
Mit dem Laufen kann man
auch im Herbst gut beginnen.
Anfänger brauchen dafür
lediglich Laufschuhe, Funktions-
kleidung und etwas Durchhalte-
vermögen. Worauf man achten
muss und wie man Verletzungen
vermeidet, darüber hat „Glocke“-
Redaktionsmitglied Mirco
Borgmann mit dem Warendorfer
Sportmediziner Dr. Burkhard M.
Delsmann und dem Stromberger
Laufgruppenleiter Manfred
Grünebaum gesprochen.

Auch der Herbst hat seine schönen Momente: Mit dem Joggen kan man
auch in der warmen Jahreszeit beginnen. Bilder: dpa

HHDie Jahreszeit und der
innere Schweinehund

Sollte ich ausgerechnet jetzt
mit dem Laufen beginnen?
„Grundsätzlich kann man zu je-
der Jahreszeit anfangen“, sagt
Dr. Burkhard M. Delsmann. „Vie-
len fällt es allerdings in der hellen
Jahreszeit leichter. Für Anfänger
ist es sehr hilfreich, sich ein Ziel
zu setzen, um das Training besser
durchzuhalten.“ Ziel könnte zum
Beispiel sein, eine halbe Stunde
am Stück laufen zu können oder
am Ende der Trainingsphase ei-
nen Fünf-Kilometer-Wettbewerb
zu bestreiten, zu dem man sich
verbindlich angemeldet hat.
„Auch der Wunsch abzunehmen
kann ein Motivationsgrund sein“,
erklärt Delsmann. Sich zu verab-
reden sei empfehlenswert, um den
inneren Schweinehund zu über-
winden. „In der Gruppe fällt ei-
nem das Training deutlich leich-
ter“, sagt Manfred Grünenbaum.
„Unsere Gruppe ist in acht Jah-
ren vielleicht vier Mal ausgefal-
len.“

HHBesteht
Verletzungsgefahr?

Typische Beschwerden, mit de-
nen Läufer in die Orthopädische
Praxis von Dr. Delsmann kom-
men, sind Achillessehnen- und
Kniegelenksbeschwerden, das
Schienbeinkantensyndrom oder
das sogenannte Tractus-iliotibia-
lis-Syndrom („Läuferknie“), wel-
ches häufig durch Überbeanspru-
chung entstehen. Faustregel:
Wenn Schmerzen oder Zwicken
nach wiederholten Laufversu-
chen sich nicht bessern, sollte
man einen Orthopäden oder
Sportmediziner aufsuchen. Oft
reicht es, bei Tempo und Training
ein wenig zurückzuschrauben.

Zur Person

aDer Warendorfer Orthopäde,
Sportmediziner und Chirothera-
peut Dr. Burkhard M. Delsmann
ist selbst erfahrener Läufer: 1992
lief er in Berlin seinen ersten
Marathon. In Münster wurde der
52-Jährige in diesem Jahr mit
2:56:51 Stunden Bester seiner Al-
tersklasse. Bei den Männern be-
legte er den 35. Platz von 1730
Startern im Ziel. Sein Trainings-
pensum liegt zwischen 80 und
120 Kilometern pro Woche.
Schnelle Intervalle absolviert er
im Winter auf dem Laufband.

aDer Stromberger Gymnasial-
lehrer Manfred Grünebaum läuft
seit 1980 und leitet eine Lauf-
gruppe für ambitionierte Läufer,
die sich jeden Dienstag um 18 Uhr
trifft. „Wir haben Läufer dabei,
die die zehn Kilometer zwischen
32 und 50 Minuten schaffen.“ Sie
bereitet er auf den Hermannslauf
und den Münster-Marathon vor.
Vor zwei Jahren wurde er 37. beim
Münster-Marathon: Mit 2:57:47
Stunden belegte der heute
57-Jährige den ersten Platz in sei-
ner Altersklasse.

Funktionskleidung transportiert
die Körperwärme nach außen.

HHSollte ich auf Asphalt
oder im Wald laufen?

