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Inhalt des Vortrages

Apositive Aspekte des Laufsports
ATrainingstipps zum Einstieg
Aakute Verletzungen

Aspezifische Verletzungen und deren Therapie im Laufsport
Uberlastung

ASport im Alter
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Was stimmt wirklich?

Ist Sport wirklich Mord ?
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Was stimmt wirklich?

Ist Laufen gesund ?
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Was stimmt wirklich?

Runners arebetter Lov er s é
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Was stimmt wirklich?
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Warum sollte man Laufen?
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Warum sollte man Laufen?

Fisch schwimmt, Vogel fliegt, Mensch lauft.

Wenn du laufen willst, dann lauf eine Meile.
Willst du aber ein neues Leben, dann lauf Marathon.

Gewann bei den Olympischen Spielen 1952 in Helsinki dreimal Gold.
(5000 Meter, 10.000 Meter und im Marathon)
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Emil Zatopek
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Gute Grunde furs Laufen

ARiickgang der Mortalitat: Man lebt langer!
(vergleichbar mit dem Aufhéren von Zigarettenrauchen!)

A50%-iger Riickgang des Herzinfarktrisikos
(d.h. eine mit dem Nichtrauchen vergleichbare Risikoverminderung)

A50%-iger Riickgang des Risikos der Entwicklung von Diabetes
(Zuckerkrankheit)

A50%-ige Reduktion des Risikos von Fettstoffwechselstérungen

A30%-ige Reduktion des Risikos der Entwicklung von zu hohem Blutdruck

u
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Gute Grunde furs Laufen

ASchutz vor Dickdarm- und Brustkrebs (Halbierung des Risikos)

A70%-ige Reduktion einen Prostatakrebs zu haben

AVerzdgerung des Auftretens von Osteoporose und Vorbeugen von Stiirzen

Ageringeres Risiko fiir altersbedingte Schaden an der Netzhaut

Amehr Jahre selbsténdigen Lebens fiir dltere Personen
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Psychischen Auswirkungen von Sport

A Steigerung des Selbstbewusstseins
A Abbau von Stress und Arger
A Starkung der Konzentrationsfahigkeit

AVerringerung von Angsten
(Therapie bzw. Prophylaxe bei Depression und Demenz)

Neumann NU, Frasch K, Neue Aspekte zur Lauftherapie bei Demenz und Depression
I klinische und neurowissenschaftliche Grundlagen, Deutsche Zeitschrift ftr
Sportmedizin Jahrgang 59, Nr. 2 (2008)
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Runners High

A Laufsport macht gliicklich und schmerzfrei!

A 10 Laufer, Belastung 2h vor und Nachher PET

A Endorphinfreisetzung im Gehirn

Messung der Endorphin-Frelsetzung nach Ausdaveriaul
mit Positronan-Emissions-Tomographie

Boecker H, Sprenger T, Spilker ME, Hennksen G, Koppenhoefer M, Wagner KJ, Valet M,
Berthele A, Tolle TR. The Runner's High: Opioidergic Mechanisms in the Human Brain.
Cerebral Cortex (Advance Access published February 21, 2008)

u
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Laufen schutzt das Knie

Anormales Lauftraining schadet dem Kniegelenk nicht!

A Adaptation des gesamtes Korper, inklusive der Kniegelenke,
an eine steigende Belastung

AEmpfehung: Ausdauersport zum Schutz vor Kniegelenksarthrose.

Krampla WW et al. Changes on magnetic resonance tomography in the knee joints of
marathon runners: a 10-year longitudinal study. Skeletal Radiol. 2008 Jul;37(7):619-26
Krampla WW et a. MR imaging of the knee in marathon runners before and after
competition. Skeletal Radiology. 2001 Feb;30(2):72-6
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Sport als Ursache T Arthrose i Sport als Therapie

A Arthrose (Gelenkverschleiss) sollte nicht das Ende des Sport sein,
sondern der Anfang des Trainings

A Reduktion der Schmerzen
AHinausschieben des kiinstlichen Gelenkersatz

Bennell K, Hinman R: Exercise as a treatment for osteoarthritis. Curr
Opin Rheumatol. 17 (2005), 634-640.
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Warum gibt es viele Laufer?

A Laufen ist kostengiinstig

Kanton Zirich (ohne Stadte)
Stadt Winterthur
- - L] * Stadt Zarich
Ain jedem Alter durchfuihrbar S—
* Durchschnittsalter
{in Jahren)

* Frauen-

anteil (in%)

Aes lasst sich nahezu Uiberall ausiiben

Jogging, Laufen, Waldlauf
ale alking, Bergwandern

Anicht zeitintensiv

Skifahren (P —
Fitnesstraining, Aerobics, 17 14 15 12 40 63
Turnen, Cymnastik 15 12 14 17 51 71
’ Fussball, Streetsoccer 11 8 10 9 27 14
AE n V O g uee Tennis 7 5 8 6 11 36
Inline-Skating, Rollschuhlaufen 7 5 3 5 33 54
Krafttraining, Bodybuilding 5 5 5 3 36 52
Volleyball, Beachvolleyball 5 5 + 4 28 52
Basketball, Streetball 4 4 4 3 21 31
Snowhoard 5 5 3 4 25 40
Tanzen, Jazztanz 3 3 5 2 33 73
Skilanglauf 3 4 + 4 52 46
Badminton 3 5 3 2 34 35
Uni-, Land-, Rollhockey 3 2 2 2 24 18
Squash 3 1 1 1 32 19
Klettern, Bergsteigen 2 2 2 2 ar 28
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