu vier Stunden die Woche
lauft, sollte die meiste Trainingszeit in ei-
nem moderaten Pulsbereich bei 60 bis 80
Prozent des Maximalpulses liegen. Dann
werden Atmung und Kreislauf in einem ge-
sunden Mafl gefordert und geférdert —
und die Ausdauer steigert sich mit der
Zeit.

Ich laufe eine halbe Stunde.
Danach bin ich erschopft, aber
kein Wrack

All das bedeute aber nicht,
dass man als Hobbysportler
standig seinen Puls messen
miisse, sagt Perikles Simon,

war ein impulsiver Start, ich Ich laufe Professor filr Sportmedizin an
kam am Ziel an, aber mit zwei eine halbe der Universitit Mainz. ,,Studien
Tagen Muskelkater im Gepéck. Stunde. zeigen, dass sich Menschen
Jetzt will ich bedachter begin- . meist sehr gut selbst einschat-
nen und méglichst alles richtig Danach zen kénnen. Man stelle sich et-
machen. Nur: Wie geht das? bin ich wa eine Skala von eins bis zehn

Besondere Laufschuhe, eine . vor - eine gute Auslastung im
Pulsuhr, einen Brustgurt zum erschopft, moderaten Pulsbereich liegt
Messen aller méglichen Para- aber kein hier etwa bei fiinf bis maximal
meter — ,das braucht man am Wrack sieben®, sagt Simon.

Anfang alles gar nicht, sagt
Lars Donath, Professor fiir Trai-
ningswissenschaftliche Inter-
ventionsforschung an der Deut-
schen Sporthochschule in Kéln.
Manche laufen, um abzuneh-
men, andere, weil sie ihren
Stress abbauen mochten. Vielen geht es
um Fitness, Spafy an Bewegung und An-
strengung. ,Ganz gleich, was es ist, wich-
tigist, dass man ein fiir sich selbst authen-
tisches Motiv hat*, sagt Donath.

Gewicht verlieren, Fitness, Freude an
der Bewegung - ja, ja, ja! Ich kénnte hinter
fast alles einen Haken machen, von Her-
zen. Ich habe viele Motive, ich bin moti-
viert!

Und wenn das Motiv klar ist, dann kon-
ne man sich, so Donath, ruhig auch Unter-
stiitzung suchen, zum Beispiel eine Puls-
uhr, mit der man mehr oder weniger ge-
nau die Herzfrequenz im Blick hat.

Das Herz schlagt schneller, wenn die Zel-
len, insbesondere die Muskelzellen, mehr
Sauerstoff brauchen, etwa weil sie sich
beim Training verausgaben. Anhand des
Pulses lasst sich ablesen, wie sehr der Kér-
per gerade gefordert ist. Klar, eine gewisse

Und wie lang sollte man an-
fangs laufen gehen? Als Anfan-
geroder nach einer jahrelangen
Pause seien 20 bis 30 Minuten
zunéchst ausreichend, raten Si-
mon und Donath. Eine Strecke
von 7,5 Kilometern sei fiir den

Einstieg zu lang.

Gleich mal zu viel aufgehalst. Fir die

néchste Runde also nehme ich mir den

dtparkvor. Und esfi ioniert! Ichlau-
fe 30 Minuten, wie empfohlen, danach bin
ich erschopft, aber kein Wrack. Es fiihlt
sich gut an. Dieses Gliick des Laufens, ich
suche es in den ndchsten Tagen und Wo-
chen noch viele Male.

Zweimal die Woche mit jeweils ein paar
Tagen Pause dazwischen joggen zu gehen,
das reiche vor allem in den ersten Mona-
ten vollkommen aus, sagt Dirk Bredemei-
er, Sportwissenschaftler und Personal
Coach in Kéln. ,Dabei empfehle ich - be-
sonders Anfangern -, eher langsamer und
langer statt schneller zu laufen. Fiir Fort-
geschrittene bringe eine dritte Trainings-
einheit pro Woche in den meisten Fillen
noch einmal eine spiirbare Leistungsstei-
gerung mit sich. ,Auferdem sollte man,

wenn man sich ans Laufen gew6hnt hat,
versuchen, die Belastung mit Intervalltrai-
ning etwas zu variieren®, so Bredemeier.

Intervalltraining bedeutet zunichstein-
mal: Abwechslung! Der Laufer oder die
Lauferin wechselt zwischen einem mode-
raten Pulsbereich (zwischen 60 und 80 Pro-
zent des Maximalpulses) und kurzen Pha-
sen groflerer Belastung (zwischen 80 und
90 Prozent des Maximalpulses). ,Nach
den ersten Monaten ist ein regelméRiger,
aber seltener Ausflug in die héherpulsige
Belastung vorteilhaft, um die Anpassungs-
reaktion im Kérper an das Laufen zu opti-
mieren‘, sagt Donath. Nach einer gewissen
Zeit Intervalltraining seien dann die Ener-
giespeicher der Muskeln voller und unter
Belastung weniger schnell aufgebraucht.