„Mit guten Laufschuhen ist es
ganz egal, welchen Untergrund
man wählt“, sagt Dr. Delsmann.
Wissenschaftliche Studien zei-
gen, dass das Laufen auf Asphalt
keine schädigende Wirkung auf
die Gelenke hat. Das Laufen auf
Waldboden hat den Vorteil, dass
es das Zusammenspiel der Mus-
keln im Fuß und Bein kräftigt und
verbessert. Mit einer Anfänger-
gruppe würde Manfred Grüne-
baum eher in den Wald gehen.
„Durch den Untergrund werden
viel mehr Muskeln mittrainiert.“
Das schont die Gesamtheit der
Gelenke. „Als Bonbon würde ich
ein Stück Asphalt nehmen, auf
dem man leichter Gas geben
kann:“ In seiner Dienstagsgruppe
mit ambitionierten Läufern
macht Manfred Grünebaum das
Gelände vom Trainingsziel ab-
hängig: „Trainieren wir für den
Hermannslauf, geht es eher über
Steigungen durchs Gelände. Trai-
nieren wir für einen Straßenma-
rathon, bevorzugen wir die
Asphaltstrecken.“

HHWarum sollte ich mit
dem Laufen anfangen?

„Unser Körper ist für Bewe-
gung konstruiert“, betont Dr.
Burkhard M. Delsmann. „Vor
100 Jahren legte ein Mensch noch
zehn Kilometer am Tag zurück:
Heute sind es in der westlichen
Welt zwischen 400 und 1500
Meter.“ Eine naheliegende Moti-
vation des Laufens sei abzuneh-
men, gesund zu bleiben oder leis-
tungsfähiger zu sein. „Eine ande-
re Motivation ist es, wenn wir lau-
fen wollen, weil sich das Laufen
selbst gut anfühlt. Das Laufen
kann positiv wahrgenommen
werden durch die Stille oder wär-
mende Sonne, das Gefühl des
Stolzes, das Nicht-Erreichbar-
Sein, das Glücklichsein.“

Wer gemerkt hat, welches Po-
tenzial in ihm steckt, der hat oft
Lust, seine Trainingserfolge noch
weiter auszubauen. Das ist für
Manfred Grünebaum eine der
Hauptmotivationsgründe. „Es
macht Spaß, sein Training zu pla-
nen und dann an den Stellschrau-
ben zu drehen, um immer besser
zu werden. Erfolge kann man
beim Laufen besonders gut se-
hen.“ Hinzu komme das Abschal-
ten vom Alltag. „Ich sitze viel. Da
ist das Laufen in Ausgleich“, sagt
der Gymnasiallehrer.

HH Ist Laufen für
jeden geeignet?

„Grundsätzlich kann jeder mit
dem Laufen beginnen“, betont
Dr. Burkhard M. Delsmann. „Vo-
rausgesetzt, man ist sportmedizi-
nisch gesund.“ Anfängern, die
noch nie Sport gemacht haben
oder Läufer nach einer längeren
Laufpause empfiehlt er, sich im
Vorfeld sportmedizinisch unter-
suchen zu lassen, wozu unter an-
derem ein Belastungs-EKG ge-
hört. Eine sportmedizinische
Leistungsdiagnostik mit Ergo-
metrie, Laktattest, Maximalpuls-
und Trainingsplanbestimmung
empfiehlt Delsmann dagegen le-
diglich leistungsorientierten Läu-
fern, die regelmäßig an Wett-
kämpfen teilnehmen und vier- bis
fünfmal pro Woche trainieren.
Selbst mit Knie- und Hüftarthro-
se könne man laufen. „Moderate
Bewegung hat einen günstigen
Effekt auf den Gelenkknorpel.“
Wichtig sei, Belastung und Inten-
sität den Beschwerden anzupas-
sen.

HH Ist Dehnen sinnvoll?
Vorher oder nachher?

„Da gibt es für mich keine
Faustregel“, sagt Dr. Burkhard
M. Delsmann. Grundsatz: Im auf-
gewärmten Zustand dehnen und
nicht nach intensiver Belastung
wie nach einem Wettkampf, um
Verletzungen zu vermeiden. Beim
Thema Dehnen gelte es, auf den
eigenen Körper zu hören: „Man-
che haben das Gefühl, dass ihnen
die Übungen gut tun. Die sollten
es machen.“ Durchaus empfeh-
lenswert sei, einmal wöchentlich
Kraft- und Stabilisierungs-
übungen einzuschieben, um die
gelenküberschreitende Muskula-
tur zu trainieren.

