Laufen

ist die beste
Medizin

Laufen ist nicht nur gesund, sondern ein wahres Wundermittel: Wie neueste
Studien zeigen, schutzt regelmafiges Training unter anderem vor Krebs, Demenz,

Depressionen und Diabetes. Auf den folgenden Seiten zeigen wir [hnen,
wie lhr Lieblingssport daftir sorgt, dass Sie langer gesund und gliicklich bleiben

Text VERONIKA TAYLOR ¢ IHlustrationen TOM ASHTON-BOOTH

Laufen hilft, das Gedichtnis
zu stiarken

Man nimmt an, dass die Fihigkeit der
Gehirnzellen, schnell miteinander zu inter-
agieren, hidufig durch Stress, Schlafent-
zug, Alkohol oder eine ungesunde Ernih-
rung beeintrachtigt wird. Eine Folge einer
gestorten Interaktion ist ein nachlassen-
des Erinnerungsvermaogen. Im Rahmen
einer Studie der Brigham Young Univer-
sity in Utah (USA) fand man 2018 im Tier-
versuch heraus, dass regelmiifiiges kér-
perliches Training den negativen Effekten
von Stress entgegenwirkt - unter ande-
rem, indem es die Interaktion zwischen
Gehirnzellen positiv beeinflusst und da-
durch das Erinnerungsvermagen steigert.
Die Forscher teilten méannliche Manse in
zwei Gruppen, die sich, um an ihr Fressen
zu gelangen, eines Futterausgangs erin-
nern mussten. Die eine Gruppe waren
LLaufer”, welche in ihren Kifigen in Lauf-

ridern iiber einen Monat 4.8 Kilometer
pro Tag liefen. Die andere Gruppe von
Maéusen hatte kein Laufrad und bewegte
sich sehr wenig. Danach wihlten die Wis-
senschaftler aus beiden Gruppen jeweils
noch mal einige Miuse aus, die sie be-
wusst unter Stress setzten. Das Ergebnis:
Die Gehirne der bewegungsarmen, ge-
stressten Miiuse zeigten die geringste
Stromungsaktivitit und auch ihr Erinne-
rungsvermogen war das schlechteste.
Etwas besser schnitten die nicht laufen-
den, aber auch nicht gestressten Mausen
ab und am zweitbesten die gestressten
Laufméduse. Die Gehirne mit der stirksten
Interaktion zeigten jene Laufmiuse,
denen jeglicher Stress erspart worden
war. Die Interaktion ihrer Gehirnzellen
wie auch ihr Erinnerungsvermogen
nahmen im Verlauf des Tests deutlich zu.
Unser Rat an Sie: ,.Eine sehr gute Trai-
ningseinheit flir das Gehirn ist das Fahrt-

spiel: Es stimuliert nicht nur das Herz-

Kreislauf-System, sondern auch das
Gehirn, da einiges an Kreativitat und
Flexibilitat vomn Laufer verlangt wird®,
meint der bekannte Ausdauer-Coach Tom
Craggs, der vom Fitnesslaufer bis zum
Olympiateilnehmer seit Jahren Athleten
trainiert. Das Fahrtspiel ist eine Art Inter-
valltraining, bei dem Sie Dauer und Inten-
sitdt der Belastungen nach Lust und
Laune spontan festlegen. Dabei kénnen
Sie sich etwa nach der Umgebungsbe-
schaffenheit richten. Ein Beispiel: Sprinten
Sie bis zur nachsten Laterne, laufen dann
bis zur ndchsten Parkbank im ruhigen
Verschnauftempo, nehmen den folgenden
Anstieg im zlgigen Tempo, traben da-
nach bis zum groBen Baum ... ,Gestalten
Sie lhr Fahrtspiel so abwechslungsreich
wie moglich®, empfiehlt Craggs. ,Es sollte
aus 30-sekiindigen bis zweiminiitigen
ganz unterschiedlichen Belastungen mit
einer Gesamtdauer von nicht mehr als
einer Stunde bestehen. Das erfordert »
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Konzentration und bringt die
Synapsen auf Trab."

