ﬁtneSS LAUFEN

o

FREIE BAHN
Genielen Sie
die Ruhe — und
das Gefunhl, viel
starker als die-
jenigen zu sein,

die gerade

auf der Couch

l[Ummeln
MEHR LAUF-STOFF GEFALLIG?
Geballtes Expertenwissen finden
Sie in der ,SHAPE Running* fur
iPhone und iPad (ca.3 €, Uber die
gratis ,Shape-App*). Mit Trainings-
planen, Laufschuhcheck u.v.m.
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' Weniger
joggen,

mehr
verbrennen!

\ Kalt! Dunkel! Mide! Im Winter
ist es noch schwieriger, den
Schweinehund nach draufRen zu
locken. Wir verraten lhnen, warum
Sie trotzdem laufen sollten, wie
Sie |hr Training clever verklrzen
kénnen und dabei dennoch
ordentlich Kalorien verbrauchen

Die Kalte ist ein
Kalorien-Killer!

Die allerbeste Nachricht gleich mal zu
Beginn: Im Winter verbrennen Sie beim
Joggen mehr Kalorien als im Sommer.
Warum? ,Der Korper muss mehr Ener-
gie aufbringen, um seine Normaltem-
peratur von 36 bis 37Grad zu halten®,
erklart Laufprofi Bianca Meyer.

Dafur sorgt unter anderem unser brau-
nes Fett. Richtig gehort. Wir haben
nicht nur weilRes Fettgewebe im Kor-
per, das uns dick werden lasst, indem
es Energie speichert. Vor ein paar Jah-
ren haben Forscher braunes Fettge-
webe in unserem Organismus ent-
deckt. Dieses kann Energiereserven
bei Bedarf in Warme umwandeln. Ver-
brennt also gespeichertes Fett, wenn
wir frieren. Urspringlich ging man
davon aus, dass nur Neugeborene
braunes Fettgewebe besitzen: Da sie
schnell auskthlen und ihre Muskulatur
nicht zittern kann, um Warme zu
erzeugen, ist das braune Fett fur
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Kiirzere Runde, hoherer
Kalorienverbrauch

So verbrennen Sie bei weniger
Training mehr:

—

TREPPEN-RACE Verkurzen Sie den
Lauf auf 15 Minuten und sprinten
danach noch 5Min. Treppen hoch.

KALTE Bei niedrigen Temperaturen
verbrennt man mehr. Bei —10 Grad
steigt allein der Grundumsatz um
ca.5Prozent.

INTERVALL Besser als nix: 2 Minuten
locker, 2 Minuten schnell. 3Mal.

So dauert der Run nur 12 Minuten.
Das verbrennt bis zu 200 Kalorien!

&Yy

SCHNEE Auf unebenem, verschnei-
tem Untergrund zu laufen, ist anstren-
gender, beansprucht mehr Muskeln.

AB IN DIE MUCKIBUDE Hier zieht die
Schlecht-Wetter-Ausrede nicht. Mehr
Muskeln = mehr Fettverbrennung.

sie lebens-
wichtig. Nie-
derlandische For-
scher konnten nun nicht

nur nachweisen, dass auch
Erwachsene braunes Fett besitzen.
Sondern auch, dass dessen Anteil
sich erhoht, wenn wir uns regelmafig
niedrigen Temperaturen aussetzen.
Ergo: Frieren macht schlank!

Die Lange und Frequenz lhrer Laufein-
heiten kbnnen Sie also dank dieser
Erkenntnisse getrost ein wenig runter-
schrauben. Zwar nutzen Profis die kal-
te Jahreszeit, um ihre Grundlagenaus-
dauer durch Dauerlaufe zu verbessern:
Circa dreimal pro Woche werden dann
in langsamem Tempo Strecken zwi-
schen zehn und 30 Kilometer zurlck-
gelegt. Doch: ,Fur einen Hobbylaufer,
der seine Kondition einfach nur behal-
ten mochte, reichen zwei etwas zugi-
gere Lauf-Sessions pro Woche
a30Minuten schon aus“, so Bianca
Meyer. Beruhigend, oder?

Die Kalte gibt
uns mehr Power!