Manfred Grünebaum läuft sich
erst ein Stück ein, bevor er sein
Tempo steigert. Wenn Dehnen,
dann nicht sofort nach der Belas-
tung. „Immer erst eine halbe
Stunde nach dem Laufen“, emp-
fiehlt er. „Ob man dehnt, muss je-
der Läufer für sich entscheiden.“

HHDie richtige
Ausrüstung

„Besonders als Anfänger würde
ich mich gut beraten lassen“,
empfiehlt Trainer Manfred Grü-
nebaum. „Ich möchte ja nicht,
dass mir Dinge zustoßen, die mir
die Lust am Laufen verderben.“

Vor allem am ersten Paar Lauf-
schuhe sollte man nicht sparen
und welche wählen, in denen man
besonders gut laufen kann. Auch
Dr. Burkhard M. Delsmann emp-
fiehlt, ins Sportgeschäft zu gehen
und eine Laufanalyse machen zu
lassen. „Jeder Fuß hat ein anderes
Abrollverhalten, es gibt unter-
schiedliche Fußstellungen. Da
kann man schnell etwas falsch
machen.“ Hauptsache Laufschuh
– das neueste Modell müsse es da-
gegen nicht sein.

Ebenso zur Grundausstattung
gehört Funktionskleidung, die
den Schweiß nach außen trans-
portiert. Nicht zu warm und nicht
zu kalt kleiden lautet die Devise.

HHWas sind typische
Anfängerfehler?

„Der größte Fehler ist, zu
schnell zu beginnen“, sagt Man-
fred Grünebaum. „Es gibt Men-
schen, die setzen sich zum Ziel,
mit dem Laufen zu beginnen und
kurz darauf einen Marathon zu
schaffen. Ich kann diese Trai-
ningsphilosophie nicht teilen“,
sagt der Stromberger. „Man sollte
mindestens zwei Jahre Laufer-
fahrung sammeln.“

„Laufumfang und -intensität
sollten nur moderat gesteigert
werden, um motiviert zu bleiben
und das Verletzungsrisiko und die
Überbelastung möglichst gering
zu halten“, betont Delsmann. Da-
durch verliere man nicht die Mo-
tivation, wenn mal etwas nicht so
schnell klappe. Trainings-Grund-
satz: Erst öfter, dann länger, dann
schneller laufen.

Dem tristen November
davonlaufen

Zu den wichtigen Nährstoffen im Babybrei gehört Eisen. Vitamin C
verbessert die Aufnahme. Bild: dpa

Von Standfestigkeit überzeugen
Wer im Wald auf einen Holz-

stapel klettert, sollte sich vorher
von dessen Standfestigkeit
überzeugen. Andernfalls trägt
er eine erhebliche Mitschuld,
wenn es zu einem Unfall kommt.
Das zumindest befand das
Landgericht Bonn (Az:. 4 O 102/
13), wie die „Neue juristische
Wochenschrift“ berichtet. Aller-
dings trifft auch denjenigen eine
Mitschuld, der die geschlagene
Bäume aufgestapelt hat. Denn
er hat grundsätzlich eine Ver-
kehrssicherungspflicht.

In dem verhandelten Fall war
ein Mann mit seinen beiden
Hunden im Wald unterwegs. Auf
dem Weg kamen die drei an ei-
nem Stapel Baumstämme vor-
bei. Ein Hund und der Halter er-
klommen diesen. Die Holzstäm-

me setzten sich in Bewegung,
der Kläger kam zu Fall und ver-
letzte sich so schwer, dass mit
bleibenden Schäden zu rechnen
ist. Deshalb verlangte er 20 000
Euro Schmerzensgeld.

