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Ubungsanregungen fiir Verletzungsprophylaxe und Regeneration

Lauf-Tipps
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Verletzungsprophylaxe

Zusétzlich zu lhrem Lauftraining kdnnen Sie einiges tun, um sowohl Verletzungen vorzubeugen als auch
Ihre Laufleistungen und Ihre Laufqualitdt zu beeinflussen. Die vorgestellten MaBnahmen oder &hnlichen
Ubungen sollten Sie am besten zunachst unter Anleitung und Kontrolle eines Physiotherapeuten durch-
flihren und dann allméhlich auch selbststéndig zu Hause.

FiiBe

Wihrend Ihres Trainingslaufs missen lhre FiiBe sehr viel leisten, da sie ein Vielfaches des Kérpergewichts
im Lauf auffangen missen. Diese Beanspruchung fiihrt manchmal zu Beschwerden wie dem Fersensporn
und der Achillessehnenreizung. Zum Schutz vor solchen Problemen sollten Sie neben einer geeigneten
Wahl Ihres Laufschuhs stets darauf achten, sich vor den Trainingsldufen zu erwdrmen, den Trainingsum-
fang nur sensibel zu erhéhen und nach intensiven Tempoldufen auf die ndtige Regeneration Wert zu
legen. Dariiber hinaus sind lhnen Ubungen zu empfehlen, bei denen lhre Wadenmuskulatur gedehnt wird,
so dass insbesondere Ihre Achillessehne nicht zu starken Spannungen ausgesetzt ist. Mithilfe einer FuB-
gymnastik kdnnen Sie lhre FuBmuskulatur kréftigen sowie gesund und dehnbar halten; hier eignet sich
zum Beispiel die »Buchlibunge, bei der Sie sich mit den VorfiiBen auf ein dickes Buch stellen und wieder-
holt langsam die Fersen zum Boden sinken lassen.

Knie

Ahnlich wie Ihre FiiBe miissen auch Ihre Knie bei jedem Schritt das Korpergewicht abfangen. Um eine
Uberbelastung Ihrer Knie zu vermeiden, sollten Sie neben einer sensiblen Trainingsplanung als Trainings-
erganzung Ubungen wihlen, die die Oberschenkelmuskulatur kréftigen wie beispielsweise eine Variation
der Kniebeuge, bei der Sie Ihren Oberkorper bei gebeugter Beinhaltung nach vorne neigen, die Rumpfvor-
derseite auf den Oberschenkeln ablegen und die Arme in der Seithalte parallel zum Boden halten.

Gesamte Beinmuskulatur

Im synchronisierten Zusammenspiel ist die Beinmuskulatur dafiir verantwortlich, den Laufer Schritt fiir
Schritt vorwarts zu bringen. Diese in erster Linie »kraftigendex Wirkung ist zunachst als positiv zu bewer-
ten. Sie sollten jedoch darauf achten, die beanspruchte Muskulatur sowohl nach dem Training als auch in
einem erganzenden Ubungsprogramm zu dehnen, damit es nicht zu einem muskuldren Ungleichgewicht
kommt, das Verletzungen begiinstigt. Wahlen Sie Ubungen, bei denen die Beinstrecker, Beinbeuger,
GesaB-, Waden- und die Adduktorenmuskulatur gedehnt werden. Ein entsprechendes Programm stellt
Ihnen Ihr Physiotherapeut zusammen.




Oberkorper

Beim Laufen sprechen Sie lhre Oberkérpermuskulatur kaum an. Ist insbesondere lhre obere Riicken- und
Bauchmuskulatur zu schwach, wird die Wirbelséule nicht ausreichend geschiitzt. Jeder Schritt 16st eine
StoBwelle aus, die sich iiber die Wirbelsdule ausbreitet. Eine gut entwickelte Muskulatur schiitzt lhre
Bandscheiben und Ihre Wirbelgelenke vor Uberlastung. Optimal ist die Ausfiihrung von Ubungen, bei dem
Ihre Bauch- und Riickenmuskulatur gekraftigt und der untere Riicken gedehnt wird - wieder unter Anlei-
tung Ihres Physiotherapeuten. Nutzen Sie auch die positiven Wirkungen von Massagen und Warme, zum
Beispiel durch ein heiBes Bad.

Regeneration

Abwarmen

Nach der Belastung unterschatzen Sie die Bedeutung der Regeneration nie. In der Ruhephase erfolgt die
Erholung Ihrer Muskulatur. Es kommt zu einem Abtransport der Stoffwechselschlacken und zu einem
Wiederaufbau der Energiedepots. Die Regeneration beginnt mit dem Cooldown, also dem bewussten
»Abwarmeny, direkt nach dem Lauf. Dehnen Sie die zuvor beanspruchte Muskulatur, pflegen Sie lhre
Muskulatur mit Warme und sinnvollen Laufpausen. Wahrend dieser Pausen gibt es fiir Sie neben den
zuvor genannten empfohlenen Dehn- und Kréftigungsiibungen zur Trainingsergdnzung mehrere Maglich-
keiten die Regenerationszeit mit besonderen MaBnahmen optimal auszufiillen. In den folgenden Ab-
schnitten finden Sie Beispiele.

Entspannungstechniken

Mit Entspannungstechniken férdern Sie sowohl die innere als auch die kérperliche Erholung. In der Ent-
spannungstechnik »Entspannung durch Anspannunge« spannen Sie verschiedene Muskelpartien nachein-
ander flir wenige Sekunden bewusst an, um sie anschlieBend wieder zu entspannen. Durch mehrmaliges
Wiederholen dieser Ubung lockern Sie in der Regel die Muskelgruppen und das Erregungsniveau sinkt.
Gerade fir Sportler, die ihre Muskelspannung regelmaBig einsetzen, eignet sich diese Entspannungs-
libung, da sie einen flieBenden, bewussten Ubergang von der Spannung zur Entspannung bewirkt.

Selbstmassage

Mithilfe von Tennis- und |gelbéllen sprechen Sie unterschiedliche Kérperbereiche an und massieren sie.

Bei der FuBmassage rollen Sie die FiiBe nacheinander im Stand oder Sitz (iber einen Ball und geben dann
nacheinander Gewicht (iber die Ferse, VorfuB und Langsgewdlbe auf den Ball. Fiir die Riickenmassage kon-
nen Sie zwei Bille in eine Socke stecken, die dann verknotet wird. In der Riickenlage mit aufgestellten
FiiBen wird die Socke dann so platziert, dass die Wirbelsdule zwischen den Béllen zu liegen kommt. In
dieser Haltung kénnen Sie dann Ihre Hiifte zundchst ganz sanft hin und her bewegen. Dann wird das ganze
Gewicht auf die Bélle gegeben und Sie versuchen, jegliche Spannung loszulassen. Die Massage beginnen
Sie zuerst im Bereich der tiefen Lendenwirbelsdule und verlagern sie dann schrittweise weiter nach oben.

Fiir die Nackenmassage legen Sie die Socke mit den zwei Béllen in der Riickenlage am Ansatz des Hinter-
kopfes unter - in der Héhe der Ohren. Der Druck der harten Tennisbélle 16st die Muskelverspannungen.
Nach etwa flinf Minuten entfernen Sie die Socke. Die Wirkung sollten Sie noch fiir einige Minuten nach-

spliren konnen.
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