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Regelmassige Bewegung macht uns leistungsfahiger, gestinder und
senkt zudem das Risiko, zu verunfallen. Im Falle eines Unfalls reduzieren
aktive Menschen das Risiko fUr eine schwere Verletzung und eine lange
Absenzzeit. Daher engagiert sich das Luzerner Kantonsspital (LUKS) far
gesunde Bewegung.

Viel Gluck, Erfolg und besonders Spass!
Ihr Luzerner Kantonsspital

Kontakt
Flr allfallige personliche Fragen
wenden Sie sich bitte an:

Sportmedizin LUKS

Dr. med. Urs Muller Dr. sc. ETH Elmar Anliker
Leiter Sportmedizin Sport- und Bewegungswissenschaftler
Co-Chefarzt Orthopéadie elmar.anliker@luks.ch

urs.mueller@luks.ch
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Liebe/-r 10KM Laufer/-in

Gratuliere! Der erste Schritt auf deinen «10KM Lauf» hin ist getan. Ohne Grund hast du
hier ja nicht zu lesen begonnen. Es freut mich, dass du dir vorgenommen hast, beim
nachsten Swiss City Marathon aktiv dabei zu sein.

Ich mochte dich in deiner Begeisterung flir das Laufen bestarken und dich motivieren,
diese Herausforderung auch tatsachlich anzunehmen und zu meistern.

Damit dir diese 10 Kilometer Spass bereiten und du den Lauf gut verkraftest, braucht es
eine seridse Vorbereitung. Das Trainingstagebuch (ab Seite 10) hilft dir, den Lauf gezielt
vorzubereiten, deine Trainings zu erfassen und zu kontrollieren.
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Der Weg ist das Ziel

Wichtig:
m Nimm dir genligend Zeit fr einen sanften Einstieg.

m Gestalte dein Trainingsprogramm nach deinen personlichen
Bedurfnissen.

m Nimm dir am Anfang nicht zu viel vor. Dein KOrper braucht Zeit,
sich an die Belastung zu gewdhnen und anzupassen.

m Schliesse dich einer Gruppe an.

m Trage dir deine Trainings fix in die Agenda ein.
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Gesundheitsfragebogen - ist dein Korper bereit?

Kontrolliere deine individuelle Bereit-
schaft zur kérperlichen Aktivitat.

Bitte beantworte dazu die nachfolgen-
den Fragen.
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. Hat dir jemals ein Arzt gesagt, du hattest «etwas am Herzeny,

und dir Bewegung und Sport nur unter medizinischer Kontrolle
empfohlen?

. Hast du Brustschmerzen bei korperlicher Belastung?
. Hattest du im letzten Monat Brustschmerzen?
4. Hast du schon ein oder mehrmals das Bewusstsein verloren oder

bist du ein oder mehrmals wegen Schwindel gestlrzt?

. Hast du ein Knochen- oder Gelenkproblem, das sich unter korperli-

cher Aktivitat verschlechtern kdnnte?

. Hat dir jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck

oder fUr ein Herzproblem verschrieben?

. Ist dir aufgrund personlicher Erfahrung oder arztlichen Rates ein

weiterer Grund bekannt, der dich davon abhalten kdénnte, ohne me-
dizinische Kontrolle Sport zu treiben?

Wenn du eine dieser Fragen mit Ja beantworten
kannst, kontaktiere bitte deinen Hausarzt, bevor du
deine sportliche Aktivitat steigerst.



Dehn-, Kraftigungs- und Gleichgewichtsiibungen

Absolviere bitte kein Lauftraining, ohne gleichzeitig
deinen Bewegungsapparat auf die bevorstehende
Belastung vorzubereiten. Dehn-, Kraftigungs- und
Gleichgewichtstbungen sind fester Bestandteil
deines individuellen Trainingsprogramms.