Vor Gericht hatte er nur zum
Teil Erfolg. Das Landgericht
sprach ihm nur die Hälfte, also
10 000 Euro zu. Die Besitzerin
des Holzes habe ihre Verkehrs-
sicherungspflicht verletzt. Die
Baumstämme hätten so gesi-
chert werden müssen, dass ein
Wegrollen unter normalen Be-
dingungen ausgeschlossen sei.
Dies sei nicht geschehen. Aller-
dings trage der Mann eine Mit-
schuld. Den er habe sich selbst
in Gefahr gebracht, weil er nicht
geprüft habe, ob das gestapelte
Holz gesichert sei. (dpa)

Ihr gutes Recht

im Netzwerk Gesund ins Leben.
Eisen aus Fleisch kann der Kör-
per besser aufnehmen als Eisen
aus pflanzlichen Lebensmitteln.

Um die Eisenaufnahme zu
steigern, können Eltern Vita-
min-C-reiches Gemüse für den
Brei auswählen wie Brokkoli,
Blumenkohl oder Fenchel.

Verschlechtert wird die Eisen-
verwertung unter anderem
durch Milchprodukte. „Deshalb
ist es wichtig, dass der Gemüse-
Kartoffel-Fleisch-Brei milchfrei
ist“, sagt Maria Flothkötter.

(dpa)

Der erste
Brei aus Ge-
müse, Kartof-
feln und
Fleisch ver-
sorgt das Kind

mit wichtigen Nährstoffen wie
Eisen. Eisen ist wichtig, da die
im Mutterleib angelegten Eisen-
speicher des Babys nach den ers-
ten vier bis sechs Lebensmona-
ten weitestgehend geleert sind.
„Vitamin-C-reiches Gemüse im
Mittagsbrei verbessert die Ei-
senaufnahme zusätzlich“, erläu-
tert Maria Flothkötter, Leiterin

Eisen kombinierenGesunder
Genuss

die in der Re-
gel durch Viren
verursacht
wird. Bei zehn
Prozent der
plötzlich beim
Sport verstorbenen Menschen
sei solch eine Infektion festge-
stellt worden.

Der Ärzteverband empfiehlt
allen Menschen, die nach einem
grippalen Infekt schon bei leich-
ten körperlichen Belastungen
Atemnot bekommen und sich
weiterhin matt fühlen, sofort
zum Arzt zu gehen. Denn das
könnten Hinweise auf eine Ent-
zündung des Herzmuskels sein.

(dpa)

Nach einem grippalen Infekt
sollten sportlich aktive Men-
schen nicht sofort wieder ins
Training einsteigen. Es empfeh-
le sich, erst nach mehreren be-
schwerdefreien Tagen wieder
mit dem Sport zu beginnen, er-
läutert der Berufsverband Nie-
dergelassener Kardiologen
(BNK). Sonst bestehe die Ge-
fahr, dass dadurch eine Herz-
muskelentzündung verstärkt
werden kann. Diese droht insbe-
sondere, wenn der grippale In-
fekt nicht richtig auskuriert ist.

Dem BNK zufolge kommt es
bei etwa ein bis fünf Prozent al-
ler grippalen Infekte zu einer
Entzündung des Herzmuskels,

Erst auskurieren Gesund
bleiben

Ausruhen statt Action ist angesagt, wenn man einen grippalen
Infekt hinter sich hat. Bild: dpa

bei der Arbeitsagentur geben.
Dort gibt es speziell geschulte
Experten, die ihnen bei der
Rückkehr in den Arbeitsmarkt
helfen. Darauf weist die Bun-
desarbeitsagentur in einer neu-
en Broschüre zum Thema (on-
line unter http://dpaq.de/Zi2C5)
hin. In dem Heft finden Betroffe-
ne außerdem eine Checkliste, die
hilft, den Wiedereinstieg zu or-
ganisieren. (dpa)

Nach einer
schweren Er-
krankung
können Be-
rufstätige
nicht immer in

ihren alten Job zurückkehren.
Grund kann sein, dass sie kör-
perlich nur noch eingeschränkt
belastbar sind. In so einer Situa-
tion lassen sie sich am besten
möglichst schnell einen Termin

Information zu RückkehrSurftipp

Der Laufschuh muss zum Fuß
passen.
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