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‘ ‘ EINLEITUNG .

Ausdauer ist gemal den gangigen Definitionen nicht nur die Fahigkeit, moglichst
lange einen gewissen Widerstand zu Uberwinden, sondern auch sich moglichst
schnell wieder zu erholen. Dies bedeutet vor allem fur unseren Alltag, dass je besser
wir korperlich, aber auch geistig, auf unsere alltaglichen Herausforderungen vorberei-
tet sind, uns diese leichter fallen konnen.

"Mein Gesundheitsmanager" (MGM) und zusammenhéngende Produkte einschliellich aller Inhalte sind urheberrechtlich geschiitzt. Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck oder Reproduktion (auch auszugsweise)
in irgendeiner Form (Druck, Fotokopie oder anderes Verfahren) sowie die Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfaltigung und Verbreitung mit Hilfe elektronischer Systeme jeglicher Art, gesamt oder auszugsweise,
ist ohne ausdriickliche schriftliche Genehmigung der Autoren untersagt. Alle Ubersetzungsrechte vorbehalten.
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1.EinfGhrung in den Kurs und die Lauftechnik

Kursvorbereitung

Du benotigst fur den Kurs in etwas 4gm Platz.

lch empfehle dir fur die Kursdurchfihrung bequeme Sportkleidung, so kannst Du die Ubungen uneingeschrankt
durchfthren. Du kannst bei den Ubungen Sportschuhe tragen. Bei einigen Ubungen bzw. Ubungsvarianten arbeiten
wir auch ohne Schuhe, d.h. Barfull oder auf Socken, das werde ich dir aber im Kurs dann entsprechend ansagen.
Wenn Du eine Sportmatte hast, kannst du diese sehr gerne fiur die Ubungen am Boden nutzen. Du musst dir aber
nicht extra eine kaufen, die Ubungen kannst du problemlos auch auf einem Handtuch oder direkt auf dem FuBbo-
den, Teppich, Rasen etc. durchfthren.

Versuche grundsatzlich tagsuber ausreichend zu trinken, so gewahrleistest du auch fur den Kurs immer einen aus-
reichenden Flussigkeitshaushalt. Zum Kurs selber ist es empfehlenswert Wasser bereit zu stellen.

Iss direkt vor den Kurseinheiten nicht zu viel, sorge aber daflr, dass du genugend Energie fur den Kurs hast.

Alles weitere werde ich dir nach und nach in den Kurseinheiten vorschlagen bzw. erklaren.

1




KRAFTAUSDAUER - FUR LAUFER UND LAUFEINSTEIGER - DER ONLINE KURS

1. EinfGhrung in den Kurs und die Lauftechnik

Was ist Ausdauer?

Ausdauer beschreibt nicht nur die Fahigkeit, einen Widerstand oder eine Belastung
moglichst lange zu Uberwinden, sondern auch die Fahigkeit, sich von einer Anstren-
gung wieder zu erholen. Mit einer gut trainierten Ausdauer erholst du dich also
grundsatzlich schneller.

Was ist das die Lauftechnik?

Mit der Lauftechnik beschreibt man den Bewegungsablauf beim Laufen. Es gibt verschiedene Maglichkeiten der kraft-
und gelenkschonenden Laufbewegung. Je nach Typus variiert deine ckonomische Lauftechnik. Grundsatzlich variieren
Lauftechniken insbesondere nach Verletzungen, Unfallen oder auch schlichtweg dem Alter und den Lebensgewohn-
heiten. Zu Erinnerung: Beachte die Landung des Fules und das Abrollen beim Laufen, die Flugphase beim Laufen (es ist
ja hochstens ein Fuld auf dem Boden im Gegensatz zum Gehen) oder auch Oberkdrperhaltung bzw. Armbewegung, die
dich bremsen oder auch schneller werden lassen konnte.






