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Vorwort

Liebe Leserinnen
und Leser,

Sie halten die nun-
mehr 13. Auflage der
»Laufbibel« in den
Héanden. Wir haben
dieses Buch in den
letzten Jahren stets
aktualisiert und sind
dabei immer gern auf
Anregungen unserer Leser eingegangen. Trotz
oder vielleicht wegen der steten Optimierung
erhielt die Laufbibel schon nach wenigen Auf-
lagen die Auszeichnung »Standardwerk«. Etwas
von derartiger Dauer zu schaffen, ist in unserer
schnelllebigen Zeit keine Selbstverstandlichkeit
mehr, und so sind spomedis und ich gleicher-
mafien stolz darauf, dies geschafft zu haben.

In der »Laufbibel« finden Sie wahrscheinlich
wirklich alles, was ein Laufer wissen muss: von
der Trainingsplanung iiber die Bekleidung, die
Schuhauswahl, die Trainingsplane bis hin zum
Festlegen von Pulsbereichen. Hier fliefit unser
Know-how aus vielen Jahren Seminarbetrieb
von MARQUARDT RUNNING und meiner Ta-
tigkeit in der Praxis ein, in der Laufer mit ihren
typischen Problemen betreut werden.

Blickt man auf die Anfange dieses Buchs zu-
riick, so war einst die Lauftechnik ein Leitthe-
ma. Hier hat sich in den vergangenen Jahren
viel getan: »natural running«, wie ich den na-
turlichen MittelfufSlauf friher nannte, ist heu-
te ein eigenes Schuhsegment geworden, in dem
alle Sportartikelhersteller vertreten sind. Wich-
tigist daher heute mehr denn je eine undogma-
tische Sichtweise auf das Thema Lauftechnik.
Vorfuflauf und Fersenlauf — beide Laufstile ha-
ben Thre Vor- und Nachteile, die wir in diesem
Buch ausfiihrlich darstellen. Aber nattirlich wol-
len Sie wissen, wie Sie am besten laufen, und
mit dieser Frage lassen wir Sie nicht allein. Bei
MARQUARDT RUNNING wird seit jeher der

MittelfufSlauf zur Orientierung in den Fokus ge-
riickt, um dartber die klassischen Merkmale
einer guten Lauftechnik zu entwickeln: die
Hiiftstreckung fiir einen langen Schritt, die auf-
gerichtete Haltung, der effektive Unterschen-
kelvorschwung. Dogmen gibt es dabei nicht.
Nur ein Ziel: Wir wollen, dass Sie leichter,
schneller und schmerzfrei laufen!

Also, optimieren Sie, wenn Sie méchten, Thr
Training, Ihre Technik, Ihr Equipment. Ich hel-
fe Ihnen gern dabei, besser zu werden. Am al-
lerwichtigsten ist mir aber, dass Sie gesund und
schmerzfrei laufen, sodass es Thnen immer
Freude macht. Viel Spafi beim Lesen in Threr
neuen »Laufbibel« wiinscht Thnen

Thr

Dr. med. Matthias Marquardt
Hannover, im Juni 2013

Mein herzlicher Dank fiir

die Mitarbeit an Kapi-

tel 14 »Ernahrung« geht

an Dr. Christian von

Loeffelholz. Der promo-

vierte Arzt und diplo-

mierte Erndhrungswis-

senschaftler hat sich mit

tiefgehender Recherche und grofier Sach-
kenntnis an diesem Kapitel beteiligt. Er be-
tatigt sich am Deutschen Institut fiir Ernah-
rungsforschung in der molekularbiologischen
Grundlagenforschung und ist daher beziig-
lich aller Wendungen in der Erndhrungsme-
dizin am Puls der Zeit. Seine Beratung in
Erndhrungsfragen fiir Wettkampf- und Frei-
zeitsportler fust nicht nur auf fachlicher
Kompetenz, sondern auch auf seinen eige-
nen Erfahrungen als Sportler.
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28 Lauftechnik

Laufen kann jeder?

ie laufen ungefdhr seit Ihrem ersten Le-

bensjahr — Ihre Vorfahren dazugerech-

net, laufen Sie sogar seit Jahrtausenden.
Die Beine dienen der Fortbewegung: Seit wir
uns von den Baumen herabgelassen haben, ist
Laufen die natiirlichste Bewegung der Welt.
Thre Ahnen waren bis zu 40 Kilometer am Tag
zu Fufs unterwegs. Und Kinder sind auch heu-
te noch den ganzen Tag auf den Beinen —wenn
man sie ldsst. Wenn Sie doch damit aufge-
wachsen sind —warum sollten Sie als Erwach-
sener diese Bewegung nochmals erlernen? Die
vermeintliche Nattirlichkeit unseres heutigen
Laufens in allen Ehren —ich méchte noch ein-
mal darauf hinweisen, dass fast jeder Zweite,
der dieses Buch in der Hand hélt, durch irgend-
welche Verletzungsproblemchen geplagt wird
und dafiir eine Losung sucht. Die andere Half-
te wiinscht sich wahrscheinlich mehr Leich-
tigkeit und Effizienz — Laufen soll keine Schin-
derei sein, sondern Spafi machen. Das sind
zwei mehr als berechtigte Griinde, sich mit der
Technik des Laufens auseinanderzusetzen —
denn ganz so selbstverstandlich ist Laufen
eben doch nicht.

Laufen im Zivilisationszeitalter

Was fiir IThre Vorfahren selbstverstandlich war,
ist es heute nicht mehr. Die Lebensbedingun-
gen haben sich in den letzten Jahrhunderten
rasant gewandelt, besonders im zwanzigsten,
und so sehen die tdglichen Anforderungen an
Erwachsene und Kinder heutzutage ganz an-
ders aus als frither. Die Evolution verlduft in
grofien Zeitfenstern von Tausenden von Jah-
ren. Bis sich also eine Art an verdnderte Um-
weltbedingungen angepasst hat, muss iiber
viele Generationen eine Selektion der best-
angepassten Lebewesen stattgefunden haben.
Beim Menschen war das in den letzten Gene-
rationen schwierig: Wir wurden mit unserem
an Steinzeitbedingungen angepassten Korper
quasi direkt in unser modernes Computerzeit-
alter gebeamt. Probleme gibt es nun zuhauf:
von der Zuckerkrankheit {iber den Herzinfarkt
und Riickenschmerzen bis hin zu Lauferpro-
blemen. Hauptverantwortlich fiir einen emp-
findlichen und leistungsschwachen Bewe-
gungsapparat ist unser Sitzmobiliar, genauer:
der Stuhl. Sie sitzen den ganzen Tag — vom
Frithstiickstisch aufgestanden setzen Sie sich
ins Auto oder in den Bus, um sich dann auf dem
Biirostuhl, spater am Mittagstisch und abends
auf dem Sofa niederzulassen. Diese Anpas-
sungsprozesse an unsere sitzende Grundhal-
tung sorgen zum Beispiel fiir eine schwache
Gesdfimuskulatur —und das wirkt sich auf Thre
Haltung und Thren Laufstil aus. Wenn Sie
kiinftig nur noch barfufi laufen, taglich korper-
liche Arbeit leisten und nur noch zu Fufd unter-
wegs sind, wenn Sie keine Stiithle mehr benut-
zen und sich in Zukunft ausschlieflich auf
Waldboden, Rasen und Sand bewegen, dann
brauchen Sie nicht weiterzulesen. Dann klappt
das Laufen quasi von allein — wie frither. Nur
leben Sie eben nicht mehr in einer solchen Welt.
Trotzdem wollen Sie Ihre Gelenke nicht durch
falsche Bewegungsmuster und Instabilitdten
belasten? Ich verstehe das gut und mache Ih-
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Effizienz und Leichtigkeit: Mit der
richtigen Technik laufen Sie unbeschwert.

nen einen Vorschlag: Machen Sie das ganze Di-
lemma einfach riickgéngig! Kehren Sie zuriick
zu einem natiirlichen Laufstil. Ein Stil, der Ihre
Gelenke nicht belastet, der Freude an der Be-
wegung und Athletik vermittelt und der Sie
schneller macht.