Laufen hilft, diec Ver-
dauung zu regulieren

Fiir eine aktuelle Studie der Uni-
versity of Illinois (USA) untersuch-
ten Forscher die Auswirkungen von
Ausdauertraining auf die Mikro-
organismen im Darm. Die Studie
zeigt, dass sich die Darmflora be-
reits nach wenigen Wochen Herz-
Kreislauf-Training in eindeutig
gesundheitstordernder Weise ver-
indert. Die Probanden verschiede-
ner Gewichtsklassen und Korper-
bautypen wurden gebeten, iiber
insgesamt sechs Wochen dreimal
wochentlich 30 bis 60 Minuten zu
laufen oder Rad zu fahren. Ansons-
ten dnderten sie ihre Lebensweise
oder Erndhrung nicht. Die Forscher
analysierten die Darmflora aller
Teilnehmer vor und nach dem Pro-
gramm. Resultat: Bei den meisten
Probanden zeigte sich eine Zunah-
me an Mikroben, die fiir die Pro-
duktion kurzkettiger Fettsiuren
zustandig sind. Von diesen wird
angenommen, dass sie den Orga-
nismus bei der Bekampfung von
Entztindungen im ganzen Korper
unterstiitzen. Auflerdem helfen sie,
eine Insulinresistenz zu reduzieren,
die zu Diabetes fithren kann.
Unser Rat an Sie: Die tragende
Saule eines effektiven Lauftrainings,
aber auch einer gesunden Darm-
flora sind Laufe im Wohlfiihltempo.
Hochintensives Training ist zwar
zur Steigerung der Tempoharte
und zur Wettkampfvorbereitung
unentbehrlich, doch es entzieht den
Organen Blut, das zur Versorgung
der am Laufen beteiligten Muskeln
(einschlieflich des Herzens) bend-
tigt wird. ,Gerade viele unerfahrene
Laufer sind meist zu schnell unter-
wegs. Es ist wichtig, sich anzuge-
wohnen, die Mehrzahl seiner Laufe
in einem Tempo zu laufen, bei dem
man sich gut unterhalten kann,
anstatt immer am Limit zu laufen®,
sagt Coach Craggs. Wenn man
sich im Training nach der Herzfre-
quenz richtet, bedeutet das, mit 65
bis 75 Prozent des Maximalpulses
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Ich laufe,
um Stress
abzubauen
Lisa, 48
|
Jlch arbeite im
Sozialbereich
und habe mit
Menschen zu tun,
die Schlimmes
erlebt haben und
mir davon berich-
ten. Angesichts
des enormen
Arbeitspensums
und der psychi-
schen Belastung
ist man in diesem
Job froh Gber
jede Moglichkeit,
sich einen Aus-
gleich zur Pflege
des seelischen
Wohlbefindens
zu verschaffen.
Fur mich ist das
Laufen die beste
Methode, die er-
schitternden Er-
lebnisse, die mir
zugetragen wer-
den, zu verarbei-
ten, hinter mir zu
lassen und auf
diese Weise die
korperliche und
seelische Belas-
tung zu reduzie-
ren. lch hore un-
terwegs keine
Musik, sondern
lasse mich vom
Laufen allein
erfiillen, versu-
che, die Natur
aufzunehmen
oder mich im Ge-
sprach mit Trai-
ningskollegen auf
andere Gedanken
zu bringen.*

zu laufen.” 80 Prozent der Wochen-
kilometer sollten in diesem Belas-
tungsbereich gelaufen werden.

Laufen hilft, das Diabe-
tesrisiko zu senken

Wie eine im Herbst 2017 veroflent-
lichte japanische Langzeitstudie
bewies, ist das Risiko, ein Diabetes
Typ 2 zu entwiekeln, fiir sportliche
Mainner deutlich geringer als fiir
unsportliche. Fiir die Studie, an der
ausschliefilich Manner teilnahmen,
wurde iiber einen Zeitraum von

durchschnittlich 18 Jahren beob-
achtet, ob es einen Zusammenhang
zwischen der Diabetes-Haufigkeit
und dem Fitnesslevel oder dem
Grad und der Regelmiifigkeit der
sportlichen Betdtigung der Proban-
den gab. Fazit: Regelmifiiger Sport
schiitzt besser vor Diabetes als ge-
legentliches intensives Training fiir
einzelne Wettkampfereignisse.
Unser Rat an Sie: Je mehr Sie
trainieren, desto groBer wird lhre
Leistungsfahigkeit. Das ist die The-
orie, stimmt in der Praxis aber nur
bedingt. Wichtig ist, dass man sein
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ENDLICH RUHE IM KARTON
Schen sechs Wochen Aus-
dauersport haben positive
Auswirkungen auf die Darm-
flora und die Verdauung

Training und die Steigerung der
Belastung vorausschauend sowie
mit Mal und Vernunft plant. Trai-
ningsphasen mit erhohtem Lauf-
umfang missen sich mit Phasen
reduzierten Trainingsaufwands ab-
wechseln. Vor Wettkampfen wird
logischerweise das Pensum ge-
steigert, danach folgt jeweils eine
Regenerationsphase. Um aber
zwischen den Rennen Uber langere
Distanzen nicht aus der Form zu
kommen, flllt man diese Zeiten am
besten mit kirzeren Wettkampfen,
was flir Abwechslung sorgt und
zugleich neue Trainingsreize setzt.
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Laufen hilft, Demenz
vorzubeugen

