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Vielfalt furs Joggen

Joggen ist eine der beliebtesten Ausdauersportar-
ten. Vor allem bei gutem Wetter und in landschaft-
lich schoner Umgebung macht Laufen Spal3. Man
kann bei der richtigen Dosierung gut abschalten,
auf angenehme Art Fett verbrennen und den
Stoffwechsel trainieren. Je alter man ist, desto
haufiger stellen sich jedoch leider Probleme ein.
Es beginnt an unterschiedlichen Stellen zu ziehen,
das Knie schmerzt, vielleicht reagiert die Achilles-
sehne. Die meisten Jogger reduzieren dann die
Laufzeit, laufen nicht mehr bergauf oder bergab
oder versuchen ihr Glick damit, einen Laufschuh
nach dem anderen auszuprobieren. Wenn nichts
hilft stellen sie das Laufen ein, fahren Fahrrad oder
gehen schwimmen.

Doch dazu muss es nicht kommen. Die Knie, die
Achillessehnen oder auch die Hiftgelenke fangen
nicht an zu schmerzen oder zu verschleif3en weil
sie zu viel benutzt werden. Auch nicht weil man
die ,falschen” Laufschuhe trégt oder auf Asphalt
|duft. Sie fangen an zu schmerzen, weil man sich
unwissentlich Gberhéhte Anspannungsprogram-
me in die Muskulatur hinein trainiert hat. Diese
Uberhohten Spannungen belasten die Gelenke
oder Sehnen, wie die Achillessehne zu stark. Und
daraus resultieren muskulare Uberlastungsschmer-
zen, Alarmschmerzen die vom Gehirn geschaltet
werden um vor Verschlei3 zu warnen. Letzterer vor
allem dann, wenn man die warnenden Schmerzen
Uber zu lange Zeitraume unterdriickt und trotzdem
weiterlauft.

Wie kénnen wir verhindern, dass sich diese mus-
kuldren Fehlentwicklungen einstellen? Die beste
Maoglichkeit besteht darin, regelmaflig exakt
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die Bewegungen auszufiihren, welche dazu in der
Lage sind, die Einseitigkeiten des Joggens auszu-
gleichen. Systematisch geschieht das bei bestimm-
ten muskuldren und faszialen Dehnungen, Kréafti-
gungen und Ansteuerungen, die beispielsweise im
Bewegungssystem der sogenannten Engpassdeh-
nungen zusammengefasst sind. Doch auch beim
Joggen selbst konnen Sie viel dafiir tun, um die
entstehenden Uberspannungen und Verkirzungen
direkt auszugleichen. Machen Sie immer wieder
einige betont lange Schritte. Vermeiden Sie — ab-
gesehen von Spurts — das Laufen auf dem Vorful3
und den Zehen. Drehen Sie bewusst die Hiftseite
nach vorne, deren Bein und FuB3 in diesem Mo-
ment hinten ist. Ziehen Sie das Knie des hinteren
Beines moglichst weit nach hinten und den dazu
gehdrigen FuBB moglichst weit nach hinten hoch.
Laufen Sie seitlich und machen Sie Ubersetzschrit-
te abwechselnd vorne und hinten am anderen Ful3
vorbei. Drehen Sie sich wahrend Sie laufen um 360
Grad abwechselnd links und rechts herum. Lau-
fen Sie bergauf und dehnen Sie dabei bewusst in
die Waden. Gewohnen Sie sich an, diese Vielfalt
an Bewegungen mit dem Laufen zu kombinieren.
Dadurch vermeiden Sie schon wahrend Sie laufen,
einen grof3en Teil der ansonsten entstehenden Ver-
kiirzungen und die dadurch entstehenden Uber-
spannungen.
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