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Auch Sie kénnen ein Liufer §
sein!

Nachdem ich tiber 150.000 Menschen dazu animiert
habe, den energiebetonten Lebensstil eines Laufers an-
zunehmen, ist mir klar geworden, dass nahezu jeder
dazu in der Lage ist, mit dem Laufen zu beginnen — und
es muss weder Schmerzen bereiten noch extrem ermi-
dend wirken. Alles, was Sie brauchen, um diesen Pro-
s in_Gang zu setzen, ist der Wunsch dazu — nicht nur
1 Wunsch zu laufen, sonderi atich den Wunsch, den
wachsenden Lauferfolg®zu" spiiren sowie Korper, Ver-
stand und Geist in Einklang zu bringen. :




Es gibt wenige Erfahrungen im Leben, die ein dhnliches
MaB an Befriedigung auslosen, wie das Laufen oder Ge-
hen zusatzlicher Kilometer, wozu wir uns urspriinglich
nicht fiir fahig hielten. Wenn man den Experten Glauben
schenken darf, dann fiihrt uns das Laufen zu unseren
Wurzeln zuriick. Wahrend der langen Touren, die sie ge-
hend oder laufend in kleinen Gruppen bewaltigten, ent-
wickelten die Urmenschen typisch ,,menschliche® Eigen-
schaften. Wenn wir einen Berg in Richtung unseres Zu-
hauses emporkeuchen, erleben wir vermutlich dieselben
Gefiihle, die unsere Urahnen vor mehr als einer Million
Jahren empfanden.

Eine der groBen Uberraschungen beim Laufen ist, dass
es Spafl macht. Sicherlich kennen die meisten von uns
Laufer, die versucht haben, zu lange oder zu schnell zu
laufen und die damit schlechte Erfahrungen gemacht
haben. Aber wenn Sie sich entschlief’en, nach einem
Trainingsplan zu laufen, das Tempo reduzieren, Gehpau-
sen einlegen, bevor Sie sie eigentlich bendétigen, vor-
sichtig sind und nicht zu viel Druck auf sich ausiiben,
konnen Sie negative Erlebnisse vermeiden. Es kann ei-
nige Wochen dauern, bis Sie den richtigen Weg gefun-
den haben, aber wenn lhnen dies erst einmal gelungen
ist, lohnt sich jeder Lauf.

Die Beziehungen und Freundschaften, die Sie wah-
rend lhrer Laufe schlieen, sind eine weitere, wichtige
Bereicherung. Bei langen Ldufen handelt es sich eher
um ,Beziehungen“. Praktisch jeder Laufer, den Sie
treffen, wird Sie freundlich begriien und lhnen -
wenn notig — Hilfe anbieten. Diese Ratschldage kénnen
Sie verwirren, da sie sehr unterschiedlich ausfallen.
Aber Sie entscheiden selbst, welchen Weg Sie ein-
schlagen. Die in diesem Buch enthaltenen Informatio-
nen bringen lhnen auf direktere Weise Tipps und
Empfehlungen, die nitzlich sind.
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Die meisten von lhnen beginnen aus innerem Antrieb
mit dem Laufen; vielleicht ist es das Bedirfnis nach ei-
ner kleinen Herausforderung. Laufen erfordert eine ein-
zigartige Mobilisation der Ressourcen, die in allen von
uns schlummern. Indem wir uns auf diese Herausforde-
rungen einlassen, stellen wir fest, dass wir Uber viel
mehr Kraft verfiigen, als wir dachten.

Ich mochte Sie in die wunderbare Welt des Laufens
mitnehmen, die fiir sich selbst spricht. Wenn Sie laufen,
lassen Sie die Regeln hinter sich und betreten eine
Welt, in der Sie sich ganz frei fiihlen kénnen. Es liegt an
Ihnen, wie Sie das Laufen definieren und mit welcher
Intensitadt Sie trainieren. Ich hoffe, dass Sie auch andere
Menschen ansprechen werden und mit ihnen die Faszi-
nation des Laufens teilen werden und sie zum Mitlaufen
animieren. Ich spreche aus Erfahrung, wenn ich behaup-
te, dass dieses Verhalten lhre lduferische Entwicklung
positiv beeinflussen wird.

