=it durch den Winter/Teil Il

Langlaufen ist in. Die nordische Disziplin empfiehit sich als
idealer Sport zum Fettverbrennen und Entspannen

1 2um
Winter-
tagp, oA
sche Luft un
schwarmt [M

46-}ja

(laud
dem Sammelbe
Mordic

und Inlir
dllem seil

n
Die schweiitreibende Forthewegung
erfolgt klass in der Loi :
dnde | J
e dhnell mit ih

Strecken [r di
le Einstei

CHECK-UP

ebern . 4 tmadiziner

t Lang- m%
3 beim Test auf

dem Laufband

FOCUS 51/2004 m a Fotos: A. Griesch/FOCUs-Magazin, P. Royer/blickwinkel, dpa




=it durch den Winter

GESCHAFFT

Der Gewinner des Wasa-Laufs in Schweden
mit einem Kranz. Das Traditionsrennen
verlangt stundenlange Ausdauerleistung

DUSSELDORF IM LANGLAUFRAUSCH
Beim Opening der Langlaufsaison in
Dusseldorf fiihrte eine Kunstschnee-Loipe
den Rhein entlang

.1 s fiir d
Fiir ein Schnuppertraining reichen Leihskier.

> Skikauf
Fir das klassische Langlaufen eignen
sich Wachs- oder Schuppenskier. Lang-
laufer, die sich nicht um die Schnee-
qualitdt kimmern mdchten, sind mit
Schuppenskiern, die auf jedem Unter-
grund laufen, besser bedient. Wachsski-
er missen je nach Schneebeschaffen-
heit jedes Mal eigens prapariert werden
(fnf bis sechs Wachse reichen fur den
Anfang). Dafir gleiten sie besser in der
Loipe. Zum Skaten braucht man kirzere
Skier mit einer héheren Spannung, da

die Bewegung anders ausgefuhrt wird.

WINDSCHNITTIG
Langlaufprofis
starten im eng
anliegenden
Rennanzug
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Wer regelmaRig lauft, sollte zumindest den
Unterschied zwischen Schuppen- oder Wachsskiern kennen.

> Schuhe

Fiir das klassische Langlaufen unter-
scheidet man Schuhe mit zweierlei Bin-
dungen: die ,Step-in-Bindung“ und die
mit der Hand zu 6ffnende Variante. Letz-
tere hat den Vorteil, dass sie sich bei
Stiirzen besser losen lasst.

Kleidung

Auch hier gilt das Zwiebelprinzip,
denn Langlaufen ist dhnlich schweif-
treibend wie Joggen. Funktionsunter-
wasche (wird nicht nass!), eine elasti-
sche Langlaufhose und eine diinne Ja-
cke gelten als ideale Bekleidung.

SCHNEESCHUTZ
Schuhe nicht zu
eng kaufen, sonst
werden sie kalt

mal beim prestigetrdchtigen Wasa-
Lauf in Schweden teilnahm und unter
die besten 200 lief. Seit neun Jahren
betreibt der 38-jdhrige Diplomsportpé-
dagoge von Miinchen aus die Langlauf-
Company, die das gesamte Spektrum
der Nordischen Disziplinen abdeckt.
Tflusende von Skischiilern hat Raach
fit fiir die Loipe gemacht. ,Das Gleich-
gewicht halten, auf einem Bein stehen,
den Ski gleiten lassen kénnen — das be-
reitet am Anfang die meisten Schwie-
rigkeiten”, sagt Raach.

Den Schnee lesen. Entsprechend sind
die Ubungen gestaltet, wenn Raach
seine Schiiler die ersten Schritte auf
Skiern machen ldsst. Zu Beginn lau-
fen alle ohne Stdcke. Zwischendrin
auch mal ,blind” mit einer Augen-
binde, damit die Fiie den Untergrund
«lesen lemen". Bei der ersten leich-
ten Abfahrt gilt es dann, ein Bein an-
zuheben. Spéatestens da entdeckt auch
der blutige Anfénger sein Gespur fir
Schnee - und tiberwindet die Angst vor
unvermeidlichen Stiirzen.

«Eine wichtige Erfahrung”, meint -

Raach, ,denn dadurch verliert man die
Scheu, sich etwas dynamischer zu be-
wegen.” Hiifte nach vom, auf einem
Ski dahingleiten, den richtigen Druck-
punkt vom Standbein aus finden - so
entsteht die gewiinschte Bewegung,
die oft mit schwerelosem Schweben
verglichen wird und nach etwas Uben
meditativen Laufcharakter annehmen
kann. ,Jeder Mensch kann laufen,
was er aber lermen muss, ist gleiten”,
sagt Raach. Und das kann man in je-
dem Alter. Skaten férdert dabei mehr
die Kraft und die Oberkérpermuskula-
tur. Klassischer Langlauf hingegen eher
die Kondition.