Jeder lauft anders - einige besser:
eine Frage der Technik

Es gibt sehr unterschiedliche Arten, sich lau-
fend fortzubewegen. Ein Blick auf die Jogger in
den Stadtparks, auf die Starterfelder der grofsen
Marathons oder Ihren Kollegen beim Lauftreff
bestatigt dies rasch. Sie miissen kein Trainer
oder Bewegungsanalyst sein, um den Unter-
schied zwischen einem Laufprofi und einem
Hobbysportler zu erkennen — Sie sehen, wer
jahrelang an seinem Bewegungsablauf gefeilt

hat und wer vorsichtig seine ersten Runden
dreht. Ein gesundes Empfinden fiir Asthetik
und Bewegungseleganz ldsst Sie sofort erken-
nen, wer gewandt und grazids seinem Ziel ent-
gegenstrebt und wer sich beschwerlich {iber den
Asphalt schleppt. Interessanterweise kénnen
Sie dieses Phanomen ldngst nicht nur beim Lau-
fen beobachten: Schauen Sie doch einmal iiber
den Tellerrand des Laufsports hiniiber zu den
Schwimmern. Erinnern Sie sich an den letzten
Besuch im Hallenbad? Da konnten Sie diverse
Leute sehen, die es gelernt haben, sich irgend-
wie iber Wasser zu halten und miithsam ihre
Bahnen abzuarbeiten. Vergleichen Sie das Bild
doch einmal mit einer Elite-Schwimmerin wie
Britta Steffen. Sie gleitet durchs Wasser, sie
kampft nicht dagegen an. Sie hat einen perfek-
ten Bewegungsablauf, der sie effektiv und
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Trainingsplan von 0 auf 5 km

GA2:85-95% der HFmax

GAT: 65-80% der HFmax

WSA: >95% der HFmax

Dauer: 12 Wochen

Woche 10
(Montag | Dienstag [ Mitwoch  Donnerstag | Freitg [ samstag [ Somntag |

[Koordination [ 13)

Einsteiger 15 min

30 min Gehen

(1 min) und
langsames Laufen
GA1 (5 min)

im Wechsel
Trainingsschuh

15 min

Laut-abc 18

Einsteiger 15 min

Einsteiger 15 min
FuBtrainer @

20 min GA1 Laufkraft
75-80% HFmax Einsteiger 15 min
Trainingsschuh

Einsteiger 15 min

Sie haben diese Woche 3:45 Stunden trainiert. Noch 14 Tage bis zum Rennen!

Trainingsplan Halbmarathon in 2:00 h

GA1: 65-80% der HFmax
Wettkampftempo: 5:41 min/km

Montag Dienstag

(5)
10x400 m GA2
5:15 min/km

(=126 s auf 400 m)
2 min Trabpause
(80 min inkL. Ein-/
Auslaufen)

Wettkampfschuh ‘D

15 min

GA2:85-95% der HFmax

Mittwoch

Sie sind diese Woche 30 Kilometer gelaufen und haben 6:05 Stunden trainiert. Noch 63 Tage bis zum Rennen!

Trainingsplan Marathon in 4:00 h

GA1: 65-80% der HFmax
Wettkampftempo: 5:41 min/km

GA2:85-95% der HFmax

WSA: >95% der HFmax

(1)
40 min Gehen

(1 min) und
langsames Laufen
GA1 (5 min)

im Wechsel
Trainingsschuh

Ausgleichstraining

Schwimmen oder o

Radfahren GA1
15 min 30 min
WSA: >95% der HFmax
Dauer: 16 Wochen
Woche 7

Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Laufkraft [}
Einsteiger + Einsteiger + Einsteiger 15 min
Fortgeschrittene Fortgeschrittene
30 min 30 min

61 min GA1

() (3 I
87 min GA1 30 min GA2 6:45 min/km
12 km 5 km Lighttrainer ()
7:15 min/km 6:00 min/km
Cushionschuh/ Lighttrainer
Stabilschuh 15 min

Dauer: 16 Wochen

| Montag [ Dienstag | Mitwoch | Domerstag | Freitag [ samstag [ Somtag |

Einsteiger 15 min

9 Ausgleichstraining
Schwimmen REKOM
30 min

Progressiver o
Dauerlauf

46 min GA1/2

8 km

6:10-5:30 min/km
Lighttrainer

[stretching JR17)

15 min

Woche 16
34 min GA1 26 min GA1
5km 4 km
6:45 min/km 6:30 min/km
Lighttrainer Lighttrainer
15 min

Sie sind diese Woche 59 Kilometer gelaufen und haben einen Marathon absolviert. Herzlichen Glickwunsch!
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(1) Tempowechsel
Gehen/Laufen: Wechseln
Sie die Lauf- und Gehpha-
sen in den angegebenen
Zeiten ab.

(5] Bahntraining

Ihr Bahntraining dauert
circa 60 bis 90 Minuten.
Wie Sie es optimal aufbau-
en, lesen Sie im Kasten auf
Seite 170.

© Trainingsschuh

Diese Schuhe verwenden
Sie bei den langeren Lau-
fen. Das Stiitzsystem soll-
ten Sie mit einer Bewe-
gungsanalyse auf [hre
Bedirfnisse abstimmen.

@® Koordination

15 Minuten auf dem Stabi-
trainer. Alle Ubungen finden
Sie ab Seite 182.

() Stretching

@ Dpauerlauf

(GA1, GA2, WSA)

Sie laufen locker los, stei-
gern bis zu lhrem ange-
gebenen Trainingstempo
und halten dieses kons-
tant. Effektiv: vier bis sechs
60-Meter-Sprints am Ende.

@Ausgleichstraining:
REKOM

Diese Einheiten dienen |h-
rer Erholung, besonders im
orthopadischen Sinne. Ab-
solvieren Sie ein entlasten-
des Training - gern im Was-
ser, ungern in Laufschuhen.

() Lighttrainer

Derideale Schuh fir Ihre
zligigen Laufe. Das Stitz-
system sollte auch bei den
Lighttrainern mit einer Be-
wegungsanalyse auf lhre
Bedlrfnisse abgestimmt
werden. Bis zu einem Tem-
po von 3:00 Stunden auf der
Marathonstrecke sind diese
Schuhe auch im Wettkampf
gut geeignet.

(D Lauf-Abc

Ihr Lauf-Abc dauert circa
15 bis 45 Minuten - wie Sie
es optimal aufbauen, lesen
Sie auf Seite 169. Alle Lauf-
Abc Ubungen finden Sie ab
Seite 194.

@ Tempodauerlauf

Sie laufen locker los und
steigern dann bis zu [hrem
angegebenen Trainingstem-
po. Das Tempo wird fir die
angegebenen Intervalle er-
hoht und wieder auf das
Ausgangsniveau gesenkt.

(7] Ausgleichstraining: GA1
Dieses Training, das Sie
wahlweise auf dem Rad
oder auf Inlineskates zu-
ricklegen konnen, trainiert
Ihre Grundlagenausdau-
er, ohne lhre Gelenke zu be-
lasten.

@ Wettkampfschuh
Tragen Sie diese Schu-

he beim Bahntraining und
Laufen mit hohem Tempo.
Wer eine Marathonzeit von
3:00 Stunden und schnel-
ler anpeilt und sich in den
Schuhen wohlfihlt, soll-
te sie auch im Wettkampf
tragen.