Ubungen
ab Seite 34

Trainingstagebuch | 7



Die richtige Trainingsintensitat

m Die Borgskala ist ein einfaches Hilfsmittel zur selbststandigen Festlegung der
Trainingsintensitat. Sie bietet mit ihrer Einteilung von 6 bis 20 eine feine Abstufung
zwischen den Belastungsstufen «sehr, sehr locker» und «sehr, sehr hart».

m Die Borgskala schult dein persdnliches Empfinden, indem du wahrend des Trainings
in dich hineinhorchst.

m Im nachfolgenden Trainingsplan werden die empfohlenen Trainingsintensitaten
mittels den Borgskala-Werten angegeben.

8 | Trainingstagebuch



Skalenwert
nach Borg
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Dein personliches Lauftagebuch

Vorname

Name

Geschlecht

Alter

Grosse

Gewicht
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Borgskala Was hast du tatsachlich trainiert?

Mo 5x 2 Minuten laufen, 10
dazwischen 3 Minuten marschieren

Di

Mi 4 x 3 Minuten laufen, 10
dazwischen 3 Minuten marschieren

Do

Fr 5x 2 Minuten laufen, 10
dazwischen 3 Minuten marschieren

Sa/So 30 Minuten zlgiges Gehen

I
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?

Mo 4 x 3 Minuten laufen, 10
dazwischen 3 Minuten marschieren

Di

Mi 5x 2 Minuten laufen, 10
dazwischen 3 Minuten marschieren

Do

er 4 x 3 Minuten laufen, 10

dazwischen 3 Minuten marschieren

Sa/So 30 Minuten zlgiges Gehen

Denke vor jedem Training
daran, deine Schuhe gut
zu schniiren.
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Borgskala

Was hast du tatsachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10
Mo 5x 3 Minuten laufen, 12
dazwischen 3 Minuten marschieren
Di
5 Minuten einlaufen; 10
Mi 4 x4 Minuten laufen, 12
dazwischen 3 Minuten marschieren
Do
5 Minuten einlaufen; 10
Fr 3x 6 Minuten laufen, 12
dazwischen 3 Minuten marschieren
Sa/So 30 Minuten zlgiges Gehen
I
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10
Mo 5x4 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Di
5 Minuten einlaufen;
Mi 4 x 6 Minuten laufen,
dazwischen 2 Minuten marschieren
Do
5 Minuten einlaufen;
Fr 5 x4 Minuten laufen,
dazwischen 2 Minuten marschieren
Sa/So 30 Minuten zlgiges Gehen
I

Atme immer ruhig
und regelmassig.
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Borgskala

Was hast du tatsachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10
Mo 4 x 6 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Di
5 Minuten einlaufen; 10
Mi 5x4 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Do
5 Minuten einlaufen; 10
Fr 4 x 6 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Sa/So 30 Minuten zlgiges Gehen
I
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Borgskala

Was hast du tatsachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10
Mo 3 x 8 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Di
5 Minuten einlaufen; 10
Mi 2 x 10 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Do
5 Minuten einlaufen; 10
Fr 3 x 8 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Sa/So 30 Minuten zlugiges Gehen
I
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Borgskala

Was hast du tatsachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10
Mo 2 x 10 Minuten laufen, 14
dazwischen 2 Minuten marschieren
Di
5 Minuten einlaufen; 10
Mi 3x 8 Minuten laufen, 14
dazwischen 2 Minuten marschieren
Do
5 Minuten einlaufen; 10
Fr 2 x 10 Minuten laufen, 14
dazwischen 2 Minuten marschieren
Sa/So 30 Minuten zugiges Gehen
I
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Trinke taglich 1,5 bis 2 Liter
ungezuckerte Getranke.




Borgskala Was hast du tatsachlich trainiert?

Mo 2 x 15 Minuten laufen, 11
dazwischen 3 Minuten marschieren

Di
5 Minuten einlaufen; 10

Mi 4 x4 Minuten laufen, 14
dazwischen 2 Minuten marschieren

Do

Fr 2 x 15 Minuten laufen, 11

dazwischen 3 Minuten marschieren

Sa/So 30 Minuten zlgiges Gehen
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Borgskala

Was hast du tatsachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10

Mo 4 x4 Minuten laufen, 14
dazwischen 2 Minuten marschieren

Di

Mi 2 x 15 Minuten laufen, 11
dazwischen 3 Minuten marschieren

Do
5 Minuten einlaufen; 10

Fr 4 x4 Minuten laufen, 14
dazwischen 2 Minuten marschieren

Sa/So 30 Minuten zlgiges Gehen

I
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?

