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Laufen ist eine der trendigsten Sportarten unseres Jahrtausends
“Gut vorbereitet zum 2. Bregenzer Sparkassen-Stadtlauf am Nationalfeiertag, 26. Oktober 2005

Laufen ist eine der gesiindes-
ten Sportarten (berhaupt.
Doch unser Alltag, der nur in
den seltensten Fallen von
groBen lauferischen Anstren-
gungen geprégt ist, bringt es
mit sich, dass sich lhr Korper
erst an das regelméBige Lau-
fen gewdhnen muss.

Um gefahrlos Freizeit-, Intensiv-
oder gar Spitzensport ausiiben
zu kdnnen, ist ein richtiges und
langsam aufbauendes Training
unumganglich. Behutsam und
individuell auf diesem Weg zu
begleiten, ist die Aufgabe von
Laufpunkt.

Martin Steiner, Dipl. Physiothe-
rapeut, ist sei 1991 therapeu-
tisch tatig und
hat seitdem
" | unzéhlige L&u-
| fer, Amateure
wie auch Profis
i\ betreut. Dabei
& wurde er mit
% den immer glei-
chen Problemen
konfrontiert:
Viele Menschen

Martin Steiner
empfanden intensives Laufen

oft als zu ,belastend* und
kamen so von dieser an sich
sehr gesunden Sportart ab. Um
den Laufern die Mdglichkeit zu

Laufen ist nicht nur die natiirlichste Art der Fortbewegung, sondern auch

eine der gesiindesten Sportarten berhaupt.

geben, Laufen als Spaf3, als
bewusste korperliche und ange-
nehme Erfahrung und als Aus-
gleich zum Alltagsleben zu
empfinden, hat Martin Steiner
JLaufpunkt” ins Leben gerufen.
Laufen ist nicht nur die natlr-
lichste Art der Fortbewegung fir
den Menschen, sondern auch
eine der Trendsportarten des
neuen Jahrtausends. Die Teil-
nehmerzahlen bei den Stadtma-
rathons schnellen in die Héhe,
das klassische ,Jogging" erlebt
einen neuen Boom und ,Wal-

king“ wurde zur Massen-Sport-
art.

Laufanalysen und
MaBnahmen nur durch Profis
Eine Laufanalyse, deren Ergeb-

‘nisse und die daraus resultie-

renden MaBnahmen sind eine
komplizierte  Angelegenheit.
Dies kann nicht vom Lé&ufer
selbst und auch nicht von diver-
sen technischen Anlagen son-
dern ausschlieBlich von einem
diplomierten Physiotherapeuten
beurteilt werden! '

Trainingsempfehlung:

Einsteiger: Obwohl Laufen in
der Gruppe oft mehr SpalB
bereitet als alleine, so ist es
doch ratsam, zu Beginn ,ein-
sam" seine ersten Kilometer
zu absolvieren. Das Risiko
von einem Besseren angetrie-
ben zu werden und zu schnell
zu laufen, sollte nicht unter-
schatzt werden. Sollten Sie
mit einem Partner oder einer
Partnerin laufen, so sollten Sie
nur so schnell laufen, dass Sie
noch in zusammenhangenden
Satzen sprechen kénnen! Ein-
steiger sollten 2 - 3 Trainings-
einheiten pro Woche absolvie-

Lauftipps von Michael Buchleitner

ren. Wichtig
zur Regene-
ration sind
die Ruheta-
ge dazwi-
schen. Trai-
ningsreize
von minde-
stens 45
| Minuten sind
| notwendig
| um die Aus-
dauer zu trainieren. Sollte es
lhnen nicht mdglich sein diese
Zeit durchzulaufen, legen Sie
Gehpausen ein! Das Wechsel-
spiel zwischen Gehen und Lau-
fen wird es lhnen rasch ermog-

lichen (ber langere Zeit zu
trainieren.

Hobbyléufer:

Versuchen Sie, eher wenige
langere Laufe als viele kurze
Einheiten in Ihr Wochenpro-
gramm zu packen. Vergessen
Sie aber nicht gelegentlich
kurze, intensive Reize zu setz-
ten und denken Sie an regel-
méBige Dehnungs- und Kréfti-
gungsiibungen. Fir Hobbyléu-
fer sind 3-4 Trainingseinheiten
pro Woche ausreichend. Wich-
tig dabei ist es nicht mehr als
2 Einheiten ohne Pausetagen
aneinander zu reihen.

BREGENZ LAUFPUNXT

DAS MEHR AM SEE

lactat- und Laufanalyse

WIENER 2
SIADTISCHE

Der Grund: Jeder Mensch hat
seinen eigenen Laufstil. Dieser
kann von der Norm abweichen,
muss deshalb aber nicht falsch
oder gar ungesund sein. Bei
JLaufpunkt* wird mittels mod-
ernster Software, neuentwickel-
tem Laufband und Videoanalyse
auf jegliche Abweichung Ruck-
sicht genommen. Nur so kann
der individuelle Laufstil analy-
siert und eventuelle Lauffehler-
korrigiert werden.

Bei ,Laufpunkt* wird eben der
ganze Mensch mit einbezogen.

Bregenzer

2. Bregenzer Sparkassen
Stadtlauf .

Am Nationalfeiertag 26. Okt-
ober 2005, ab 10:15 Uhr
Start und Ziel am Kornmarkt-
platz, Bregenz

e Mc Donalds - KNAX Kin-
derldufe (ber 400m, 800m
und 1500m

¢ RAUCH Hobby- u. Jogger-
lauf Gber 4500m

e Firmen- u. Vereinslauf tber
4500m .

e INTERSKY Hauptlauf Gber
9000m

Ausschreibungen in allen
Filialen der Sparkasse Bre-
genz, Bregenz Tourismus
und Mc Donalds Hard.
Anmeldung bis 20.10. onli-
ne unter www.bibchip.at, per
e-mail info@Isg-vorarlberg.at
oder mit Anmeldeformular
bei Intersport Christian, Bre-
genz, Tel 05574/42234, Fax -
-54612.
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