(® Rumpfstabilisation
Warmen Sie sich finf Minu-
ten auf (Laufen, Seilsprin-
gen etc.) und absolvieren Sie
anschlieBend die Ubungen
mit ein bis drei Durchgangen
a 15 bis 20 Wiederholungen
(ab Seite 188).

O Progressiver Dauerlauf
Sie laufen locker los und
steigern dann bis zu [hrem
angegebenen Trainingstem-
po. Steigern Sie das Tempo
Uber die gesamte Trainings-
dauer bis zum angegebenen
Endtempo.

@ Kombi-Einheit

Bei der Lauf-Rad-Kombi-
nation trainieren Sie eine
lange Belastung und den
Fettstoffwechsel, ohne die
Gelenke zu lberlasten. Die
Trainingsdauer wird mit
dem schonenden Radtrai-
ning orthopadisch vertrag-
lich erhoht.

(P FuBtrainer

Ihr Schuh fir das Lauf-Abc.
Absolvieren Sie niemals
das Lauf-Abc in gestitzten
Schuhen! Das stort lhren
Bewegungsablauf. Machen
Sie es richtig: Im Sommer
barfuB, in der Ubergangs-
zeit mit dem FuBtrainer!

@ Laufkraft

Auch beim Laufkraft-
training gilt: finf Minuten
aufwarmen und dann das
Einsteiger-, Fortgeschrit-
tenen- oder Profiprogramm
(ab Seite 176) mit den ange-
gebenen Wiederholungen
absolvieren.

Stretchen Sie sich fiir eine Gesamtdauer von 15 Minuten mit den Ubungen von Seite 200 und Seite 232.




176 Die Grundiibungen

: iibungen fur
Die Grungortgeschnttene

Einsteiger,

I—ankraft und Profis
| Fiir Einsteiger

Seitstiitzhampelmann

Stitzen Sie sich mit ausgestrecktem
Arm auf eine Parkbank oder eine ande-
re Erhohung. Richten Sie lhren Kérper
im 90-Grad-Winkel dazu aus. |hr Rumpf
ist gestreckt: Ihr Kérper bildet von Kopf
bis Full eine gerade Linie. Bauen Sie
Spannung auf. Ziehen Sie |hren Bauch-
nabel ein und die Innenkante des FuBes
Richtung Nase. Fiihren Sie nun mit dem
freien Arm und dem freien Bein eine
langsame Hampelmannbewegung aus.
Sie starken auf diese Weise |hre Abduk-
toren und stabilisieren Ihr Becken!

3x5-10 Wiederholungen pro Seite
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Parkbank

Jetzt geht es an lhre Streckerkette!
Stellen Sie lhren rechten FuB auf die
Sitzflache einer Parkbank oder auf eine
hohe Stufe - Gelibte stehen nur auf
dem Ballen. Driicken Sie sich kraftig
hoch und strecken Sie dabei Fuf3, Knie
und Hifte des rechten Beins. Ziehen
Sie das linke Bein und den rechten Arm
korpernah nach oben - Sie bewegen
sie kreuzkoordiniert wie beim Laufen.
Durch die Armarbeit erreichen Sie ei-
nen idealen Kniehub. Diese Ubung sorgt
fur eine optimale Huftstreckung.

3x 10-15 Wiederholungen pro Seite

Bordsteinkante

Stehen Sie mit geschlossenen Fi-

Ren vor einer Bordsteinkante. Win-
keln Sie lhre Arme spitz an und hal-
ten Sie sie dicht am Korper - die Arme
werden nicht zum Schwungholen be-
nutzt! Springen Sie nun auf die Kante,
landen Sie mit beiden Fif3en und sprin-
gen Sie sofort wieder zurtick. Beginnen
Sie ohne Zwischenhopser den zweiten
Sprung - so schnell wie méoglich!
Variieren Sie diese Ubung, indem Sie
seitwarts zum Bordstein stehen oder
mit nur einem Bein springen.

3x 10-30 Spriinge
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236  Wettkampf

Die optimale

Wettkampfvorbereitung

er Wettkampf ist das Motivationsmittel.

Das Erleben dieses sportlichen Hohe-

punkts spornt viele Freizeitldufer immer
wieder dazu an, die Laufschuhe zu schniiren,
sich Tag fiir Tag zu fordern und zu beweisen —
fiir diesen einen Moment: den Zieleinlauf. Die
Emotionen bei einem Wettkampf und dem
Streben nach der Bestleistung vergisst ein Lau-
fer so schnell nicht wieder — und Freud und
Leid liegen hier dicht beieinander. Vorausset-
zung fiir eine gute Leistung ist eine gute Trai-
ningsplanung, wie wir in Kapitel 4 besprochen
haben. Dazu gehort auch, vor dem Wettkampf
das Zeitziel festzulegen. Wie schnell Sie auf
den Unterdistanzen sein sollten, um bestimm-

Nicht jeder kann den Marathon
unter 3:00 Stunden laufen

Ein Grundsatz in unserer westlichen Gesell-
schaft lautet »Wenn du es wirklich willst,
dann kannst du alles schaffen!«. Diese Ein-
stellung vermitteln auch Trainer und Psycho-
logen gern. Willen macht stark, das ist klar -
aber auch ein starker Wille hat Grenzen und
die liegen meist beim Talent. Das bedeu-
tet im Klartext: Diejenigen, die einen Ma-
rathon in 2:50, 2:30 Stunden oder gar
noch schneller laufen, die haben viel
Talent. Meist sind diese Sportler fast
ohne Training in der Lage, 10 Kilome-
ter unter 40 Minuten zu laufen. Wer
nach einigen Jahren Training ohne
grobe Fehler immer noch mit den 60 Mi-
nuten auf 10 Kilometer hadert, hat einfach
weniger Talent. Natirlich macht es Spaf,
sein Training zu optimieren und seine Leis-
tungsgrenzen auszuschdopfen. Aber lassen
Sie sich nicht frustrieren, wenn lhnen eini-
ge Leistungsbereiche verschlossen bleiben,
Laufen ist und bleibt dennoch Ihr Sport - und
Sie laufen fur Ihre personlichen Ziele!

te Halbmarathon- oder Marathonzeiten errei-
chen zu kénnen, kénnen Sie der Pacetabelle
am Ende dieses Kapitels entnehmen. Damit
am grofien Tag alles klappt, brauchen Sie also
eine Strategie. Mit dem Motto »Dabeisein ist
alles« werden Sie zwar bestimmt viel Spaf ha-
ben, aber wahrscheinlich keine Bestzeit lau-
fen. Lesen Sie in diesem Kapitel, wie Sie am
Tag X alles aus sich herausholen kénnen: Sie
haben hart trainiert — zeigen Sie auch, was Sie
konnen!

Die drei schnellsten
Marathonstrecken Deutschlands

Zur optimalen Vorbereitung gehort zunachst —
mit einem gewissen Vorlauf — die Auswahl
eines geeigneten Wettkampfs, denn Marathon
ist nicht gleich Marathon. Was in der Strecken-
lange auf den Zentimeter genau identisch ist,
unterscheidet sich in Profil und Bedingungen
mitunter stark: Bei einigen Rennen geht es
bergauf und bergab, bei anderen ist der Stre-
ckenverlauf flach, mal stehen jubelnde Zu-
schauermassen entlang der gesamten Strecke,
bei wieder anderen fiithren lange »Durststre-
cken« durch einsame Gebiete. Wer seine Best-
zeitim Visier hat, sollte sich eine schnelle Stre-
cke aussuchen. Gemessen an den Siegerzeiten
waren im Jahr 2009 die folgenden Rennen die
erfolgversprechendsten.

