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Die beste Zeit zu laufen

Illlm ZUM AUTOR

Andreas Butz, geb. 1965, ist Management-
und Sporttrainer. Nach einer erfolgreichen
Managementkarriere hat er im Jahr 2002
sein Hobby Laufen zum Beruf gemacht.
Seither gibt er seine Erfahrungen als Trainer
fur Fihrungskrafte, Hobby- und Leistungs-
sportler, in Firmenseminaren und zahlreichen
Publikationen weiter.

Internet: www.laufcampus.com

Bicher: Runner’s High (2002),

Das kommt vom Laufen (2007).
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wort geben: Die beste Zeit zu laufen

ist der Morgen. Sie stehen auf, wenn
andere noch schlafen. Sie tanken schon
Sauerstoff, wenn sich Ihre Nachbarn noch
einmal auf die andere Seite des Kissens dre-
hen. Sie kehren stolz nach Hause zuriick,
haben Energie fir den ganzen Tag getankt.
Unwiderstehlich Thr Elan, wenn Sie schon
voller Ideen sind, Ihre Kollegen aber noch
miide mit dem Loffel den Kaffee riihren.
Morgenldufer sind einfach besser drauf.
Nein, die beste Zeit zu laufen ist der Vor-
mittag. Der Mann ist zur Arbeit, die Kinder

D arauf kann es natlrlich nur eine Ant-
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RUNNING

Zu mir kommen haufig Laufer zur Trainings- und Ernah-
rungsberatung. Oft hére ich die Frage: ,,Du, Andreas,
sag mal, wann ist eigentlich die beste Zeit zu laufen?*

ANDREAS BUTZ

in der Schule, die Kiiche nach dem Friih-
stiick wieder aufgerdumt und die Betten
sind gemacht. Gleich werden Sie einkaufen,
doch vorher nehmen Sie sich eine Auszeit.
Sie haben es sich verdient. Rein in die
Laufsachen und ab in den Wald. Sie haben
nur wenig Zeit, aber der kurze ztgige Dau-
erlauf befriedigt lhre Lust an der Bewe-
gung. Kein Kindergeschrei, keine Finf in
Mathematik kann Sie jetzt noch aus der
Fassung bringen.

Oder die Mittagszeit. Wenn andere mit
ihrem biologischen Tiefpunkt kémpfen,
keinen besseren Weg kennen, die Midigkeit
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zu vertreiben, als einen doppelten Espresso
zu trinken, dann ziehen Sie die Laufschuhe
an und laufen 30 Minuten durch den Park.
Ein Sauerstoffbad mitten am Tag, das ist
Wellness pur, nicht nur fir Kopfarbeiter.
Eine kurze Dusche, die Krawatte sitzt, es
kann weitergehen. ,,Meine Damen und
Herren, keine Mudigkeit vortauschen!*

Die beste Zeit zu laufen ist vielleicht
aber auch der frihe Abend. Sie kommen
gestresst nach Hause, der Kopf ist noch voll
mit ungelGsten Biirosorgen. Sie tauschen
den grauen Anzug gegen lhre farbenfrohe
Laufdress. Und laufen los. Sechzig Minuten
Laufen machen aus lhnen einen neuen
Menschen. Die mentale Verkrampfung wird
rausgeschwitzt, das Laufen wandelt den
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Gedanken einer Lauferin wie du und ich

Lauftagebuch von Beatrix Summerer
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verspannten Bliromenschen in einen gelas-
senen Ehemann und Vater. Sie sind bereit
fir einen schdnen Feierabend im Kreis
lhrer Lieben.

Nein, der spdte Abend ist die beste Laufzeit.
Wenn die meisten Mitmenschen keine ande-
ren Ideen haben, als sich vom Fernseher pas-
siv unterhalten zu lassen, dann werden Sie
aktiv. Ein Lauf durch die erleuchteten Innen-
stadte und Wohngebiete, vorbei an schon de-
korierten Schaufenstern und hell erleuchte-
ten Wohnzimmerfenstern. Es ist schén nach

Hause zu kommen. Es gibt nichts Besseres
als die Dusche danach.

Die beste Zeit zu laufen ist natlirlich der
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Aut blauken Soklen

¢ ichwir jeden Lommer xei- bis dreimal einen Lowg A@Ar ba;o;/l\jrﬁregm;r;:ﬁ ;:;ir;riijf
Tl wie iblich it lockerem Eilaugen. Jeh bin ehaas m/\‘%@(&%lr. Am Ende der Kellerdon

wit Geas bewachsener ?eldw@!ﬁ. Dorl iele ich Schube nd %od
die %wavmjr@ Laudshrecke bewalligen.

Obweld der ’L(v@rergmmé lier weicl ist,
weive Beine hock. Dem 6|/hl156%6vl sheowt von obewt ducly

n breitel sichvou den Fup

A wird wich den jouzen 4 beleben.

EASY RUNNING LAUFSPORT N

rathon genau richtig. Ihre Lauffreunde kom-
men mit, das Tempo ist langsam, es wird viel
diskutiert. Naturlich Uber das Laufen. Und
dann das befriedigende Gefuihl, am Nach-
mittag im Fernsehen Sport schauen zu kon-
nen, wenn man selber schon etwas geleistet
hat.

Lassen Sie es mich so sagen: Naturlich gibt
es keine schlechte Zeit zum Laufen. Na ja,
die erste Stunde nach einem opulenten Mahl
vielleicht mal ausgenommen. Jede Tageszeit
hat ihre eigenen Reize, jeder Lauf seine be-
sonderen Effekte. Die beste Zeit ist meist die,
in der es Ihnen am leichtesten féllt, das Lau-
fen in Ihre sonstigen alltdglichen Verpflich-
tungen einzubauen. SchlieRlich ist Laufen
die vielleicht schonste Nebensache der Welt.
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