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Meldungen

Auto entriimpeln
und Sprit sparen

Minchen (dpa) ® Wer sein
Auto nach dem Winter von
iberfliissigem Ballast befreit,
kann Sprit sparen. Denn
jedes Extrakilo macht sich
beim Tanken bemerkbar.

Pro 100 Kilo sei mit bis zu

0,3 Liter Mehrverbrauch auf
100 Kilometern zu rechnen,
informiert der ADAC. Daher
sollten Autofahrer Utensilien
wie Schaufeln, Streusplitt
oder Schneeketten aus ihren
Fahrzeugen raumen. Auch
Dachboxen oder Skitrager gilt
es nun abzubauen.

Frischer Salat hat eine
helle Schnittstelle

Bonn (dpa) e Salat isst man am
besten ganz frisch. Das gilt
vor allem fiir Kopfsalate und
andere Sorten aus regionalen
Gewiachshéausern, die jetzt
wieder erhaltlich sind: Nicht
nur gehen bei der Lagerung
wichtige Inhaltsstoffe verlo-
ren, diese Salate welken auch
etwas schneller als solche aus
Freilandanbau. Darauf weist
der Rheinische Landwirt-
schafts-Verband hin. Frischen
Salat erkennen Verbraucher
an der hellen Schnittstelle
am Strunk und an Blattern,
die eng am Kopf anliegen und
noch nicht trocken sind.

Zahl des Tages

10

Liter pro Quadratmeter, und
das zweimal wochentlich: Auf
diese Weise sollte der Krauter-
garten gegossen werden. Das
rat das Bundeszentrum fiir
Erndhrung in Bonn. Lavendel,
Rosmarin und Salbei benéti-
gen weniger Wasser - Basili-
kum, Minze, Zitronenmelisse
dagegen mehr. (dpa)

Ratgeberim TV

10.40 Uhr | Arte

,Vox Pop “: Gefalschte Medika-
mente: Lange Zeit galten die euro-
pdischen Gesundheitssysteme als
effizient und sicher. Doch inzwischen
tauchen immer hdufiger gefalschte
Medikamente auf.

16 Uhr | ARD-alpha
LVisite“: Putzmittel: Gefahr for
Lunge und Haut; Depression erken-
nen und behandeln; Eiweil3 senkt
Blutzucker bei Diabetes; Brustkrebs-
froherkennung: Was ist sinnvoll ?;
Spargel: Vitaminreich, kalorienarm.

Telefontipps

Ferngesprédche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,10
01070  Arcor 0,47
7-19 01012  01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
19-24 01070  Arcor 0,49
01045 01045 0,94
Ortsgesprache im Festnetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,47
7-19 01038 tellmio 1,38
01088  01088telecom 1,39
19-24 01070  Arcor 0,69
01013 Tele2 0,94
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt
zwei gunstige Call by Call Anbie-
ter mit Tarifansage, die Sie ohne
Anmeldung sofort nutzen kénnen.
Tarife mit Einwahlgebthr oder
einer Abrechnung schlechter als Minutentakt
wurden nicht berticksichtigt. Bei einigen Anbie-
tern kann es wegen Kapazitatsengpdssen zu
Einwahlproblemen  kommen.  Teltarif-Hotline:
0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86 Euro/
min von Telekom). Angaben ohne Gewdhr.
Stand: 6. April 2018. Quelle: www.teltarif.de

Lauf um Lauf
ZU einem
guten Gefiihl

Start der Volksstimme-Serie zum
Thema ,,Laufen und Gesundheit*

Kein Sport kann so ein-
fach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heif3t es.
Nach dem Prinzip ,,Lauf-
schuhe an und los*
startet die Volksstimme
eine wochentliche zehn-
teilige Serie, die sich
dem beliebten Sport und
dessen Effekte widmet.
Heute: Der Einstieg.

Von Marco Papritz
Magdeburg e Die Frage danach,
wie Gewichtsprobleme redu-
ziert und etwas fir die eige-
ne Gesundheit getan werden
kann, beantworten immer
mehr Sachsen-Anhalter mit
dem Laufsport. Offizielle Zah-
len, wie viele in ihrer Freizeit
die Laufschuhe schniiren,
konnen nicht erhoben wer-
den: Gelaufen werden kann
ganz ohne Verein und Club.
Die seit Jahren stetig stei-
genden Teilnehmerzahlen
an Volkslaufen wie dem Mag-
deburg-Marathon als grofite
Laufveranstaltung des Lan-
des, dem Harz-Gebirgslauf
und der Firmenstaffel Magde-
burg, deren 5000 Startplétze
stets Wochen vor dem Start
ausgebucht sind, belegen den
anhaltenden Lauftrend.
Besonders der gesund-
heitsfordernde Aspekt mo-
bilisiere Einsteiger, weif
Uwe Haake. ,Es gibt nichts
Schoneres, als sich an der fri-
schen Luft zu bewegen und
sich iiber eine absolvierte
Laufeinheit zu freuen”, sagt
der Laufcoach. Einsteigern

rat er, das Pensum in der An-
fangszeit nicht zu tiberdre-
hen. ,Viele meinen aufgrund
ihrer Motivation, binnen
weniger Wochen das
nachholen zu kon-
nen, was man {iber
Jahre vernachlas-
sigt hat. Namlich
korperliche Bewe-
gung. Das ist ein
falscher Ehrgeiz.”

Der Experte
empfiehlt Anfangern,
iiber die Woche verteilt
maximal zwei Einheiten im
Terminkalender einzupla-
nen. Uber die Regelmaflig-
keit kann zum einen heraus-
gefunden werden, ,wie der
Korper reagiert und ob ich
wirklich Spaf3 am Laufen
habe und zum anderen iiber
die Freude die Motivation
geschaffen werden, wieder
loszulaufen”, Spiir- und sicht-
bare Effekte wie ein besseres
korperliches und psychi-
sches Wohlbefinden, Erfolge
auf der Waage und eine ver-
besserte Kondition ,stellen
sich erst nach einer gewissen
Zeit ein. Daher ist anfangs
eine grofle Portion Geduld
gefragt, so der ehemalige
Leistungssportler.

Das romantische Bild vom
Lauf in den Sonnenunter-
gang hinein ist mit Fleif} und
Schweif} verbunden. Und mit
Gehpausen. ,Sie sind keine
Schande. Im Gegenteil. Sie
zeigen, dass man die Signa-
le des Korpers wahrnimmt®
sagt Haake. So konnen Laufer
die Erfolgserlebnisse voll aus-
kosten, die ihnen der Frei-
zeitsport beschert.

zdhlt Stefanie List.

Uwe Haake git als Lauexperte sein issen

Vom 100-Kilo-Mann zum Marathonlaufer

Ein Pulsmesser war fUr Fern-
sehmoderator Sven Lorig
(Foto) der Ausloser, mit
dem Laufen zu starten.
1998 brachte das
Gesicht des ARD-Mor-
genmagazins 100 Kilo-
gramm auf die Waage,
wie er in seinem Buch
LLassig laufen. Warum Fitness
keine Folter ist” (Verlag:
Bastei Libbe) berichtet. Der
46-Jahrige begann einmal pro
Woche Laufrunden zu drehen
und steigerte mit den Jahren
sein Pensum. Heute lauft er
den Marathon in 3.12 Stunden,
bringt es pro Woche auf finf
bis sechs Laufeinheiten und
knapp Uber 70 Kilogramm.
Doch Lorigs Laufgeschichte ist
keine reine Erfolgsgeschichte.
Auf seinem Weg hat er viele
Anfangerfehler gemacht. U.

a. begann er Laufe mit einem

zu hohen Tempo, bei langen
Strecken fur die Marathon-
vorbereitung hatte

er mehr Verpflegung
dabei, als notig war.
Unterhaltsam und
launisch entlockt der
Fernsehmann den
Lesern viele Schmunzler
und gibt nutzliche Tipps fur
Einsteiger und ambitionierte
Laufer zu Ausstattungen, zum
Abnehmen und warum ohne
schlechtes Gewissen auch
eine Laufeinheit ausgelassen
werden kann, weiter.

Die Volksstimme hélt Verlo-
sungsexemplare bereit.
Schreiben Sie eine E-Mail
mit Namen und Adresse an
laufen@volksstimme.de und
sagen, warum Sie mit dem
Laufen begonnen haben. Mit
etwas Gliick gewinnen Sie
eines der Biicher.

Kurzurlaub, Dehnen und Belohnung

Mit diesen Volksstimme-Tipps gehen Einsteiger auf die Laufstrecke

Halten Sie sich vor Au-
1 gen, warum Sie mit
@ dem Laufen beginnen
mochten. Ob eine Wette, ein
gewisses Gewicht oder die
bertihmte Bikinifigur - die
personlichen Griinde helfen
beim Training, das Ziel nicht
aus den Augen zu verlieren.
Das Warum ist auch das beste
Mittel, den berithmten inne-
ren Schweinehund in Schach
zu halten, wenn der es sich
abends schon auf der Couch
gemiitlich macht, obwohl
eine Laufrunde ansteht.

,,Das konnen Sie auch!“

auscht man sich mit
T Laufbegeisterten aus,

drehen sich die Ge-
spriche irgendwann auto-
matisch um das Warum.
Warum ziehen sie die Lauf-
schuhe an, warum stellt sich
irgendwann die Frage nach
einem Start an einer Laufver-
anstaltung, warum bereitet
der Freizeitsport trotz kor-
perlicher und mentaler An-
strengungen so viel Freude.
An dieser Stelle liefert Thnen
die Volksstimme einmal pro
Woche die Antworten und
niitzliche Hinweise zum gan-
zen Drumherum. Und hier
begegnen IThnen Freizeitlau-
fer, die sich vor wenigen Jah-
ren nicht vorstellen konnten,

Dehnen Sie sich vor
2 dem Start: Anfangs
@ ist es vollig normal,
sich steif zu fithlen und jeden
Muskel zu spiiren. Dehnun-
gen vor dem Laufen bereiten
den Korper auf die Anstren-
gungen vor. Nach dem Laufen
dienen sie der Regeneration.
Als Neuling kénnen
3 Sie auf Hightechaus-
@ riistung verzichten.
Turnschuhe hat sicherlich je-
der und auch Sportjacke, -shirt
und -hose sind bestimmt vor-
handen, um herauszufinden,

einmal einen Halb- oder gar
Marathon zu absolvieren.

Meine Laufgeschichte be-
gann mit einem klassischen
Aha-Erlebnis: Vor Jahren
bin ich von Freunden mehr
oder weniger {iberredet wor-
den, 13 Kilometer beim Elbe-
Briicken-Lauf in Magdeburg
zu laufen. Ich werde schon
durchhalten, war ich doch
als Jugendlicher bei Bezirks-
meisterschaften immer ganz
vorne mit dabei, so der Ge-
danke. Die bittere Erkenntnis
kurz nach dem Start: Seitdem
war liber ein Jahrzehnt ver-
gangen. Der Lauf selbst war
dann gepragt von Gehpausen
und der Verwunderung dari-
ber, warum mich wesentlich

ob Sie ein Laufer sind. Lasst
Sie der Sport nicht mehr los
und hat einen festen Platz in
Threm Leben gefunden, ist ein
Stopp im Fachhandel fiir eine
Beratung und Aufwertung der
Ausriistung empfehlenswert.
Lassen Sie das Smart-

4 phone und den MP3-
@ Player zu Hause.
Gonnen Sie sich eine Auszeit,
quasi einen Kurzurlaub mit
sich - ganz ohne Ablenkung.
Nichts geht iiber eine

5 kleine Belohnung, die
@ im Ziel wartet. Sei es

altere und vor allem
- Entschuldigung -
Starter mit mehr
»,Reisegepack*”
auf den Rippen
buchstéblich
stehen lielen.
Das fiithrte zur
Feststellung: Lau-
fen ist keine Frage
des Alters und des
Gewichts. Aber der
Ubung. Seit 2005 bin
ich nun ein aktiver
Laufer, der viel ge-
wonnen hat. Keine
Platzierung auf ei-
nem Treppchen, son-
dern einen Weg zum
mentalen Luftholen
und Verarbeiten,

die heifle Dusche mit einem
besonderen Duschbad, das
Sie nur nach einem Lauf ver-
wenden, oder etwas Siif3es.
Sie haben sich angestrengt
und es sich daher verdient.
Auflerdem ist das eine zusatz-
liche Motivationsspritze.

Suchen Sie sich einen

6 Laufcoach oder eine
@ Laufgruppe. Esbringt

viel, sich mit Gleichgesinnten
auszutauschen und zu erfah-
ren, welche Erfahrungen sie

gemacht haben. So kénnen
Freundschaften entstehen.

eine gewisse Fitness
und viele Bekannt-
schaften, ja sogar
Freundschaften.
Und das konnen
Sie auch! Nicht
die zuriickgeleg-
te Distanz oder
absolvierte Zeit
macht Sie zu einem
Gewinner, sondern
die Tatsache, dass Sie
iiberhaupt losgelau-
fen sind. Auch wenn
die Gefahr besteht,
mit diesen Worten
das Phrasenschwein
zu fittern Ich
wiinsche Thnen einen

guten Lauf.
Marco Papritz

an Einsteiger und ambitionierte Laufer weiter. Zu ihnen

Foto: Eroll Popova

Leser fragen
Babypause

,2wann kann nach der Ge-
burt mit dem Laufen wieder
begonnen werden?“, fragt
Leserin Stefanie Moller.

Fiir die erste Zeit sollte sich auf
die Riickbildung und Krafti-
gung der Muskulatur konzen-
triert werden. Ubungen zur
Kraftigung des Beckenbodens
werden mit den jungen Muttis
schon wihrend ihres Klinik-
aufenthaltes getibt und sollten
zu Hause fortgesetzt werden.

Dr. Kerstin
Wollschlaeger,
Oberarztin der
Landesfrauen-
klinik Magdeburg

Gerade der Korper benotigt
nach der Entbindung diese
Zeit, um die eingetretenen
Verdnderungen zuriickzubil-
den. Diese Ubungsphase sollte
sich nach einer Spontange-
burt iiber sechs bis acht Wo-
chen ausdehnen. Nach einem
Kaiserschnitt sollte nach acht
bis zehn Wochen ein ausrei-
chend gefestigtes Narbenge-
webe zusatzlich zum stabilen
Beckenboden vorhanden sein.
Sportmediziner sind sich hier
mit den Frauendrzten einig,
dass in der ersten Aufbaupha-
se ein Drittel bis zur Halfte der
Laufleistung vor der Schwan-
gerschaft das Ziel sein sollte.
Ein guter Einstieg, um den
Korper wieder in Schwung zu
bringen, ist schon das Schie-
ben des Kinderwagens.

Ihre Frage zum Thema ,Laufen”
senden Sie per E-Mail an laufen@
volksstimme.de.

So lauft es weiter

Heute, Teil 1

Der Einstieg

14. April, Teil 2

Zeit fir den Stoffwechsel
21. April, Teil 3

Der richtige Schuh

28. April, Teil 4

Herz & Co.: Die Gesundheit
5. Mai, Teil 5

So motivieren Sie sich

12. Mai, Teil 6

Jeder Kilometer zahlt:

Die gangigsten Lauf-Apps
17. Mai, Teil 7

Laufuhr vs. Smartwatch
24. Mai, Teil 8

Ldufe unter der Lupe

2. Juni, Teil 9

Der Weg zur Bikinifigur

9. Juni, Teil 10

Beim Laufen ist man per Du

Expertentipp

Von
Lothar Schirmer,
Kriminalrat a. D:

Vorsicht bei
dubiosen Mails
im Postfach

tellen Sie sich mal vor,
SSie offnen Thren E-Mail-

Briefkasten und die erste
Nachricht, die Sie lesen, lautet:
Thr Nacktfoto wurde online ge-
stellt. Die Gefiihle, die Sie da
iibermannen sind mit Sicher-
heit nicht die allerbesten.

Herr G. aus Magdeburg
dachte zuerst an einen Scherz,
den sich ein Bekannter ge-
macht hatte. Was sich daraus
entwickelte war allerdings gar
nicht so spaflig.

Um hinter das Geheimnis
mit dem personlichen Aktfo-
to zu kommen, klickte er ei-
nen angegebenen Link an und
landete auf einer dubiosen
Sex-Seite. Da war zwar die fiir
derartige Seiten iibliche Palette
an mehr oder weniger in sich
verknoteter freiziigiger Nackt-
heit zu sehen, aber das ange-
kiindigte Nacktfoto von Herrn
G. war nicht dabei. Okay, also
doch nur ein Scherz. Die Seite
wurde wieder geschlossen und
die E-Mail gel6scht.

Eine Uberraschung gab es
aber am darauffolgenden Tag.
Da tauchte erneute eine E-
Mail auf, in der Herrn G. seine
Zugangsdaten zu seinem an-
geblichen ,Nacktauftritt” im
Internet mitgeteilt wurden.
Immer noch im Zweifel dari-
ber, ob es tatsdchlich ein sol-
ches Foto von ihm gibt, loggte
er sich ein und entdeckte sich
erfreulicherweise nicht unter
den Nackedeis.

Was dann kam, war aller-
dings der Hammer. Eine Inter-
net-Firma bedankte sich fiir die
Nutzung ihres Dienstes und
stellte schnell mal eine Forde-
rung von 98 Euro als einma-
lige Gebiihr auf. Sollte Thnen
so etwas passieren, dann ist
das kein Grund in Panik zu ver-
fallen. Sowohl die Spam-Mail
als auch das Zustandekommen
dieses angeblichen Vertrages
entspricht nicht den Gepflo-
genheiten eines sauberen Ab-
schlusses eines Fernabsatzver-
trages.

Sichern Sie die Daten und
lassen Sie sich nicht von
Mahnbriefen, Schreiben von
Inkassounternehmen oder
Drohungen mit dem Gericht
einschiichtern. Erstatten Sie
bei wiederholten Forderungen
Anzeige bei der Polizei. Wer auf
solche Weise versucht Leute
auszutricksen, dem sollten Sie
nicht Thr sauer verdientes Geld
in den Rachen werfen.

Meldung

Beleuchtung beim
Radeln mitfiihren
Géttingen (dpa) ® Wer im Win-
ter pausiert hat, den dréngt es
spatestens jetzt wieder zum
Training auf die Strale. Dabei
sollten Radsportler stets auf
ein verkehrstiichtiges Rad
achten, rat der Pressedienst
Fahrrad (pd-f). Dazu gehort
auch das Licht. Schon seit
Jahren diirfen Radler dazu
mobile Beleuchtungssets
nutzen. Seit Sommer 2017 sind
dabei nicht nur Akkus, son-
dern auch Batterien erlaubt.
Radler miissen die Sets nicht
permanent, sondern nur bei
Bedarf dabeihaben. Die Sets
sollten in jedem Fall iiber eine
sogenannte K-Kennzeichnung
verfligen.
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Der richtige
Standort fiir
Forsythien

Bonn (dpa) e Sie strahlen heller
als die Sonne: Forsythien in gel-
ber Bliite fallen auf. Wenn diese
erlischt, sollten Hobbygartner
das Geholz direkt zuriickschnei-
den, rat die Landwirtschafts-
kammer Nordrhein-Westfalen.
Knapp iiber dem Boden ge-
stutzt werden aber nur iltere
Aste von vier bis finf Jahren
sowie neue, diinne Triebe. Dass
der Rest stehen bleibt, ist wich-
tig: Die zuriickbleibenden Triebe
bilden den Sommer {iber Seiten-
zweige, an denen sich im néchs-
ten Frithjahr die neue Bliite
zeigt. Wer mehr von den gelben
Strauchern méchte, kann sie im
Juli durch Stecklinge vermeh-
ren. Dafiir griine Aste von etwa
20 Zentimetern Lange abschnei-
denund zu drei Vierteln in einen
Topf mit Erde stecken. Sie sollten
darin Wurzeln ausbilden und
konnen anschliefend in den
Gartenboden kommen, erkla-
ren die Experten der Landwirt-
schaftskammer. Gut ist ein son-
niger bis halbschattiger Platz,
am besten in einem feuchten
und wasserdurchlassigen, aber
nicht zu kalkhaltigen Boden.
Die Straucher kénnen auch
in der Néhe &lterer Baume ste-
hen. Die Wurzeln der Forsythien
verteilen sich flach im Boden,
sie kommen daher mit der Kon-
kurrenz der Baumwurzeln zu-
recht. Wer eine Hecke aus den
gelben Friihblithern plant, sollte
auf ausreichend Abstand zwi-
schen den einzelnen Pflanzen
achten. Ausgewachsen werden
sie jeweils rund drei Meter breit.

& - s )

erwelke die Bluten - Gez ZU-
rickschneiden. Foto: dpa

RatgeberimTV

11.30Uhr | ARD

»Quarks im Ersten®: Die WHO
warnt vor der zunehmenden
Antibiotikaresistenz und vertffent-
lichte kirzlich eine Liste der zwolf
gefahrlichsten Bakterienarten. Ist sie
berechtigt — die Angst vor tédlichen
Keimen?

19 Uhr| BR

»06Ut zu wissen“: Nashornsterben
— Rettung aus dem Labor, Cannabis
auf Rezept — Wie gut wirkt die Droge
als Schmerzmittel?

Telefontipps

Ferngesprdche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,47
7-19 01012 01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
14-18 010012 010012 0,55
010088 010088 0,75
19-24 01070  Arcor 0,49
01045 01045 0,94

Ortsgesprache im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,47
7-19 01038 tellmio 1,38
01088 01088telecom 1,39
19-24 01070  Arcor 0,69
01013  Tele2 0,94
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt
zwei ginstige Call by Call Anbie-
ter mit Tarifansage, die Sie ohne
Anmeldung sofort nutzen konnen.
Tarife mit Einwahlgebuhr oder
einer Abrechnung schlechter als Minutentakt
wurden nicht beriicksichtigt. Bei einigen Anbie-
tern kann es wegen Kapazitatsengpassen zu
Einwahlproblemen  kommen.  Teltarif-Hotline:
0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86 Euro/
min von Telekom). Angaben ohne Gewdhr.
Stand: 13. April 2018 Quelle: www.teltarif.de

Zeit fuir einen Stoffwechsel

Teil 2 der Volksstimme-Serie zum Thema ,,.Laufen und Gesundheit“ / Heute: Die Kleidung

Kein Sport kann so
einfach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heif3t es.
Nach dem Prinzip ,,Lauf-
schuhe an und los* be-
richtet die Volksstimme
in einer wochentlichen
zehnteiligen Serie, die
sich dem beliebten Sport
und dessen Effekten wid-
met. Heute: Die Kleidung.