Der Berlin-Marathon

2010 gewann Patrick Makau Musyok in
2:05:08 Stunden den Berlin-Marathon, bei den
Frauen siegte Aberu Kebede mit 2:23:58 Stun-
den. 2008 lief der Athiopier Gebrselassie auf
dem Pflaster der Hauptstadt mit einer Zeit von
2:03:59 Stunden sogar Weltrekord. Bei diesem
Marathon ist der Streckenverlauf relativ eben
und jubelnde Zuschauer sdumen fast durch-
gangig die Strecke. Meist findet der Berlin-
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Gut vorbereitet ist halb gewonnen -
schopfen Sie alle Moglichkeiten aus!

Marathon am letzten Septemberwochenende
statt. Die Witterungsbedingungen sind ideal —
nicht zu kalt und meist trocken. Mehr Informa-
tionen unter www.berlin-marathon.com.

Der Frankfurt-Marathon

2010 siegte Wilson Kipsang Kiprotichdie in
Frankfurt mit einer Zeit von 2:04:57 Stunden.
Schnellste Frau war Caroline Cheptanui Kilel,
die nach 2:23:25 Stunden ins Ziel lief. Super fiir
Spatstarter: Der Oktober-Marathon in der Bor-
senmetropole hat ein flaches Streckenprofil, der
Hohenunterschied liegt bei unter 30 Metern
und die breiten Straflen sind von begeisterten
Zuschauern umrandet. Skyline und ein roter
Teppich im Ziel — ein Goldstiick unter den
Stadtldufen! Mehr Informationen unter www.
frankfurt-marathon.com.

Der Kdln-Marathon

Schnellster Mann unterm Dom war 2010
Francis Kipkoech Bowen mit einer Zeit von
2:14:15 Stunden. Marathonsiegerin wurde die
Deutsche Katharina Heinig — mit 2:46:05 Stun-
den. Auch am Marathontag sind in Koln die
Jecken los! Die 700.000 Zuschauer lassen sich
von den Laufern und den Hotspots mit Musik
und Moderation begeistern — Laufen macht
einfach Spafs! Der Ko6In-Marathon findet im
warmen bis heiffen August statt, das Strecken-
profil ist eben. Der Veranstalter bewirbt seinen
Lauf als »schnell und charmant« — mehr Infor-
mationen unter www.koeln-marathon.de.

Die letzten Tage vor dem Rennen

Um am Wettkampftag topfit zu sein, stellen
erfahrene Laufer ihren Trainingsablauf und
ihre Erndhrung einige Tage vorher um. Das
sollten auch Sie tun, um Ihre personliche Best-
zeit bringen zu konnen. Abgesehen von der
zunehmenden Aufregung in den Tagen vor
dem Rennen stellen Sie sich mit Sicherheit ver-
schiedene Fragen: Wann trainiere ich das letz-
te Mal? Und wie intensiv? Was soll ich essen?
Und wie viel? Soll ich mich ausruhen oder in
Bewegung bleiben? Machen Sie sich nicht ver-
riickt — mit den folgenden Tipps behalten Sie
die Nerven!

Wie Sie Ihrem Trainingsplan entnehmen

konnen, sinken sowohl Umfang als auch
Intensitdt in den letzten Tagen vor dem Wett-
kampf deutlich ab. Dies dient Ihrer Erholung:
Aus dem vollen Training heraus wiirden Sie
mehr oder weniger ermiidet an den Start ge-
hen — das stiinde einer optimalen Leistungs-
entfaltung entgegen. Bedenken Sie: Diese Re-
generationsphase vor dem Rennen ist beson-
ders wichtig! In den letzten Tagen vor dem
Wettkampf kénnen Sie IThre Form nicht mehr
entscheidend verbessern, durch zu intensives
Training aber deutlich verschlechtern.
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Trainingsplan von 0 auf 5 km
Trainingsplan von 5 auf 10 km
Trainingsplan von 10 auf 21,1 km
Trainingsplan von 21,1 auf 42,2 km
Trainingsplan 5 km in 25:00 min
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Trainingsplan Marathon in 4:00 h
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Index und Glossar

A Ausdauertraining 115, 239, 278 Bodenkontaktzeit 56
Abdruck 35, 331 Ausgleichsmuskulatur 310 Zeitraum, in dem der Fufs bei einem Schritt den
‘Abdruckphase 31, 144 Ausgleichssport 117, 276 Untergrund beriihrt
TNl i 273 Ausgleichstraining 173,175 Body-Mass-Index (BMI) 13
Muskulatur zum Abspreizen der Beine AuBensohle 294 Bremsbewegung 58
Abriebmuster 315  Autogenes Training 267  Brustmuskulatur 152
Abrollbewegung 299 Brustwarzen 241, 364
Absitze 150,297 £, 306 Burn-out 133
AbstoBphase 32 B
Achillessehnenentziindung 449 Babyjahr 115
Achillobursitis 453 Bahntraining 170, 175 C
entziindliche, sehr schmerzhafte Schwellung Balance 271 Carboloading 240
eines Schleimbeutels am Achillessehnenansatz Ballaststoffe 385 Cholesterinspiegel 14
Adduktoren 273 Ballendruckstellung 69 chondropathisches Reizknie 438
Muskulatur zum Anziehen der Beine Grundposition fiir Ihr Lauftraining schmerzhafte Reizung des Kniegelenks aufgrund
Adduktorenschmerz 437 Bananen 245 von Fehlbelastungen des Kniescheibenknorpels
aerob 88 Banderriss 455 Circumduktion 59
Stoffwechselweg im Korper zur Energie- Barfufllaufen 40, 298, 307, 372 Herumfiihren des Fufles um den Korper im
gewinnung unter Einfluss von Sauerstoff Barfuftraining 169 Halbkreis
Aerobic 286 Bauchmuskeln 149, 152 Computertomografie 428
Agonist 151 wichtige Muskelgruppe zur Stabilisierung der strahlenbelastende Rontgenuntersuchung,

Muskel, der eine Gelenkbewegung ausfiihrt. Die
Gegenbewegung wird vom Antagonisten durch-

Laufbewegung. Verhindert u.a. die Hohlkreuz-
bildung in der Abstofiphase

die Schichtaufnahmen vom Korper erzeugt

Cortisol 259
COX1-Hemmer 429
Creatin-Kinase 260
Crescendoldufe 99
Crosslaufe 305
Cuboidanhebung 353
Cushionschuh 304

Laufschuh mit einer besonders starken
Déampfung in der Zwischensohle

D

Dampfung 292, 294 ff., 306
Elemente im Laufschuh, die die Aufprallenergie
des Liufers durch Verformung sanft abfangen

Dampfungsmechanismus 61
Dauerlauf 175
Dauermethode 98
Dehnen 149, 153 f., 243

Ubungen zur Steigerung der Flexibilitit und Be-
weglichkeit

Detorsionskern 55
Dextrose 382
Diabetes 16, 389
Diagnose 427
Differenzierungsfahigkeit 159
Doping 249
Druckentlastung 350
Druckmessplatte 317
Druckmessung 348

Duchenne-Zeichen 49f,332
Neigen des Rumpfes zur Gegenseite im Moment
der einbeinigen Stiitzphase beim Laufen und Ge-
hen

Durchblutung 269
Durchblutungsstérungen 18
Durchgangszeit 239

gefiihrt Baumwolle 364, 377
Akklimatisierungsphase 125 BCAAs 393
aktive Erholung 264 verzweigtkettige Aminosiuren
Aminosduren 246, 390 Becken 77

Bausteine von Eiweiflen, dienen zum Aufbau Beckeninstabilitdt 341

von Korpersubstanz und zur Energiegewinnung Beckenkippung 332,337
anaerob 88 Beckentiefstand 49