Herzlichen Gliickwunsch! Als Lau-
fer tun Sie bereits das Bestmogli-
che, um im Alter nicht vorzeitig
dement zu werden. Und das Beste:
Das gilt sogar dann, wenn Sie gera-
de erst angefangen haben zu laufen.
Es ist offensichtlich nie zu spit,
sein Gehirn durch Ausdauersport
vor negativen Auswirkungen von
Alterungsprozessen zu schiitzen:
Wissenschaftler am National Insti-
tute on Aging in den USA unter-
suchten die Auswirkungen regel-
mifligen Lauftrainings auf die
Neurogenese. Im Rahmen der Stu-
die wurde untersucht, wie schnell
die Studienteilnehmer - eine Grup-
pe von Liufern, eine von Nichtliu-
fern - neue Neuronen produzierten
(das sind die Bausteine, die das
Nervensystem fiir das Senden von
Signalen an die verschiedenen Kor-
perregionen braucht) und wie stark
die Verbindungen zwischen den
Neuronen war. Ergebnis: Diejeni-
gen, die seit einem Monat regelmi-
3ig ein Lauftraining absolvierten,
wiesen weit mehr neue Neuronen
sowie eine starkere Interaktion
derselben auf als die Nichtldufer,
sprich: Ihre Gehirne waren besser
vernetzt, was wiederum die Grund-
lage fiir ein gutes Raum- und
Zeitgedichtnis ist. Ein Nachlassen
dieser wichtigen kognitiven Fahig-
keiten gilt als ein erstes Symptom
fiir Demenz. Das Forscherteam
wiederholte die Studie noch einmal
mit einer reduzierten Testdauer
von nur einer Woche. Das Ergebnis
war dhnlich: Die neuen Zellen in
den Gehirnen der aktiven Gruppe
stirkten jene Gehirnregion, die
nach aktuellem Stand der For-
schung mit frithzeitigem Gedécht-
nisverlust und Demenz in Zusam-
menhang gebracht wird.

Unser Rat an Sie: ,Das Wich-
tigste ist, regelmaRig zu laufen®,
sagt Andy Lane, Professor fur
Sportpsychologie an der University
of Wolverhampton. ,Man sollte
sich eher das Ziel setzen, iber-
haupt die Laufschuhe zu schniiren,
anstatt sich Gedanken dartber zu »
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machen, wie lange und wie schnell
man laufen wird. Den inneren
Schweinehund zu Uberwinden

gibt einem auch das gute Gefiihl,
sich selbst im Griff zu haben.

.Jnd sobald man einmal richtig in
Gang gekommen ist, sollte man
sich neue Ziele setzen, zum Bei-
spiel: ,In diesem Monat laufe ich an
20 von 30 Tagen', schlégt Lane vor.

Laufen hilft, das Immun-
system zu stirken

Mit 60 Jahren stellen die meisten
Liufer zwar keine neuen Bestzeiten
mehr auf, aber Studien beweisen,
dass man auch im fortgeschrittenen
Alter durch Laufen diversen Immun-
und Infektionskrankheiten vorbeu-
gen kann. Fiir eine im Mirz 2018
im Fachblatt ,Aging Cell* veriffent-
lichte Studie wurden 125 dltere,
aber immer noch aktive Ausdauer-
sportler auf ihre Muskelfunktion
und Blutzusammensetzung (hier
speziell die ,T-Zellen®, das Iaupt-
werkzeug unseres Immunsystems
zur Bekdmpfung von Infektionen)
untersucht. Die Ergebnisse der
Minner und Frauen zwischen

55 und 79 Jahren, die seit Jahr-
zehnten regelmifig Ausdaversport
trieben, wurden dann mit einer
Gruppe ilterer, kirperlich wenig
aktiver Probanden (Alter: 57 bis
80) verglichen sowie mit einer
dritten Gruppe wesentlich jiingerer,
gesunder Erwachsener (Alter: 20
bis 36), die ebenfalls nicht regel-
miifiig Sport trieben. Die Ergeb-
nisse waren eindeutig: Bei den
meisten Erwachsenen verschlech-
tert sich die Immunreaktion dras-
tisch im mittleren Lebensalter und
nimmt von da an stetig weiter ab.
Die ilteren Ausdauersportler der
Studie jedoch widersetzten sich
dem Trend: Thr Immunsystem
hatte sich geradezu verjiingt. Sie
hatten fast genauso viele infekti-
onsbekimpfende T-Zellen im Blut
wie die jungen Erwachsenen.
Unser Rat an Sie: Der Trick be-
steht also darin, sein Leben lang zu
laufen. Fiir alle, die Gber 40 sind,
empfiehlt es sich dabei, zusatzlich
zum Lauftraining auch den Muskel-
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und Sehnenapparat vorbeugend