Von Marco Papritz

Magdeburg ® Ob vor der Arbeit,
nach Feierabend oder gar in
der Mittagspause - kein Sport
bendtigt weniger Vorberei-
tung und kann so flexibel in
den Alltag eingebaut werden
wie das Laufen. , Die Laufsa-
chen an und los, lautet daher
ein geldufiges Motto. Ebenso
gilt fir viele, dass schlechte
Wetterbedingungen als Aus-
rede nicht gelten, um vom
Weg zur korperlichen Fit-
ness nicht abzukommen. Die
passende Laufausriistung ist
schnell zur Hand ...

Shirts

Sie bestehen aus einem leich-
ten, schweiflableitenden Mix
aus Polyester und Baumwolle.
Die Hersteller haben verschie-
dene Techniken (zum Beispiel
Adidas ,Climacool“ und Nike
,Dri-Fit“) entwickelt, welche
an warmen Tagen ein
kiihles und trocke-
nes Tragegefiihl
verschaffen. Ein
drmelloses Laufs-
hirt heif3t ibrigens
Singlet (gleich-
bedeutend mit
Achselshirt). Ein
langdrmliges Kom-
pressionsshirt (verstarkt
durch den kérperbetonten Sitz
die Durchblutung) und dar-
uber ein kurzarmliges Shirt
zu tragen, hat sich an kiihle-
ren Tagen als absoluter Trend
in der Laufszene entwickelt.
Modisch liegen Laufer damit
weit vorn.

Hosen
Die klassische Laufhose (auch
Tight genannt, englisch: enge
Hose) wird auch gern als Rad-
ler- oder umgangssprachlich
Strumpfhose bezeichnet. Sie
fungiert wegen ihrer en-
gen Passform als zweite
Haut und ist aufgrund
elastischer Eigenschaften
dennoch auflerst bequem.
Das atmungsaktive Ma-
terial leitet den Schweif3
am Korper ab. Vorteil ei-

ner Tight: Sie verhindert,

dass sich die Innenseiten
der Oberschenkel aneinan-
derreiben und vermei-
det dadurch wunde
Stellen. Praktisch
sind kleine Taschen
etwa fir Klein-
geld oder einen
Schliissel sowie
reflektierende

Elemente fir

eine bessere
Sichtbarkeit

Dunkeln. Fir
warme Tage
sind  Tights
auch in kurzen
Versionen erhéltlich.

Kurze Laufhosen in der
Form von klassischen Sport-
hosen verfiigen iiber einen
elastischen Bund mit Kordel-
zug, einen Innen- slip und
eine Innentasche an den Sei-
ten oder im Steifibereich.

Wie weit der
Einfluss des
Laufsports reicht,

zeigt sich seit ei-

niger Zeit in der

Damenmode:

Viele Frauen ha-

ben die Tight als

Begleiter fiir den

Alltagsgebrauch ent-

deckt und tragen sie

u. a. beim Shoppen oder
Ausgehen - auch wenn
die Trégerin keine aktive

Lauferin ist.

Laufer wie Nadine vollziehen im Frihjahr und Herbst einen
Stoffwechsel. Dann versorgen die Hersteller die Laufszene |

mit neuver Ausristung.

Laufjacken

Der Auswahl an Shirts und

Hosen stehen Jacken in nichts

nach. Auch sie sind regelrecht

High-End-Produkte, die auf-
wendig pro-

duziert

Foto: Marco Papritz

und mit allerhand Technik
ausgestattet sind. Je nach ih-
rer Funktion schiitzen sie vor
Wind, Regen und Kélte bzw.
Warme. Laufjacken bestehen
aus einem atmungsaktiven
leichten Material, das ent-
weder KoOrperwarme
speichert oder fir
Kithlung wihrend
einer Laufeinheit
sorgt. Kordelzug
zum Verstellen
des Saumes, Re-
flektoren und Ka-
puze sowie klei-
ne Taschen fiir
Schliissel, etwas
Kleingeld und Han-
dy oder MP3-Player
werden empfoh-
len. Bei einigen
Modellen koénnen
Armel abgenommen
und die Jacke als Lauf-
weste getragen werden.

Kopfbedeckung
Dass Korperwéarme iiber
den Kopf abgegeben wird,
kann mit einer Laufmiitze
unterbunden werden. Diese
besteht aus einem weichen
Materialmix und iber elas-
tische Eigenschaften. Im
Sommer schiitzt ein Lauf-
cap vor der Sonne. Kleine
Offnungen sorgen fiir eine
Luftzirkulation.

Der Buff

Das elastische Tuch in
Schlauchform ist ein Alles-
konner: Es kann flexibel um
den Hals und im Gesicht so-
wie als Stirnband oder Kopf-
tuch getragen werden. Der
Buff schiitzt vor Wind und
dient als Schweififanger.
Mittlerweile ist er auch
als modisches Accessoire
schwer angesagt.

Kompressionsstrimpfe
Die Kniestriimpfe sind
wieder da! Die hauten-
gen Laufsocken mit ih-
rer stiitzenden wie beque-
men Passform fordern die
Durchblutung wahrend des

,l

T

Laufes und im Anschluss die
Regeneration. Der Einfluss auf
die Steigerung der Leistungs-
fahigkeit im Laufsport wird
von den Herstellern als ein
Kaufargument angefiihrt, in
der Szene allerdings kontro-
vers diskutiert. Mittlerweile
gelten die Kompressions-
strimpfe speziell in auffalli-
gen Farben auch als ein modi-
sches Statement.

Volksstimme-Tipp
Wer regelméflig Laufen geht,
sollte die Kleidung mindestens
in zweifacher Ausfithrung in
seinem Kleiderschrank haben.
Dadurch werden Ausreden ver-
mieden, man habe ja nichts
zum Anziehen ... Ob kérperbe-
tont oder weiter geschnitten,
in dezenten oder grellen Far-
ben - bei der Auswahl besteht
die Qual der Wahl.
Verzichten Sie auf
) Baumwolle: Baum-
wollshirts  saugen
Schweif} auf, werden
dadurch schwer und
bleiben am Koérper kleben.
Die Folge kann eine Klimp-
chenbildung etwa im Achsel-
bereich sowie ein unangeneh-
mer Geruch sein, der sich in
den Fasern festsetzt. Laufklei-
dung sollte nach der Einheit
und der Wische an der Luft
trocknen. Uber der Heizung
oder in einem Waschetrock-
ner besteht die Gefahr, dass
die atmungsaktive Funkti-
on mit jeder Wasche immer
mehr verloren geht.
Wichtig: Textilien, die
direkt auf der Haut ge-
| tragen werden, sollten
" {iber flache Nihte ver-
fligen, die ein Wund-
scheuern der Haut minimieren
oder gar ausschliefien. Lauf-
kleidung muss zwar nicht teuer
sein, aber sparen sie nicht an
der falschen Stelle. Zum einen
investieren sie mit der neuen
Kleidung in sich selbst. Zum
anderen sollte die motivieren-
de wirkung eines Neuzugangs
im Kleiderschrank nicht unter-
schitzt werden ...

Vertreibt ein intensiver Lauf den Muskelkater?

Der Direktor der Orthopadischen Universitdtsklinik Magdeburg geht auf einen Laufmythos ein

,Was ist dran an dem Lauf-
mythos, dass sich ein Mus-
kelkater durch ein erneutes
intensives Laufen vertreiben
lasst?“, mochte Leser Micha-
el Wagner wissen.

Diese Vorstellung ist veraltet.
Bei einem bestehenden Mus-
kelkater ist eine erneute und
zusitzliche intensive Belas-

tung zu vermeiden. Die
frithere Annahme war,
dass der Muskelkater
durch groflere Abla-
gerungen von Laktat
(Milchsaure) hervorge-
rufen wird, die dann
den Schmerz bewirkt.

richtig, denn der Mus-

Prof. ed.
Dasist allerdings nicht Christoph
H.Lohmann mnach ca.12bis 24 Stun-

kelkater entsteht durch
eine Uberlastung mit
kleinen Einrissen in
den Muskelgeweben.
Anschlieflend kommt
es zu Wassereinlage-
rungen im Muskel,

deshalb stellt sich der

Muskelkater auch erst

den ein. Esist anstatt einerin-

tensiven zusatzlichen Belas-
tung dann vielmehr wichtig,

dass bei einem Muskelkater

zum Beispiel Warmebehand-
lungen oder sanfte Massagen

erfolgen. Aber auch leichtes
Joggen oder Schwimmen zei-
gen gute Erfolge. Am besten
ist esjedoch, durch sorgfaltige

Dehnungsiibungen vor dem
Training und ein griindliches
Aufwirmen die Muskulatur
auf die Belastung vorzuberei-
ten und einem Muskelkater
vorzubeugen.

Ihre Frage zum Thema ,Laufen”
senden Sie per E-Mail an laufen@
volksstimme.de.

So lauft es weiter

7. April, Teil 1

Der Einstieg

Heute, Teil 2

Die Kleidung

21. April, Teil 3

Der richtige Schuh

28. April, Teil 4

Herz & Co.: Die Gesundheit
5. Mai, Teil 5

So motivieren Sie sich

12. Mai, Teil 6

Jeder Kilometer zahlt:

Die géngigsten Lauf-Apps
17. Mai, Teil 7

Laufuhr vs. Smartwatch
24. Mai, Teil 8

Ldufe unter der Lupe

2. Juni, Teil 9

Der Weg zur Bikinifigur

9. Juni, Teil 10

Beim Laufen ist man per Du

Verlosung

Tipps von den
Laufzwillingen

Magdeburg (mp) ® Anna und
Lisa Hahner zéhlen zu den
Sympathietrdgern in der Lauf-
szene. Als Hahnertwins (eng-
lisch: Zwillinge) lassen sie ihre
Fangemeinde am Alltag eines
Laufprofis teilhaben und ge-
ben Tipps ,,an alle, die das Lau-
fen lieben®, weiter. Diese sind
im Buch ,Time To Run“ (Ver-
lag Spomedis) in gebiindelter
Form abrufbar und eine drin-
gende Empfehlung speziell fiir
ambitionierte Laufer. Neben
Themen wie ,Lauftechnik®
,Training”, ,Regeneration” und
L~Erndhrung” greifen die Ma-
rathonlduferinnen auch den
Wettkampf und Riickschlage
auf. Die gehdren zum Laufen
ebenso dazu wie Motivations-
probleme. Praktisch sind die
Trainingsplane und ein Trai-
ningstagebuch, das von den
Lesern mit dem Buch gefiihrt
werden kann.

Die Volksstimme hélt Verlo-
sungsexemplare bereit. Schrei-
ben Sie eine E-Mail mit Namen
und Adresse an laufen@volks-
stimme.de und sagen, was bei
Thnen bei einem Lauf nicht
fehlen dart. Viel Gliick!

Die Zwillinge Ann und Lisa
Hahner in Aktion.

Kranke Schilddriise; Was nun?

Morgen ist Medizinischer Sonntag im Uni-Horsaal 1

Magdeburg (vs) ® Die Schilddrii-
se ist zwar ein kleines Organ,
aber mit grofler Bedeutung: Sie
steuert den Stoffwechsel - und
damit die Leistungsfiahigkeit
des Korpers. Kommt die Schild-
driise aus dem Rhythmus, hat
das Folgen fiir die Gesundheit,
das Wachstum und auch die
Stimmung.

Das Problem: Viele Men-
schen merken gar nicht, dass
mit ihrer Schilddriise etwas
nicht stimmt. Durch Entziin-
dungen, Autoimmunerkran-
kungen oder Jodmangel kann
die Hormonbildung aus dem
Gleichgewicht geraten.

Welche Symptome sollte
man ernst nehmen? Wie du-
Bern sich Unter- und Uber-

funktion? Was sind ,heifle“
und , kalte“ Knoten? Welche Be-
handlungsmoglichkeiten gibt
es? Wie kann man einer Schild-
driisenerkrankung vorbeugen?

Kann zu viel Jod in der Ernah-
rung schaden? Dartiiber wer-
den die Internistin Dr. Kirsten
Reschke, der Nuklearmediziner
Prof. Dr. Michael Kreif8l und die

Hohenstaufenring.

Gareisstralte |

Listemannstralts
Linie 2,5

O

Hdrsaal 1
Pfalzer Str.. Gebaude 26
Veranstaltungsort
des Medizinischen Sonntags

Chirurgin Dr. Manuela Peter-
sen vom Universitatsklinikum
Magdeburg beim morgigen 140.
Medizinischen Sonntag umfas-
send Auskunft geben und auf
Fragen der Besucher antworten.
Veranstaltungsort ist der
Uni-Horsaal 1, Gebaude 26 (Nahe
Universitatsbibliothek) in der
Pfélzer Strafle. Beginn ist um
10.30 Uhr. Die interessierte Of-
fentlichkeit ist herzlich einge-
laden. Der Eintritt ist frei.

Die wahrend des Medizini-

schen Sonntags gehalte-
nen Vortrage kann man sich im
Nachgang im Internet jederzeit
noch einmal ansehen unter
www.med.uni-magdeburg.de/
Medizinischer_Sonntag.html.

Leser
fragen -

Arzte
antworten

MEDIZINISCHER

SONNTAG?
P

Yolksstimme
Muss (wan, hize habion

Meldung

Steuererkldrung
fiir Verstorbene

Berlin (dpa) ® Erben miissen
fiir einen Verstorbenen unter
Umsténden noch eine letzte
Steuererkldrung einreichen.
Und zwar dann, wenn dieser
zwischen Jahresbeginn und
Todestag noch steuerpflichti-
ge Einkiinfte hatte, die nicht
bereits durch den Abzug

von Lohn- oder Kapitaler-
tragssteuer abgegolten sind,
berichtet die Zeitschrift ,Fi-
nanztest” in ihrem Sonder-
heft ,Spezial Hinterbliebene®.
Dabei gilt die tibliche Abga-
befrist fiir Einkommenssteu-
ererklarungen. Fiinf Monate
nach Ende des Todesjahres
sollte sie beim Finanzamt
vorliegen.
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Ratgeber

Nutzung des
Gartens ist
Mieter-Sache

Vermieter darf Pflege
nicht vorschreiben

Minchen (dpa) e In Mehrfamili-
enhdusern ist ein Garten nur
mitvermietet, wenn das im
Mietvertrag ausdriicklich ver-
einbart ist. In diesem Fall diir-
fen Mieter den Garten dann
aber grundsitzlich so nutzen,
wie sie wollen, erklart der Mie-
terverein Miinchen.

Sie konnen also zum Bei-
spiel ein Gemiisebeet anle-
gen, Blumen oder Straucher
pflanzen, Planschbecken,
Sandkasten oder Schaukel
aufstellen. Wichtig zu beach-
ten: Der Vermieter kann am
Ende des Mietverhéiltnisses
verlangen, dass Verdnderun-
gen wieder riickgdngig ge-
macht werden.

Im Mietvertrag kann auch
vereinbart werden, dass Mie-
ter fiir die Pflege des Gartens
zustdndig sind. Der Vermieter
darf aber nicht bestimmen,
wie die Gartenpflege konkret
auszusehen hat. Vorgaben
zum Beispiel, wie oft der Ra-
sen geméht werden muss, sind
unzuléssig.

An Sonn- und Feiertagen

und werktags zwischen
20 und 7 Uhr dirfen in Wohn-
gebieten Rasenmaher, Hecken-
scheren und Vertikutierer nicht
benutzt werden. Gerdte wie
Laubblaser, Rasentrimmer oder
Graskantenschneider dirfen
auch werktags nur zwischen 9
und 13 Uhr und von 15 bis 17 Uhr
benutzt werden.

RatgeberimTV
12 Uhr | WDR

»~Markt“: Werkzeuge vom Dis-
counter - Stichsage, Rasenmaher,
Gasgrill: sind Werkzeuge und Haus-
und Gartengerate so gut wie die
vom Spezialisten im Baumarkt?
Abzocken beim Brunch? Es kann
schnell mal 20 Euro kosten.

14.05 Uhr | rbb

+Einfach genial“: Sicher zur
Werkstatt: Der Notfallspiegel firs
Auto, Gut zu FuB: Die Sohle fur
ein neues Laufgefuhl. Einfach ge-
schutzt: Die Alarmanlage gegen
Autodiebe.

18 Uhr | NDR

»,Nordtour“: Kavaliershaus am
Finckener See, Unterwegs auf dem
Kunstpfad: Auf Feiningers Spuren
in Ribnitz, Farbenfrohe Textilien:
Deutschlands einziger Batik-La-
den in Hamburg, auf den Spuren
des Filmes ,Nosferatu*.

Telefontipps

Ferngesprdche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,44
7-19 01012  01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
19-24 01070  Arcor 0,61
01045 01045 0,94

Ortsgesprache im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,10
01070  Arcor 0,91
7-19 01038 tellmio 1,38
01079  star79 1,49
19-24 01052 01052 0,88
01070 Arcor 091
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt
zwei ginstige Call by Call Anbie-
ter mit Tarifansage, die Sie ohne
Anmeldung sofort nutzen kénnen.
Tarife mit Einwahlgebuhr oder

einer Abrechnung schlechter als Minutentakt
wurden nicht berticksichtigt. Bei einigen Anbie-
tern kann es wegen Kapazitatsengpdssen zu
Einwahlproblemen  kommen.  Teltarif-Hotline:
0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86 Euro/
min von Telekom). Angaben ohne Gewahr.
Stand: 20. April 2018. Quelle: www.teltarif.de

Eine Frage des Gefiihls

Teil 3 der Volksstimme-Serie zum Thema ,,Laufen und Gesundheit®“ / Heute: Der Laufschuh

Unter dem Motto ,,Lauf-
schuhe an und los* wid-
met sich die Volksstimme
in einer Serie dem belieb-
ten Laufsport. Zur Wahl
des richtigen Laufschuhs
befragte Volksstimme-
Redakteur Marco Papritz
den Buchautor, Runner-s-
World-Redakteur und
Laufschuhexperten Urs
Weber.

Volksstimme: Herr Weber,
angesichts der vielen ver-
fiigbaren Modelle gleicht
das Finden des idealen
Schuhs der Suche nach der
berithmten Stecknadel im
Heuhaufen. Worauf kommt
es an?

Urs Weber: Trotz der gro-
en Auswahl und trotz aller
technischen Komponenten
ist es doch recht einfach. Die
wichtigsten Kriterien sind
die Passform und das Trage-
gefiihl. Dabei geht es um das
gute Gefiihl, das sich beim
Tragen einstellen sollte.

Was raten Sie speziell Ein-
steigern beim Schuhkauf?

Sie konnen sich eine Briicke
bauen, indem sie bereits vor-
handene Sportschuhe zum
Kauf mitnehmen und sie
zum Vergleich nutzen. Uber
das Probieren neuer Modelle
und dem Aussortieren kommt
man zum idealen Laufschuh.
Ratsam ist immer eine Bera-
tung in einem Fachgeschéft.
Die Mitarbeiter kennen sich
aus, konnen zum Beispiel
abgestimmt auf das Korper-
gewicht des Laufers eine Vo-
rauswahl treffen und helfen
beim Einstieg.

Im Friihjahr locken auch
Discounter mit Lauf-
schuhen, die wesent-
lich giinstiger sind

als jene des Fachhandels.
Wie stehen Sie dazu?

Gegen die Produkte an sich ist
nichts zu sagen. Guten Cham-
pagner gibt es auch bei Aldi.
Das Problem liegt woanders:
Beim Laufschuhkauf bei ei-
nem Supermarkt um die Ecke
fehlt die Vergleichsmoglich-
keit. Daherist das Risiko eines
Fehlkaufs dort enorm hoch.
In Deutschland bereichern
rund 40 Hersteller den Lauf-
schuhmarkt mit Dutzenden
Modellen. Jedes Modell ist
fiir einen bestimmten J'
Einsatzzweck und fir g
unterschiedliche Fiif3e
geeignet. Die Grof3e, die
Lange, das Volumen, die
Form der Fiife und die Ze-
henwinkel sind nun ein-
mal bei jedem Menschen
unterschiedlich und miis-
sen bei der Laufschuhfor-
mung beachtet werden.

Welches Budget sollte
eingeplant werden?
Laufschuhe bewe-
gen sich in der
grolen Spanne
von 80 bis 600
Euro. Regelma-
Rige Laufer ge-
ben im Durch-
schnitt 124 Euro
fiir einen neu-
en Laufschuh
aus, wie un-
sere Analyse
zeigt. Hoch-
qualitative
Laufschuhe
liegen im Be-

Experte Urs Weber
testest stets die neu-
esten Modelle.

Foto: Runner's World

reich von 120 bis 170 Euro. Aber
auch fiir weniger Geld sind
sehr gute Schuhe erhaltlich
- zum Beispiel Vorjahresmo-
delle. Spezielle Einsteigermo-
delle sind fiir 80 bis 100 Euro
zu haben.

Was zeichnet einen Lauf-
schuh aus?

Sie verfiigen iiber eine ge-
dampfte Mittelsohle, die den

Aufprallschock beim Landen
des Fufies abfedert. Dazu sollte
man wissen, dass jeder Schritt
beim Laufen ein Sprung ist
und bei jedem Schritt das
Zwei- bis Vierfache des eige-
nen Korpergewichtes
aufgefangen wird.