Stoffwechselweg im Korper zur Energie- Beinachse 320 ff., 328, 333

gewinnung unter Ausschluss von Sauerstoff Beinarbeit 74
anabol 129 Belastbarkeit 20, 63,424
Anabolismus 393 Belastung 20, 84
Anamnese 426 Belastungsmaximum 296

drztliche Befragung zum Krankheitsverlauf Bergab-/auflaufen 67
Anfersen 58 Berlin-Marathon 236

lauftechnische Ubung zur Schulung der hinteren Beschichtungen 365

Oberschenkelmuskulatur Bestzeit 252
Anpassungsprozesse 239 Beton 311
Antagonist 151 Beweglichkeit 148

Gegenspieler eines Muskels, welcher eine Bewegungsablauf 31,159

Gelenkbewegung ausfiihrt Bewegungsanalysesoftware 318
Antikatabolika 393 Bewegungsapparat 19
Antioxidanzien 413 Bewegungsausmafd 156
Antipronationsfeldzug 300 Bewegungskontrollschuhe 304
Antriebsleistung 144 Bewegungssteuerung 142
Aquajogging 287 Bindegewebe 150
Armarbeit 43,70 biologische Wertigkeit 391
Armtrainer 71 Bioswing 168, 220
Arthrose 19, 463 Bizeps 151

irreparabler Verschleifd des Gelenkknorpels Blackroll 278, 452, 463
Aschenbahn 310 Blasen 242,369, 372, 469
Askese 239 Blauabdruck 359
Asphalt 292,310 blaue Zehennigel 466
Atemgase 97 Blutdruck 16
Athletik 102, 117 Blutfette 14
Athletiktraining 167 Blutfettwerte 399
Atmung 93, 95 Bluthochdruck 25
Atmungsaktivitat 365 Blutkdrperchen 126
Aufwéarmen 243 Blutzuckerspiegel 246,248, 388
Ausdauer 142 Bodenbeldge 37,292
Ausdauersportart 282 Bodenkontaktphase 31

Dysbalancen, muskuldre
Ungleichgewicht zweier iiber einen
Gelenk gegensinnig arbeitender Muskeln

151, 154
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E Fortgeschrittene 167,171 Gymnastikball 168, 226
Eigenfederung 61 Frankfurt-Marathon 237 Gymstick 168, 208
EigenstoRdampfung 300 Freizeitsportler 91, 104
Einlagen 49, 350, 356 Freizeitstress 271
orthopidisches Hilfsmittel zur Stabilisierung Frequenzoptimierung 54 H
und Beeinflussung der Laufbewegung Frequenzunterschiede 72 Haglund-Ferse ; 453
Einlagenversorgung 328, 354, 360 frontal 335 Verknocherung des Achzllessehetzansatzes am
Einsteiger 167,170, 173 frither Schwung 33 Fersenbein, oft durch exzessive Uberpronation
Einsteigermodulsystem 171 Frithstiick 241 ausgelost
Eisen 110 Fruktose 382 Halbmarathon 171
EiweiR 390 Funktionsbekleidung 366 Halbmarathondistanz 244
Eiweibregeln 120 FuBabdruck 359 Halbmarathon-Pacetabelle 254
EiweiRsynthese 120 Fuflaufsatz 34, 36, 44, 66, 74, 77, 330 Hallux rigidus 463
Tlastan 377 Moment des ersten Bodenkontakts des Liufers Einsteifung der Grofizehe durch Gelenk-
elektrische Muskelstimulation 268 FuBdruckmessung 359 verschleifiprozesse
Elektrolyte 246 FuBfehlstellungen 348 Hallux valgus 465
Ellenbogenwinkel 71,77 Fuigewdlbe 61 Verformung der Grofizehe im Valgussinne: sie
Emil Zatopek 10 FuBmuskulatur 160 steht im Grofizehengrundgelenk nach auflen
Energiebedarf 101 Fuflrotation 64 Handhaltung 44
Energiebereitstellung 33 FuBlscanner 317 Handschuhe 373
Energiegehalt 385 FuBsohle 292 Harnstoff 126
Energiegels 247 Fuftrainer 161, 170, 305, 309 Harnstoffwerte 131
Energie-Return 62 Spezialschuhe mit maximaler Flexibilitit und Hauptwettkampf 121
Energieriegel 247 ohne Absatz zum Training der Fufimuskulatur Hauptwettkampfvorbereitung 118
Energiespeicher 238 FufStraining 309 HDL-Cholesterin 15
Encrgicumsatz 102 FuBtyp 320, 322 Hemmungsiibertraining 128,132
Energieversorgung 84, 144 Herz 87
EPO 126 Herzfrequenz 88f., 95,101
Erginzungstraining 282 G Herzfrequenzriickstellung 130
Erholung 100, 114 ff., 133, 261 GA1 83, 95, 98 Herzfrequenzvariabilitat 94, 96, 106, 134
Erkaltung 261, 414 Grundlagentraining im aeroben Bereich physiologische Unregelmifigkeit der Herz-
Ermiidbarkeit 130 GA1/2 85,95 schlige, bei Ruhe grofier, bei Stress geringer
Ermidungsbruch 104 GA2 84, 95, 99 HerzgroBe 88
Ernahrungsplan 239, 243 Grundlagentraining im aerob-anaeroben Bereich Herz-Kreislauf-Training 288
Erndhrungspyramide 102 Gangbild 360 Herzschlag 95
Erregungsiibertraining 128,132 Ganglinie 348 HFmax 92,107
Extrembelastung 263 Génsemarsch 75 maximal erreichte Herzfrequenz
Extrembewegung 159 Ganzkorpertraining 284 Hochleistungssportler 105
exzentrisch 67,83 f, 450 GefdBerkrankung 15 Hohentraining 125 f.
Gefiihl 93 Hohlfuf 349
Gegenspieler 153 Hohlkreuz 152,298
Gehen 31 Hohllegung 353
F Gelatine 392 Homdopathie 430
Fahrtspiel 101 Gelenkbelastung 285, 301 Hormonhaushalt 129
Faustformeln 92 Gelenkbeschwerden 281, 284 Hiiftbeuger 53, 149, 152, 163, 272
Fehlstellung 328 Gelenkbeweglichkeit 150, 427 Hiiftgelenkarthrose 150, 435
Ferse 36 Gelenkfliissigkeit 19 Hiiftlendenmuskel 53,148, 150
Fersenbein 333 Gelenkkette 337 hiufig verkiirzter Muskel von der Lenden-
Fersenerhthung 297 Gelenkknorpel 19, 392, 435 wirbelsiule zum Oberschenkel, der den Ober-
Fersenfettpolster 61 Gelenkprobleme 25 schenkel Richtung Brust zieht
Fersenkappe 294 Gesamtbelastung 94,128, 258 Hiiftstreckung 51, 77, 280
Fersenkeil 355 Gesamttrainingsumfang 118 Hiihnereier 394
Fersenlauf 36, 39, 66 Gesidfimuskulatur 52,151 f. Hungerast 248
Laufstil mit einem ersten Bodenkontakt auf dem eine der Hauptvortriebsmuskelgruppen hyper-/hypomobil 150, 154, 162
Fersenbein des Liufers fiir die Hiiftstreckung
Fersensporn 424, 461 Gesundheitsschutz 23
Fersensprengung 306 Gewicht 302,312 |
Fette 84, 395, 405 Glaserfarben 375 Iliosakralgelenk 434 f.
Fettregeln 420 Gleichgewichtsfahigkeit 142,159 Verbindung des Kreuzbeins mit dem Darmbein
Fettsduren 396 Glukose 248,382 Immunsystem 250, 259, 261, 270
Fettsdurenverhaltnis 398 glykdmische Last 385 f. Inaktivitdtsosteoporose 295
Fettstoffwechseltraining 83 glykdmischer Index 384, 386 Index, glykdmischer 384, 386
Fettverbrennung 83 Glykogen 384 Individualsport 277
Fieber 135 Golgi-Sehnenapparate 357 Indoor-Cycling 288
Fischél 398 Greiffunktion 37 Infektionen 250
Flitzebogenphdnomen 48 GroBzehengrundgelenk 463 Inlineskating 282
Flugphase 31,54 Grundlagenausdauer 116 f. Instabilitat 296
Fliissigkeitsversorgung 248 Grundposition 71,73 Insulin 388
Folsdure 404 Grundiibungen 167f,176 Insulinausschiittung 248
Folsdauremangel 410 Gummiwarmflasche 161 Intensitdt 91
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Intensitdtsbereiche 259 Kérperposition 72 Leistungsgrenzen 236