zu starken, der das Laufen im

Alter nicht so leicht wegsteckt wie
Herz-Kreislauf-System und Organe.
Das bedeutet Krafttraining! ,Aber
keine Angst", sagt Craggs, ,Sie
brauchen sich nicht in teuren Fit-
nessstudios anzumelden, um tag-
lich schwere Gewichte zu heben.

Es genlgt, zu Hause zweimal pro
Woche einfache Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht durchzu-
flihren." Ein geeignetes ,Stabilisa-
tionstraining konnte etwa so ausse-
hen: je eine Minute Unterarmstiitz,
Seitstiitz links und rechts, Becken-
heben, einbeinige Kniebeugen und
Liegestiitz. Das alles zweimal hin-
tereinander gilt als ein Satz. Man
sollte drei Satze mit je 60 Sekunden
Pause dazwischen absolvieren."

Laufen hilft, das Krebs-
risiko zu senken

Wissenschaftler wissen schon seit
Langem, dass Frauen, die korper-
lich fit sind, ein niedrigeres Risiko
haben, an Brustkrebs zu erkranken.
Woran das liegt, lisst sich noch
nicht eindeutig sagen. Eine aktuelle
Studie mit Ratten bestitigt die Er-
kenntnisse erneut. Die Forscher
verglichen eine Gruppe von Tieren
mit sehr guter physischer Fitness
mit einer Gruppe von Tieren mit
geringer Fitness. (Die Kriterien da-
fiir waren dieselben, die man auch
bei Menschen ansetzt: VO max und
Korperfettanteil.) Alle Tiere wur-
den einer Chemikalie ausgesetzt,
die dafiir bekannt ist, dass sie zu
Brustkrebs fiihrt. Resultat: Unter
den unfitten Ratten war das Risiko,
Brustkrebs zu entwickeln, viermal
50 hoch wie bei den fitten Ratten.

Ich laufe, um
mich selbst
besser in
den Griff zu
bekommen
Jonas, 50

~Nachdem ich
2011 mit dem
Laufen begonnen
hatte, lief ich

drei Marathons,
fur die ich in der
Vorbereitung nur
das Allernétigste
tat. Jeder einzelne
war ein Kraftakt,
der mir alles ab-
verlangte und nur
dazu flhrte, dass
ich mich anschlie-
Bend umso mehr
gehen liel3. Die
Folge: Nach
jedem Marathon
nahm ich stark
zu. Seit letztem
Jahr trainiere ich
nach einem lang-
fristig angelegten
Trainingsplan
und laufe endlich
ganz regelmalig.
Zusatzlich gehe
ich ins Fitness-
studio und mache
dort Spinning-
Kurse oder gehe
auf das Fahrrad-
ergometer. Zu-
dem habe ich
meine Ernahrung
umgestellt und
fihle mich jetzt
fitter und gesiin-
der als je zuvor in
meinem Leben.*

Unser Rat an Sie: Der Turbo

zur Leistungssteigerung: Integrie-
ren Sie einmal pro Woche eine
dezidierte Trainingseinheit zur
Steigerung der maximalen
Sauerstoffaufnahmefahigkeit in
Ihren Trainingsplan. Trainer Craggs
empfiehlt: ,Laufen Sie vier Minu-
ten im 10-Kilometer-Renntempo
(gefiihlte Anstrengung: 8 auf einer
Skala bis 10). Nach einer einmini-
tigen Trabpause laufen Sie eine
Minute im 5-Kilometer-Renntempo
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(Anstrengung: 9 von 10). Machen
Sie von dieser Belastungsfolge
vier bis finf Wiederholungen mit
je zwei Minuten Trabpause dazwi-
schen (dazu natirlich die gewohn-
ten ruhigen Dauerldufe), und Sie
werden merken, wie lhre Lauf-
leistung explodiert.” Wenn Sie
sich mit vier bis fiinf Serien lber-
fordert fiihlen, starten Sie mit
dreien, fuhlen Sie sich unterfor-
dert, erhéhen Sie auf sechs oder
sieben Wiederholungen. @

SCHUTZSCHILD
GEGEN INFEKTE

Ein regelmiBiges,
dosiertes Lauftraining
stirkt die Immun-
abwehr und schiitzt
vor Infektionen
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