Fitness

So friih wie heuer konnte
man sich selten tiber Schnee
freuen. Ideale Voraus-
setzung also, einmal den
effektivsten Ausdauersport
der Wintersaison zu versu-
chen, den Langlauf. Egal ob
klassischer Stil, gemiitliches
Nordic Cruising oder flottes
Skating - die rhythmischen
Bewegungen beanspruchen
Muskeln und Herz-Kreislauf-
System optimal.

Von Ulrike Arlt

Ob schnelles Gleiten im Ausfall-
schritt oder langsameres Skiwan-
dern, neudeutsch auch Nordic
Cruising genannt, je nach Technik
und Stockeinsatz wird die Anstren-
gung unterschiedlich dosiert. Ganz
Sportliche wagen sich an die Ska-
ting-Technik, eine Art Inline-Ska-
ting mit Stocken. Zum weiteren
Kreis der nordischen Sportarten
gehoren noch Nordic Walking und
seine winterliche Variante, das
Schneeschuh-Wandern.

Langlauf ist ideales
Ganzkorper-Training

Allen Varianten gemein ist der hohe
gesundheitliche Nutzen. Denn die
nordischen Sportarten bieten ein
hervorragendes Herz-Kreislauf-

zu schmelzen. Durch die gleichzei-
tige Bewegung der Arme und Beine
wird fast jeder Muskel des Korpers
trainiert, neben der Bein- vor allem
die Arm- und Rumpfmuskulatur.
Das rhythmische Schwingen der
Arme ist zudem gut geeignet, um
Verspannungen des Schultergiirtels
zu losen, allerdings nur, wenn der
Stockeinsatz nicht zu intensiv aus-
fallt. Auch Thrombose-Risikogrup-
pen konnen vom Langlauf profitie-
ren. Denn durch die Beanspruchung
der Bein- und vor allem der Waden-
muskulatur kommt die Venenpum-
pe in Schwung und transportiert
das Blut aus den Beinen schneller
zuriick Richtung Herz. Und sogar
Arthrose-Patienten miissen — im
Gegensatz zum alpinen Skilauf —
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Fitness im Schnee:
Langlauf als Kreislauftraining

kilanglauf gehort zu den ge-
S stindesten Sportarten iiber-

haupt und kann in jedem
Alter betrieben werden. Denn je
nach individuellem Anspruch und
Trainingszustand kann der Lang-
ldufer die fur ihn richtige Tech-
nik, Geschwindigkeit und das
entsprechende Gelinde wihlen.

Training. Durch die gleichmifige
Bewegung ohne Stop-and-Go wer-
den Blutdruck, Herzfrequenz und
Sauerstoffaufnahme des Blutes
dauerhaft positiv beeinflusst. Und
wie bei allen Ausdauersportarten

wird bei regelmifligem Training
nicht nur die Muskulatur gestirkt,
es beginnen auch die Fettdepots

auf diesen Wintersport nicht ver-
zichten, denn Skilanglauf ist durch
seine hohe dynamische und gering
statische Belastung iiberaus ver-
traglich fiir die Gelenke.

Langlauf ist kein Risiko-Sport,
denn die Gefahr von Stiirzen ist
in der Ebene deutlich geringer als
auf alpinen Pisten, Knochenbrii-
che sind daher hochst selten. Durch
den gleichmifligen Bewegungsab-
lauf ohne ruckartige Bewegungen
werden zudem Zerrungen und
Muskelfaserrisse vermieden, selbst
Anfinger besitzen ein geringes
Verletzungsrisiko.

Auch die Psyche kann von Langlauf
& Co. profitieren. Denn der im-
mer gleiche Bewegungsrhythmus
in einer winterlich stillen Land-
schaft beruhigt die Nerven, ent-
spannt und macht den Kopf wie-
der frei. Der Hormonhaushalt wird
durch die Ausdauerbewegung po-
sitiv beeinflusst und unterstiitzt so
Immunsystem, Stressabbau und
Ausgeglichenheit.

Vorsichtig sein miissen allerdings
Asthmatiker. Wegen der Kilte ist
Skilanglauf hier nur bedingt zu
empfehlen, da die Bronchien mit

Verengung reagieren. Auch bei ei-
ner Erkiltung oder Grippe sollte
man voriibergehend verzichten.

Gut vorbereitet in die
Loipe starten

Voraussetzung fiir ungetriibte Freu-
de am Langlauf ist Grundlagenaus-
dauer. Wer also im Winter in die
Loipe méchte, sollte sich schon ein
paar Wochen vorher ausreichend
vorbereiten. Beim Skilanglauf wer-
den Riicken- und Rumpfmuskula-
tur am stéirksten beansprucht, da-
her sollten diese Bereiche vorher
trainiert werden. Dafiir gut geeig-
net sind andere Ausdauersportar-
ten wie Nordic Walking oder Jog-
ging, am besten in Kombination
mit Skigymnastik.

Fiir Einsteiger eignen sich zundchst
ebene Strecken: So kénnen sie sich
an das Laufen und Gleiten gewoh-
nen und Uberforderung vermeiden.
Noch besser: die Grundtechniken
in einem Kurs zu erlernen — so wird
vermieden, dass sich falsche oder
unnotige Bewegungen einschlei-
chen. Kurse werden von fast allen
Skischulen angeboten, hier kénnen
sich Anfinger zunichst auch die
Ausriistung leihen.

Auch fiir bereits versierte Langlau-
fer gilt: Niemand sollte von Null auf
Hundert loslegen und sich zuvor
immer dehnen (das »Ziehen« sollte
immer noch als angenehm empfun-
den werden). Diese Spannung dann
10 bis 20 Sekunden halten, 16sen
und entspannen. Danach die Mus-
kelgruppe ein weiteres Mal dehnen,
bevor man zur nichsten tibergeht.
Auch zu anstrengendes Training
sollte vermieden werden. Denn
dann konnen die Vorteile fiir Herz
und Kreislauf schnell ins Gegenteil
umschlagen. Eine Pulsuhr ist eine
gute Kontrollmoglichkeit, um die
Belastung im Rahmen zu halten:
180 Schldge pro Minute minus das
Lebensalter gelten dabei als Faust-