Fiir das Herz-Kreislauf-System sei die
Methode auch enorm anregend: Der Herz-
muskel etwa muss kurzzeitig mehr leisten
und sich darauf einstellen, also seine Leis-
tung mittelfristig erhdhen. Das alles hat
auch damit zu tun, dass man beim Inter-
valltraining zwischen der aeroben und an-
aeroben Energiebereitstellung hin- und
herpendelt.

Der aerobe Bereich der Energiegewin-
nung ist die Art von Anstrengung, in der
Muskelzellen genug Sauerstoff zur Verfii-
gung steht, mit dessen Hilfe sie Kohlenhy-
drate und Fette verbrennen. Solange man
bei etwa 60 bis 80 Prozent seines Maximal-
pulses lauft, ist man fast immer im soge-
nannten aeroben Bereich.

Inden anaeroben Bereich rutschen Mus-
kelzellen, wenn die Nachfrage nach Sauer-
stoff das Angebot {ibersteigt. Dann miis-
sen die Muskeln Energie ohne Sauerstoff
umwandeln, dabei fallt unter anderem das
eigentlich unerwiinschte Abbauprodukt
Laktat an. Fiir kurze Zeit aber kann der
Mangel an Sauerstoff stimulierend wir-
ken: Der Kérper wird derart gefordert,
dass er beginnt, sich auf héhere Anforde-
rungen einzustellen.

Um das Intervalltraining in die Trai-
ningsrunde einzubauen, empfiehlt Do-
nath, einen 30-miniitigen Lauf mit ein
paar 30-Sekunden-Sprints zu unterbre-
chen. Aber nur, fiigt er hinzu, wenn man fit
ist und griines Licht von seinem Hausarzt
bekommen hat.

Sportwissenschaftler Dirk Bredemeier
hat noch eine spielerische Alternative im
petto: ,Wie wére es zum Beispiel mit ei-
nem Lauf einmal pro Woche, in dem man
nach Lust und Laune kiirzere, schnellere
Einheiten mit langsameren Laufphasen
abwechselt?“ Dabei kénne man sich nicht
nuran der Zeit, sondern auch an bestimm-
ten Punkten im Geldnde orientieren. Die
Strecke zwischen einer Parkbank und ei-
ner Wegabzweigung wird zum Sprintab-
schnitt.

Ich fithle mich wie in einem Zeitraffer.
Plotzlich fliegen die Biume an mir vorbei.
Die Ecke, bis zu der ich sprinte, kommt
rasch niher. Aus dem gleichférmigen Jog-
gen ist eine abwechslungsreiche Sache ge-
worden, das gefallt mir! Und am Abend be-
lohne ich mich mit einer neuen Pulsuhr.

Sie soll, bestitigen die Experten, véllig
ausreichen, um einigermafien genaue Wer-
te zu ermitteln. Brustsensoren braucht es
nicht. Und iiberhaupt bieten die Helfer am
Handgelenk heute weit mehr.

Viele Modelle etwa messen mithilfe ei-
nes optischen Sensors, der auf der Haut
aufliegt, zusatzlich zum Puls auch die soge-
nannte Sauerstoffsittigung (Sp0O2), grob
vereinfacht die Sauerstoffmenge im Blut.
»Das macht fiir normales Jogging aller-
dings wenig Sinn: Sie liegt bei gesunden
Menschen zwischen 95 und 100 und veréan-
dert sich auch beim Joggen un-
ter normaler Anstrengung
kaum?, sagt Bredemeier. Und
Angaben zu verbrannten Kalo-
rien? ,Nett, manchmal auch
motivierend, aber im Grunde
wenig niitzlich sagt Simon.
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Genauigkeit von mehr als 90 Prozent. Nur:
‘Wie bei den meisten anderen Parametern
auch hilft dieser Wert einem Laufanfanger
nur bedingt. Immerhin, als Gradmesser
fiir den eigenen Fortschritt kann VO2max
eine weitere Motivationsspritze sein - zu-
mindest am Anfang, wenn der Wert in der
Regel schonnach den ersten Trainingsrun-
denansteigt. Ubrigens: Die maximale Sau-
erstoffaufnahme  steigt nachweislich
durch Intervalltraining.