Intervallmethode 100 Kérperschwerpunkt 37 Leistungssportler 105

Intervalltraining 97,116 Korperspannung 74 Leistungssteigerung 113, 249, 415

Intrazyklische Geschwindigkeitsvariation 56 Kérperwirme 373 Lendenwirbelsdule 77,432

Ischiasnerv 155 Korrektureinlage 350 Lighttrainer 175, 304

ISG-Syndrom 434 Kraft 102, 116 Lokomotiven-Fehler 46

Isolationsschichten 365 Kraftarten 143 LWS-Syndrom 432
Kraftausdauer 143 Erkrankung der Lendenwirbelsiule
Kraftausdauertraining 143

J Krafttraining 115, 143, 146, 153

Jahresmaximum 117 Krampf 157 M

Jahrling, Lothar 358 Kreatinkinasewerte 131 Magnesium 410

Jod 410 Kreatinphosphatspeicher 263 Magnesiumzufuhr 249

jumper’s knee 440 Kreuzkoordination 41,44 Magnetfeld 270

Entziindung des Kniescheibenbandes an Bewegungsmuster des Menschen, bei dem beim Magnetresonanztomografie 428

der Patellaspitze

Vorschwung des Beins der gegenseitige Arm vor-
geschwungen wird

MRT, Schnittbildgebung ohne Strahlenbelastung
mithilfe von Magnetfeldern

Makronidhrstoffe 380

K Makrozyklus 115
Kaffee 417 L Maltodextrin 384
Kilteanwendungen 269 Laktat 88 Maltodextrinzucker 245
Kapillaren 83 Salz der Milchsiure, das Liuferbeine sauer Maltose 383
kleinste Blutgefifie des menschlichen Korpers macht; entsteht bei anaerobem Stoffwechsel Malzzucker 383
Kapuzenmuskel 152 Laktatansammlung 95 Mangelerscheinungen 412
katabol 129 Laktatleistungsdiagnostik 88f,92 Mannschaftssport 277, 285
Katabolismus 393 Laktatmessung 90, 106 Marathon 121, 171, 244, 263, 305
Kilometer 35 244 Laktatspiegel 89 Marathon-Pacetabelle 254
Kilometerangabe 259 Laktatwerte 131, 260 Marschfraktur 459
Kilometerzidhlen 259 Laktoseunvertriglichkeit 383 Massage 267
Kippelbrett 160 Laminate 365 Maximalkraft 143
Kleinzehenbeugemuskel 299 Landephase 31f, 63 »MBT«-Schuh 309
Kneipp 269 Langsgewdlbestiitzen 352 Therapieschuh mit negativem Absatz, zum
Knickfufl 349 lateral 335 optimieren der Haltung; die Ferse steht tiefer als
Fuf3, der im unteren Sprunggelenk iiber Lauf-Abc 160, 167 ff., 194, 261 der Vorfuf