Konnen ambi-
tionierte Lau-
fer durch einen
Schuhwechsel
die Leistung stei-
gern?
Ja, eindeutig. So viele
Laufeinheiten pro Woche
absolviert werden, so viele
Laufschuhe sollte man haben.
Denn: Lauft man beim Elbe-
Briicken-Lauf oder beim Mag-
deburg-Marathon eine kurze,
schnelle Strecke, wird ein an-
derer Schuh benétigt als beim
Geldandelauf im Harz. Wie bei
Autoreifen gibt es auch bei Lauf-
schuhen je nach Einsatzzweck
und -ort verschiedene Mo-
delle, die sich nicht nur
in der Auflensohle,
sondern in der ge-
samten Konstruk-
tion unterschei-
den. Auflerdem ist
es fir die Ortho-
pédie des Korpers
forderlich, wenn
die Schuhe o&fters
gewechselt wer-
den. Der Fuf} soll-
te nicht nur an
ein Modell ge-
wohnt werden
und dem Bewe-
gungsapparat
sollten immer
neue Aufgaben
gestellt werden.

Wie viele Kilometer ma-
chen die Schuhe von
heute mit?
In der Regel sind es zwi-
schen 500 und etwas mehr
als 1000 Kilometer. Dies ist
ganz stark vom Trager und
der Belastung des Schuhs
abhéangig.

Wie schitzen Sie die Ent-
wicklung der Schuhe ein?
Ich behaupte einmal: Wer
jetzt einen Schuh anprobiert,
wird ihn sofort kaufen wollen.
Denn das Qualitatsniveau hat
sich deutlich verbes-
sert. Es hat eine
kleine Revoluti-
on im Mittelsoh-
lenbereich statt-
gefunden: Die
Schuhe sind dank
der verwendeten
Kunststoffschiu-
me sehr viel besser
geddmpft und komfortab-
ler, zudem noch flexibler.

Pro Jahr testen wir etwa
250 Modelle. Im Fiinfjahres-
vergleich sind die Schuhe
durchschnittlich um fast 100
Gramm leichter geworden,
was dem Tragegefiihl entge-
genkommt.

Diesrechtfertigt den Preis ...
Absolut. Ein Laufschuh ist ein
hochtechnisches Produkt, fiir
den ein grofler Aufwand an
Entwicklungsarbeit und For-
schung betrieben wurde. Von
dem Produkt ,,Sportschuh” ha-
ben die Laufer auf die Dauer
des Einsatzes und den Nutzen
bezogen sehr viel.
Letztendlich verbessert
man mit dem Laufen die eige-
ne Gesundheit und das Wohl-
befinden. Und auf den Kilo-
meterpreis heruntergerechnet
ist der Schuh dann doch ein
glnstiges Sportgerit ...

Welchen Tipp fiir Pflege ha-
ben Sie parat?

Um das Material atmungsak-
tiv zu halten, damit die Fifle
beim nachsten Lauf gut beliif-
tet werden, ist Schmutz aus
dem Obermaterial zu entfer-
nen - ganz einfach mit Wasser
und einer Biirste.

Die Innensohle wird an-
schlieffend herausgenom-
men, ehe die Schuhe an
einem gut beliifteten Ort
trocknen.

Nach einer Hallux-OP langsam wieder einsteigen

Der Direktor der Orthopadischen Universitatsklinik Magdeburg geht auf ein Lauferproblem ein

,,JUber 30 Jahre meines bisher
61-jahrigen Lebens habe ich
regelmaflig Fiinf- und Zehn-
Kilometer-Liufe im Breiten-
sport absolviert. Nach einer
umfangreichen Hallux-Ope-
ration (Entfernung des soge-
nannten Grof3zehenballens)
im Jahr 2015 verzichte ich
auf den Laufsport. Dadurch
ist meine Lebensqualitit
sehr eingeschrinkt. Ist es
moglich, nach dieser Opera-

tion wieder mit dem
Laufsport zu begin-
nen?“, fragt Leserin
Birgit Hinz.

Wenn jemand viele
Jahre Laufsport be-

k o

Prof. md.

‘ entierende Osteotomie

mit Rekonstruktion des
FuBlangsgewdlbes und
auch der Lapidus-Arth-
rodese ist ja eigentlich

7B dazu gedacht, dass der

trieben hat und dieses Fufd wieder beschwer-
auch mit der Intensitat, Christoph defrei verwendet wer-
wie Sie es getan haben, H.Lohmann den kann.

kann ich es gut verste-

Natiirlich ist nach einer

hen, dass die Lebensqualitdt Versteifungsoperation im Tar-
ohne den Laufsport sehr stark  so-Metatarsal-Gelenk, also zwi-

eingeschrankt ist. Eine reori-

schen dem Mittelfuf’ und den

Grundgliedern des Fufles, eine
gewisse Bewegungseinschran-
kung vorhanden. Deshalb und
aufgrund der Verdnderung des
Fufigewdlbes ist in jedem Fall
eine Einlagenversorgung sinn-
voll. Wenn die Osteotomien bzw.
die Arthrodese gut verheilt sind,
spricht aber nichts gegen eine
Vollbelastung des Fufles und da-
mit auch nichts gegen das Lau-
fen. Man sollte gemeinsam mit
einem Orthopaden das Schuh-

Dem ,,Hamsterrad* kurz entfliechen

Umfrage: Volksstimme-Leser verraten, warum sie in ihrer Freizeit die Laufschuhe schniiren

Ich versuche schon seit zwei
Jahren regelméaflig zu laufen.
Ich merke, dass die Fitness
meinem Korper gut tut und
dass dies eine super Methode
ist, nach einem Arbeitstag im
Biiro den Kopf freizubekom-
men.

Kati Hiittl, Eilsleben

2017 hatte ich fast einen Burn-
out. Mein Korper streikte,
mein Blutdruck spielte ver-
rickt und ich hatte schwere
physische und psychische
Probleme. Mit Hilfe meiner
Familie und meiner Arztin
gelang es mir rechtzeitig die
Reifdleine zu ziehen. Ich ent-
schied fiir mich mit dem Lau-
fen anzufangen, um den Kopf
freizu bekommen und den

Stress wegzurennen. Das war
die beste Entscheidung mei-
nes Lebens: Heute geht es mir
gesundheitlich wieder gut. Ich
habe 15 Kilogramm abgenom-
men, bin in einen Sportverein
mit Gleichgesinnten eingetre-
ten und habe diesen Schritt
nicht bereut. Am 6. Mai laufe
ich in Berlin meinen ersten
Halbmarathon.

Heiko Schulze,
Schonhausen/Elbe

Nach einer Vorlesung zum
Thema ,Migrdne“ habe ich
mit dem Laufen begonnen.
Dort war von Stress als aus-
l6sendem Faktor die Rede.
Als Mafinahme dagegen wur-
de Ausdauersport unbedingt
empfohlen. Seitdem laufe ich

vier- bis fiinfmal pro Woche
etwa eine Stunde. Ich merke
oft schon wihrend des Laufs,
wie meine Anspannung nach-
lasst. Und mein Bedarf an
Kopfschmerztabletten hat sich
drastisch reduziert.

Jeanette Fromm,
Halberstadt

Ich kam zum Laufen, da ich
abnehmen und einfach fitter
sein wollte. Das Laufen ver-
schafft mir Zeit an der frischen
Luft und ich kann so dem
,Hamsterrad“ kurz entfliehen.
Nancy Fliigel, Wanzleben

100 Kilogramm Korpergewicht
waren eine Grenze, die mir
nicht gefiel. Allerdings war
das bei meiner Grofie von 1,93

Meter mehr Eitelkeit als Uber-
gewicht. Seitdem laufe ich re-
gelméfig zwei- bis dreimal pro
Woche allein oder in Beglei-
tung meiner Huskys. Ich kann
dabei gut abschalten und den
Tag verarbeiten, bekomme den
Kopf frei und kann mich auch
gut mit mir selbst unterhalten.
Detlef Fred Lasse,
Magdeburg

Ich habe bereits im Januar
2014 mit dem Laufen begon-
nen, um eigentlich einen Aus-
gleich beim Lernen fiir meine
Abschlusspriifung zu haben.
Schnell hatte ich mit der
Teilnahme beim Magdeburg-
Marathon auf der Halbmara-
thonstrecke mein erstes Ziel
gesetzt. Ich wollte nur ins Ziel

werk, wie auch die dazugehorige
Fuflbettung bzw. Einlagenversor-
gung planen.

Es ist zu empfehlen, dass
die Laufbelastung nach dieser
langeren Zeit ohne sportliche
Belastung zunichst langsam
aufbauend beginnt und nicht
gleich Fiinf- bis zehn-Kilome-
ter-Laufe absolviert werden.
Thre Frage zum Thema ,Laufen”
senden Sie per E-Mail an laufen@
volksstimme.de.

kommen. Meine Erwartungen
wurden mit einer Zielzeit von
unter zwei Stunden tibertrof-
fen. Das motivierte mich wei-
terzumachen.

Stephanie Schulze, Barleben

Ich habe vor vier Jahren mit
dem Laufen angefangen, weil
es ein grofler Traum von mir
ist, einmal einen Marathon zu
laufen und weil es mittlerwei-
le der einzige Sport ist, der mir
seit neueren Gelenkverletzun-
gen geblieben ist.

Matthias Liibke,

Klein Ammensleben

Ich habe nach Fitnessstudio-
besuchen und einigen Kurs-
einheiten in verschiedenen
Gruppen festgestellt, dass
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Verlosung

Der Lauf iiber
Magdeburgs
Elbbriicken

Magdeburg (mp) e Fiir Laufbe-
geisterte stellt sich irgend-
wann einmal die Frage nach
einer Teilnahme an einer
Laufveranstaltung. Sich mit
Gleichgesinnten an der Start-
linie einfinden, die Herausfor-
derung einer vorgegebenen Di-
stanz annehmen und Kontakt
zu anderen Laufern pflegen,
sind nur einige Zutaten, die
den Reiz ausmachen. Mit dem
Tangermiinder Elbdeichma-
rathon halt der Laufkalender
morgen den ersten Hohepunkt
bereit. Ein weiterer ist der Elbe-
Briicken-Lauf in Magdeburg,
der am 27. Mai zum 16. Mal in
den Stadtpark lockt. Die Or-
ganisatoren der Magdeburger
Laufkultur (MLK) 08 erwar-
ten 2000 Teilnehmer, die iiber
Distanzen iiber 1,5 Kilometer
(Kinderlauf), 5 (auch Walking)
sowie 13 Kilometer und die
Halbmarathonstrecke an den
Start gehen. Anmeldung unter
www.magdeburger-laufkultur.
de. Die Volksstimme schntirt
Laufpakete mit Startplatz nach
Wahl, Laufshirt, Trinkflasche
und Rucksack.

Schreiben Sie eine E-Mail mit Namen

und Adresse, Wunschstrecke und
ShirtgréBe an laufen@volksstimme.
de und geben Ihren persénlichen Mo-
tivationstipp ab. Viel Glick!

N

Die Volkssimme schnirt fur den
Elbe-Bricken-Lauf Laufpakete.

es nichts Schoneres gibt, als
drauflen in der Natur bei fri-
scher Luft Sport zu treiben.
Mal alleine, mal mit Freundin-
nen und nun auch mit einem
tollen Mann an meiner Seite
macht das Laufen Riesenspaf3.
Das Gefiihl nach einer Lauf-
einheit ist jedes mal wieder
groflartig und nach einem
langen Biirotag mehr als eine
Abwechslung.

Laura Stichnoth,
Haldensleben

Ich steige Treppen, ohne gleich
aus der Puste zu sein, habe
ein nicht ganz so schlechtes
Gefiihl, wenn ich mal etwas
nasche. Insgesamt fiihle ich
mich einfach fitter.

Maik Gude, Leitzkau




Ratgeber

Meldungen

Keimende Kartoffeln
nicht essen

Berlin (dpa) ® Solanin ist ein
nattirlicher Inhaltsstoff von
Kartoffeln. Er reichert sich vor
allem in griinen, keimenden
und beschadigten Kartoffeln
an. Nimmt man zu viel davon
auf, kann es zu Vergiftun-
gen kommen, die sich zum
Beispiel durch Erbrechen und
Durchfall &uflern. Deshalb
empfiehlt das Bundesinstitut
fiir Risikobewertung griine,
stark keimende Kartoffeln
nicht zu essen. Ansonsten
gilt: Griine Stellen grofiziigig
wegschneiden. Kartoffeln mit
Schale sollte man nur essen,
wenn es sich um unbescha-
digte, frische Kartoffeln han-
delt. Kleine Kinder sollten am
besten gar keine ungeschélten
Kartoffeln essen.

Sterne erfolgreich
fotografieren

Berlin (dpa) ® Um Sterne zu
fotografieren, miissen Foto-
grafen mit Blendendffnung,
ISO-Einstellung und Belich-
tungszeit experimentieren.
Da sich die Erde dreht, darf
die Belichtungszeit allerdings
nicht beliebig lang sein. Sonst
werden die Sterne zu Strichen.
Ohne ein spezielles Nachfithr-
gerat konne bei Weitwinkel-
aufnahmen hochstens 30 Se-
kunden belichtet werden. Um
Bildrauschen zu verhindern,
sollte der ISO-Wert nicht zu
hoch eingestellt sein.

Frische Krauter fiir
Wellensittich und Co.

Minchen (dpa)  Frische Krauter
sind fiir Wellensittiche oder
Papageien eine willkommene
Abwechslung. Vogelhalter
konnen sie im Friihling selbst
sammeln: Geeignet sind

zum Beispiel Léwenzahn,
Spitzwegerich, Giersch oder
Breitwegerich. Vor dem Fiit-
tern sollten sie das Griinzeug
griindlich waschen.

RatgeberimTV
16 Uhr | ARD-alpha

LWVisite*: Brustkrebs bei Mannern:
Tumor wird oft spdt erkannt. Die
Ursache ist haufig ein zu hoher Ostro-
genspiegel - durch starkes Uberge-
wicht und starken Alkoholkonsum.

17.35 Uhr | ZDF

~plan b*“: Gerate-Erhalt: Reparie-
ren statt wegwerfen.

Telefontipps

Ferngesprdche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*

0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,39

7-8 01012  01012telecom 0,58

010088 010088 0,74

8-18 01012  01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
18-19 01012 01012telecom 0,75
010088 010088 0,94
19-24 01070  Arcor 0,61
01045 01045 0,61
Ortsgesprache im Festnetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,10
01070  Arcor 0,91
7-8 01088  01088telecom 0,98
01038  tellmio 1,48
8-19 01088  01088telecom 0,98
01038 tellmio 1,64
19-24 01052 01052 0,84
01070  Arcor 0,85
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

*in Cent/min. Die Tabelle zeigt zwei
gunstige Call by Call Anbieter mit Tarif-
ansage, die Sie ohne Anmeldung sofort
nutzen kénnen. Tarife mit Einwahlge-
bihr oder einer Abrechnung schlech-
ter als Minutentakt wurden nicht beriicksichtigt. Bei
einigen Anbietern kann es wegen Kapazitatseng-
passen zu Einwahlproblemen kommen. Teltarif-
Hotline: 0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86
Euro/min von Telekom). Angaben ohne Gewdhr.
Stand: 27. April 2018. Quelle: www.teltarif.de

Kliiger, fitter, gliicklicher

Teil 4 der Volksstimme-Serie zum Thema ,,.Laufen“ / Heute: Die Gesundheit

Unter dem Motto ,,Lauf-
schuhe an und los* wid-
met sich die Volksstim-
me in einer Serie dem
Laufsport. Laufen ver-
spricht gesundheitliche
Verbesserungen — ganz
ohne den Blick auf Best-
zeiten und Distanzen.

Von Marco Papritz

Magdeburg ® Besonders Einstei-
ger stellen schnell fest, dass
ihnen das Laufen von Runde
zu Runde leichter fallt und der

Spaf¥faktor steigt. Das Dran-
bleiben an der Bewegung
lohnt sich, denn langfristig
ist der Laufsport ein Verspre-
chen zur Verbesserung der
Gesundheit. Nicht nur der
korperlichen, sondern auch
der mentalen, wie Uwe Haake
sagt. ,,Die Bewegung an der
frischen Luft ist ein geistiger
und seelischer Ausgleich zum
Alltag mit Beruf und Familie
und eine Moglichkeit, zu ent-
spannen®, so der professionelle
Lauftrainer.

Um diese Auszeit auch ge-
nieflen und mit ihr eine nach-

Wohlbefinden

Beim Laufen werden wie grundsétzlich bei den meisten
Sportarten sogenannte Gliickshormone freigesetzt. Laufen
kann damit Freude fordern. Das hat sehr viele verschiedene
und individuelle Griinde: Einige Laufer sind begeistert von
der eigenen Leistung oder etwa auch dem wirklichen Er-
leben von Natur. Es erfiillt den Laufer mit einem gewissen
Stolz iiber sich und die eigene Leistung, aber dariiber, das
Haus verlassen zu haben und drauflen gewesen zu sein.
Die meisten Menschen verbringen mittlerweile einen
Grof3teil ihrer taglichen Zeit mit sitzenden Tatigkeiten
oder statischer Arbeit. Laufen ist da eine gute Option, dem
entgegenzuwirken.

Herz

Bei einem trainierten Laufer kann die Lunge mehr Sauer-
stoff iber den Gasaustausch zum Herz und damit in den
gesamten Korper transportieren. Zudem kann sich bei
langfristigem, intensiverem Training auch das Herzzeit-
volumen vergrofern. Der Gehalt an roten Blutkorperchen
im Blutkreislauf, die fiir den Sauerstofftransport zustédndig
sind, steigt ebenfalls an. Hierdurch macht sich der positive
Trainingseffekt im ganzen Korper und auch im Gehirn
bemerkbar. Es gibt wohl einen Effekt auf die Gefédf8e. Durch
korperliches Training wird vom Endothel (der Auskleidung
der Gefédfle) Stickstoffmonoxid gebildet.

Das als ,E-Faktor” betitelte Phanomen bezeichnet die Fa-
higkeit von Stickstoffmonoxid die Zellversorgung zu ver-
bessern und Ablagerungen in den Gefaflen zu vermindern.
Laufen kann moglicherweise dazu beitragen, dass zum
Beispiel weniger Plaques an den Gefdflwadnden abgelagert
werden.

Ein Mangel an Bewegung dagegen gilt als moglicher Risi-
kofaktor fiir die Entstehung einer Zuckerkrankheit, Diabe-
tes Typ 2. Durch sportliche Bewegung wie Laufen gibt es
mehrere Wirkungen auf den Blutzucker. Die Insulinwir-
kung wird verbessert wie auch Zucker besser vom Blut in
die Zellen gelangt. Damit sinkt der Blutzuckerspiegel und
gleichzeitig werden die Zellen besser mit Energie versorgt.
Durch Bewegung wird langfristig die Muskelmasse im
Korper vermehrt, die Muskelzellen benétigen mehr Ener-
gie als Fettzellen, sodass durch mehr Muskeln auch mehr
Kalorien verbraucht werden.

Muskeln

Dynamische Muskelanspannungen wie beim Laufen be-
anspruchen die Muskulatur, aber sie belasten auch den
Knochen. Das koordinierte Zusammenspiel von Muskeln
und Knochen kraftigt den Korper, damit er den verschie-
denen Anspriichen im Sport - mit mehr als dem acht- bis
zehnfachen des Korpergewichts - gerecht werden kann.
Die Ubertragung der mechanischen Belastung auf den
Knochen, die sogenannte Mechanotransduktion, fithrt bei
angemessener Belastung zu einer Vermehrung von Kno-
chenzellen, zu einer Optimierung der Knochenarchitektur
und zu einer Stiarkung des Knochens.

August in Berlin.

Prof. Dr. med. Lauftrainr

Christoph Uwe
Lohmann Haake

haltige Wirkung erzielen zu
konnen, sollten Freizeitlaufer
auf die Signale ihres Korpers
achten. Eine deutliches Zei-
chen etwa von Uberlastung
sind korperliche Schmerzen.

Haake: ,,Gerade Manner nei-
gen dazu, beispielsweise einen
Muskelkater nach einem Lauf
als Erfolg zu werten. Dabei
handelt es sich aber um Mi-
kroverletzungen der Musku-
latur.

An Tagen, an denen schon
vor dem Start eine korperli-
che Erschopfung festzustel-
len ist, kann zwar auch eine
Laufrunde eingelegt werden,
,dann aber dosiert in Form
eines mentalen Laufs - ganz
ohne eine Bestzeit im Blick
zu haben.”“ Von dem Prinzip
zwischen zwei Terminen ,mal

Gehirn

Sonnabend, 28. April 2018

eben schnell eine Laufrunde
einzulegen“ halt der Experte
wenig: ,Das sorgt fiir Stress
bei dem, was eigentlich von
Stress befreien soll.“ Auf die
Laufeinheit zu verzichten sei
dann entspannender als der
Lauf gegen den vollen Termin-
kalender.

Die korperlichen bzw.
medizinischen Effekte des
Laufsports benennt im Fol-
genden der Direktor der Or-
thopddischen Universitétskli-
nik Magdeburg, Prof. Dr. med.
Christoph Lohmann.

Regelmafliges Lauftraining verbessert die Ge-

ddchtnisleistung.

verarbeiten.

Lunge

Immunsystem

Frank Schauer vom Verein Tangermunder Elb-
deichmarathon kampft morgen beim Has-

pa- Marathon Hamburg um einen Startplatz
bei der Leichtathletik-Europameisterschaft im
Foto: Marco Papritz

Warum das geschieht,

ist noch nicht ganz geklart. Kiirzlich konn-
te ein amerikanisch-deutsches Forscherteam
zeigen, dass beim Laufen vermehrt das Enzym
Cathepsin B produziert wird, das fiir die Gedacht-
nisleistung mitverantwortlich zu sein scheint.
Laufergehirne sollen besser durchblutet sein, Sport-
ler konnten sich deswegen besser konzentrieren
als Nichtsportler. Regelméflige Bewegung soll das
Gehirn schulen, weil es Koordinationsarbeit leistet.
Wissenschaftler der Uni Ulm gingen der Frage
wissenschaftlich nach, ob Laufer tatsachlich die
besseren Denker sind: Sie bestétigten das Gerticht:
,Sport macht das Gehirn effektiver®, sagt Manfred

Spitzer von der Universitat Ulm. Unter sportlichem

Einfluss konnen die grauen Zellen Reize schneller

Die Vitalkapazitat (die maximale Luftmenge, die
mit einem Atemzug ein- und ausgeatmet werden
kann) eines jungen Menschen betrégt circa vier
Liter. Diese Vitalkapazitdt steigt beim Training und
Ausdauersport an. Grundsatzlich sinkt die Vitalka-
pazitdt mit zunehmendem Alter. Lauftraining kann
da also effektiv entgegenwirken.

