Viermarker Waldlauf Gemeinschaft e.V.
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Trainingsprogramm fur Lauf-Einsteiger: In zehn Wochen von 1 Minute auf 60 Minuten

Erholungstag, eventuell Dehnen/Stretching/leichte Gymnastik oder leichte Kraftigungsiibungen;

Mo.| 07.05.18 Alternativsportarten: Radfahren, Schwimmen, Walken helfen bei der aktiven Erholung
4 Wiederholungen: 2 Min Langsames Laufen, 1 Min Zligiges Gehen;
Di. 08.05.18 6 Wiederholungen: 7 Min Langsames Laufen, 1 Min Ziigiges Gehen;
Gesamtdauer ca. 60 Min
Mi. | 09.05.18 Erholungstag, siehe Montag
4 Wiederholungen: 2 Min Langsames Laufen, 1 Min Ziugiges Gehen;
Do. | 10.05.18 6 Wiederholungen: 7 Min Langsames Laufen, 1 Min Zugiges Gehen;
Gesamtdauer ca. 60 Min
Fr. | 11.05.18 | Erholungstag, siche Montag
3 Wiederholungen: 2 Min Langsames Laufen, 1 Min Zlgiges Gehen;
4 Wiederholungen: 7 Min Langsames Laufen, 1 Min Zigiges Gehen;
Sa. 12.05.18 | 2 Wiederholungen: 9 Min Langsames Laufen, 1 Min Zlgiges Gehen;
Gesamtdauer ca. 60 Min
So. 13.05.18 | Erholungstag, siche Montag

Treffpunkte Dienstag und Donnerstag: 18.30 Uhr Parkplatz Zoo, Samstag: 9.00 Uhr Torhaus Rombergpark
Achtung: 10.05.18 Himmelfahrt, gednderter Treffpunkt: 9:00 Uhr Torhaus Rombergpark

>

Anpassungsgeschwindigkeit der verschiedenen Organsysteme

Unser Korper reagiert auf Belastungsreize auf3erst anpassungsfahig. Allerdings unterscheiden sich die verschiedenen Kérpersysteme in ihrer
Anpassungsgeschwindigkeit erheblich.

Das vegetative und sympathische Nervensystem ist fur die Steuerung der Herztatigkeit, der Atmung und des Kreislaufs
zusténdig. Es reagiert am schnellsten auf Belastungsreize, wie sie durch Ausdauertraining gesetzt werden. Die Anpassungszeit
betragt nur wenige Trainingstage.

Durch den Herz-Kreislauf gelangt das Blut durch Arterien, Kapillaren und Venen Uber die Herztétigkeit zu den einzelnen Organen,
um diese ausreichend zu versorgen. Dieser physiologische Vorgang ist auBerordentlich wichtig und stellt bei verminderter Leistung
eine gesundheitliche Gefahrdung dar. Das gesunde Herz-Kreislaufsystem reagiert ebenfalls sehr rasch auf die ausdauerorientierten
Trainingsreize. Die Anpassung findet schon nach wenigen Trainingswochen statt.

Der menschliche Kdrper besteht zu ca. 35% aus Muskeln. Die ,bewusste" kérperliche Arbeit wird Giberwiegend durch die quer
gestreifte Skelettmuskulatur verrichtet. Die Skelettmuskulatur besteht aus einer groRen Anzahl langer Fasern, die in einer
Membranhille eingebettet sind. Die Fasern wiederum bilden sich durch viele lang gezogene Muskelzellen. Die Muskeln
kénnen durch Nervenimpulse angesteuert und zur Kontraktion - (Zusammenziehen) angeregt werden. Die Anpassung der
Muskulatur an Trainingsreize benétigt mehrere Wochen.

Die Bénder bilden das Bindegewebe, das in Faserziigen Gelenke umspannt und zusammen mit der Muskulatur stabilisierend
wirken. Sehnen verbinden den Muskel mit einem Knochen und bestehen wie der Knorpel aus Kollagenfasern, einem
Protein, das ein extrem festes System bildet. Die Anpassung der Bander, Sehnen, Knorpel und Knochen benétigt eine
weitaus langere Zeitspanne als die Ubrigen Korpersysteme. Die Anpassung dauert hier Monate, bei extremen Belastungsreizen
teilweise sogar Jahre.

Ausdauertraining fuhrt zu auch einer Zunahme der roten Blutkdrperchen und des Hamoglobins im Blut. Dadurch steigt die
Sauerstofftransportkapazitat des Blutes. Je mehr Sauerstoff das Blut beférdern kann, desto seltener braucht das Herz zu
schlagen, d.h. mit regelmaRigem Ausdauertraining sinkt der Ruhepuls. Dieser Effekt 1aRt sich messen, in dem man den
Ruhepuls — das ist der Puls, den man morgens vor dem Aufstehen hat — regelmé&Rig bestimmt und Uber einen Zeitraum von
einigen Wochen vergleicht.

AuRerdem hat Ausdauertraining positive Auswirkungen auf den Blutdruck. Der erhdhte Blutdruck (Hypertonus) ist eine weit
verbreitete Krankheit. Trainierte haben in Ruhe in der Regel einen niedrigeren Blutdruck als Untrainierte. Allerdings sollte man
lieber von einer Blutdrucknormalisierung sprechen, da ein zu niedriger Blutdruck durch Ausdauertraining ansteigt.
Ausdauertraining hat auch gunstige Auswirkungen auf den Fettstoffwechsel, indem es die ,guten" Fette im Blut erhéht
und die ,schlechten" Fette reduziert. Dadurch beugt es der Arteriosklerose, also der Verkalkung von GeféaRen, vor und damit
auch deren Folgeerkrankungen wie dem Herzinfarkt, dem Schlaganfall und Durchblutungsstérungen in den Beinen.