Neben diesen technischen Raffinessen
raten Expertinnen und Experten noch zu
etwas Komfort: ,Funktionskleidung ist
fiir jeden regelméRigen Laufer sehr zu
empfehlen®, sagt Dirk Bredemeier. Wenn
man schwitzt, saugt Baumwolle die Fliis-
sigkeit auf, dann klebt feuchte Kleidung
am Kérper, gerade bei kithlerem Wetter ist
das eine Einladung fiir Erkéltungen. Funk-
tionskleidung hingegen transportiert die
Fliissigkeit vom Korper weg.

Weitere Ausriistung sei oft eher iiber-
fliissige Spielerei, sagen die Experten. Die
App mit personlichem Roboter-Coach, der
Léauferinnen und Laufern Anweisungen er-
teilt? Braucht kein Mensch. Der super Pro-
teindrink, der angeblich hilft, Muskeln auf-
zubauen? Nein, danke. Der Trinkflaschen-
gurt um die Hiifte, um wéhrend der Jog-
gingrunde nicht zu verdursten? Muss
nicht sein.

Ichméchte trotzdem noch etwas Feintu-
ning machen. Funktionskleidung habe ich

schon, nun miissen meine alten
Tennisschuhe dran glauben. Also
ab ins Internet, eintauchen in
die bunte Welt der Laufschuhe.

Es gibt im Grunde zwei Pole:
»Wie barfuf® also Schuhe, die
mit extrem diinnen Sohlen ge-

Schrittzahler, GPS, Entfer- Der Korper wissermaflen nur iiber die
nungsmesser, alles {ibrigens wird Schniirsenkel an den Fiiflen ge-
auch via Smartphone verfiig- fordert halten werden, eben wie barfuf3.
bar: ,Kein Muss, aber fiir man- getorder! Oder:,,Der Schuh iibernimmt al-
che kann das zumindest vor- —und les*. Der Laufer spiirt dank maxi-
iibergehend motivierend sein stellt sich maler Ddmpfung und Fithrung
- auf diese Weise hat es einen . len Boden kaum noch.
groferen Nutzen‘| so Donath. immer »Barfuf3-Schuhe sorgen zwar
Uberhaupt ist jeglicher beob- mehr fiir eine fantastische, ganz natiir-
achtete Fortschritt in der Regel darauf ein liche Lauferfahrung. Aber An-

der Motivation enorm zutrag-
lich. ,,Ungeféhr in den ersten
drei Monaten des Laufens
macht man den grofiten
Sprung in der eigenen Leis-
tungsfahigkeit. Das kann ei-
nen natiirlich super anspor-
nen, dabei zu bleiben, sagt Simon.

Etwas mehr als zwei Wochen sind ver-
gangen, ich war achtmal laufen. Nicht viel,
und doch mdchte ich jetzt wissen, wie fitich
bin. Also bestimme ich meinen VO2mazx-
Wert, er liegt bei 43 Milliliter Sauerstoff
pro Minute pro Kilogramm Korpergewicht.
Das ist guter Durchschnitt in meinem Alter
- und noch aushaufihig. Mein Ehrgeiz ist
spdtestens jetzt geweckt.

Der sogenannte VO2max ist die maxi-
male Menge an Sauerstoff, die der Kérper
pro Kilogramm Gewicht unter maximaler
Belastung aufnehmen kann. Der Wert ist
also ein Indikator fiir die Leistungsfahig-
keit und damit fiir den Trainingszustand.
Frither lief} sich VO2max nur im Labor be-
stimmen, heute errechnen moderne Puls-
uhren anhand von Laufgeschwindigkeit,
Puls, Gewicht, Geschlecht, Alter und ande-
ren Daten den Wert mit einer recht hohen

fangern und Menschen mit
Ubergewicht sind sie eher nicht
zu empfehlen’| sagt Bredemei-
er. ,Denn durch die flexiblen
Schuhe seien Knochen, Gelenke
und Bander schnell iiberfordert.
Der erste Schuh sollte zumin-
dest etwas Dampfung haben und ausrei-
chend Halt bieten. Ein Mittelweg also.
Genau fiir diesen Mittelweg habe ich
mich entschieden. Mit meinen gut, aber
nicht ibertrieben geddmpften Schuhen wa-
ge ich mich noch einmal zur Alster. Ich be-
ginne zu laufen — und es liuft. Ja, laufen be-
deutet, unterwegs zu sein, nicht maglichst
schnell anzukommen, da hat Goethe schon
irgendwie recht. Und weil der Spaf§ nicht
fehlen darf, erlaube ich mir, kurz vor
Schluss meiner Runde mit diesem Gedan-
ken im Kopf heute mal den letzten Sprint
einfach auszulassen.

Hinweis der Redaktion: Beim SZ-Minuten-
marathon trainieren Sie acht Wochen lang, um
42,195 Minuten am Stiick zu laufen - der perfekte
Einstieg fiir alle, die im Friihling endlich loslaufen
mochten. Weitere Infos unter www.minuten-
marathon.de.
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