Pro Minute pumpt das Herz eine bestimmte Menge
Blut. Dabei spricht man vom sogenannten Herzmi-
nutenvolumen, das abhéngig ist von der Herzfre-
quenz und der Menge Blut, die pro Schlag gepumpt
wird. Trainierte Laufer konnen die Blutmenge pro
Herzschlag erh6hen. Dagegen muss der Untrainier-
te bei einer korperlichen Belastung einen Mehrbe-
darf an Sauerstoff durch die Erh6hung der Herzfre-
quenz sicherstellen.

Wenn Laufer sonst gesund leben, zum Beispiel nicht
rauchen und kein Ubergewicht haben, ist es wissen-
schaftlich erwiesen, dass die Zahl von Erkaltungs-
krankheiten nur halb so hoch war wie bei Nichtak-
tiven. Es kommt allerdings auch immer darauf an,
,maflvoll“ zu sein. Zu viel Training - etwa mehr als
95 Kilometer pro Woche zu laufen - kann die Ab-
wehrkréfte schwachen. Und: Grundsatzlich kann
sehr hartes Training die Infektanfalligkeit steigern.
Gleichermafien muss aber auch auf die Erndhrung,
den psychischen Stress wie auch ausreichend Schlaf
sowie geniigend lange Pausen zwischen harten
Laufeinheiten geachtet werden, um die Infekt-
anfalligkeit zu senken. Vermutlich kann so auch
das Immunsystem mit der Prdsenz von Immunzel-
len gestéarkt werden, die einen Krankheitserreger
schneller wirksam bekampfen.

(mp)

Mit Musik, Laufuhr und Wilma an der Seite

Volksstimme-Leser sagen, was ihnen bei einer Laufrunde nicht fehlen darf

Nicht fehlen diirfen frische
Luft und ein schones Gelande.
Manfred Kastner, Magde-
burg

Auf keinen Fall darf ein Ta-
schentuch fehlen, denn ir-
gendwann lauft doch die Nase.
Anja Ochsendorf, Wanzleben

... Musik darf nicht fehlen.
Katrin Buhle, Calbe

Wenn ich laufe, diirfen der
Blick in die Natur, auf Flora
und Fauna, das Spiliren von
Wind, Sonne und die frische

Luft nicht fehlen.

Kerstin Dietrich, nehund oder die beginnende

Magdeburg Gartenzeit ist zweitrangig.
Maren Schwertner,

An einem guten Lauf darf ein Giitergliick

fester Laufpartner nicht feh-
len. Da hat man somit einen
Termin und der innere Schwei-

Was bei einem Lauf nicht
fehlen darf, sind Vogelgezwit-

Norma Hitzel mit Jagdterrier Wilma nach einer Laufrunde.

scher und Wind zum Kopffrei-
pusten.

Birgit Miithlenberg,
Niederndodeleben

Beim Laufen darf meine Fit-
nessuhr nicht fehlen. Zu se-

hen, in welcher Zeit und mit
welcher Geschwindigkeit ge-
laufen wurde, finde ich un-
glaublich interessant.
Cassandra Stanek,
Magdeburg

Ich laufe seit meiner Jugend
regelmaflig. Nun mit 52 Jahren
drehe ich immer noch meine
Runde Eilsleben-Wormsdorf-
Ummendorf{-Eilsleben, kurz
JWumme* im  familidren
Sprachgebrauch. Immer dabei
ist ein Stofftaschentuch. Des-
sen Gebrauch empfinde ich
schon immer als praktikabel.
Torsten Jahn, Eilsleben

Bei einem Lauf durch die
Magdeburger Borde darf un-
ser Jagdterrier Wilma nicht
fehlen.

Norma Hitzel,

Bornstedt

Ich laufe am liebsten mit
kurzer Tight, kurze normale
Laufhose dariiber und Kom-
pressionsstriimpfe und Tra-
gershirt. Bei meinen Laufen
diirfen Musik, bei Laufen
iber 20 Kilometer etwas zum
Trinken und wenn es an die
30 Kilometer geht auch Gels
nicht fehlen. Und nicht zu ver-
gessen meine Laufuhr - das
Wichtigste {iberhaupt.
Bianca Roseburg, Barleben

Zum Laufen darf bei mir Mu-
sik nicht fehlen. Unser Sohn
versorgt mich mit meinen
Lieblingshits. Sie sind immer
wieder eine Motivation fiir
mich in meine Laufschuhe zu
steigen und loszurennen. Die
Musik, die Luft im Wald und
die Bewegung stimmen mich
gliicklich.

Nicole Weyers, Osterwieck

Volksstimme
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Beim Laufen ist man per Du

,Ich habe es
meinen Enkeln
versprochen®

Von Marco Papritz

Magdeburg e Dass Roland Er-
furth seine Laufrunden im
Herrenkrugpark dreht, gleicht
einem Wunder. Bewegung be-
deutete fiir den LKW-Fahrer
vor eineinhalb Jahren noch
maximal den Gang zur Tank-
stelle. Eine fetthaltige Erndh-
rung und das ein und auch
andere ,Feierabendbierchen”
gehorten ebenso zum Alltag.
Bis der Korper streikte und der
Hausarzt eine diistere Progno-
se zur Lebenserwartung des
gewichtigen Mannes abgab.
,Das war fiir mich der Wen-
depunkt. Aulerdem wollte ich
schon immer mit meinen En-
keln Fufiball spielen, war dazu
aber korperlich nie in der Lage®,
so Erfurth.

Unter érztlicher Betreuung
und mit der Unterstiitzung
seiner Familie begann er,
zunichst kleine 500-Meter-
Strecken zu laufen. ,Das war
sehr, sehr hart. Aber ich habe
meinen Enkeln versprochen,
fit zu werden®, so der ehema-
lige 174-Kilo-Mann, der bereits
50 Kilogramm abgenommen
hat. Mindestens 25 sollen noch
purzeln. ,Ich brauche keine Di-
abetestabletten und -spritzen
mehr und mein Blutdruck ist
normal. Ich fiihle mich wun-
derbar®, freut sich Erfurth.

runde auf dem Herrenkrugsteg in

Magdeburg.  Foto: Marco Papritz

Ich brauche zum Laufen kei-
nen Knopf im Ohr, sondern
hore lieber den Vogeln im
Wald zu und freue mich tber
jeden Specht, den ich hore
und manchmal auch zu se-
hen bekomme. Ich brauche
auch kein Handy, was mir
sagt, wie viel Kilometer ich
schon gelaufen bin, wie viel
Kalorien ich verbraucht habe
und was weif} ich nicht noch
alles iiber mich rausbekommt.
Ich brauche nur Laufsachen,
Turnschuhe und einigerma-
8en gutes Wetter. Und damit
laufe ich seit ca. 15 Jahren gut
und gerne durch unsere Wal-
der rund um Seehausen.
Diana Scholz, Seehausen

Bei mir darf die passende Mu-
sik nicht fehlen. Am besten
kann ich zu Scooter laufen.

Mirko Dienst, Rochau (mp)
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Hande
waschen nicht
vergessen

Heute ist Tag
der Handhygiene

Magdeburg (bd) e Die Aufforde-
rung zum Handewaschen star-
tet schon im Kindergarten und
begleitet dann ein Leben lang.
Denn regelméfliges und griind-
liches Handewaschen schiitzt
vor Infektionen. So einfach die
Botschaft, so klar ihr Nutzen:
Wer sich richtig die Hande
wascht, schiitzt sich und ande-
re vor Krankheitserregern, die
iiber sogenannte Tropfchen-
oder Schmierinfektionen iiber-
tragen werden kénnen.

Anléasslich des heutigen
Welthandehygienetages er-
innert die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufkldrung
(BZgA) an diese wirksame
Maflnahme mit dem Ziel, das
Ansteckungsrisiko durch Han-
dehygiene zu reduzieren.

Insbesondere Kinder sind
aufgrund ihres noch reifenden
Immunsystems, aber auch we-
gen ihrer zahlreichen Kontakte
und der korperlichen Nahe zu
anderen Kindern, sehr haufig
von Infekten betroffen. Das
friihzeitige Erlernen geeigneter
Hygienemafinahmen ist des-
halb besonders wichtig.

Damit die Hiande nach dem
Waschen auch wirklich sauber
und rein sind, konnen diese
finf einfachen Regeln befolgt
werden:
® Anfeuchten der Hinde un-
ter flielendem, sauberem
Wasser
® Einseifen der Fingerzwi-
schenrdume, Fingerspitzen,
Handflachen und Handri-
cken
@ Griindliches Einschdumen
der Hinde, mindestens 20 bis
30 Sekunden
® Abwaschen von Sife,
Schmutz und Krankheitserre-
gern unter flieBendem Wasser
® Sorgfaltiges Abtrockenen
mit einem sauberen Tuch

Ratgeberim TV

12.15Uhr | MDR

»MDR Garten*: Lust auf Grines:
Eine Bete-Expertin zeigt, welche
Vitamine und wertvolle Mineralstoffe
in Beeten stecken.

12.45 Uhr | WDR

»Der Haushalts-Check mit Yvonne
Willicks“: Grine Freiluftoasen: Was
beim richtigen Gartnern hilft.

Telefontipps

Ferngesprdche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,39
7-9 010088 010088 0,75
010011 010011 1,59
9-18 010088 010088 0,75
010011 010011 1,59
18-19 010088 010088 0,75
010045 010045 0,94
19-24 01070  Arcor 0,61
01045 01045 0,94

Ortsgesprache im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070  Arcor 091
7-18 01079  star79 1,49
01038 tellmio 1,48
18-19 01079  star79 1,49
01038  tellmio 1,48
19-24 01052 01052 0,84
01070  Arcor 0,85
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt zwei
gUnstige Call by Call Anbieter mit Tarif-
ansage, die Sie ohne Anmeldung sofort
nutzen kénnen. Tarife mit Einwahlge-
buhr oder einer Abrechnung schlech-
ter als Minutentakt wurden nicht beriicksichtigt. Bei
einigen Anbietern kann es wegen Kapazitatseng-
passen zu Einwahlproblemen kommen. Teltarif-
Hotline: 0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86
Euro/min von Telekom). Angaben ohne Gewdhr.
Stand: 4. Mai 2018. Quelle: www.teltarif.de

,Schlief3en Sie
einen Vertrag
mit sich selbst*

Volksstimme-Serie zum Thema
,Laufen“ / Teil 5: Die Motivation

Kein Sport kann so ein-
fach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heif3t
es. Nach dem Prinzip
,2Laufschuhe an und
los“ widmet sich die
Volksstimme in einer
wochentlichen zehnteili-
gen Serie, dem beliebten
Sport. Heute: Die Moti-
vation.

Von Marco Papritz

Magdeburg ® Nein, ohne Moti-
vation lauft gar nichts. Was
fiir das Leben im Allgemei-
nen gilt, gilt fiir das Laufen
im Speziellen. Gern wird ei-
nem imaginédren Tierchen
die Schuld dafiir gegeben,
sich zu driicken und die Lauf-
schuhe in der Ecke stehen
zu lassen. Uwe Haake weif},
wie man dem beriithmten
inneren Schweinehund bei-
kommen kann. ,Schlieflen
Sie einen Vertrag mit sich
selbst“, so der professionel-
le Laufcoach. Er empfiehlt,
den Zeitraum und das Ziel
festzuhalten, das anvisiert
wird. Die Unterschrift nicht
vergessen, um die Ernsthaf-
tigkeit zu dokumentieren.
,Damit steht man sich selbst

gegeniiber im Wort“, so Haa-
ke schmunzelnd. Wichtig sei
dabei auch, Etappen einzu-
planen und diese auch zu
belohnen. ,Das kann ein
neues paar Schuhe oder ein
Pizzaabend mit der Familie
sein. Erfolge miissen auch
gefeiert werden, um weiter
dranzubleiben®, klart er auf.

Ein weiterer praktischer
Tipp bezieht sich auf die
Sporttasche bzw. die Laufsa-
chen. Die werden am Abend
vor einer Laufrunde schon
zurechtgelegt oder mit zur
Arbeit genommen, um mog-
liche Ausreden zu umgehen:
,Durch das Zurechtlegen
beginnt schon die mentale
Vorbereitung auf die Lauf-
runde, die man sich vor-
genommen hat“, sagt Uwe
Haake. Er motiviert sich mit
Hilfe positiver Affirmatio-
nen. Das heift, dass sich der
ehemalige Leistungssportler
selbst lobt, was dann auch
zu horen ist. Haake: ,Dabei
ist wichtig, die Sdtze immer
positiv zu formulieren: Ver-
neinungen haben eine ne-
gative Wirkung auf das zen-
trale Nervensystem, wo dies
verarbeitet wird.“

Also sprechen Sie nach:
Du bist gut. Du bist stark. Du
bist schnell.

Den Blutdrucktabletten

davonlaufen

Leser geben Tipps zum Motivieren

Laufen macht den Kopf frei
und im Anschluss fihlt man
sich toll und kénnte Baume
ausreifien.

Cornelia Schulze aus
Magdeburg

Meine Motivation ist, dass
man Gewicht verliert, sich
einfach klasse fiihlt und
beim Laufen Spaf} hat.

Ulf Bérner aus Staf3furt

Mein Motivationsschub ist
meine Gesundheit. Ich habe
etwas zu hohen Blutdruck
und misste eigentlich pro
Tag eine Tablette einneh-
men. Da ich das so lange wie
moglich verhindern will,
habe ich auch deshalb wieder
mit dem Laufen begonnen.
Und siehe da - der Blutdruck
befindet sich jetzt wieder im
oberen Normalbereich.
Frank Blidsing aus Barby

Meine Motivation ist der
Spafl am Laufen an sich, das
Erfolgserlebnis, das Laufen
in der Gemeinschaft sowie
das Kennenlernen von ande-
ren Laufbegeisterten.
Roland Reichel

aus Haldensleben

Wir mochten uns trotz und
mit unseren Kindern bewe-
gen, aktiv sein und gemein-
sam etwas unternehmen.
Eileen Kohler aus
Schonebeck und

Sandra Losche aus Plotzky

... sich auf das ,Danach“ freu-
en. Der Anfang ist immer et-
was schwer. Aber wenn man
sein Ziel erreicht hat, ist es
einfach ein super Gefiihl.
Stephan Arndt

aus Apenburg/Winterfeld

Seit 2008 bin ich Teilneh-
merin des Elbe-Briicken-
Laufes. Meine Disziplin ist
die Fuanf-Kilometer-wal-
kingstrecke. Mit zwei Sport-
freundinnen trainiere ich
das Jahr tber fiir diesen Lauf
und den Magdeburg-Mara-
thon. Das Besondere sind
die Erfolge, egal, ob mit oder
ohne Treppchenplatz. Ich
bin immer froh, wenn ich
die Ziellinie iberschreiten
kann. Es ist immer schon,
sich mit anderen Walkerin-
nen zu messen und genau
das ist meine Motivation.
Marianne Koch

aus Magdeburg

Eileen Kohler (links) und Sandra Losche beteiligten sich mit ih-
ren Kindern am 40. Gommeraner Seenlauf.

Foto: Marco Papritz

ot

Anja Pasemann und Uwe Haake bei einer Laufrunde auf der Magdeburger Sternbriicke.  Foto: M. Papritz

Die Suche nach Entspannung

Eine Einsteigerin berichtet iiber ihre Beweggriinde

Von Marco Papritz

Magdeburg @ Nur zu gut kennen
Freizeitlaufer den Satz von
Bekannten: ,Ich habe ja auch
tiberlegt, mit dem Laufen an-
zufangen. Ach aber irgendwie
habe ich es dann doch nicht
geschafft.“ Uber einen langen
Zeitraum hat auch Anja Pa-
semann den Vorsatz vor sich
hergeschoben, nachgedacht,
ihr Leben mit Bewegung zu
bereichern, ehe sie den ersten
Schritt machte. ,Ich verspiire

Lenny Kravitz lautet den Endspurt ein

Mit diesen Liedern werden Motivationsprobleme umlaufen

Von Marco Papritz

Magdeburg e Fiir viele Laufer ist
Musik der treue Begleiter, der
zu ihrer Laufrunde einfach da-
zugehort. Musik motiviert und
treibt zu Hochstleistungen an.
Wissenschaftler sagen, dass
die besten Lieder zum Laufen
iiber einen BPM-Wert (englisch:
Beats per Minute, Schlage pro
Minute) im Bereich von 120
bis 160 verfiigen. Mehr noch:
Mit der passenden Musik im
Ohr lasst sich die korperliche
Leistung um bis zu 15 Prozent
steigern. Aus diesem Grund ist
es professionellen Athleten bei
Veranstaltungen untersagt,
wihrend des Wettkampfs Mu-
sik zu horen. Freizeitlaufer nut-
zen ihre Lieblingslieder fiir die
Selbstmotivation und drehen
damit gleichzeitig am Spaffak-

A

W

einen groflen Bewegungsdrang
in mir, den ich an der frischen
Luft ausleben mochte®, sagt
die Versicherungsfachwirtin.
Zudem wolle sie ihre Gesund-
heit starken und ,,mich einfach
fitter fiihlen“. Der Magdebur-
gerin kommt es nicht auf eine
bestimmte Distanz wie einen
Marathonlauf an, die sie ein-
mal schaffen méchte, sondern
auf die Art und Weise, wie sie
sich bewegt. , Ich mochte zu
einem entspannten Laufstil

tor. Diese fiinf Lieder sollten in
der Playlist nicht fehlen ...

,2Gonna Fly Now“ von Bill

Conti (98 BPM)
Entspannter und euphorischer
kann kein Lauf starten. Mit
Contis Meilenstein der Filmge-
schichte und ldssigen 98 BPM
bleibt genug Puste, um sich
Runde um Runde zu steigern.
Ganz so wie Filmheld Rocky
Balboa in den Straflen Phila-
delphias.

,Beautiful Day“ von U2

(136 BPM)
Fehlende Motivation? Nicht
mit Bono und seinen Jungs.
Die Iren geben den Gute-Lau-
ne-Laufpartner, der auch am
Abend beim Laufen noch das
Gefiihl vermittelt, als wiirde

So lauft es weiter

7. April, Teil 1
Der Einstieg
14. April, Teil 2
Die Kleidung
21. April, Teil 3
3 it I Der richtige Schuh
4 : B, <5 28. Apri, Teil 4
3 Herz & Co.: Die Gesundheit
Heute, Teil 5
So motivieren Sie sich
12. Mai, Teil 6
Jeder Kilometer zahlt:
Die géngigsten Lauf-Apps
17. Mai, Teil 7
Laufuhr vs. Smartwatch
24. Mai, Teil 8
Ldufe unter der Lupe
2. Juni, Teil 9
Der Weg zur Bikinifigur
9. Juni, Teil 10
Beim Laufen ist man per Du

Erfolg bei der
Gehaltserhohung

Magdeburg (mp) ® Wer beim
Umsetzen seiner Ziele nicht
richtig in Tritt kommt, erhélt
zusétzliche Motivation von der
Universitat in Sankt Gallen.
Schweizer haben den Zusam-
menhang zwischen Sport und
beruflichem Erfolg untersucht
und festgestellt, dass sich
sportliche Aktivitaten nicht
nur auf Fitness, sondern auch
auf die Leistungsfahigkeit im
Job positiv auswirken. Und
das zahlt sich laut Studie auch
aus. Demnach weisen die Er-
hebungen Lohnsteigerungen
bis zu 17 Prozent aus, wenn
mindestens einmal pro Woche
beim Sport geschwitzt wird.

finden. Der Spaf} an der Bewe-
gung und der Ausgleich zur
Arbeit, den ich mir verschaf-
fe, sind meine Motivation. Ich
denke, das geht vielen anderen
berufstétigen Miittern so, sagt
sie mit einem Lécheln. Dafir
soll das Laufen neben dem
wochentlichen Yoga und mit
der Unterstiitzung ihres Man-
nes einen festen Platz im Ter-
minkalender bekommen. Die
Grundlagen dafiir sind dank
der Motivation gelegt.

unermidlichen Einpeitscher,
auf dessen Kappe der Muskel-
kater am Tag danach geht.
Dann aber mit dem guten Ge-
fiihl, alles gegeben zu haben.

gleich die Sonne aufgehen.

,Around The World“ von

Daft Punk (121 BPM)
Genau 35 Sekunden bleiben,
bis die Beine ihren Widerstand
aufgeben und sich zum Beat der
Franzosen bewegen miissen.
Dann geht das Intro in den un-
ermidlichen Rhythmus tber,
der das Grundgeriist des Lie-
des ist. Das Tempo ist nicht zu
hoch, sodass noch etwas Luft
flir eine Steigerung bleibt.

»Are You Gonna Go My

Way“ von Lenny Kravitz
(130 BPM)
Der Titel, der Refrain und die
Dramaturgie gleichen einem
Lauf. Das Lied ist schnell auf
Betriebstemperatur und Kra-
vitz, der nicht nur mit seinem
Gesang, sondern auch mit sei-
nem Gitarrensolo nach vorne
treibt. Genau richtig fiir einen
Endspurt ...

,,Go With The Flow“ von

den Queens Of The Stone
Age (159 BPM)
Hier wird auf das Tempo ge-
driickt. In den 3,07 Minuten
gibt Foo-Fighters-Frontmann
und Ex-Nirvana-Drummer
Dave Grohl am Schlagzeug den

Welches Lied motiviert Sie?
Schreiben Sie uns Titel, Grund
und Ihren Namen an laufen@
volksstimme.de.

Lesen Sie und bleiben Sie gesund.

Die gr

P

Ab 24. Mai in lhrer Volksstimme!

oBe Gesundheits-Serie

Erhalten Sie fUnf Wochen lang Antworten
auf Gesundheitsfragen, die Sie lhrem Arzt
schon immer mal stellen wollten, wie z.B.:

Was sind die Fitnesstrends 2018?

Welche Therapien helfen bei Ricken-,
Gelenkschmerzen oder grauem Star?