Und wer jetzt denkt, die Leistung leide
unter den Temperaturen, irrt: FUr eine
Studie wurden Athleten in zwei Grup-
pen eingeteilt. Die einen joggten bei
2Grad, die anderen bei 20 Grad. Das
unglaubliche Ergebnis: Die erste Grup-
pe hielt 30 Prozent langer durch als

HAPPY! Kaum
etwas macht
glucklicher als
Bewegung —
auch wenn es
anfangs Uber-
windung kostet

die zweite. Forscher fanden so heraus,
dass die ideale Lauf-Temperatur zwi-
schen funf und zehn Grad liegt: Der
Kreislauf kommt besser in Schwung,
und unser Organismus ist optimal
durchblutet und mit Sauerstoff ver-
sorgt. Deshalb sind Herbst und Winter
fur Anfanger auch gute Phasen, um
mit dem Laufen zu starten. Denn Jog-
gen im Sommer ist wegen der hohen
Temperaturen belastender fur den
Korper. Und noch was, liebe Anfanger:
Jetzt habt ihr freie Bahn. Kaum einer
beobachtet euch bei euren ersten Ver-
suchen!

Auch unser Herz profitiert von der Kal-
te: Der Muskel muss mehr arbeiten, um
das Blut durch den Kérper zu pumpen.
Denken Sie daran: Mit jedem Winter-
lauf wird |hr Herz starker! Klar, auf
Schnee laufen kann superanstrengend
sein, man kommt langsamer voran.
Sobald Sie jedoch das nachste Mal
wieder auf Asphalt joggen, werden
Sie gefuhlte Lichtjahre schneller
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unterwegs sein! Falls Sie nach all die-
sen Erkenntnissen immer noch nicht
drauf und dran sind, in die Laufschuhe
zu schlipfen und loszurasen, haben
wir noch ein paar weitere Argumente
fur Sie parat ...

Mehr Benefits!

Wir qudlen uns morgens todmude aus
dem Bett und wirden uns abends am
liebsten umgehend wieder in selbigem
verkriechen. Weil wir keine Energie ha-
ben. Dieser Lethargie nachzugeben, ist
aber genau das Falsche. Wir sind keine
Baren. Wir brauchen weder Winter-
schlaf, noch mussen wir uns Fettpols-
ter anfuttern. Genau das signalisieren
wir unserem Korper aber, wenn wir
unser Aktivsein nur auf den Weg zur
Arbeit beschranken. Unser Stoffwech-
sel verlangsamt sich, wir nehmen zu.
Schon zehn Minuten Laufen bei Ta-
geslicht reichen aus, um den Stoff-
wechsel wieder in Fahrt zu bringen.
Die Wintersonne versorgt uns mit Vita-
minD — das halt fit und spendet Ener-
gie. Legen Sie deshalb eine Laufein-
heit aufs Wochenende, um die Winter-
sonne genieflen zu kénnen.
Auch |hre Psyche wird es lhnen dan-
ken: Viele Menschen flhlen sich bei zu
wenig Tageslicht schwermutig, verspu-
ren HeiBhunger (Joggen dampft die-
sen Ubrigens!) und sind standig mude.
Dieses Phanomen nennt sich Winter-
depression oder SAD (Seasonal Affect
Disorder). Laufen sorgt dafur, dass
jede Menge des Gluckshormons
Endorphin ausgeschittet wird, Sie
sich unbeschwert fuhlen — und alle DRAN-
Aufgaben mit Elan meistern. BLEIBEN Ihr
Wie gesagt, Sie verbrennen im Winter Durch.halte—
. i . vermogen

sowieso mehr Kalorien als im

) wird sich
Sommer. Aber nicht nur deshalb auszahlen

MUSS ICH IM WINTER MEINE
LAUFTECHNIK ANDERN?

WIE KANN ICH DANN AUS-

RUTSCHER VERMEIDEN?

BRAUCHE ICH SONST NOCH
SPEZIELLE AUSRUSTUNG?

WAS, WENN MEIN LAUFSCHUH
NICHT WASSERFEST IST?

WORAUF MUSS ICH BEI DER
KLEIDUNG ACHTEN?

durfen Sie Ihr Lauftraining Gleich geschafft!
verklrzen. Wenn Sie einmal Nach dem Run SOfOI’t
pro Woche auf ein Inter- ins Warme und raus
;’srl]‘traighnfgerfz- Brﬁizto '\:‘e”:n aus den verschwitzten
30-Sekunden-Sprints) Klqmo_tteq Dehnen
statt auf gemdutliches Jog- Sie sich im Wohn-
gen setzen, verlangert dies zimmer. So verkuihlen

den Nachbrenneffekt von Sie sich nicht.
zwei auf bis zu 24 Stunden!
LAuf einer hugeligen Strecke zu
laufen oder ein paar Treppen
hochzurennen, hat den gleichen
Effekt®, verrat Bianca Meyer. Primal
Lesen Sie jetzt noch ihre Tipps (siehe
Kasten rechts) und Sie sind startklar.
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