Mo 3 x10 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Di
1x 20 Minuten laufen; 10
Mi 3 Minuten marschieren;
1x 10 Minuten laufen 14
Do
Fr 3 x 10 Minuten laufen, 12

dazwischen 2 Minuten marschieren

Sa/So 30 Minuten zlugiges Gehen

Yes! Die Halfte deines
Traingsprogramms ist geschafft.
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?
1x20 Minuten laufen; 10
Mo 3 Minuten marschieren;
1x10 Minuten laufen 14
Di
Vi 3x 10 Minuten laufen, 12
dazwischen 2 Minuten marschieren
Do
1% 20 Minuten laufen; 10
Fr 3 Minuten marschieren;
1x 10 Minuten laufen 14
Sa/So 45 Minuten zugiges Gehen
I

Richte deine Augen beim
Laufen etwa 10 Meter nach
vorne auf den Boden, um
deine Nackenmuskulatur
Zu entlasten.



Borgskala Was hast du tatsachlich trainiert?

Mo 1x 30 Minuten laufen 12
Di

5 Minuten einlaufen; 10

3 Minuten marschieren;

8 x 1 Minute laufen 17-19
Mi (in gesteigertem Tempo),

dazwischen 1 Minute marschieren;

3 Minuten marschieren;

1x5 Minuten laufen; 15

2 Minuten marschieren
Do
Fr 1x 30 Minuten laufen 12
Sa/So 45 Minuten zlgiges Gehen

I
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Mo

Borgskala

5 Minuten einlaufen; 10
3 Minuten marschieren;

8 x 1 Minute laufen 17-19
(in gesteigertem Tempo),

dazwischen 1 Minute marschieren;

3 Minuten marschieren;

1x5 Minuten laufen; 15
2 Minuten marschieren

Was hast du tatsachlich trainiert?

Di

Mi

1x 30 Minuten laufen 12

Do

Fr

5 Minuten einlaufen; 10
3 Minuten marschieren;

8 x 1 Minute laufen

(in gesteigertem Tempo),
dazwischen 1 Minute marschieren;
3 Minuten marschieren,

1x 5 Minuten laufen;

2 Minuten marschieren

17-19

15

Sa/So

45 Minuten zlgiges Gehen
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?

3 Minuten einlaufen; 10
Mo 4 x4 Minuten laufen, 15
dazwischen 2 Minuten marschieren

Di
5 Minuten einlaufen; 10
Mi 6,6 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12
am Stuck laufen
Do
3 Minuten einlaufen; 10
Fr 4 x4 Minuten laufen, 15

dazwischen 2 Minuten marschieren

Sa/So 45 Minuten zlgiges Gehen

Noch 5 Wochen und du
bist fit fiir den «10KM Lauf».
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?
5 Minuten einlaufen; 10
Mo 6,6 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12
am Stuck laufen
Di
3 Minuten einlaufen; 10
Mi 4 x4 Minuten laufen, 15
dazwischen 2 Minuten marschieren
Do
5 Minuten einlaufen; 10
Fr 6,6 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12
am Stuck laufen
Sa/So
I
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?

1% 18 Minuten laufen; 12
Mo 5 Minuten marschieren;

1x 12 Minuten laufen 15
Di

5 Minuten einlaufen; 10
Mi 6,6 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12

am Stuck laufen
Do

1x20 Minuten laufen; 12
Fr 5 Minuten marschieren;

1x 10 Minuten laufen 15
Sa/So

I
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Borgskala Was hast du tatsachlich trainiert?
5 Minuten einlaufen; 10
Mo 8 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12
mit Extraschlaufe Uber Gehof
Di
5 Minuten einlaufen; 10
Mi 6,6 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12
am Stuck laufen
Do
5 Minuten einlaufen; 10
Fr 4 x4 Minuten laufen, 15
dazwischen je 2 Minuten marschieren
Sa/So
I
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Borgskala Was hast du tatsachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10
Mo 8 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12
mit Extraschlaufe Uber Gehof