Wie wirksam sind alternative

Heilmethoden wirklich?




Ratgeber

Sonnabend, 12. Mai 2018

Volksstimme

23

Meldung

Erfolgreich durch
Assessment Center

Nirnberg (dpa) ® Assessment
Center gibt es nicht nur fiir
Akademiker, sondern auch fir
angehende Azubis. Ein fester
Bestandteil solcher Veran-
staltungen ist eine Gruppen-
diskussion. Entscheidend ist
dabei nicht nur, was Jugend-
liche sagen - sondern auch
wie sie es sagen und wie sie
zuhoren. Teilnehmer sollten
zum Beispiel nicht die Arme
verschrdanken. Denn das ist
fiir Beobachter oft ein Zeichen
fiir Unsicherheit. Auch in
hitzigen Diskussionen sollten
Bewerber zudem immer
sachlich und héflich bleiben,
Blickkontakt zum Gegentiber
halten und andere Teilnehmer
stets ausreden lassen. Wichtig
ist auch, Kompromissbereit-
schaft zu demonstrieren.

Ratgeberim TV

12.15Uhr | MDR

»MDR Garten“: Wilde Strauch-
pfingstrosen: Wenig Anspruch, viel
Freude / Staudenhibiskus: Tipps fur
die perfekte Bliutenpracht.

17 Uhr | alpha
Htreffpunkt.medizin“: Unser Darm:
Bauchgehirn und Lebenszentrum.

Telefontipps

Ferngesprédche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,29
7-14 01012  01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
14-18 01012  01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
18-19 01012 01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
19-24 01070  Arcor 0,55
01045 01045 0,94
Ortsgesprache im Festnetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070  Arcor 0,91
7-12 01088  01088telecom 1,44
01038  tellmio 1,48
12-19 01088 01088telecom 1,44
01038 tellmio 1,48
19-24 01052 01052 0,77
01070  Arcor 0,79
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt zwei
gunstige Call by Call Anbieter mit Tarif-
ansage, die Sie ohne Anmeldung sofort
nutzen kénnen. Tarife mit Einwahlge-
buhr oder einer Abrechnung schlech-
ter als Minutentakt wurden nicht beriicksichtigt. Bei
einigen Anbietern kann es wegen Kapazitatseng-
passen zu Einwahlproblemen kommen. Teltarif-
Hotline: 0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86
Euro/min von Telekom). Angaben ohne Gewahr.
Stand: 11.Mai 2018. Quelle: www.teltarif.de

Jeder Kilometer zahlt

6. Teil der Volksstimme-Serie zum Thema ,,Laufen” / Heute: Lauf-Apps

Kein Sport kann so
einfach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heift es.
Nach dem Prinzip ,,Lauf-
schuhe an und los“ wid-
met sich die Volksstimme
in einer wochentlichen
zehnteiligen Serie dem
beliebten Freizeitsport.
Heute: Die gdngigsten
Lauf-Apps fiir Smartpho-
nes.

Von Marco Papritz
Magdeburg ¢ Bequemer und
schneller als mit einer Lauf-
App kann eine Laufeinheit
nicht ausgewertet werden.
Denn die Programme (Eng-
lisch: Applications, kurz Apps)
fir Smartphones sind mit
Stoppuhr, Navigator, Sender
und Trainer kleine Alleskon-
ner. Sie zeichnen die Laufstre-
cken via GPS-Signal auf, wer-
ten die Zeiten aus und halten
Trainingstipps parat. Alles,
was dafiir benétigt wird, ist
ein internetfdhiges Handy,
das beim Lauf im Onlinemo-
dus dabei ist. Optionen wie
Freundesliste, virtuelle Wett-
kéampfe, Ranglisten und Com-
munities, in denen sich mit
Gleichgesinnten ausgetauscht
werden kann, sowie die Mog-
lichkeit des Teilens der Ergeb-
nisse bei sozialen Netzwerken
wie Facebook sind mittlerwei-
le ein fester Bestandteil der
Anwendungen und der Grund,
warum viele Freizeitldufer vor
dem Loslaufen eine App star-
ten. Denn Reaktionen férdern
die Motivation und streicheln
zudem das Ego des Léaufers.
An dieser Stelle soll eine
Auswahl vorgestellt werden.
Die getesteten Programme
verfiigen alle iiber die Basis-
funktionen wie ,Aufzeichnen”
und ,Auswerten” (in Dia-
gramm- oder Tabellenform)
und sind fiir i0S- und Android-
systeme verfiigbar. Im Folgen-
den sollen die Besonderheiten
der jeweiligen App abseits der
Basisfunktionen vorgestellt
werden.

Runtastic

Der Marktfiihrer

im Bereich der
Lauf-Apps, was

sich in iber 110

Millionen Downloads wider-
spiegelt. Aufzeichnen, auswer-
ten, kommentieren und teilen
- dieses Programm ist das di-

Mediengruppe Magqghﬂl‘i‘ i

>

ik

Volksstimme-Redakteur Marco Papritz hat die vorgestellten Apps bei seinen Laufrunden mit Distan-

zen zwischen 6 und 12 Kilometern getestet. Die GPS-Signale wurden stets schnell gefunden. Es fiel
auf, dass die Strecken mit unterschiedlichen Lédngen von den Anwendungen berechnet wurden. De-
ren Gebrauch machte sich zudem bei der Akkulaufzeit bemerkbar.

gitale Lauftagebuch. Funkti-
onen wie eine Rangliste mit
,Freunden®, ein Jahreslaufziel,
eine Playlist mit Lieblingslie-
dern und ein Laufschuhzah-
ler lassen keine Wiinsche
offen. Grof3ereignisse wie die
Fufball-Weltmeisterschaft
nutzen die Macher fir Her-
ausforderungen, denen sich
die Anwender stellen konnen.
Angebote wie Trainings- oder
Plane zum Abnehmen sind in
der kostenpflichtigen Premi-
umversion zu haben. Runtas-
tic kann bei Bedarf auch bei
Sportarten wie Fahrradfah-
ren, Schwimmen und Nordic
Walking angewendet wer-
den. Insgesamt stehen beim
Fitness- und GPS-Tracker 63
Aktivitaten zur Auswahl. Seit
dieser Woche belohnt Runtas-
tic mit Partnern wie Adidas
den Laufeinsatz etwa in Form
von Rabatten.

TomTom @
Sports App (4
Als Motivations-
stiitze vergleicht
die App die Ergeb-
nisse mit denen anderer Nut-
zer gleicher Fitness und glei-

TOMTOM

chen Alters und Geschlechts
und gibt ein Feedback, wie
man dabei abschneidet. Selbst
der Schlaf geht als Aktivitat
durch und kann aufgezeichnet
werden.

Nike+ App
Die Sportarti-
kelhersteller mi-

("
schen munter B
im App-Bereich

mit. Die Nike Run Club App
(kurz Nike+) bietet auf einen
Blick eine Kontrolle iiber alle
Daten, die zum Lauf interes-
sieren konnten. Auflerdem
ist ein Zugang zu einer eige-
nen Community inklusive.
Das Besondere: Mit den drei
verschiedenen Programmen
,Get Started” (Einsteiger), ,Get
More Fit“ (erfahrene Laufer)
und ,Get Race Ready“ (ambi-
tionierte Laufer), die allesamt
von Laufexperten entwickelt
wurden, kann das Training
zielorientiert gestaltet werden.
Als Motivationshilfe erhélt der
Nutzer tiber Kopfhorer Trai-
ningstipps von Sportlegen-
den wie Sprint-Olympiasieger
Michael Johnson. Und: Nike
bietet mit Laufaktionen die

Foto: Martin Rie

Moglichkeit, sich an Gewinn-
spielen zu beteiligen und spe-
zielle Produkte vor dessen Ver-
kaufsstart kaufen zu kénnen.
Apps anderer Hersteller wie
Asics (My Asics) und Adidas
(Adidas Train & Run) funktio-
nieren dhnlich.

Polar Beat

Polarist vor allem
fiir seine Sport-
uhren bekannt.
In Kombination
mit den Herzfrequenz-Senso-
ren soll die App das Lauftrai-
ning nach der Herzfrequenz
der Nutzer strukturieren und
analysieren. Die Zielvorgaben
sind interessant: Die Laufer
konnen vor dem Start festle-
gen, welche Distanz, Dauer
oder auch Kalorienzahl ver-
braucht bzw. erreicht werden
sollen. Schétzen andere Apps
den Kalorienverbrauch, um
einen ungefahren Wert an-
zugeben, bedarf es bei Polar
eines Pulsmessers. Ebenfalls
einen Abzug in der B-Note gibt
es fiir eine ungenaue Tempo-
angabe: Wihrend des Laufs
wird die Pace (Zeit, die fiir ei-
nen Kilometer bendtigt wird)

langsamer berechnet, als sie
dann in der Auswertung nach
dem Lauf angegeben wird. Die
Streckenangabe hingegen ist
sehr genau.

Runkeeper

25  Millionen
Nutzer weltweit
greifen auf diese
App alsihren per-
sonlichen Trainer zuriick. Das
liegt zum einen an der einfa-
chen Bedienung und zum an-
deren an den Funktionen wie
die des ,,Goal Coaches”: Mit
der App kann auf Ziele wie
purzelnde Pfunde, ein Trai-
ning fiir einen bestimmten
Lauf oder einfach nur eine
Verbesserung der Fitness hin-
gearbeitet werden. Ein inte-
grierter Musikplayer lasst sich
mit Spotify und der eigenen
iTunes-Musikliste verbinden.

Strava

Wer sich fiir diese
App entscheidet,
tritt einer akti-
ven Communi-
ty bei. Das Pro-
gramm erkennt automatisch,
wenn andere Nutzer in der
absolvierten Strecke aktiv wa-
ren, und vergleicht deren Er-
gebnisse. Auflerdem fungiert
Strava bei Bedarf als virtueller
Stadtfithrer: in ausgewéhlten
Metropolen werden Sportlern
Strecken abseits der normalen
Wege gezeigt und die Route
mit etwas Sehenswiirdigkei-
ten kombiniert. Ein Manko
ist, dass Distanzen nur in
100-Meter-Abstdnden angege-
ben werden. Andere Apps sind
da exakter. Mit Strava kann
ibrigens ein Lauftreff oder
Laufpartner gesucht werden.

Zombie, Run!
Diese App ver- .
bindet die Lauf- 3‘
runde mit einer
Geschichte und
sorgt fiir Ab-
wechslung und Motivation:
Die Menschheit hat es durch
eine Apokalypse dahingerafft,
bis auf ein paar versprengte
Héaufchen Uberlebender. In
der Rolle eines Laufers gilt
es zu einem Aufenposten zu
laufen. In der Praxis warnt
die App den Nutzer auf sei-
ner selbst gewéhlten Strecke,
wenn Zombies (virtuell) den
Weg kreuzen. Sobald die Mu-
sik unterbrochen wird und die
Action beginnt, heifdt es Tem-
pomachen!

So lauft es weiter

7. April, Teil 1

Der Einstieg

14. April, Teil 2

Die Kleidung

21. April, Teil 3

Der richtige Schuh

28. Apri, Teil 4

Herz & Co.: Die Gesundheit
5. Mai, Teil 5

So motivieren Sie sich
Heute, Teil 6

Jeder Kilometer zéhlt:
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17. Mai, Teil 7

Ldufe unter der Lupe

24. Mai, Teil 8

Laufuhr vs. Smartwatch

2. Juni, Teil 9

Der Weg zur Bikinifigur

9. Juni, Teil 10

Beim Laufen ist man per Du

Plogging:
Laufen fiir eine
miillfreie Stadt

Von Marco Papritz

Magdeburg e Dass das Laufen
nicht nur einen positiven Ef-
fekt auf die Gesundheit des
Freizeitsportlers hat, bewei-
sen fleilige Schweden. Be-
wohner von Stockholm ver-
binden ihr Hobby mit einem
gemeinniitzigen Zweck - sie
sammeln wahrend ihrer Lauf-
runde Miill auf. Denn dieser
liegt am Straflenrand, auf Geh-
wegen und auf Laufstrecken.
Unter dem Begriff , Plogging“
(eine Mischung des schwedi-
schen Begriffs ,plocka upp“
- etwas aufheben - und Jog-
ging)ist diese Art von aktivem
Einsatz fiir mehr Sauberkeit
bekannt geworden. Auch in
Deutschland wird mittlerwei-
le das Training mit aktivem
Umweltschutz verbunden.
Wahrend des Laufens werden
neben Beinmuskeln auch Na-
cken- und Riickenmuskulatur
trainiert und mittels Plogging
zusétzlich zahlreiche Rumpf-
muskeln angespannt.

In Magdeburg zum Beispiel
greift man das Plogging am
Sonnabend, 26. Mai, bei ei-
ner Gemeinschaftsaktion im
Stadtteil Neu-Olvenstedt auf.
Unter der Schirmherrschaft
von Oberbilirgermeister Lutz
Trimper (SPD) finden sich um
10 Uhr engagierte Bewohner
am Familien- und Jugendzen-
trum (Faju) ,,Kimmelsburg”
im Rennebogen 167 ein. Inte-
ressierte sind eingeladen, sich
in bequemer Sportbekleidung
und in Laufschuhen einzufin-
den und nach einer gemeinsa-
men Aufwarmrunde mitzulau-
fen und -sammeln.

Pusteblume-Kinderfest der Volksstimme am 3. Juni 2018

iy

... von 10 bis 18 Uhr im Zoologischen Garten Magdeburg

Bei uns ist was los...

Spiel, SpaB und Unterhaltung fir

die ganze Familie mit tollem Bihnen-

programm, u.a. mit Volker Rosin

- kostenlose Hipfburgen und

Kinderschminken

- Pusteblume-Kinderlauf,

Tierfitterungen im Zoo uvm.

Weiteren Informationen in lhrer

Volksstimme und unter

www.volksstimme.de/pusteblume

Jetzt Tickets sichern unter:
www.biberticket.de

Vorlage des Original-Coupons fir max.
Kinder bis 15 Jahre haben freien Eintritt.

Jetzt schon Tickets sichern
und sparen!

rwacnsene.

Name

Vorname

E-Mail

Adresse

ZOOLOGISCHER GARTEN

MAGDEBURG

O Ja, ich méchte von weiteren Medienangeboten profitieren. Bitte informieren Sie mich per E-Mail (jederzeit widerrufbar unter Magdeburger
Verlags- und Druckhaus GmbH, BahnhofstraBe 17, 39104 Magdeburg oder widerrufwerbung@volksstimme.de.) [9101364]

Volksstimme
Muss Pnau beer iaben
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Was tun bei
Streit mit
den Nachbarn?

Magdeburg (vs) ® Darf der Nach-
bar einfach einen Sichtschutz-
zaun an unsere Grundstiicks-
grenze setzen und uns mit
einer Drohne ausspionieren?
Und muss ich ertragen, dass
er jedes Wochenende unmit-
telbar an meinem Gartenzaun
grillt? Das Brummen seiner
Luftwarmepumpe bringt mich
ohnehin schon um den Schlaf.
Kann ich verlangen, dass sie
umgesetzt wird?

Diese und andere Fragen
zum Nachbarrecht beantwor-
ten die Experten Peter Ohm,
Rechtsanwiltin Marion Han-
nebohm, Hans-Joachim Kloetz
und Hagen Ludwig vom Ver-
band Deutscher Grundstiicks-

nutzer (VDGN).
22.5, zwischen

10 und 12 Uhr

unter der Telefonnummer
(0391) 532970 an.

Rufen Sie am
Dienstag, dem

Post erhoht
Porto fiir Biicher
und Waren

Bonn (dpa) e Die Deutsche Post
erhoht nach dem jiingsten
Gewinnriickgang im Heimat-
geschaft das Porto fiir Biicher-
und Warensendungen deut-
lich. Fiir die Biichersendung
bis 500 Gramm verlangt die
Post mit 1,20 Euro ab 1. Juli
ein Flinftel mehr als bisher
teilte der Konzern am Freitag
mit. Fiir die Warensendung
bis 50 Gramm werden mit 1,30
Euro sogar 44 Prozent mehr
fallig. Die Post begriindete den
Schritt mit allgemeinen Kos-
tensteigerungen und héheren
Transportpreisen.

Bei den grofleren Varianten
der Biicher- und Warensendun-
gen fallen die Preiserhéhungen
nicht so stark aus. Fiir die Bii-
chersendung Maxi steigt der
Preis von 1,65 auf 1,70 Euro, fiir
die Warensendung Grof3 von
1,90 auf 2,20 Euro. Fiir letztere
sollen aber kiinftig héhere Ra-
batte gelten, so dass der Preis fiir
Rabattkunden gleich bleibt. An-
dere Briefprodukte sind von den
Erhdhungen nicht betroffen.

Ratgeberim TV
19 Uhr| BR

»0Ut zu wissen“: Wie schitzt
man sich am besten vor Zecken?
Gefahrlich fur den Menschen kann
auch der Fuchsbandwurm sein.

Telefontipps

Ferngesprdche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,29
7-19 01012 01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
19-24 01070  Arcor 0,59
01045 01045 0,94
Ortsgesprache im Festnetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070  Arcor 091
7-19 01088  01088telecom 1,44
01038  tellmio 1,48
19-24 01052 01052 0,74
01070  Arcor 0,75
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt zwei
gunstige Call by Call Anbieter mit Tarif-
ansage, die Sie ohne Anmeldung sofort
nutzen kénnen. Tarife mit Einwahlge-
buhr oder einer Abrechnung schlechter
als Minutentakt wurden nicht bertick-
sichtigt. Bei einigen Anbietern kann es wegen Kapazi-
tatsengpassen zu Einwahlproblemen kommen. Telta-
rif-Hotline:0900/1330100 (Mo.-Fr.9-18 Uhr; 1,86
Euro/min von Telekom). Angaben ohne Gewdhr.
Stand: 18. Mai 2018. Quelle: www.teltarif.de

Die Zeit ist nicht entscheidend

7. Teil der Volksstimme-Serie zum Thema ,,Laufen” / Heute: Liufe unter der Lupe

Kein Sport kann so
einfach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heift es.
Nach dem Prinzip ,,Lauf-
schuhe an und los* wid-
met sich die Volksstimme
in einer wochentlichen
zehnteiligen Serie dem
beliebten Freizeitsport.
Heute: Besondere Laufe
unter der Lupe.

Der Malig-Lauf

Wann? Montag,

28. Mai, 16 Uhr

Wo? Volkshaus Gommern in
der Fuchsbergstrafie 5

Der Begriff ,,Malig“ steht nicht
flir das Wort ,einmalig”, auch
wenn diese Bezeichnung
durchaus zutreffend ist: Un-
ter dem Motto ,Mein Alter
laufe ich gern“ finden sich
seit 2011 in Gommern Jungen
und Médchen ein, um sport-
wissenschaftliche Studien zu
widerlegen. Die besagen, dass
sich Kinder zu wenig bewegen.
Bei dem als Parcours angeleg-
ten Lauf gehe es darum, ,dass
die Jungen und Méadchen ihr
Alter in Minuten laufen und
diese Zeit auch durchhalten.
Jeder Laufer wihlt sein Tem-
po“, so Initiator Steffen Hart-
wig von der Abteilung Kin-
dersport und Leichtathletik.
Mit Erfolg. Das Teilnehmerfeld
wachst von Lauf zu Lauf und
umfasst mittlerweile auch Er-
wachsene, zudem erkennen
ihn Krankenkassen als sport-
liche Aktivitat als Bonus an.
Der 15. Malig-Lauf, fiir den
bereits iiber 350 Anmeldun-
gen vorliegen, wird mit dem
Stadtjubildum verbunden. Ti-
tel: ,1070 Schritt - Gommern
lauft sich fit“

Anmeldung: Per E-Mail an
hartwig-gommern@
t-online.de

Neuseenman-Triathlon
Wann? 1. bis 3. Juni

Wo? Ferropolis bei
Grafenhainichen

Zu den Laufschuhen gesellen
sich Badehose und Fahrrad, um
bei diesem Triathlon fiir jeder-
mann mitmachen zu kénnen.
Die Stadt aus Eisen war in den
Vorjahren bereits eine Station
des Fisherman's Friend Strong-
manrun (Hindernislauf) und
ist nun der Schauplatz fiir ein
Sportwochenende, das neben
drei Wettbewerben Sprintdi-
stanz, Olympische Distanz
und Halbdistanz (Einzel und
Staffel moglich) im Schatten
der Schaufelbagger des ehe-
maligen Braunkohletagebaus
ostlich von Dessau auch eine
Messe umfasst. Geschwom-
men wird im Gremminer See,
geradelt im Landkreis Wit-
tenberg und gelaufen (Fiinf-
Kilometer-Runde) entlang des
Uferrundweges.

Anmeldung:
www.neuseenman.de

Von Marco Papritz

Magdeburg e Wer die Laufschu-
he schniirt, tritt einer groflen
Gemeinschaft bei. Dies bewei-
sen die Laufveranstaltungen
im Land, die Tausende Frei-
zeitsportler mobilisieren. Laut
Laufcoach Uwe Haake ist der
Start bei einem Wettkampf
kein zwingendes Ziel, das
verfolgt wird. Eine Teilnah-
me an einem Lauf wie dem
Magdeburg-Marathon oder
dem Harzgebirgslauf, mit

Kinder stehe
Mittelpunkt.

iiber 5000 bzw. 4000 Laufern
zwei der teilnehmerstarksten
Veranstaltungen im Land, sei
eine nicht zu unterschitzende
Motivation gerade fiir Anfan-
ger, liberhaupt loszulaufen.
Der Reiz besteht in den vie-
len Moglichkeiten. Mit der Be-
antwortung der Leistungsfra-
gen ,Wie gut bin ich? Erreiche
ich mein Ziel? Wo stehe ich?“
wird das eigene Ego gestrei-
chelt. Klar geht es um Indivi-
dualleistungen. Weil Laufer

die gleiche Leidenschaft teilen
und wissen, welche Mithen
sie auf sich genommen haben,
um etwa nach 21 Kilometern
mit einem Licheln ins Ziel
laufen zu kénnen, kommen
sie schnell miteinander ins
Gesprach. Egal, ob jung oder
alt, Mann oder Frau, Rechts-
anwalt oder Student. Der Aus-
tausch mit anderen ist in der
heutigen Zeit ein wichtiger
sozialer Aspekt. Stichwort
,Vereinsamung®. Die Gemein-

Beim Kalimandscharo-Lauf gilt es eine Steigung von 16 Prozent zu bewaltigen. In 120 Meter Hohe er-

wartet die Teilnehmer ein toller Blick auf das Umland.