Selbst wenn Sie Zweifel haben, bitte ich Sie, dies zu
glauben und fordere Sie auf, sich auf die StraBen, Wege
oder Laufbander der Welt zu begeben und es einmal
mit dem Laufen zu versuchen. Wenn Sie regelmafig lau-
fen und dabei realisieren, dass Sie alle diese Vorteile
und noch weitere erleben, werden Sie ein Gliicksgefiihl
verspiiren. Nachdem ich tber 5o Jahre lang regelmafiig
gelaufen bin, entdecke ich auch heute noch immer neue
Vorteile und geniefRe fast jeden Schritt auf der Strecke.

Dieses Buch will lhnen Ratschlage von Laufer zu
Laufer geben. Es will kein medizinischer Ratgeber sein
oder wissenschaftliche Fakten vermitteln. Wenn Sie
mehr Informationen dieser Art benétigen, sollten Sie ei-
nen Arzt aufsuchen oder die medizinischen Fachzeit-
schriften durchforsten. Das Wichtigste ist aber, dass Sie
lachen und lhre Laufe genief3en.

Jeff Galloway




Vorteile des
Laufens

»Als ich mit dem Laufen anfing, musste.ich alles
verfiigbare Material iiber die Vorteile'des Laufens lesens
— um-mich vor die Tiir zu.begeben.
Nun miissenmeine Freundeimich.zum Sthweigen
‘auffordern, denisigh.kann.nicht mehr auftgren;
dariiber zu reden, wﬂoll das Laufen ISt
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Viele Wissenschaftler, die sich mit den Anfangen der
Menschheit beschéftigen, glauben, dass, bevor unsere
Spezies klug genug war, um Werkzeuge herzustellen
und Jagdstrategien zu entwickeln, unsere Ahnen {ber-
lebten, weil sie tagein tagaus grofle Distanzen zuriick-
legten, weil sie gingen und liefen, um Nahrung zu sam-
meln. Da sie um einen begrenzten Vorrat in einem zu-
nehmend trockenen Klima stritten und weil sie nicht ge-
niigend Schnelligkeit und Kraft besaen, blieben unsere
Vorfahren in Bewegung und sammelten die von den Tie-
ren libersehenen oder zuriickgelassenen ,,Reste”.

Bei der Suche nach dem nachsten Nahrungsvorrat ent-
wickelten unsere Vorfahren die muskuldren Anpassun-
gen, um lange Strecken zuriickzulegen, und wurden da-
riber hinaus fiir die ,,Bewdltigung dieser Strecken* auf
vielfache Weise psychisch und mental belohnt.

Nach Meinung vieler Experten entwickelte sich der
Mensch also, weil er lange Strecken zuriicklegte — Ge-
hen und Laufen sind somit der Kern unserer Existenz.
Andere Spezialisten auf dem Gebiet der Friihgeschichte
des Menschen glauben, dass das jahrliche Zuriicklegen
von Tausenden von Kilometern in kleinen Gruppen die
Entwicklung der Eigenschaften Kooperation und gegen-
seitige Unterstlitzung forderte.

Was sind die Belege dafiir, dass unsere Ahnen Laufer
waren? Nehmen Sie die Achillessehne. Es handelt sich
hierbei um eine einzigartige mechanische Konstruktion,
die es den Menschen ermoglicht, sich effizient und
rasch und mit minimalem Einsatz vorwarts zu bewegen.
Aber diese Form der Spezialisierung wird fiir das Gehen
nicht benétigt. Biomechaniker glauben daher, dass die
Achillessehne sich so weit entwickelte, weil unsere Ah-
nen liefen. Dies zeigt, dass wir geboren wurden, nicht
nur, um zu gehen — sondern auch, um zu laufen.
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