Kein Warten, keine Liftkarte. Im Ver-
gleich zum Alpin-Ski beanspruchen
beide Langlaufvarianten weniger Zeit
und Geld. Keine Menschenmassen auf
der Piste, kein langes Warten am Lift.
Einige Loipen kosten ein paar Euro

Eintritt, die meisten kann man jedoch |
kostenfrei benutzen. Individualisten |

finden beim Langlauf Ruhe und Ent-
spannung. Genau das sucht Dietmar
Lautenbach, der im Job stédndig von
Menschen umgeben ist. Frither jogg-
te er regelmaBig, ruinierte sich dabei
aber seine Kniegelenke. Heute féhrt
er im Sommer Rennrad, im Winter be-
vorzugt er Nordic Classic. Dass der ge-
meine Langlauf nicht immer ganz un-
gefdhrlich ist, musste Lautenbach im

|-I. s (2 Owilni

vergangenen Jahr in der Schweiz er- |;

fahren. Auf einer vereisten Abfahrt
verhakte er sich in der Spur, stiirzte »
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Fit durch

KMNIFFLIG
Skischiler Lauten
bach (r.) muss bai

giner klelnen Abfahrt
ein Bain anheben

TROCKENUBUNG
Lautenbach lernt, in
der Ebene die Balance
7u halten, wahrend er
von ainem Bein auf
das andere tritt

SCHWUNG HOLEN
Der Schiier lernt
wie er sich mit dem
Ski In der Loipe
abstofsen kann

und zog sich einen kleinen Haarriss im
Hiiftknochen zu.

Solche Verletzungen gelten aller-
dings als Ausnahme. Wer sich richtig
aufwarmt und sich nicht liberlastet,
lebt als Langléufer relativ sicher und
gesund, meint Martin Halle, Arztlicher
Direktor der Sportmedizin am Klinikum
rechts der Isar in Miinchen. ,Lang-
lauf ist optimal fiir die kalte Jahres-
zeit, denn der Sport fordert 95 Prozent
unserer Muskulatur. Der Kreislauf wird
mehr angekurbelt als beim Laufen oder
Radfahren.”

Der Korper verbrennt dabei viel Fett,
selbst der Cholesterinspiegel wird lang-
fristig glinstig beeinflusst. Der Sportler
trainiert die Muskulatur an Bauch, Bei-
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SCHNEE-COACH Langlauflehrer Thomas
Raach, 38 Jahre, Zeigt seinen Schulerm,
wie rman mit geringem Kraftauiwand [Guf

nen, Po, Riicken und Armen. Herz und
Kreislauf werden gestérkt. Sportmedi-
ziner Halle schéatzt den Fitnessfaktor
beim Langlauf doppelt so hoch ein wie
beim Joggen. Allein fiir den Stoffwech-
sel ist der Nutzen 20 bis 30 Prozent
gréBer. Hinzu kommt, dass Langlaufen
Gelenke und Knochen schont.

Den Gesundheitseffekt erklart Hal-
le so: ,Der Puls steigt an, die Poren 6ff-
nen sich, Haut und Muskeln werden
gut durchblutet. Gleichzeitig sinkt der
untere, diastolische Blutdruck.” Herz
und GeféaBe profitieren unmittelbar da-
von. Dauert die Belastung lénger an,
verbrennt der Korper immer weniger
Zucker, dafiir aber zunehmend Fett.
Der gesteigerte Stoffwechsel aktiviert

so genannte Lipasen, die Blutfette spal-
ten und in Energie umsetzen. In diesem
Zusammenhang greift der Kérper auch
auf seine eigenen Fettdepots zuriick.
Richtig effektiv wird die Fettverbren-
nung nach 30 bis 60 Minuten Training.
Wer mit Langlaufen abnehmen méch-
te, muss beim Apreés-Ski allerdings auch
die richtigen, méglichst kohlenhydrat-
armen Speisen auf der Karte wéahlen.

Auch die Stimmung steigt durchs
Langlaufen. ,Die guten Gefiihle kom-
men einfach durchs DrauBensein”, mo-
tiviert Halle, der den Sport selbst be-
treibt. Bei anhaltender kérperlicher
Aktivitédt schiittet der Korper Glucks-
hormone aus. Das helle Licht, frische
Luft und das Gefiihl, sich ausgetobt zu
haben, wirken antidepressiv. ’

Nur kein Stress, lautet dabei die
Grundregel. Vor falsch verstandenem
sportlichem Ehrgeiz warnt der Sport-
wissenschaftler Dieter Lagerstrom von
der Deutschen Sporthochschule in KéIn:
»Man muss sein Tempo so wahlen, dass
man sich nebenbei noch unterhalten
kann.” Wer funf Stunden skiwandert,
fordert seine Gesundheit mehr als der
Ehrgeizling, der eine Stunde Gber die
Loipe hechelt. Ein langsamer Laufer
kann problemlos fiinf Stunden seine
Runden ziehen, ohne sich véllig aus-
gepowert zu flihlen.

Wie bei allen Sportarten ist auch
beim Langlauf das eigene Wohlbefin-
den der MaBstab. Dietmar Lautenbach
freut sich jetzt schon wieder auf die
neue Saison. Wenn es die Schneela-
ge hergibt, steigt er jedes Wochenende
in die Loipe. Und diesmal will er vor-
sichtig sein. |

TraoMAs -GRASBERGER

Nur nicht nachlassen: wie man der alljahr-
lichen Winterspeck-Falle entgeht.

Fit mit Winter-Food

> Power fir den Wintersport
Welche Nahrungsmittel bendtigen
Langlaufer, Skifahrer oder Nordic Walker?
> Der richtige Emahrungsmix
Mdassen in der kalten Jahreszeit, wenn
Viren und Bakterien das immunsystem
unter Beschuss nehmen, andere Speisen
auf den Teller als im Sommer?
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