Der Kalimandscharolauf
Wann? Sonntag, 3. Juni, 9 Uhr
Wo? Start und Zieleinlauf er-
folgen im Schwimmbad Zielitz
Er ist die hochste Erhebung
zwischen Magdeburg und Ost-
see und wird ehrflirchtig Mon-
te Kali oder Kalimandscharo
genannt. Der weif3e Salzberg
des Werkes Zielitz der K+S Kali
GmbH steht im Mittelpunkt
des Zwolf-Kilometer-Laufes,
der im Rahmen des Tages der
offenen Tiir im Kaliwerk or-
ganisiert wird: Ein etwa zwei
Kilometer langer Anstieg mit
einer Steigung von bis zu 16 Pro-
zent liegen zwischen teilweise
unebener Laufstrecke und der
120 Meter hohen Erhebung. Die
Miihen werden beim Lauf mit
einem exklusiven Blick iiber
das Umland belohnt. Stabile
Laufschuhe sind hier Pflicht.
Anmeldung: E-Mail an
sandra.ladebeck@
k-plus-s.com

Die Firmenstaffel Magdeburg
Wann? Donnerstag,

14. Juni, 18 Uhr

Wo? Elbauenpark Magdeburg
,Das Original“ konnte der Zu-
satz zum grofiten Staffellauf
des Landes heifien. Vor zehn
Jahren mit 650 Teilnehmern
am Adolf-Mittag-See gestar-
tet, sind die mittlerweile auf
5000 angestiegenen Startplat-
ze (die ganz nebenbei die Fir-
menstaffel zu einer der grof3-
ten Laufveranstaltungen des
Landes machen) stets ausge-
bucht. Unter dem Motto ,,Fiinf
Kollegen sollt ihr sein“ gilt es
im Elbauenpark fiir jeden Teil-
nehmer, drei Kilometer zu ab-
solvieren, ehe der Staffelstab
weitergegeben wird. Die Fir-
menstaffel ist der Anreiz fiir
viele, es mit dem Laufen zu
probieren. Vom Harz bis zur
Altmark ist die Mischung aus
Betriebsausflug, sportlicher
Herausforderung, Kontakt-

Startplatz, Laufschuhe, Selfie

Die Volksstimme beantwortet wichtige Fragen vor einem Start bei einer Laufveranstaltung

Wie finde ich den passen-
e den Platz im Starterfeld?
Hier gilt das Leistungsprin-
zip und die ehrliche Selbst-
einschitzung. Ambitionierte
Laufer sind meist weit vorne
zu finden, um mit einer Best-
zeit und Top-Platzierung im
Visier auf den ersten Metern
moglichst nicht von langsa-
meren Teilnehmern aufgehal-
ten zu werden. Bei ihnen zdhlt
schliefllich jede Sekunde, so
der Hintergrund. Sind Sie
Einsteiger oder unsicher, wo

Sie sich vor dem Startschuss
platzieren sollen, ein Tipp:
Es ist nie verkehrt, sich am
Ende des Feldes einzufinden.
Hier besteht kein Risiko, ,ge-
schluckt” zu werden und die
Moglichkeit, durch das Einho-
len anderer Laufer etwas fiir
die eigene Motivation zu tun.

Sollen die neuen Lauf-
o schuhe Premiere feiern?
Eindeutig nein! Neue Modelle
sind noch nicht eingetragen.
Daher ist nicht sicher, wie Sie

mit ihnen klarkommen. Die
Gefahr, dass das ungewohnte
Tragegefiihl Probleme berei-
tet, ist fiir eine Laufveran-
staltung, auf die in der Regel
lange hintrainiert wird, zu
grof}: Sie mochten den Lauf
und die Atmosphére genief}en
und sich nicht mit Schuhpro-
blemen herumplagen.

Was sind niitzliche Hel-
o fer?
Wer sein Lieblingslaufshirt
nicht beim Befestigen der

Archivfoto: Burkhard Steffen

pflege und Netzwerken iiber-
nommen worden.
Anmeldung:
www.firmenstaffel.de

Der Lichterlauf

Wann? Freitag, 17. August
Wo? Marktplatz Tangermiinde
Wenn es dunkel wird in der
Hansestadt, iibernehmen die
Léufer die Straflen. Zum fiinften
Mal lockt der Lichterlauf mit
der Besonderheit, in den Abend-
stunden bei Einzelwettkamp-
fen oder in der Teamwertung
starten zu konnen. Die Altstadt
verwandelt sich dabei in eine
Feiermeile - Geschifte sind ge-
offnet und zum Ausklang wird
getanzt. Die Macher vom Verein
Tangermiinder Elbdeichmara-
thon arbeiten mit ihren Laufen
eifrig am Ruf der Stadt als Lauf-
mekka in der Altmark. Mit dem
Sportscheck-Nachtlauf startet
am 7. September ein Abendlauf
in Magdeburg.

Startnummer durch Sicher-
heitsnadeln durchlochern
mochte, greift zu einem
Startnummernband. Das ist
ein elastischer diinner Giirtel
mit Druckverschluss, der im
Fachhandel ab etwa vier Euro
zu haben ist. Spezielle Start-
nummernmagnete (Preis: ca.
zehn Euro) erfiillen den glei-
chen Zweck. Wunde Stellen
im Brustbereich vermeiden
Sie mit elastischem Pflaster,
andere Korperstellen schiit-
zen Sie u. a. mit Vaseline.

schaft bildet sich auch am
Streckenrand: Ruft etwa der
Maigléckchenlauf nach Ho-
hendodeleben, ist das ganze
Dorf auf den Beinen. Die Feu-
erwehr stellt eine Hiipfburg
fir Kinder auf und sichert
den Lauf ab, Vereine backen
Kuchen, Bewohner feuern an.
Im Folgenden soll eine Aus-
wahl an Veranstaltungen
vorgestellt werden, die fiir die
Vielfalt in der Lauflandschaft
stehen.

Anmeldung:
www.lichterlauf-
tangermuende.de

Der Grenzlandlauf

Wann? Sonnabend,

16. Juni, 9 Uhr

Wo? Der Start der 23. Ausgabe
erfolgt auf dem Marktplatz
Helmstedt, die Ankunft ist
auf dem Wartberg in Nie-
derndodeleben geplant

Der Grenzlandlauf ist mehr
als ein gemeinschaftliches
Sportereignis. Mit dem Lauf
von Helmstedt nach Niedern-
dodeleben wird ein Ausru-
fezeichen der Freundschaft,
die die ehemalige inner-
deutsche Grenze tiberwin-
det, gesetzt. Die 44 Kilometer
werden in einem langsamen
Joggingtempo mit mehreren
Picknickpausen absolviert,
auf eine Wettkampfzeit wird
laut Birgit Miithlenberg von
der Laufgruppe Borde nicht
geschielt: , Es wird versucht,
gemeinsam anzukommen.
Der Lauf ist eine doppelte
Grenzerfahrung.“ Es konnen
auch Teilstrecken gelaufen
und fiir die Auszeit Begleit-
fahrzeuge genutzt werden.
Zudem konnen sich Laufer
und Radfahrer, die ebenfalls
willkommen sind, nach Ab-
sprache abwechseln. Anmel-
deschluss ist der 10. Juni.
Anmeldung: E-Mail an
birgit mi702@outlook.de

Der Kanal-Ultra

Wann? Sonnabend,

18. August, 7 und 9 Uhr

Wo? Start und Ziel in der
Schlossdoméane Wolmirstedt
Weit, weiter, ultra. Der
Kanal-Ultra ist der langste
Langstreckenlauf im Land.
Als Ultra werden jene Lau-
fe jenseits der Marathon-
distanz bezeichnet. Ent-
lang des Mittellandkanals
stellen sich die Teilnehmer
der Herausforderung eines
60-Kilometer-Laufes. ,Von
Jahr zu Jahr finden sich
immer mehr ambitionierte
Laufer ein®, freut sich Mit-
organisator Heiko Bjorn von
der Magdeburger Laufkultur
(MLK) 08. Auch ein 30-Kilo-
meter-Lauf beispielsweise
fiir die Vorbereitung eines
Marathons im Herbst kann
beim 9. Kanal-Ultra gelaufen
werden.

Anmeldung:
www.magdeburger-

Wie sieht das perfekte
e Lauffoto aus?
In sozialen Medien freuen
sich Bekannte iiber Fotos und
Laufer iiber Feedback. Postie-
ren Sie einen Freund an einem
bestimmten Streckenbereich
und lassen sich knipsen. Tolle
Motive entstehen, wenn beide
Beine in der Laufbewegung
beim Laufen in der Luft sind.
Selfies im Zielbereich sollten
stets lachelnd gemacht wer-
den. Und bitte ohne Medaille
im Mund.

So lauft es weiter

7. April, Teil 1- Der Einstieg
14. April, Teil 2 — Die Kleidung
21. April, Teil 3 - Der Schuh
28. April, Teil 4 — Gesundheit
5. Mai, Teil 5 — Motivation
12. Mai, Teil 6

Die gédngigsten Lauf-Apps
Heute, Teil 7

Lé&ufe unter der Lupe

26. Mai, Teil 8

Laufuhr vs. Smartwatch

2. Juni, Teil 9

Der Weg zur Bikinifigur

9. Juni, Teil 10

Beim Laufen ist man per Du

Die Lauf-Ligen

Magdeburg (mp) e Zwei Laufligen
sorgen im Land dafiir, dass sich
Freizeitsportler in einem Wett-
kampf untereinander messen
konnen. Wobei bei beiden der
Ansporn fiir Teilnehmer ist,
es iiberhaupt in die Wertung
zu schaffen. Der Novo Nordisk
Lansdescup ist die landeswei-
te Laufserie, die zwolf Laufe
umfasst. Mindestens vier von
ihnen gilt es zu absolvieren.
Pro Zieleinlauf werden Punkte
vergeben, die in der Addition
die Rangliste ergeben. Aber:
gewertet werden nur Laufer,
die Mitglied eines Vereins des
Leichtathletikverbandes oder
Landessportbundes sind (An-
meldung: www.landescup-lv-
sa.de). Die acht Laufe zdhlen-
de Stadtrangliste Magdeburg
stellt Urkunde und Medaille in
Aussicht. Wer in Magdeburg
wohnt und mindestens bei vier
Liaufen ins Ziel kommt, wird
gewertet. Sogenannte Ach-
terpacklaufer erhalten einen
Pokal: www.stadtrangliste-
magdeburg.blogspot.de.

Leserfrage

Vor dem
Start gibt es
Toast mit Honig

»,Wie viel Zeit sollte zwischen
einer Mahlzeit und einem
Laufliegen?”, fragt Leser Tho-
mas Bertram.

Grundsatzlich gilt, dass man
beim Laufen nicht durch Hun-
gerattacken gebremst werden
will. Denn wenn die Energie-

Y ﬁ Dr. Ronald Bie-

~ W mann vom Institut

> fUr Klinische Che-
mie und Pathobio-
g, | chemie des Uniklini-
4 mums Magdeburg

depots entleert sind, versagen
die Muskeln ihren Dienst und
nichts geht mehr. Besonders
fiir intensivere Trainingsfor-
men wie Tempodauerlauf oder
Intervalltraining ist Laufen auf
niichternem Magen kontrapro-
duktiv. Auf der anderen Seite
sollte man aber auch unbedingt
vermeiden, mit vollem Magen
loszulaufen. Beim Laufen wird
der Verdauungsprozess ver-
langsamt und der Mageninhalt
wird stark bewegt. Dies fiihrt
nicht selten zu unangenehmen
Symptomen wie Vollegefiihl,
Seitenstechen, Aufstofien oder
Blahungen.

Es empfiehlt sich daher,
etwa eine halbe Stunde vor
dem Laufen etwas leicht Ver-
dauliches zu sich zu nehmen.
Beispielsweise Toast mit Honig
oder eine ausgereifte Banane.
Groflere Mahlzeiten sollten
hingegen drei bis vier Stun-
den zuriickliegen. Auf Energy-
drinks oder Proteinshakes soll-
te man vor dem Lauftraining
verzichten. Ebenso auf voll-
kornprodukte oder Gemiise.

Ihre Frage rund um das Thema
,Laufen“senden Sie per E-Mail
an laufen@volksstimme.de
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Ratgeber

Giinstige
Sonnenmilch als
,»gut® getestet

Frankfurt/Main (dpa) e Die
meisten Sonnenschutzmittel
schneiden in einem Test ,sehr
gut“ und ,,gut” ab: Von 27 Pro-
dukten bekamen in der Zeit-
schrift ,,Oko-Test“ insgesamt
20 Produkte diese Bewertung.
Nur wenige enthielten kriti-
sche Stoffe. Unter den Test-
siegern waren nicht nur teu-
re Markenprodukte, sondern
auch giinstige Waren. Zu den
Testsiegern gehorten die Mar-
ken Annemarie Borlind fir
rund 27 Euro, aber auch Ombra
Sun von Aldi Std fir etwa 2,40
Euro. Die Tester werteten aber
auch einige Produkte ab: Die-
se enthielten etwa chemische
UV-Filter oder Duftstoffe, die
im Verdacht stehen, dass sie
Allergien auslosen kénnen. In
zertifizierten Naturprodukten
sind solche chemischen UV-
Filter verboten. Allerdings ist
darin Titandioxid enthalten -
dieses Weiflpigment reflektiert
Sonnenstrahlen.

Aus Sicht von ,,0Oko-Test* ist
dies nicht bedenklich. Unter
den fiinf getesteten Naturpro-
dukten erhielten deshalb vier
die Note ,sehr gut“: Alverde
Sensitiv fiir rund 7 Euro, Eco
Cosmetics fiir etwa 28 Euro,
Lavera Sun fiir etwa 21 Euro
(Sensitiv Sonnencreme LSF 30)
sowie Weleda Edelweiss fiir
rund 27 Euro.

Meldung

Unkraut entfernen
bevor es bliiht

Neustadt/WeinstraBe (dpa) e
Unkraut im Garten sollte ent-
fernt werden, bevor es bliiht.
Sonst hat der Gartenbesitzer
kaum noch eine Chance, es
loszuwerden, meldet die Gar-
tenakademie Rheinland Pfalz.
Das Saatgut kann im Garten
auch erst mal tiber viele Jahre
verbleiben.

Ratgeberim TV

17.35 Uhr | ZDF

»planb®: Es gibt Banken und
Fonds, die sich der Nachhaltig-
keit verschrieben haben. Kann
man damit Geld verdienen? Die
Sendung gibt Tipps, wie man sein
Geld fir soziale Zwecke einsetzen
kann.

19 Uhr |BR

,0OUt zu wissen“: Ist Jagd noch
zeitgemalR? Die Antwort der
Statistik ist Ja. Doch kritische
Stimmen sagen, dass die Jagd
Wald und Wild schadet.

Telefontipps

Ferngesprédche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,19
7-19 01012  01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
19-24 01070  Arcor 0,59
01045 01045 0,94

Ortsgesprache im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028 Sparcall 0,10
01070 Arcor 091
7-19 01088  01088telecom 0,98
01038  tellmio 1,38
19-24 01052 01052 0,74
01070  Arcor 0,75
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt
zwei ginstige Call by Call Anbie-
ter mit Tarifansage, die Sie ohne
Anmeldung sofort nutzen kénnen.
Tarife mit Einwahlgebihr oder ei-
ner Abrechnung schlechter als Minutentakt wurden
nicht beriicksichtigt. Bei einigen Anbietern kann es
wegen Kapazitdtsengpassen zu Einwahlproble-
men kommen. Teltarif-Hotline: 0900/1330100
(Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86 Euro/min von Telekom).
Angaben ohne Gewahr. Stand: 25. Mai 2018.
Quelle: www.teltarif.de

Der Trainer sitzt
am Handgelenk

Teil 8 der Volksstimme-Serie zum Thema ,,Laufen*

Kein Sport kann so
einfach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heift es.
Nach dem Prinzip ,,Lauf-
schuhe an und los“ wid-
met sich die Volksstimme
in einer wochentlichen
zehnteiligen Serie dem
beliebten Freizeitsport.
Heute: Laufuhren — die
Alleskonner am Handge-
lenk.

Von Marco Papritz

Magdeburg e Sie fallen nicht
nur durch ihre teilweise
grellen Farben auf, sondern
durch die vielen Funktionen,
die beim Lauf und bei der an-
schlieflenden Auswertung
niitzlich sind. Laufuhren
konnen weitaus mehr, als nur
die Zeit und die zuriickgelegte
Distanz messen. Sie fungieren
als Trainer und Motivator.

Die Activity-Tracker
Diese schlanken
Sportuhren wer-

dokumentiert werden. Eine
umfangreiche Auswertung
erfolgt mittels Smartphone
oder PC.

Preisspanne: Von 30 bis etwa
150 Euro.

Hersteller sind u. a. Sig-
ma, Fitbit, Polar, TomTom,
Samsung, Nokia, Garmin ...

Die GPS-Laufuhren
Sie sind das
schlechte Ge-
wissen, wenn
man so will:
Die Laufuhren
melden sich in
der Regel, wenn
der Trainings-
bereich verlas-
sen wird und
berechnen
die nachste Trainingseinheit
anhand der erbrachten Leis-
tung. Die Trainingskontrol-
le steht hier im Fokus. Zum
Standard gehoren Funktionen
wie Distanzmessung im We-
sentlichen mit GPS-Technik,
Geschwindigkeitsangabe, In-
tervalltimer, Rundenzahler,
Kalorienverbrauch. Optional

P LAR

Hearl rate

@ 6:23%
- 785"

Polar M430
Foto: Polar Preisspanne: ab 100 Euro
bis ca. 550 Euro.
Hersteller sind u. a. Sigma,
TomTom, Garmin, Polar, Su-
unto ...

den auch als auch eine Herzfrequenzmes-
Fitnessarmband sung (Hinweis: fiir eine Mes-
bezeichnet. Sie sung am Handgelenk ist ein
zeichnen die fester Sitz der Uhr notwendig,
Aktivitdten auf, was nicht von jedem als ange-
zdhlen Schrit- nehm empfunden wird). Die
te, berechnen Fitbit Charger2  Modelle unterscheiden sich
zuriickgeleg- Foto: Fitbit in den ,Schnickschnack®-

te Distanzen

und geben den Kalorienver-
brauch an. Je nach Modell ist
auch eine Herzfrequenzmes-
sung direkt am Handgelenk
(erspart den Brustgurt) oder
eben tiber einen Brustgurt so-
wie eine Berechnung der ma-
ximalen Sauerstoffaufnahme-
fahigkeit des Trégers moglich.
Hintergrund: Bei einem trai-
nierten Laufer kann die Lun-
ge mehr Sauerstoff iiber den
Gasaustausch zum Herz und
damit in den gesamten Korper
transportieren. Uber die Be-
obachtung des sogenannten
VO2max-Wertes mit Hilfe des
Trackers konnen Fortschritte

Laufspaf3 und

er Datenschutz
ist in diesen
Tagen nicht

zuletzt wegen des Fa-
cebook-Skandals und
der seit Freitag in Kraft
getretenen Europdi-

Funktionen wie Vibration
bei eingehenden Anrufen,
SMS oder E-Mails und einen
integrierten Musikplayer oder
einen Bluetooth-Anschluss
fiir Kopfhorer, die zum Laufen
nicht zwingend notwendig
sind. Niitzlich ist, das Display
nach eigenen Vorstellungen
gestalten sprich wahlen zu
koénnen, welche Daten ange-
zeigt werden sollen, und die
Schriftgréfie zu bestimmen.

Der Trend, dass sich Lauf-
uhren an Smartwatches ori-
entieren, ist abgeflaut: Neben
dem Touchdisplay setzen die
Hersteller auch wieder auf
die klassische Knopfbedie-

Datenschutz

cker, GPS-Uhren und
Smartwatches. Ich bin
ein klarer Befiirwor-
ter der kleinen Helfer
und laufe mit einem
Smartphone, das in
Sekundenschnelle

schen Datenschutz- ""t’)'a’?fap"tz meine zuriickgelegte
: uber aatensam- . .
grupdverordnung - d'1e melnde Laufunren  DiStanz, meine Pace
be{uhmte DSGVO - ein —————— (G.eschwmdlgkelt pro
heifles Thema. Auch in Kilometer), meine

der Laufszene wird diskutiert,
némlich {iber die sogenannten
Wearables, die Activity-Tra-

Platzierung in der Rangliste
mit meinen Freunden und
was weifd ich nicht noch alles

\
/

LUSt aufs

Laufep

nung, was den Laufern vor
allem in der Bewegung ent-
gegenkommt. Eine verzogerte
Funktion oder ein falsch ab-
gegebener Befehl durch eine
ungenaue Beriihrung des klei-
nen Bildschirms verhagelte so
manch einem schon das gute
Laufgefiihl.

Nachteil der Laufuhren: Ein
Grof3teil der Modelle wirkt
nach wie vor klobig und
erinnert an die G-Shock-
Uhren, die in den 1990er
Jahren in auffélligen Far-
A ben getragen wurden. Und
nicht jede Uhr ist auch als
(kleineres, leichteres) Frau-
enmodell mit schmalerem
Armband erhiltlich.

Die Smartwatches
Das Handy fir
das Hand-
gelenk, so
lassen sich
die Smart- |®
watches er- [
klaren. Ihr
grof3es Plus

sind deren Apple Watch

Von Marco Papritz

Magdeburg ® Wenn morgen
um 9.30 Uhr mit dem Kinder-
lauf der 16. Elbe-Briicken-Lauf
im Stadtpark startet und sich
anschlieflend die Erwachse-

Funktions- Series 3 Foto: Apple nenaufdie Strecken begeben,

umfang,

die Moglichkeiten der Activi-
ty-Tracker und der Laufuhren
vereinen. Wie beim Smart-
phone werden Apps genutzt
und per Antippen aktiviert.
Dafiir muss ein Internetzu-
gang per WLAN aktiviert und
das Gerat mit einem Smart-
phone verbunden sein. Aus-
nahmen sind die Apple Watch
Series 3 (Preis fir die Cellular-
Version ab 449 Euro) und die
Huawei Watch 2, die iiber eine
fest verbaute SIM-Karte (eSIM)
und damit einen eigenen In-
ternetzugang verfiigen.
Preisspanne: Von 150 bis ca.
900 Euro.