Di
Mi
Do
5 Minuten laufen; 10
3 Minuten marschieren;
8 x 1 Minute laufen 17-19
Fr (in gesteigertem Tempo),
dazwischen 1 Minute marschieren;
3 Minuten marschieren;
1x5 Minuten laufen; 15
2 Minuten marschieren
Sa/So
I
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Borgskala Was hast du tatséachlich trainiert?

5 Minuten einlaufen; 10
Mo 6,6 Kilometer (Rotsee-Lauf) 12
am Stlck laufen

=
Di
Mi .
DO 30 Minuten ziigiges Marschieren i 4 =
Fr )

Gratuliere! Du bist bereit.
Wir sehen uns am Swiss City Marathon.
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Ausrustung

m Wahle deine Ausristung aus nach dem Motto «Es gibt kein
schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung».

m Funktionelle Laufbekleidung ist atmungsaktiv und schutzt
vor Wind und Wetter.

m Damit du im Dunkeln besser sichtbar bist: Trage reflektierendes
Material, ein kleines LED-Licht oder eine Stirnlampe.

m Lass dich beim Kauf deiner Laufschuhe und -bekleidung im
Sportfachhandel beraten.
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Ernahrung

m Achte grundsatzlich auf eine vollwertige Ernahrung (reichlich Gemuse und Frichte
flr einen guten Vitamin- und Mineralhaushalt). Fur Lauferinnen und Laufer mit wenig
Trainingsaufwand ist eine gesunde und ausgewogene Ernahrung ausreichend.

m Nimm nicht mehr Kalorien zu dir, als du im Alltag und beim Sporttreiben verbrauchst.

m 1SS vollwertige Kohlenhydrate (z.B. Getreideprodukte, Kartoffeln), um die Energie-
speicher zu flllen.

m Die Muskulatur braucht ein Mindestmass an Eiweiss (z. B. aus Fleisch, Milch-
oder Sojaprodukten).

m Trinke taglich 1,5 bis 2 Liter ungezuckerte Getranke,
z.B. Wasser, Frichte- oder Krautertee.

m Vor dem Lauf: Nimm die letzte Mahlzeit am besten 3 Stunden vor dem Start ein.
Diese sollte leicht verdauliche Kohlenhydrate (Weissbrot, Reis, Pasta, Honig usw.)
und reichlich Flissigkeit enthalten, fettfrei und proteinarm sein.

m Nahrungsmittel mit vielen Ballaststoffen sind zu diesem Zeitpunkt nicht sinnvoll.

Quelle: Suva (2011) Laufen — Einstieg leicht gemacht.
Tipps fur einen lustvollen Start.
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Krafttraining

Kraft ist die wirkende Ursache flr Bewegung und somit

ist Muskelkraft die Basis jeglicher korperlichen Aktivitat.

Krafttraining dient der Entwicklung und Erhaltung der
Muskelmasse und tragt in jedem Alter zur Gesundheit
und Lebensqualitat bei.

FUr dein Training empfehle ich dir 2-3 Krafttrainings
pro Woche.
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Flhre die einzelnen Ubungen langsam durch und
zahle wahrend der Ausfihrung in Gedanken mit:
3 Sekunden in die eine Richtung — Bewegung um-
kehren und 3 Sekunden in die andere Richtung.

Wiederhole die Ubungen als Satz 9 bis 12 Mal
hintereinander. Sollte nach 12 Wiederholungen eine
lokale Muskelermudung ausbleiben, so absolviere

3 weitere Wiederholungen. Ist die Belastung immer
noch zu gering, wahle eine Ubung mit einem schwieri-
geren Anforderungsprofil aus.

Lege anschliessend eine Erholungspause von zirka
2 Minuten ein und fihre dann die 2. Serie durch.