das normale Maf eindreht und in die Uber- Laufband 314, 329, 332 medial B85
pronation verkippt Laufbandanalyse 317 zur Innenseite des Korpers gelegen
Knicksenkfuf3 349 Laufbrille 375 Medizinball 168, 202
muskuldr geschwichter Fuf mit abgeflachtem Laufeinheiten 84,170 Mehrschichtenprinzip 368
Lingsgewdolbe und Knicktendenz nach innen Laufen ohne Arme 44 Membranen 365, 377
Kniebewegungsmuster 333 Lauferbeschwerden 328 Mengen- und Spurenelemente 407 f.
Kniegelenkarthrose 442 Lauferdreieck 43,71 Meniskus 444
Kniehub 54,77 Lauferschwachpunkte 146 halbmondformige Faserknorpelscheiben auf der
Anheben des Knies in der mittleren und Lauferverletzungen 20 Innen- und Auflenseite des Kniegelenks, die
vorderen Schwungphase Laufhose 368 Oberschenkel und Schienbeinknochen trennen
Knieschmerz 424 Laufjacke 369 mentaler Ausgleich 276
Knochenszintigrafie 428 Laufkilometer 258 Mesozyklus 114
Knorpel 63 Laufkraft 85,167 f, 175 f. Mikrofaser 368, 377
Kohlenhydrate 248, 261, 382, 405, 420 Laufkraftiibungen 160 Mikronahrstoffe 381, 409
Kohlenhydratregeln 420 Laufmuskulatur 117 Mikrotraumen 260
Kohlenhydratspeicher 240 Laufmiitze 373 Mikrozyklus 114
Kohlenhydratverbrennung 84 Laufseminare 77 Milchséure 84, 88, 260
Kohlenhydratzufuhr 240, 244 Laufsensoren 90 Milchzucker 383
Kohlensaure 249 Laufshirt 368 Mineralwasser 417
Kollapsneigung 129 Laufsocken 242, 369 Mitochondrien 83, 144
Koln-Marathon 237 Laufstil 28,79 Mittelfufl 36 f.
Kompartmentsyndrom 448 Lauftechnik 38, 77,293 MittelfuBbriicke 294
Kompensation 261 Lauftechnikschulung 117 MittelfuSknochen 459
Kompressionssocken 376 Lauftyp 320, 322 MittelfuSkopfchen 296
Kondition 142 Laufumfinge 173 Mittelfuflauf 38
konzentrische Muskelarbeit 67,83 Laufunterwéasche 371 Mittelstiitz 31f.
Koordination 142, 159, 167 £., 175, 182 L-Carnitin 400 mittlerer Schwung 33
Koordinationstraining 115, 159 LDL-Cholesterin 15 mittlerer Stiitz 34
Koordinationsiibungen 160 Lebensbereiche 259 Morbus Osgood-Schlatter 441
Kopf 77 Leberglykogen 248 Knochenabbaureaktion im Bereich des Patella-
Kopieeinlagen 355 Leisten 299 f. sehnenansatz bei jugendlichen Sportlern
Kopplungsfahigkeit 142,159 Leistenschmerz 437 Mortonsche Neuralgie 458
Kérperfettanteil 14 Leistungseinbruch 131 Entziindung eines Nervs im VorfufSbereich
Korperfettmessung 14 Leistungsentfaltung 237 Motivation 250
Korpergewicht 33, 146 Leistungsentwicklung 111 Motorik 102
Kérpermittellinie 45 Leistungsfahigkeit 85,128, 417 Midigkeitssyndrom, chronisches 133
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Muskelermiidung 129 Phasenmodell 31, 35 Riickenstrecker 152
Muskelfasern 151 Phytotherapeutika 430 Rudern 289
Muskelfaserrisse 260 Piriformis-Syndrom 434 Ruhephasen 122
Muskel-Gelenk-System 151 Plantarfasciitis 424, 461 Ruhepuls 88, 131, 134
Muskelkater 53, 156, 260 Entziindung der Sehnenplatte unter der Fufi- Anzahl der Herzschlige pro Minute
kurzzeitige Uberlastung der Muskulatur durch sohle, hiiufig mit einem Fersensporn assoziiert bei korperlicher Ruhe
itbermipiges Training Plantarfaszie 66 Ruhetag 83, 264
Muskelldngen 150 Plattfufl 349 Rumpf 103
Muskelldngentests 163 volliger Verlust von Quer- und Lingsgewdlbe Rumpfkrafttraining 144
Muskelpaarung 151 des Fufles Rumpfmuskulatur 105
Muskelrelaxation 268 Polyamidfaser 377 Rumpfposition 47
Muskelspindeln 153 f., 357 Polyester 368, 377 Rumpfspannung 48, 56
Muskelsteuerung 261 Profilaufer 22 Rumpfstabilisation 105, 167 f., 175, 188
Muskeltonus 157, 266, 356 Profis 105, 167 Kriftigungsiibungen fiir die Bauch-, Becken,
Muskulatur 88,143, 148 f. Pronation 63 f., 296, 300 und Riickenmuskulatur
Eindrehbewegung des Fufles in unteren Sprung- runner’s knee 439,442
gelenk schmerzhafte Entziindung des Kniescheiben-
N Pronationskeil 352 knorpelgleitlagers
Nachbereitung 258 Pronationsstiitze 64,294, 298, 312 Running-Communities 91
Nahrungscholesterin 304 Stiitze auf der Innenseite eines Schuhs zum
Nahrungserganzung 381, 400 Schutz vor einer Uberpronationsbewegung
Naps 259 Prophylaxe 276 S
Natrium 246, 249 Protein 390 Saccharose 383
Natriumchlorid 18 Proteinstoffwechsel 393 Zuweifachzucker
Neutralschuhe 304 Proteinzufuhr 394 sagittal BEE)
S Nike Freo« 306, 308 Psyche 17 seitliche Betrachtungsebene des menschlichen
Nordic Walking 283 Pulsbereiche 92 Kgrpers
NormalfuRlaufer 321, 323 Pulsfrequenz 95 Saison 116
Nichternblutzucker 17 Pulskurve 99,101 Saltin, Bengt 240
Niisse 397 Pulsmesser 87,122, 242 Salz 417
Pulsmesswert 135 Sandstrand 311
Pulsuhr 88,90 Sauerstoff 84,87,97, 111
0 Sauerstoffaufnahmekapazitit 97,102
; Sauerstoffmangelzustand 38
O-Bein 333, 339 Q Sauerstoffpartialdruck 125
Oberschenkelmuskel 149 _ Sauna 565
Obcrschcnkelr?usku.latur 53,152,272 Quergewdlbe 296 Schenkelanzicher 150
Oberschenkelriickseite 148, 155, 162 Scherkrafte 206
Oberschenke]strecker. 272 Scheuerstellon pYE|
Oberschenkelvorderseite 162 R Schiefzehe 165
Oberschenkenkelstrecker 152 Radfahren 83,280  Schienbeinkantensyndrom 424, 446
Ol_e ; 396 Rasen 311 schmerzhafte Reizung der Knochenhaut am
Ohgosac.chande 384 Rautenmuskel 149 Schienbein durch Fehler in Lauftechnik und
Opeanmdow—Effekt 250, 366 Reaktionsfahigkeit 142, 159 Schuhversorgung
Or.gam.c Food B.ar. _ 246 Reduktionskost 238 Schienbeinmuskulatur 152
Orientierungsfahigkeit 142,159 Regeneration 83,111, 119, 250, 250 ff.  Schienbeinrauigkeit 441
Overcrossing 50, 342 aktive und passive Erholungsphase des Schilddriise 131
OwnZone 97 Korpers nach sportlicher Belastung Schmerztabletten 241
Oympiazyklus 115 regenerationsfordernd 267 Schnelligkeit 116
Regenerationsphase 237 Schnelligkeitstraining 115
Regenerationstage 119 Schnellkraft 143
P Regenerationszustand 134 Schollenmuskel 65,149, 152, 163
Pacetabelle 236, 239, 254 REKOM 82,95 Schotter 310
Packliste 253 Regenerations- und Kompensations- Schrittfrequenz 43,54
Palpation 359, 427 trainingsbereich Anzahl der Einzelschritte pro Minute
Paradigmenwechsel 103 Renntag 241 Schrittlinge 44,54, 56
Parallaxenfehler 334 Rennunterlagen 241 Strecke zwischen Bodenkontakt des rechten und
parasympathikoton 128 Rennverpflegung 248 Bodenkontakt des linken Beins
Parasympathikus 95f,129 Rhagaden 468 Schrittregel 94
Passform 303, 312 schmerzhafte Einrisse der Haut bis in die Schuhabriebmuster 315
passive Erholung 265 tiefen Hautschichten Schuhauswahl 312
Patellaspitzensyndrom 440 Rhythmisierungsfahigkeit 142, 159 Schuhberatung 313
schmerzhafte Entziindung des Kniescheiben- Risikopatient 18 Schuhe 293
bands an der Patellaspitze Rituale 243 Schuheigenschaften 306
Pausen 261, 263 Rontgen 428 Schuhgewicht 303
Pelotten 348,352, 357 Rotationsfehler 334 SchuhgréBen 303
Pendel 59 Riickenbeschwerden 432 Schuhkategorien 304
Perioden 120, 138 Riickenmuskulatur 149, 152, 279, 289, 433 Schuhkauf 325
Periodisierung 116 Riickenprobleme 288 Schuhldnge 303
Pflanzendle 396 Riickenschwimmen 279 Schweif3 267, 364
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Schwierigkeitsstufen 167 Supinationskeil 352 Transfette 399f.
schwimmen 263, 278 Erhohung der Innenkante eines Schuhs oder transversal 335
Schwung 33, 35, 331 einer Einlage, die den Fuf§ in die Supination Traubenzucker 382
Schwungphase 31, 33, 35,53, 58 dringt Trendelenburg-Zeichen 491,332
sekunddre Pflanzenstoffe 404 Supinationstendenzen 299 Abkippen des Beckens zur Gegenseite des
Selektion 22 Supinierer 299, 321, 323 gerade belasteten Standbeins
Senkfuf3 349 sympathikoton 128 Triathlon 103, 105
Sinusrhythmus 96 Sympathikus 95f,129 Trimm-Dich-Pfade 99
»sitzender« Laufstil 51, 53, 149, 330, 341 Symptombekdmpfung 20 Trinken 416
Skilanglauf 284
spiter Schwung 33
Spezialgldser 375 T U
Spielsportart 285 Talent 22,236, 249 Uberbetonung 159
Spikes 305 Tautreten 270 Ubergangsperiode 118 f, 121
Spiroergometrie 97,107 Technik 29f. Ubergewicht 18
Messung der Atemgase wihrend eines Tempo 54, 85 Uberkompensation 112
Belastungstests Tempodauerlauf 175 Uberkorrektur 71
spitzer Ellenbogen 43 Tempokontrolle 242 Uberlastung 259
Splitzeiten 97 Tempowechsel 175 Uberlastungsschdden 130
Sport-BH 371 Thera-Band 168, 214 Uberpronation 295, 300, 337
Sportbrille 374 Therapie 427 ff. Bewegung des unteren Sprunggelenks mit
Sportgesundheit 18,25 Therapiekreisel 160 Eindrehen des Fufies nach innen iiber das
Sportlertyp 277 Tiefenmuskelentspannung 268 physiologische Maf hinaus
Sportplatz 311 Tonussteigerung 356 Uberpronierer 299, 321, 323
Sportverletzung 429 Torsion 301, 312 Ubertraining 128,130 f.
Spreizfu§ 349, 456 Verdrehung des Vorfufles gegeniiber dem Ultraschall 428
Abschwiichung oder Verlust des Riickfuf§ Umfiange 102, 105, 276
Quergewdlbes des Fufles Tractus-iliotibialis-Syndrom 442 Umfangshéhepunkt 118,121
Sprengung 297,312 schmerzhafte Entziindung einer Sehne im Umknicken 454
Uberhihung der Ferse gegeniiber dem Bereich der Auflenseite des Kniegelenks Umstellungsfahigkeit 142, 159
Vorfufibereich eines Schuhs Tragegefiihl 364 Untergrund 296
Sprunggelenk 65 Trailschuhe 305 Unterschenkel 77
Sprunggelenkbeweglichkeit 333 allwettertaugliche Laufschuhe fiir Geldnde Unterschenkelriickschwung 42
Sprunggelenkbiomechanik 296 und Waldwege Unterwische 367
Sprunggelenkdistorsion 454 Trainingsaufbau 115 Ursachenbekampfung 20
Spurenelemente 381 Trainingsaufzeichnungen 131
Stabilisationstrainer 160 Trainingsausfall 238
Stabilisierungsmuskulatur 144 Trainingsbelastung 105, 136 \'
Stabilschuhe 304 Trainingsbereiche 82, 89,101 Vagusnerv 96
Starke 384 entsprechend unterschiedlicher »valgischer Typ« 343
Startnummernausgabe 241 Anstrengungsgrade wird das Training in valgus 335
Stemmschritt 55 unterschiedliche Bereiche eingeteilt Fuf$-, Knie-, Beinachsen- und Hiiftfehlstellung
Stilisten 40 Trainingsbereichsbestimmung 94 im X-Sinne
Stirnband 373 Trainingseffekt 112 »varischer Typ« 342
Stoffwechsel 269 Trainingsermiidung 128 varus B8]
Stoffwechsellage 94 Trainingsgewohnheiten 277 Fufi-, Knie-, Beinachsen- und Hiiftfehlstellung
Stoppuhr 97 Trainingshilfen 168 im O-Sinne
StoBbelastung 19, 281, 283, 292 Trainingsjahr 115 f. Veganer 411
StoBddmpfungsmechanismus 63 Trainingskonzept 118 Verkiirzung 149
StoBkrifte 295 Trainingslager 124 Verletzungen 19
Streckenldnge/-verlauf 236 Trainingslehre 113 Verletzungsgefahr 84
Streckerkette 53 Trainingsmethoden 98 Verletzungshaufigkeit 424
Stressfraktur 287, 459 Trainingspausen 238 Verletzungsprophylaxe 102, 105, 151, 284
Stresshormonspiegel 131 Trainingspensum 131, 147 Verletzungsrisiko 104, 264, 276, 471
Stretching 149, 153 ff., 168, 200, 232, 250 Trainingsperioden 116 Verletzungsschutz 104, 149, 156, 169
Stiitzphase 32,1511 Trainingspldne 122,172,174 Verpflegungsstation 239
Phase, in der Fufs und Beinachse das Korper- Trainingsplanung 122 Videoanalyse 76, 314
gewicht tragen Trainingsplanwahl 170 Vier-Punkt-Modell 34
Stiitzsysteme 300 Trainingsprogramm 167 Vitamine 271, 381
Substitution 421 Trainingsprotokoll 136 fettlosliche 406
Ergiinzen fehlender Vitamin- und Mineralstoff- Trainingsschuh 175, 302 wasserlosliche 407
mengen durch Nahrungsergianzungsmittel Trainingsstart 18 VO2max 97, 144
Superkompensation 111 Trainingssteuerung 87,91,107, 122 Vokuhila-Prinzip 55 f.
Anpassungsreaktion des Korpers an Trainingssystem 167 Vorbereitung 171
Trainingsreize Trainingstagebuch 135 f. Vorbereitungsperiode 116 f, 120
Superkompensationseffekt 128 Trainingsumfang 131, 424 Vorbereitungsphase 99
Supination 65, 338 Trainingsverbot 135 Vorbereitungsrituale 241
Bewegung des Fufies im unteren Sprunggelenk, Trainingswoche 120 f. Vorbereitungszeit 171
bei dem die Fufiauflenkante gesenkt wird Trainingszeit 105 Vorfuf§ 36f.
Supinationsfehlstellung 349 Trainingszyklen 115 VorfuSdampfungssysteme 297