Hersteller sind u. a. Apple,
Samsung, Sony, Huawei, Ca-
sio, Fitbit ...

anzeigen. Jeder Laufer muss
sich im Klaren sein, dass da-
fiir von den Herstellern Daten
gesammelt werden, die auf
Servern gespeichert werden.
Da besteht kein Unterschied
etwa zu sozialen Netzwerken.
Wer auf den technischen Fort-
schritt nicht verzichten moch-
te, beschrankt in den Einstel-
lungen die Berechtigungen
zum Zugriff der Apps auf die
Daten, die fiir die Auswertung
erforderlich sind.

dann liegt hinter der Magde-
burger Laufkultur (MLK) 08
ein Jahr Vorbereitungszeit.
,Das ist der wichtigste Lauf,
der uns das ganze Jahr iiber
fordert, sagt Heiko Bjorn vom
Verein, der auch den Kanal-
Ultra in Wolmirstedt und den
Magdeburger Silvesterlauf auf
die Beine stellt.

Mit dem Starterfeld sind
in den vergangenen 15 Jahren
auch die Anforderungen an
die Organisatoren gestiegen.
Fanden sich bei der Premiere
wenige Hundert Laufer ein,
sind es nun 2000. ,Entspre-
chend hoch ist die Anzahl der
Fragen, die uns erreichen. Die
beantworten wir gern, aber
der Aufwand ist enorm®, so
Bjorn weiter, der wie seine

Sabine Bjorn (von lnks), Petra Schultz, Michael Feuerbéther swi oland Blom und Hella Staeubert
prasentieren die Medaillen, mit denen die Laufer im Ziel belohnt werden.

Ein Verein bewegt 2000 Laufer

Mitstreiter ehrenamtlich im
Einsatz ist und extra Urlaub
nimmt, um die Vorbereitun-
gen abschlieflen zu kénnen.
Aus guten Grund: 1887 Voran-
meldungen liegen in diesem
Jahr vor und bedeuten einen
neuen Rekord. Streckenén-
derungen wie in diesem Jahr
wegen Bauarbeiten im Her-
renkrug stellen besondere
Herausforderungen dar. , Eine
Alternative fir die Halbma-
rathonldufer musste rasch
gefunden werden, die es auch
zu kommunizieren galt®, so
Bjorn. Zudem miissen Geneh-
migungen von der Stadt einge-
holt, Versorgungspunkte aus-
gestattet und Streckenposten
eingewiesen werden.

Etwa 150 Helfer bedarf es,
um den EBL starten zu koén-
nen. Daher sind die elf Mit-
glieder der MLK auf Hilfe an-
gewiesen, die sich u.a. in vier
Schulen der Stadt findet. Der
Verein kommt bei der Orga-
nisation ohne Sponsoren aus,

Backpulver gegen Geruch
So bleiben die Laufschuhe frisch

Magdeburg (mp) ® Mit der Zeit
umweht Laufschuhe ein miif-
felnder Geruch. Um gegen
den Mief vorzugehen, ist die
Waschmaschine zu meiden:
Die Waschmittel und die Tem-
peraturen konnen das Ober-
material und die Dampfung
der Schuhe beschadigen. Ein
Essloffel Backpulver ist die
Losung. Der wird im Inneren
verteilt. Nach einem Tag ist

der Schweifigeruch neutrali-
siert, das Pulver kann dann
aus den Schuhen geklopft
werden. Riecht die Sportbe-
kleidung nach der Wasche
noch unangenehm, empfiehlt
sich der Einsatz von Waschso-
da: Ein Essloffel wird dabei in
flinf Litern Wasser aufgelost.
Die Sachen werden tiber Nacht
eingeweicht und dann noch
einmal gewaschen. Fertig.

Foto: Eroll Popova

hat mit der Baustellen-Ver-
kehrs-Technik (BVT) GmbH ei-
nen Unterstiitzer an der Seite
und investiert das Startgeld in
den Lauf: , Jeder Finisher wird
fir seinen Einsatz mit einer
Medaille geehrt, die Halbma-
rathonis erhalten zudem ein
Startershirt.

Kurzentschlossene haben
nur noch heute die Moglich-
keit, sich bei der Nummern-
ausgabe im Hegelgymnasium
von 14 bis 18 Uhr fiir die Laufe
anzumelden.

Und am Montag heif3t es
durchatmen? ,Im Gegenteil:
Dann werden Ergebnisse und
Fotos online gestellt. Aufer-
dem werten wir aus, was noch
verandert bzw. verbessert wer-
den kann, und starten die Vor-
bereitungen fiir den 17. Lauf
im kommenden Jahr ...“ Nach
dem Lauf ist schlieBlich vor
dem Lauf.

www.ebl.magdeburger-
laufkultur.de

So lduft es weiter

7. April, Teil 1= Der Einstieg
14. April, Teil 2 — Die Kleidung
21. April, Teil 3 = Der Schuh
28. April, Teil 4 - Gesundheit
5. Mai, Teil 5 — Motivation
12. Mai, Teil 6 — Lauf-Apps
Heute, Teil 7

Lédufe unter der Lupe

Heute, Teil 8

Laufuhren im Check

2.Juni, Teil 9

Der Weg zur Bikinifigur

9. Juni, Teil 10

Beim Laufen ist man per Du

Welche Ursachen haben Schlafstorungen?

141. Medizinischer Sonntag findet morgen in Magdeburg statt

Magdeburg(vs) e Viele Menschen
konnen nicht einschlafen, wa-
chen wahrend der Nacht im-
mer wieder auf oder empfinden
ihre Schlafdauer als zu kurz.
Weniger als 42 Stunden Schlaf
pro Woche gelten als Schlaf-
mangel. Ausreichender Schlaf
ist aber eine Grundvorausset-
zung fiir Ausgeglichenheit und
korperliches Wohlbefinden. Im
Schlaf regenerieren sich Kor-
per und Geist. Folgen von an-
haltendem Schlafmangel sind
Leistungsabfall und Konzen-
trationsschwiche, erhohte
Reizbarkeit und Unruhe bis hin

zu Depressionen. Korperlich
wird vor allem das Immunsys-
tem belastet und dadurch die
Infektanfalligkeit erhoht.
Uber die Ursachen und Be-
handlungsmoglichkeiten bei
Schlafstorungen informieren
beim morgigen Medizinischen
Sonntag Dipl.-Psychologin Sa-
bine Feldmann von der Salus
Fachklinik fiir Neurologie und
Schlafmedizin Uchtsprin-
ge und Dr. Sebastian Follner
von der Universitatsklinik fiir
Pneumologie. Die Referenten
werden auch Tipps geben, was
man selbst fiir eine ungestor-

te Nachtruhe tun kann. Der
Medizinische Sonntag - eine
gemeinsame Veranstaltungs-
reihe von Volksstimme, Ura-
nia und Universitatsklinikum
Magdeburg - findet im Uni-
Horsaal 1, Gebaude 26 (Ndhe
Uni-Bibliothek) in der Pfalzer
Strafle in Magdeburg statt. Be-
ginn ist um 10.30 Uhr.

Die wahrend des Me-

dizinischen Sonntags
gehaltenen Vortrage kann man
sichim Nachgang im Internet
jederzeit noch einmal ansehen
unter www.med.uni-magdeburg.
de/Medizinischer_Sonntag.html

Leser
fragen—

Arzte
antworten

MEDIZINISCHER

SONNTAG?
S

Volksstimme
Muss (. hiee rabon

Hehenstaufenring

Linie 2 \
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Bibliothek

Linie1,2,589,10

Listemannstralie |
Linie 2,5 ‘

Linie 5

Hérsaal 1
Pfalzer Str., Gebiude 26
Veranstaltungsort

des Medizinischen Sonntags
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Ratgeber

Tipps bei
Starkregen

Bonn (dpa) e Starkregen 16st
héufig schwere Uberschwem-
mungen aus. Viele Menschen
fragen sich: Kann ich mein
Haus davor schiitzen? Die
knappe Antwort lautet: Vor-
sorglich sollten wichtige Ge-
genstdnde vor den moglichen
Fluten gesichert werden - und
durch bauliche Verdnderungen
lasst sich das Risiko auch lang-
fristig reduzieren.

Starkregen flutet oft Unter-
geschosse. Dort sollten keine
hochwertigen Gegenstdnde
und wichtige Dokumente ge-
lagert werden. Auch Chemi-
kalien und andere gefdhrliche
Stoffe sollten so umgeraumt
werden, dass eindringendes
Wasser sie nicht erreichen
kann, rit das Bundesamt fir
Bevolkerungsschutz und Kata-
strophenhilfe.

Diese Maflnahmen lassen
sich spontan bei Starkregen-
Warnungen, aber auch vor-
sorglich dauerhaft umsetzen.
Heizoltanks sollten praventiv
extra verankert sein oder mit
Ballast beschwert werden, da-
mit sie nicht aufschwimmen,
wenn das Wasser von unten
hochsteigt. Riickstauklappen
schiitzen Rdume vor einer
Uberflutung, wenn die Kanali-
sation bei Starkregen iiberfor-
dert ist und Wasser von unten
durch die Abflussrohre nach
oben ins Gebdude driickt. Teils
lassen sich solche Klappen in
die Hausinstallationen ein-
bauen oder nachriisten, zum
Beispiel fiir Kellerwaschbecken
im Siphon.

Meldung

Strafienbdume
bei Hitze gieflen

Berlin (dpa)  Nicht nur die
Pflanzen im Garten brauchen
an heiflen Sommertagen
extra Gielwasser, auch viele
Straflenbdume sind nicht
ausreichend versorgt. Der
Bund deutscher Baumschulen
appelliert daher, Straflenbéu-
me und Straucher in Rabat-
ten entlang von Wegen bei
besonders heifler Witterung
zu gieflen. Insbesondere junge
Baume dursten.

RatgeberimTV
9.45 Uhr | RBB

»Super.Markt“: Thema wird unter
anderem sein: Autoreparatur —
Selbst machen geht und spart
Geld. AuBerdem im Fokus: Reise-
ricktrittsversicherungen - fiese
Klauseln im Kleingedruckten.

Telefontipps

Ferngesprédche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,19
7-19 01012  01012telecom 0,58
010088 010088 0,74
19-24 01070  Arcor 0,59
01045 01045 0,94

Ortsgesprache im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 091
7-19 01088  01088telecom 0,98
01038 tellmio 1,48
19-24 01052 01052 0,92
01070 Arcor 0,93
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

*in Cent/min. Die Tabelle zeigt zwei

glnstige Call by Call Anbieter mit

Tarifansage, die Sie ohne Anmeldung

sofort nutzen kdnnen. Tarife mit Ein-

wahlgebthr oder einer Abrechnung
schlechter als Minutentakt wurden nicht bertick-
sichtigt. Bei einigen Anbietern kann es wegen Kapa-
zitdtsengpdssen zu Einwahlproblemen kommen.
Teltarif-Hotline: 0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18
Uhr; 1,86 Euro/min von Telekom). Angaben ohne
Gewahr, Stand: 1. Juni 2018. Quelle: www.teltarif.
de

Laufen bewegt
den Zeiger
der Waage

Teil 9 der Volksstimme-Serie zum
Thema ,,Laufen“ / Heute: Abnehmen

Kein Sport kann so
einfach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heif3t
es. Nach dem Prinzip
,Laufschuhe an und
los“ widmet sich die
Volksstimme in einer
wochentlichen zehnteili-
gen Serie dem beliebten
Freizeitsport. Heute: Der
Weg zur Bikinifigur.

Von Marco Papritz
Magdeburg ¢ Um
es  vorwegzu-
nehmen: Nach
ein, zwei oder
drei Laufrunden
etwa nach Fei-
erabend bewegt
sich der Zeiger der
Waage noch nicht in
die gewiinschte Richtung.
Im Gegenteil. Laufeinsteiger
machen die Erfahrung, dass
in den ersten Wochen des
Trainings das Korpergewicht
sogar zunimmt. Ein nachvoll-
ziehbarer Effekt, so Uwe Haa-
ke: ,Es bilden sich Muskel-
gruppen zum Beispiel
im Waden- und Ober-
armbereich. Fettge-
webe wird in Muskel-
masse umgewandelt,
die schwerer ist.“ Es
gibt keinen zeitlichen
Fixpunkt, ab wann
eine Gewichtsabnah-
me einsetzt. Denn dies ist
von Laufer zu Laufer unter-
schiedlich. Daher gilt beim
Abnehmen wie beim Laufen
selbst das Motto, mit Geduld
und Ausdauer dranzubleiben,
ehe der Stoffwechsel wie ge-
wiinscht angeschoben wird.
Beim Thema ,, Abnehmen“
ist die Rechnung einfach: Es
missen mehr Kalorien ver-
braucht als aufgenommen
werden. Das Laufen funktio-
niert dabei als Funkengeber
fiir den korpereigenen Ver-
brennungsmotor, wenn man
so will. Ist der angelaufen,
geht es in Richtung Strand
zur viel zitierten Bikinifigur.
,Dabei ist es wichtig, die rich-
tige Belastungsintensitit zu
wihlen. Mit einem gewissen
Trainingspuls, der nicht zu
niedrig oder hoch sein darf,

Uwe Haake

wird die Fettverbrennung
optimal angesprochen.” Die
empfohlenen Trainings-
herzfrequenzen sind u. a.
abhingig vom Alter, dem
korperlichen Zustand, dem
Gesundheitszustand sowie
dem Geschlecht.

Der Effekt der purzelnden
Pfunde verpufft allerdings,
wenn nun groéflere Mahlzei-
ten als sonst tiblich verputzt
werden, nur weil man die
Laufschuhe schniirt. ,Klar

darf es auch mal eine
Kelle mehr sein,
wenn ich in Vor-
leistung gegan-
gen bin. Ich darf
es nur nicht iiber-
treiben®, sagt der

Trainer. Ein Teil

seiner Gesprache

mit Laufeinstei-

gern dreht sich um
deren Erndhrung und Essge-
wohnheiten.

An dieser Stelle soll nicht
der erhobene Zeigefinger aus-
gepackt und gebetsmiihlen-
artig darauf verwiesen wer-
den, dass klassisches Fastfood
kaum N&dhrwerte enthilt.
Es empfiehlt sich, die
Besuche von Burger-
laden auf die Beloh-
nungsliste zu setzen:
Erst wenn Kilometer x
erreicht sind oder eine
bestimmte Anzahl von
Minuten laufend abge-
spult werden konnen,
kehrt man dort wieder ein.
,Beim Essen wie beim Lauf
gilt es, sich Zeit zu nehmen
und es bewusst zu machen®,
verweist der Trainer unter
den Stichwortern ,eine Aus-
zeit nehmen”,

Zum Beispiel beim Grillen.
Muss es dabei Schweinesteak
sein? Wie wire es mit Rind
oder Gefliigel direkt vom Ver-
braucher oder aus einem Bio-
laden? Hochwertiges Fleisch
muss entgegen der allgemei-
nen Annahme nicht teuer
sein, so Haake. Von Siften
und Softdrinks rét er auf-
grund des Zuckergehalts die-
ser Getranke ab und empfiehlt
den Griff zu stillem Wasser,
das bei Bedarf mit Friichten
versehen werden kann. Das
schmeckt iibrigens auch am
Strand.

Korpergewicht zu reduzieren.

|ch We-hige Freizeitsporf[erffe én iHre-Lauf-rUhde'éri,-.L'J.rn‘i‘h‘r."

Foto: Eroll Popova
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Volksstimme-Redakteur Marco Papritz absolvierte zwei Runden mit insgesamt 12,4 Kilometern in

einer Zeit von 1:00:43 Stunden.

Heimatkunde im Park

Laufstreckentest zwischen Hundisburg und Alt-Haldensleben

Von Marco Papritz

Hundisburg ¢ Im Rahmen der
Laufserie kommen regelma-
Big Fragen nach einem Tipp
auf, welche Strecke einmal
gelaufen werden sollte. Ob
flacher Rundkurs oder leichte
Anstiege, ob Asphalt oder Feld-
weg, ob kleiner Rundkurs oder
langer Kanten - die Ansprii-
che an die Laufrunde sind von
Laufer zu Laufer verschieden.
Von allem etwas hat der Land-
schaftspark zu bieten, der sich
zwischen Hundisburg und
Alt-Haldensleben (Bordekreis)
erstreckt. Ein Naturidyll am
Fufie von Schloss Hundisburg,
das von der Beber durchzogen
wird und einst eine Kiesgrube
war.

Die Laufrunde

Wer nicht direkt in der Ndhe
des100 Hektar fassenden Parks
wohnt, kann sein Fahrzeug
am Sportplatz von Eintracht
Hundisburg, am Schloss, in
einer der angrenzenden Stra-
flen in Hundisburg oder nahe
der Berufsbildenden Schule in
Alt-Haldensleben abstellen.
Im Uhrzeigersinn geht es im
Volksstimme-Test zunéchst
in Hundisburg entlang der
Magdeburger Strafle und der
Hauptstrafle in den Waldweg,
vorbei am Nathusiushaus und
einem Ententeich, der mit ei-
ner Parkbank zum Verweilen
einladt. Spater gern. Denn
nun wird der Asphalt gegen
den Parkweg eingetauscht,
der parallel zur ,wilden“ Be-
ber zu einem Waldsteinbruch
fithrt. So weit der Blick {iber
das Tal streifen kann, so schon
entspannt beginnt das Kopf-
kino, das eigentliche Ziel der

Und wo laufen Sie?

Die hier vorgestellte
Parkstrecke ist nur eine von
vielen Moglichkeiten, dem
Bewegungsdrang in der
Natur nachzugehen. Und wo
laufen Sie? Welche Vorzige
hat Ihre Laufstrecke zu
bieten? Schreiben Sie eine
E-Mail mit Ihrem Vor- und
Nachnamen sowie einer
Kurzbeschreibung (maxi-
mal zwei bis drei Sdtze)an
laufen@volksstimme.de.

Laufrunde. Abseits von Alltag
und motorisiertem Verkehr
legt sich der Schalter im Park
wie von alleine auf den Status
LAuszeit“ um.

Die Bergetappen

Korperlich wird es nach
knapp 2,5 Kilometern nun
anspruchsvoller. Es folgt eine
Steigung in Richtung Ein-
und Ausgang Am Klosterpark
- Schweif3perlen bedecken die
Stirn, der Puls legt ordentlich
zu. Knapp 300 Meter, dann
ist die erste ,Bergetappe” ge-
schafft. Der Schwanenteich
mit der Rousseau-Insel wird
in der Gartenanlage des ehe-
maligen Klosters Alt-Haldens-
leben passiert und der Weg in
Richtung Schloss angetreten.

Nach dem Wechsel der
Beberseite - vorbei an zwei
Pferdekoppeln - startet etwa
bei 3,7 Kilometern ein kleiner
Trailrun: Der Gelandelauf im
Waildchen westlich des Ne-
benflusses der Ohre fiihrt auf
eine Anhohe, die bei Bedarf
auch umlaufen werden kann.
Darauf folgt der anspruchs-

vollste Teil der Runde: Uber
einen langgezogenen Anstieg
wird die barocke Parkanlage
von Schloss Hundisburg in
Angriff genommen, die sich
schnell in den Waden bemerk-
bar macht. Die Muskeln bren-
nen zwischen Kilometer 4,8
und 5,8. Die Belohnung folgt
auf dem Schloss: Wo einst ein
ziemlich unebener Fuf3ball-
platz war, thront heute eine
Brunnenanlage. Das Schloss
zeigt sich im Sonnenschein
von seiner schonsten Seite
- aber erst nach der zweiten
Runde, denn weiter geht’s, um
die Eindriicke zu festigen ...

Das Fazit

Ein Lauf im drittgrofiten
Landschaftspark des Landes
steht fiir Abwechslung. Der
Untergrund ist ein Mix aus
Asphalt, Feld- und Waldweg
sowie Kopfsteinpflaster. Die
langste Laufrunde im Park
iber 6,2 Kilometer halt neben
flachen Passagen auch drei
»Anstiege” (mit zusammen
iber 100 Hohenmetern) be-
reit, die nicht nur Einsteiger
korperlich fordern und das At-
tribut ,,anspruchsvoll“ recht-
fertigen. Durch die Abzwei-
gungen im Alt-Haldensleber
Bereich sind auch kiirzere
Strecken moglich. Besonders
am Wochenende teilen sich
Spaziergdnger und Laufer die
Wege. Insgesamt ist der Park
aber nicht ,iiberlaufen®.

Nach dem Lauf wartet die
Entspannung im Schlosscafé
oder im Gras der Parkanlage.
Wer hier lauft, betreibt akti-
ve Heimatkunde. Mit etwas
Gliick schauen einem die tie-
rischen Bewohner dabei zu.

Nasse Kappe, Strohhalm und Tennisball auf Eis

Diese Tipps sorgen an heifien Tagen beim und nach dem Laufen fiir Erfrischung, Abkiihlung und Regeneration

Von Marco Papritz
1 Feuchte Lauferkappe:
Eine Liuferkappe bietet
nicht nur einen Sonnen-
schutz, sie sorgt auch fir
Kihlung wahrend des Lau-
fes. Dazu ist das Cap vor dem
Start anzufeuchten, ehe sie
aufgesetzt wird. Durch das
Verdunsten des Wassers ent-

steht ein angenehmer Effekt:
Sie bewahren buchstéblich
einen kiithlen Kopf.

Eiskaltes Stirnband:

Zerkleinerte Eiswiirfel
werden in den Hohlraum ei-
nes doppellagigen Stirnbands
gefiillt. Durch den direkten
Sitz auf der Haut hélt das Eis
den Kopfbereich kiihl. Es eig-

nen sich auch nasse Schwam-
me, die dafiir zugeschnitten
und ein bis zwei Stunden vor
einem Lauf im Gefrierfach
platziert werden.