Trainiere deine Kraft nur jeden 2. Tag, damit sich die
Muskeln erholen kdénnen.

WeiterfUhrende Kraft- und Stabilisationstbungen
findest du in unserer Broschure «Laufspezifisches
Ubungsprogramm.



Vordere Oberschenkelmuskulatur

Hockstellung

Hinweis: Hande liegen entspannt
auf den vorderen Oberschenkeln.
Wichtig: Position halten,

2 %30 Sekunden mit 2 Minuten
Pause dazwischen.

Vordere Oberschenkel-
und Gesassmuskulatur

Knie beugen und strecken.
Hinweis: Knie zeigt nach vorne,
der Rucken bleibt gerade und
beim Senken beruhrt das hintere
Knie die Unterlage nicht.

Hintere Oberschenkel- und Hiiftmuskulatur

Becken heben und senken.
Hinweis: Becken heben, bis Ober-
korper und Beine eine gerade Linie
bilden, das Becken senken, ohne
die Unterlage zu berlhren.

Variante: Um den Schwierigkeitsgrad
zu erhohen, einen Fuss Uber das Knie
legen.

Bauchmuskulatur

Oberkorper anheben und senken.
Hinweis: Oberkdrper anheben,
bis die Schulterblatter die
Unterlage verlassen.

Riicken- und
Gesassmuskulatur

Knie und Ellbogen im Wechsel
diagonal strecken und
zusammenfuhren.

Seitliche Rumpfmuskulatur

Becken seitwérts heben und
senken mit gebeugten Beinen.
Hinweis: KOrper bildet von
den Schultern bis zu den Knien
eine gerade Linie.
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Beweglichkeit

Beweglichkeit setzt sich aus zwei Komponenten zusam-
men: Gelenkigkeit und Dehnfahigkeit. Die Gelenkigkeit
wird durch die Eigenschaften der Gelenke und Bandschei-
ben bestimmt, die Dehnfahigkeit durch Muskeln und
Sehnen. Eine gute Beweglichkeit zeichnet sich durch
einen grossen Bewegungsumfang aus. Wenn Sehnen,
Bander und Muskeln nicht regelmassig bis an die Grenze
gedehnt werden, kommt es zu Muskelverkirzungen

und Verringerung der Gelenkbeweglichkeit.
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Regeln fiirs Dehnen

Wahle fur dein Dehnprogramm, z.B. nach einem

Krafttraining oder nach einem Ausdauertraining,

fUr jede beanspruchte Muskelgruppe mindestens
eine Dehnubung aus. Nimm die Dehnstellung ein
und achte dich auf Ausweichbewegungen.

Vermeide ruckartige Bewegungen.
Atme ruhig und regelmassig.

Gehe in die Dehnposition, in der du eine deutliche
Dehnspannung splrst. Halte die Dehnspannung
wéhrend zirka 20 Sekunden. Beim Nachlassen des
Spannungsgefuhls verstarkst du die Dehnung und
haltst die Dehnspannung erneut.

Absolviere 2 Serien pro Dehntbung.



Dehnung hintere
Unterschenkelmuskulatur

Schrittstellung, hintere Ferse

auf den Boden dricken, Gewicht

auf vorderes Bein verlagern durch
Bewegung des Oberkdrpers nach
vorne.

Dehnung vordere
Oberschenkelmuskulatur

Stand, Ferse Richtung Gesass
ziehen, Becken nach vorne
schieben.

Hinweis: Knie bleiben neben-
einander, unterer Rucken bleibt
gerade.

Dehnung dussere
Hiiftmuskulatur

HUfte Richtung Wand schieben.

Dehnung vordere
Hiftmuskulatur

Knieeinbeinstand, Gewicht
auf vorderes Bein verlagern,
gleichzeitig Hufte nach vorne
abwarts bewegen.

Dehnung hintere
Oberschenkelmuskulatur

Bein gestreckt auf den Stuhl,
Standbein leicht gebeugt,
Oberkorper leicht nach vorne
neigen.

Hinweis: Unterer Rlcken bleibt
aufrecht, gerade vor dem Stuhl
stehen.
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