510 Anhang

Vorfufslauf 38, 66 Weltrekord 236
Laufstil mit dem ersten Bodenkontakt Wettkdmpfe 305
auf dem Ballen Wettkampfort 241

VorfuBlaufer 48 Wettkampfperiode 116, 118, 120

Vorfuflsupination 301, 339 Wettkampfschuh 175, 302

Vorsorgeuntersuchung 18 Wettkampfschuhe 304

Vortrieb 62 Wettkampfverpflegung 248

Wettkampfvorbereitung 99, 266
Wiederherstellungsprozesse 261

W Wiederholungsmethode 100

Wadenkrafttraining 450 Wochenkilometer 173

Wadenmuskel 149 Wochenstunden 259

Wadenmuskelkater 62 Wohlstandskrankheit 12,16

Wadenmuskulatur 53, 61, 273,297 WSA 85, 95, 100

Waldwege 310

Wasserverlust 417

Wasserzufuhr 418 X

Weitensysteme 303 X-Bein 340
das Angebot einiger Hersteller umfasst X-Bein-Stellung 333

Schuhe in unterschiedlichen Weiten, um
die Passform zu optimieren
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Laufen ist der Trendsport unserer Zeit - und das nicht chne Grund: Wer regel-
mafBig lauft, trainiert sein Herz-Kreislauf-System, bleibt fit und schlank und
schitzt sich vor zahlreichen Zivilsationskrankheiten. Damit Sie lhre Leistungs-
fahigkeit optimal entwickeln und gesund und beschwerdefrei laufen kénnen,
gibt Ihnen dieses Buch ein einfach anzuwendendes Gesamtkonzept an die Hand.
Das MARQUARDT-RUNNING-Trainingssystem ist ganzheitlich ausgerichtet und
enthalt verschiedene Bausteine:

- Sie optimieren lhre Lauftechnik und schitzen so Ihren Korper vor Fehl-
stellungen und tibermafigen StoBbelastungen.

- Mit den richtigen Ubungen kraftigen und stabilisieren Sie lhren Bewegungs-
apparat.

- Durch die richtige Trainings- und Regenerationsplanung beugen Sie Uber-
lastungen vor.

- Dank der modernen Bewegungsanalyse kann die Schuh- und Einlagen-
versorgung optimal auf Ihre individuellen Bedirfnisse abgestimmt werden.

- Eine bewusste und angepasste Ernahrung ist fiir gute Leistungen im Sport
und fur die Vorbeugung von Zivilisationskrankheiten von entscheidender
Bedeutung.

Dr. Marquardt prasentiert Ihnen den aktuellen Wissensstand der Sportmedizin
in einer verstandlichen Darstellung. Von diesem Buch profitieren Anfanger und
Leistungssportler genauso wie Trainer, Physiotherapeuten und Arzte. Gesundes
Laufen kann man lernen - mit diesem Buch!

Dr. med. Matthias Marquardt veroffentlichte 2005 die erste
Auflage der »Laufbibel«. Im Rahmen seiner sportmedizinischen
Tatigkeiten entwickelte Dr. Marquardt eine Lauftechnik, die
Laufern zu einer leichteren und gesiunderen sowie natiirlichen
Art des Laufens hilft. Der aktive Marathonlaufer, Triathlet und
Arzt gibt Seminare zum gesunden Laufen fir Trainer und Sport-
ler aller Leistungsklassen und bildet Arzte und Experten auf den
Gebieten der Orthopadie, der Bewegungsanalyse und der Schuh-
versorgung fort.
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