Der Strohhalmtrick:

Ein kurzer Strohhalm
ist bei einer Laufveranstal-
tung ein niitzlicher Begleiter.
Denn damit fallt das Trinken

an den Versorgungsstatio-
nen, wo stets Becher gereicht
werden, auf jeden Fall leich-
ter und nichts daneben. Der
Trinkhalm kann einfach in
der Tasche oder im Bund der
Laufhose oder im BH mitge-
fithrt werden.

Tennisball auf Eis:

Wie wohl tut doch eine

Fulmassage nach einem
Lauf. Um heif3gelaufene Fiifle
kiimmert sich ein gefrorener
Tennisball. Direkt aus dem
Eisfach auf den Boden gelegt,
rollen die strapazierten Fuf}-
ballen dartiber. Mit wechseln-
der Intensitat massiert und
entspannt der Ball die Fiife
- und kiihlt sie zugleich.

Leserfrage
Siegerbier
hemmt die
Erholung

,Warum hat das Bier, das ich
mir nach einer Laufveran-
staltung gonne, einen ne-
gativen Einfluss auf meine
Regeneration?”, fragt Leser
Matthias Hartmann.

Man hat sich iberwunden,
war laufen, hat geschwitzt
und will am Ende des Tages
einfach mal entspannen. Ein,
zwei Bier konnen doch nicht
schaden? Zumal man immer
wieder hort, wie isotonisch
dieses Getrank doch ist. Aber,
egal um welchen Anlass es
sich auch handeln mag, Alko-
hol beeinflusst die Regenera-
tionsleistung der Muskulatur.
Studien an Sportlern haben
gezeigt, dass Alkoholkonsum
nach dem Training zu einer
verminderten Leistungs-
fahigkeit an den folgenden
Trainingstagen fiihrt. Dieser
Leistungsknick ist unter Um-
stinden auch noch drei Tage
spater messbar.

Alkohol beeinflusst die Aus-
schiittung von Hormonen, die
den Wasser- und Elektrolyt-
haushalt regulieren. In der
Folge kommt es zur Dehydra-
tation, was sich u. a. als starker
Durst am néchsten Morgen
oder dem , Kater” bemerkbar
macht. Doch Wasser ist wich-
tig, damit sich die Muskelzel-

‘, Dr. Ronald

il Biemann vom

¥ Universitatsklini-
kum Magdeburg

len wieder erholen kénnen.
Zudem fiihrt Alkohol zu einer
verminderten Schlafquali-
tat. Man schléft in der Regel
schneller ein, wacht aber ofter
und frither wieder auf. Gerade
im Schlaflaufen die Regenera-
tionsprozesse der Muskulatur
auf Hochtouren. Zudem hat Al-
kohol auch einen Einfluss auf
den Energiestoffwechsel und
fihrt zur Unterzuckerung.
Der niedrige Blutzuckerspie-
gel macht sich als Heiffhun-
gergefiihl bemerkbar. Zu den
Kalorien des Alkohols gesellen
sich nun noch zusatzliche Ka-
lorien durch Snacks oder klei-
ne Mahlzeiten.

Alkohol ist auBerdem ein
Zellgift: Der Korper baut Alko-
hol immer schnellstmoglich
ab. Die Kalorien des Alkohols
werden also bevorzugt abge-
baut, es kommt neben einer
verminderten Fettverbren-
nung auch zu einer verstark-
ten Einlagerung von Fett in
den Speicherzellen.

Man kann es drehen und
wenden, Alkohol und Sport
passen nicht zusammen. Ge-
gen ein alkoholfreies Bier nach
dem Sport ist allerdings nichts
einzuwenden.

Auf zur finalen Folge
7. April — Teil 1

Der Einstieg

14. April - Teil 2

Die Kleidung

21. April - Teil 3

Der Schuh

28. April - Teil 4

Die Gesundheit

5.Mai - Teil 5
Motivation

12.Mai - Teil 6
Lauf-Apps im Uberblick
19. Mai — Teil 7

Ldufe unter der Lupe
26. Mai - Teil 8
Laufuhren im Check
Heute - Teil 9

Der Weg zur Bikinifigur
9. Juni - Teil 10

Beim Laufen ist man per Du
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Lungenkrank:
Tai Chi fordert
Lebensqualitat

Langenhagen (dpa) e Patienten
mit der chronischen Lun-
generkrankung COPD sollten
sich neben der medikamento-
sen Behandlung viel bewegen.
Das steigere bei vielen die Le-
bensqualitét erheblich, beto-
nen die Arzte der Deutschen
Lungenstiftung. Korperliches
Training lindere die Luftnot,
mit der COPD-Patienten héu-
fig zu kampfen haben. Eine
Moglichkeit ist, sich einer
Lungensportgruppe anzu-
schlieflen. Aber auch Tai Chi,
also Schattenboxen, habe sich
als effektiv herausgestellt.
Wer einen entsprechenden
Kurs belegt hat, kann diese
Ubungen auch gut zu Hause
durchfiihren.

Welche Form des Trainings
jemand wahlt, ist letztlich
nicht so entscheidend, erklart
Prof. Berthold Jany, Vorsitzen-
der des Wissenschaftlichen
Beirats der Deutschen Lun-
genstiftung. Wichtiger sei,
dass die Bewegung in den
Alltag integriert wird. Denn
nur dann kann sie die Atmung
verbessern (www.lungenaerz-
te-im-netz.de).

Meldung

Sicheres Passwort bei
vernetztem Babyfon

Kéln (dpa) ® Wer ein modernes
Babyfon nutzt, sollte sich mit
der Datenschutzerklarung
des Gerites genauer befassen.
Darauf macht der Tiiv Rhein-
land aufmerksam. Die Gerite
konnen unter anderem Daten
ins Internet tibertragen. Des-
halb ist ein sicheres Passwort
in jedem Fall empfehlenswert,
rat der Tiiv. Das gilt auch fiir
Konsolen.

Ratgeberim TV
9.15 Uhr | ZDF

+Volle Kanne - Service taglich*:
Wie kann méannliche Sterilisation
rickgdngig gemacht werden und
welche Bademode liegt im Trend?

12.15 Uhr | Das Erste
»~ARD-Buffet“: Die Sendung geht
der Frage auf den Grund, warum
grine Smoothies gestnder sind.
AuBerdem wird Pasta mit GemUse-
streifen und Kasesauce vorgekocht.

Telefontipps

Ferngesprdche im Festnetz

Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070 Arcor 0,49
7-9 010088 010088 0,75
010052 010052 0,84
9-14 010088 010088 0,75
010052 010052 0,84
14-18 010012 010012 0,55
010088 010088 0,75
18-19 010088 010088 0,75
010052 010052 0,84
19-24 01070  Arcor 0,29
01045 01045 0,94
Ortsgesprache im Festnetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-7 01028  Sparcall 0,10
01070  Arcor 091
7-12 01097  01097telecom 1,29
01038  tellmio 1,63
12-19 01038 tellmio 1,63
01028 Sparcall 1,69
19-24 01052 01052 0,88
01070  Arcor 0,92
Ins Mobilfunknetz
Zeit Vorwahl  Anbieter Preis*
0-24 010012 010012 2,05
010011 010011 2,09

* in Cent/min. Die Tabelle zeigt

zwei gunstige Call by Call Anbie-

ter mit Tarifansage, die Sie ohne

Anmeldung sofort nutzen konnen.

Tarife mit Einwahlgebuhr oder
einer Abrechnung schlechter als Minutentakt
wurden nicht berticksichtigt. Bei einigen Anbie-
tern kann es wegen Kapazitatsengpassen zu
Einwahlproblemen  kommen.  Teltarif-Hotline:
0900/1330100 (Mo.-Fr. 9-18 Uhr; 1,86 Euro/
min von Telekom). Angaben ohne Gewdhr.
Stand: 8. Juni 2018. Quelle: www.teltarif.de

Willkommen in der Lauffamilie

Teil 10 der Volksstimme-Serie zum Thema ,,Laufen’

Kein Sport kann so
einfach ausgeiibt werden
wie das Laufen, heifit es.
Nach dem Prinzip ,,Lauf-
schuhe an und los* wid-
met sich die Volksstimme
in einer wochentlichen
zehnteiligen Serie dem
beliebten Freizeitsport.
Heute letzter Teil: Die
Lauffamilie sagt Du.

Von Marco Papritz

Magdeburg ® Geht es um das
Laufen, liegen die Vorziige
schnell auf der Hand: Die Be-
wegung an der frischen Luft
steigert die korperliche Fit-
ness, fordert die Gesundheit
und hilft dabei, abzuschalten
und eine Auszeit vom Alltag
zu nehmen. Psychologen he-
ben zudem die mentale Be-
deutung etwa bei der Trauer-
bewiltigung hervor. Wer in
seiner Freizeit die Laufschu-
he schniirt, tritt einer groffen
Familie bei, der Lauffamilie.
Das Laufen erméglicht soziale
Kontakte, weify Uwe Haake.
Man trifft Gleichgesinnte und
kommt schnell miteinander
ins Gesprach. Gefordert wird
dies tiber die Freude dartiber,
»sich zu zeigen, seine Lei-
denschaft teilen zu konnen
und sich gegenseitig zu grii-
Ben”. Der GruB erfolgt in der
Regel in Form eines kurzen
Handhebens, Zuzwinkerns,
Zunickens oder eines ,Hallos”,
das trotz der Anstrengungen
noch tiiber die Lippen kom-
men sollte.

Das Du hilft
beim Austausch

Hierarchien existieren
nicht beim Freizeit-
sport, so der Lauf-
coach. Egal, ob
Firmenchef oder
Verkduferin, Stu-
dent oder Arzt,
,im Laufdress ist
jeder gleich. Jeder
muss sich bewegen,
wenn er fit und fréh-

lich sein mochte.“ Meistens
haben Laufer, die sich in der
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Die Laufverantaltungen wie er M

anderen auszutauschen, relativ gering. Laufe leben vom Gemeinschaftsgefuhl.

Natur bewegen, gute Laune
yund frith morgens um 7 Uhr
schon ein Lacheln auf
den Lippen®, so sei-
ne Beobachtung.
Klar ist das
Laufen ein Indi-
vidualsport. Je-
der fiir sich stellt
sich der Heraus-
forderung, eine
Strecke in einer
gewissen Zeit oder
auch umgekehrt zu absolvie-
ren und seine Ziele, die ihn
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motivieren zum Beispiel nach
einem Arbeitstag noch eine
Runde zu drehen, zu errei-
chen. Der Laufsport an sich
bietet so viel Stoff und Ansatz-
punkte, um sich mit anderen
auszutauschen. Zum Beispiel
nach dem Training auf dem
Parkplatz oder nach dem
Zieleinlauf bei einer Laufver-
anstaltung, wo dies fast ganz
automatisch passiert. ,Dabei
gibt es keine Barrieren. Beim
Erfahrungsaustausch hilft
das Du, bei dem man schnell

T

agdeburg-Marathon werden von einer entspannten Stimmung
getragen. Durch die gemeinsame Leidenschaft fUr den Freizeitsport ist die Hemmschwelle, sich mit

Foto: Eroll Popova

landet, ohne respektlos sei-
nem Gegentiber zu sein®, sagt
der frithere Leistungssportler.

Einzahlungen auf das
Gute-Taten-Konto

Das Duzen tragt zudem zur
lockeren Atmosphére bei,
die rund um den Laufsport
herrscht. Durch die Entspan-
nung, die iiber die Bewegung
aufkommt, seien Laufer in der
Regel offener fiir Gespréche
als etwa im Alltag, weifd Haa-

Krankenkassen belohnen die Bewegung

Kassen animieren mit

Von Marco Papritz
Magdeburg e Die Krankenkas-
sen fordern nicht nur den
Bewegungsdrang ihrer Versi-
cherten, angesichts der vielen
gesundheitsfordernden und
praventiven Aspekte motivie-
ren die Kassen sie auch zum
Laufen. Die Allgemeine Orts-
krankenkasse (AOK) Sachsen-
Anhalt beispielsweise gibt
Einsteigern auch eine Hilfe-
stellung, so Sprecherin Anna-
Kristina Mahler. Experten
zeigen in der AOK-Laufschule,
wie u. a. die Ausdauer gestei-
gert und der Muskelstoffwech-
sel optimiert werden kann.
Ziel ist, Uiber die wochentli-
chen Treffs eine Strecke von
finf Kilometern effektiv zu
schaffen, ,ohne sich dabei zu
iiberfordern®. Die Teilnahme
ist fiir jeden (auch jene, die
nicht bei der Krankenkasse
versichert sind) in elf Stadten
wie Magdeburg, Tangermiin-
de, Schonebeck und Halber-
stadt offen und kostenlos. Die
Laufschulen werden auch fir
Unternehmen angeboten.
Laufer mit groflen Zielen
finden sich beim AOK-Lauf-
coach ein. Bis zu dreimal wo-
chentlich wird zusammen
als Vorbereitung tiber acht

Trainings- und Vergiitungsmoglichkeiten zum Laufen

~

sierte bereithalt.

bis zwolf Wochen fiir einen
Halb- oder Marathon trainiert
- Erndhrungsberatung und
Entspannungstechniken sind
inklusive in diesem offenen,
kostenpflichtigen Angebot.
Thre Versicherten spricht die
AOK mit einem Online-Trai-
ningsprogramm ,Laufend in
Form“ an, das u. a. individu-
elle Trainingspldne umfasst.
Thre Versicherten animiert
die Barmer beispielsweise
mit einem Bonusprogramm
zum Laufen. Denn Laufen sei
eine der beliebtesten Freizeit-
aktivitdten der vergangenen
Jahre, so Pressesprecher Tho-
mas Nawrath von der Landes-
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vertretung Sachsen-Anhalt:
,Dabei reicht das Spektrum
vom Nordic-Walking-Kurs der
Volkshochschule iiber eine
Vielzahl von ,Feierabend-Lau-
fern‘ bis zu Wettkdmpfen wie
der Magdeburger Stadtrang-
liste und dem Magdeburg-Ma-
rathon.” Die Barmer begriifie
diese Entwicklung sehr, ,da
regelmaéfiiges Laufen gesund-
heitsfordernd wirkt*.

Firmenldufe als
Ausgangspunkt

Die IKK gesund plus unter-
stiitzt in verschiedenen Regio-
nen des Landes Laufveranstal-

n, welche die AOK Sachsen-Anhalt fr Interes-
Fotos: Jens Schlueter/Viktoria Kihne

tungen wie die Firmenstaffel
Magdeburg, die am Donners-
tag um 18 Uhr im Elbauen-
park mit 5000 Teilnehmern
gestartet wird, als Sponsor.
Eine zum Thema ,Laufen”
aufgelegte Broschiire sei iiber
das Internet fiir jeden ver-
fiigbar, so Sprecher Gunnar
Mollenhauer: ,Wir als Kran-
kenkasse mochten Anreize
schaffen, tiber die Bewegung
die Gesundheit zu fordern.”
Aktive Laufer werden tiber
ein Bonusprogramm belohnt:
Laufveranstaltungen werden
in einem eigenen Heft einge-
tragen und von der Kranken-
kasse vergiitet.

‘ | Heute: Unter Laufern sagt man Du

ke. Das Korsett, sich gesell-
schaftskonform zu verhalten,
weitet sich ein Stiick weit,
sobald die Biiroschuhe gegen
die Laufschuhe eingetauscht
werden, wenn man so will.

Weil Laufer nur allzu gut
wissen, welche Mithen und
Aufwendungen nétig sind, um
beispielsweise eine Stunde am
Stiick durchhalten oder sich
an einer Laufveranstaltung
beteiligen zu kénnen, gibt es
unter den Freizeitsportlern
eine Verbindung. Gegenseitig
wird sich angefeuert und auf-
gemuntert, nach dem Zielein-
lauf gegenseitig abgeklatscht,
,wie man das in einer Fami-
lie macht. Beim Laufen kann
jeder sein Gute-Taten-Konto
ganz leicht fiillen”, sagt Birgit
Herkula. Thre Begeisterung
fiir den Laufsport und ihre
Erfahrungen gibt die Autorin
als Leiterin eines Lauftreffs
weiter, den der neugegriindete
Verein ,Sudenburg bewegt“
donnerstags um 18 Uhr an
der Goethe-Sekundarschule,
Helmstedter Strafle 42, auf die
Beine stellt. ,Rempelt man
sich einmal aus Versehen an,
entschuldigt sich immer der,
der zuerst Luft hat“, merkt sie
schmunzelnd an.

Fazit: Unter dem Motto
,Alles kann, nichts muss” ist
beim Laufen eine schnelle
wie unkomplizierte Kontakt-
aufnahme moglich. Ist man
sich unsicher, ob ein ,Du”
angebracht ist, wartet man
einfach ab, bis sein Gegeniiber
es anbietet. In Zeiten sozialer
Vereinsamung etwa im Al-
ter fungiert der Freizeitsport
auch als Kontaktborse. Denn
nicht selten entwickeln sich
Freundschaften.

Davon lebt auch die Fir-
menstaffel Magdeburg, die-
zweitgrofdte Laufveranstal-
tung des Landes, die am
Donnerstag zum zehnten Mal
gestartet wird. Im Elbauen-
park werden 5000 Laufer in
1000 Fiinferstaffeln an den
Start gehen und jeweils eine
Strecke von drei Kilometern
absolvieren. Anschlielend
besteht die Moglichkeit, im
Rahmen einer Party Kontakte
zu kntipfen.

Ein Bonusprogramm halt
auch die DAK-Gesundheit be-
reit. Zudem unterstiitze man
als Gesundheitspartner bzw.
Organisator Veranstaltungen
wie die Firmenlédufe in Sten-
dal und Wernigerode und
den Sportscheck-Nachtlauf in
Magdeburg, so Sprecher Stefan
Poetig. Man sehe Firmenlau-
fe ,als idealen Ansatz, um die
Fitness und die Leistungsfa-
higkeit in Unternehmen zu
starken®,

Aus dem aktuellen Gesund-
heitsreport der Krankenkasse
geht u. a. hervor, dass 78 Pro-
zent der Sachsen-Anhalter
im vergangenen Jahr iiber
Riickenschmerzen klagten.
Poetig: ,Eine Ursache von
Riickenleiden ist Bewegungs-
mangel. Mit den Firmenlau-
fen mochten wir die Wirt-
schaft in Sachsen-Anhalt also
im doppelten Sinne am Laufen
halten.” Der Spafy beim Laufen
und das Gemeinschaftserleb-
nis im Kollegenkreis wirke
fir viele Teilnehmer eines
Firmenlaufs motivierend. ,So
entstehen in einer Vielzahl
von Unternehmen nach den
Laufen regelméflige Lauftrefts
und Sportgruppen®, so Poetig
weiter.

Die Serie

7. April — Teil 1

Der Einstieg

14. April - Teil 2

Die Kleidung

21. April - Teil 3

Der Schuh

28. April - Teil 4

Die Gesundheit

5.Mai - Teil 5

Motivation

12. Mai - Teil 6

Lauf-Apps im Uberblick

19. Mai - Teil 7

Ldufe unter der Lupe

26. Mai - Teil 8

Laufuhren im Check

2.Juni —Teil9

Der Weg zur Bikinifigur
Heute - Teil 10 und Schluss
Unter Ldufern sagt man Du

Minze am
Morgen
danach

Tipps fiir einen guten
Start nach einem Lauf

Magdeburg (mp)e Der erste lange
Kanten ist bewiltigt, der erste
Lauf bei einer Veranstaltung
geschafft und die Firmenstaffel
Magdeburg (Start ist am Don-
nerstag im Elbauenpark) erfolg-
reich bestanden? Diese Tipps
helfen am Morgen danach.

1 Lauwarmes Wasser

Wenn der Korper dehydriert
ist, fithlt sich der Korper richtig
mattan. Dann heif}t es ,Wasser
marsch!“ Ein Glas lauwarmes
Wasser und ein Schuss Zitro-
ne sollten auch beim grofiten
Morgenmuffel fiir einen Ener-
gieschub sorgen.

Kalt und minzig

Eine Wechseldusche - ab-
wechselnd wird mit kaltem
und warmem Wasser geduscht
- bringt den Kreislauf auf Tou-
ren. Danach oder im Laufe des
Tages etwas atherisches Pfef-
ferminzol in die Handflachen
geben und tief einatmen. Der
Rest wird im Nackenbereich
und an den Handgelenken ein-
massiert: Der Energiekick folgt.

Bewegung und Licht

3 Bewegung ist auch nach
einer viel zu kurzen Nacht
mit wenig Schlaf wichtig. Ma-
chen wir uns nichts vor, die
wenigsten werden dann das
Auto gegen das Fahrrad oder
den Spaziergang eintauschen,
um zur Arbeit zu kommen. Da-
her wird das Auto ein wenig
weiter weg als sonst iiblich ge-
parkt, sodass ein paar Schritte
noétig sind. Die Zeit an der Luft
und in der Sonne (gern auch
in der Mittagspause) hilft, das
Schlafthormon Melatonin in
seiner Produktionsfreude ein-
zuschranken.

Huhn, Obst, Kaugummi
4 Auch Superlaufer trinken
Kaffee, klar. Nur eben nicht
so viel. Koffein kann unru-
hig und nervds machen. Gut
an miiden Tagen sind frisches
Obst und proteinhaltige Nah-
rung wie Niisse, Cashewker-
ne, Huhn, Fisch oder Joghurt.
Grofe Mahlzeiten in Form von
Fast Food oder Essen mit vie-
len Kohlenhydraten, die viel
Energie fiir die Verdauung ein-
fordern, sollten gemieden wer-
den. Kaugummikauen ist eine
sichere Bank gegen Miidigkeit.

Die kleine Portion Schlaf

fiir zwischendurch
Das sogenannte Powernapping
(kurzer Mittagsschlaf) hilft,
den Energiespeicher aufzufiil-
len. Dabei sollte die Ruhepau-
se nicht langer als 20 Minuten
dauern, sonst besteht die Ge-
fahr, danach noch miider zu
sein als vorher.




