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keit der sportlichen Betatigung zu erreichen.

Auf das Korpergefuhl horen

BREITENSPORT Lauftrainer Michael Klein sagt, worauf Anfanger und alle Aktiven achten sollen

VON BORIS BAUR

Bonen — Der organisierte Ver-
einssport ruht, Fitness-Stu-
dios haben geschlossen. Wer
sich fithalten will, ist auf Al-
ternativen angewiesen. Eine
davon ist das Laufen, wenn
auch derzeit alleine. Einer,
der sich damit so gut aus-
kennt wie kein anderer in der
Gemeinde Bonen, ist Michael
Klein, der bei den Lauffreun-
den Bonen verschiedene Trai-
ningsgruppen leitet. Er er-
klart, worauf Anfinger, aber
auch trainierte Sportler aus
anderen Disziplinen achten
sollten und wie man den in-
neren Schweinehund tiber-
windet. ,Bewegung ist das
Einzige, was den Kreislauf in
Schwung und nach vorne
bringt®, gibt er allen auf den
Weg.

Laufen benétigt nicht viel
an Ausriistung, um so wichti-
ger ist das Schuhwerk. ,Mit
den Schuhen ist es wie mit
den Autoreifen, das Gummi

hértet tiber die Zeit genauso
aus”“, sagt Klein. Die alten Tre-
ter bleiben also besser zuhau-
se. Wichtig sind die Damp-
fung und die Stabilitit, um
Verletzungen vorzubeugen.
,Ich personlich bin ein
Freund vom Barful3-Laufen
beziehungsweise BarfulR-
Laufschuhen“, sagt Klein:
,Aber das sollte man erst ma-
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Schwung und nach
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chen, wenn man viel Laufer-
fahrung hat.”

Um in Schwung zu kom-
men, empfiehlt Klein allen
Interessierten, jeden Tag 20
Minuten fiir sich etwas zu
tun. ,,Das ist ein Anfang und
so bekommt man eine Regel-
maRigkeit”, sagt der Trainer.
Wer bislang kaum Sport be-
trieben hat, solle zundichst
zligig  spazierengehen -
durchaus ohne grofRe Vorbe-
reitungen, raus an die Luft
und einfach so lange wie
moglich. ,Den Korper daran

gewohnen, darum geht es
Klein.

Wichtig sei dabei - wie
auch beim Joggen - die Kor-
perhaltung. ,Man soll nicht
mit den Armen wedeln®, so
Klein. Fiir einen verniinftigen
Laufstil diirfe man sich
durchaus eine gute Haltungs-
note verdienen, wenn es in
der Leichtathletik eine solche
geben wiirde. Generell wiirde
Klein dazu raten, einen Lauf-
trainer zu besuchen, damit
der sich einmal die Bewegun-
gen anschauen kann und

Zur Person

Michael Klein leitet bei den Lauffreunden Bonen verschiedene
Kurse, zum Beispiel fur Anfanger oder ein Zirkeltraining ,,Fit-
ness-Ausdauer-Kraft-Spiele”. Beim Jedermannlauf sind, so die
Aktivitaten wieder stattfinden, auch Nicht-Mitglieder will-
kommen. Im Verlauf seiner sportlichen Laufbahn hat er sich
umfangreich fortgebildet. Er ist Laufinstructor, Lehrtrainer A fiir
Laufen und Nordic Walking, hat eine Ubungsleiter-C-Ausbildung
und eine B-Lizenz im Bereich Herz-Kreislauf, Haltung und Be-
wegung. bob
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Laufinstructor Michael Klein von den Lauffreunden Bonen (hier beim Bénener Ballonlauf im vergangenen Sommer) empfiehlt Einsteigern, einfach anzufangen und eine RegelmaBig-

Korrekturen vornehmen
kann. Da das in Zeiten von
Corona wegen der Anste-
ckungsgefahr allerdings
nicht angebracht ist: Es gibt
im Internet Videos zur richti-
gen Korperhaltung, an denen
sich jeder orientieren kann.

Auch fiir alle, die nun man-
gels Alternative mit dem Ball
als Spielgerat aufs Laufen um-
steigen, sei es hilfreich, auf
das eigene Korpergefiihl zu
horen. Das gebe eine gute
Riickmeldung. Eine Entziin-
dung der Schienbeinhaut, al-
so eine Knochenreizung,
oder  Sehnenbeschwerden
seien typische Reaktionen fiir
Uberbelastungen. ~Knie-
schmerzen sind anfangs eher
normal®, sagt Klein dagegen
- vor allem bei Ungeiibten.
Man solle aber darauf achten
und eventuell einen anderen
Schuh ausprobieren. FuRRball-
schuhe wiederum sind fiir
den Ausdauerbereich - selbst
voriibergehend — nicht geeig-
net.
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Damit die Laufroutine ab-
wechslungsreich bleibt, kann
der Sportler unterschiedliche
Wege und Orte nutzen. ,,Es
gibt viele schone Strecken,
im Hammer Bereich zum Bei-
spiel die Halde Kissinger Ho-
he. Da gibt es auch Gefille.”
Uberhaupt solle man die Ge-
gebenheiten nutzen, so kon-
ne an Steigungen die Ge-
schwindigkeiten angezogen
werden. Fahrtspiele seien ei-
ne andere Moglichkeit. Dabei
werde das Tempo variiert
und zusdtzlich kurze Sprints
eingebaut. Generell seien In-
tervalle immer sinnvoll.

Vorsicht sei jedoch gebo-
ten, wenn es auf der Strecke
runtergeht. ,,Bergab holt man
sich die fiesesten Verletzun-
gen®, sagt der Ultrasportler,
der bereits an 24-Stunden-Re-
nen und Trail-Veranstaltun-
gen teilgenommen hat. Be-
sonders Anfinger wiirden
héufig zu sehr abbremsen.
Die Muskeln im Oberschen-
kel konnten reilRen.



