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Einleitung 
 



 

  

 

„Bewegungsmangel ist der Auslöser für viele 

Krankheiten in modernen Industriestaaten.“ 

 

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt für ein gesundes 

Leben mindestens 10.000 Schritte pro Tag zu gehen und sich 

moderat zu bewegen. Jetzt denke mal über deinen Alltag 

nach. Mit dem Auto ins Büro, 8 Stunden am Schreibtisch und 

in Meetings sitzen, dann mit dem Auto zurück nach Hause. 

Die größte Bewegung war bisher der Fußweg in die Kantine. 

Zu Hause angekommen wird noch schnell ein Abendessen 

eingenommen und die Kinder ins Bett gebracht. 

Verständlicherweise bist du froh, dass endlich Ruhe 

eingekehrt ist und du dich auf die Couch begeben kannst. Von 

dem Sofa schaffst du es im Halbschlaf noch ins Bett und am 

nächsten Morgen beginnt der Alltag von vorne. 

 

Irgendwann merkst du, dass dein T-Shirt spannt, dein Bauch 

wächst und der Gang in den dritten Stock ohne Fahrstuhl 

undenkbar ist. Deine Kinder, Neffen, Nichten oder 



  

 

Patenkinder bringen dich mit ihrer Energie an die Grenzen 

deiner Leistungsfähigkeit.  

 

„Früher war ich fitter und leistungsfähiger“ 

 

So geht es nicht mehr weiter. Du möchtest wieder in Form 

kommen und deine Gesundheit stärken. Gleich im neuen Jahr 

nimmst du das super Angebot im nächstgelegenen 

Sportstudio wahr. In den ersten Wochen rennst du 

hochmotiviert drei Mal wöchentlich in den Fitnesspalast. Du 

nimmst an so vielversprechenden Kursen wie dem Fatburner 

Step, Bodyforming und Sixpack Express teil.  

 

„Nach der ersten Euphorie hat dich dein innerer 

Schweinehund besiegt.“  

 

Inzwischen bist du der beste Kunde deines Studios – du 

kannst dich nämlich gar nicht mehr daran erinnern, wie es 



  

 

von innen aussieht. Dank des 2 - Jahres - Abos zahlst du aber 

fleißig weiter. 

 

Nachhaltig geändert hat sich in deinem Leben aber immer 

noch nichts. Jetzt möchtest du einen zweiten Versuch starten. 

Dieses Mal möchtest du es mit dem Laufen ausprobieren… 

 

„Laufen ist in Deutschland der Volkssport Nummer 

Eins!“ 

 

Dies ist nicht verwunderlich. Laufen kannst du so gut wie 

überall. Du brauchst kein spezielles oder teures Equipment. 

Und laufen kann prinzipiell jeder. Du musst keine 

komplizierten Regeln oder Techniken einstudieren.  

 

 

 

 

 



  

 

Ich möchte dir in diesem E-Book zeigen wie du es  

 

„von der Couch zum Läufer“ 

 

schaffst. Ich möchte hiermit wirklich absolute Anfänger 

ansprechen und dich ein Stück weit in ein aktiveres und 

gesünderes Leben begleiten. 

 

Vorweg: In diesem E-Book findest du keine Zauberformel mit 

der du plötzlich vom Couchpotato zum Marathonläufer wirst. 

Der Weg zu mehr Fitness ist mit Anstrengung, etwas Disziplin 

und Selbstüberwindung verbunden. Aber ich sage dir: 

Durchhalten lohnt sich! 

 

Meine persönliche Erfahrung ist, dass der Anfang am 

schwersten ist. 

 

„Die ersten Wochen sind die härtesten!“ 



  

 

 

Sobald du dir aber ein gewisses Fitnesslevel erarbeitet hast, 

eröffnen sich dir ganz neue Möglichkeiten. Du wirst dich auf 

deine Trainings freuen und nur ungern darauf verzichten. 

 



  

  

 

1. Laufe jetzt los! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

Die Überschrift dieses Kapitels ist ernst gemeint: Laufe jetzt 

los! Du denkst jetzt bestimmt – einfach so? Klar!  

 

„Der Mensch ist zum Laufen gemacht. Unsere 

Vorfahren laufen schon seit Millionen von Jahren“ 

 

Warum solltest du nicht auch laufen? 

Alles klar! Bist du zurück? Hast du es ausprobiert? So schwer 

war das doch gar nicht, oder? 

 

Jetzt wirst du wahrscheinlich denken, dass ich dir 

Schwachsinn erzählt habe. Du bist sicherlich voll motiviert 

losgelaufen, so wie du am Anfang auch ins Sportstudio 

gegangen bist. Richtig? Was ist passiert? Du bist losgelaufen 

und nach wenigen Metern ging dir die Puste aus. Du hast dich 

noch ein paar Meter gequält, aber dann ging nichts mehr. Du 

musstest vom Lauftempo ins Gehen wechseln. Die erste 

Enttäuschung stieg in dir hoch. Das waren keine 5 km oder 10 

km – nicht mal 10 min.  



  

 

 

„Ärger dich nicht! Das ist eine großartige Leistung! 

Du bist den ersten Schritt in ein neues Leben 

gegangen.“ 

 

 

Nach dem kurzen Durchschnaufen und sich Ärgern merkst du, 

dass du dich wieder besser fühlst. Und schon die Frage: 

„Hätte ich länger durchhalten können?“ Nein, du hast dich 

während der kleinen Phase des Gehens erholt. Daher fühlst 

du dich wieder besser und möchtest wieder mit dem Laufen 

beginnen. Also bist du wieder ein Stück gelaufen, um danach 

wieder völlig außer Atem zu sein und zu gehen.  

 

„Phasen der Anstrengung und Erholung wechseln 

sich ab.“ 

 



  

 

Keine Angst, diese Erfahrung ist völlig normal. Lass dich davon 

nicht entmutigen. Rom wurde auch nicht an einem Tag 

erbaut. Und die wichtigste Erkenntnis ist: Du hast auf deinen 

Körper gehört und konntest einschätzen, was gut und richtig 

für dich ist. Das ist wirklich eine tolle Fähigkeit. 

 

„Du hast jetzt eine Idee von deinem Fitnesszustand 

und es liegt nur an dir etwas daran zu ändern.“ 

 

WICHTIG! 

Eine Sache ist mir persönlich noch ganz wichtig, bevor wir voll 

durchstarten. Solltest du stark übergewichtig sein, chronisch 

krank oder über Vorerkrankungen (Bluthochdruck, 

Herzfehler, Lungenerkrankungen usw.) verfügen, lasse dich 

bitte von einem fachkundigen Arzt über die Möglichkeiten 

und Bedingungen eines Lauftrainings oder sonstigen 

sportlichen Betätigungen beraten!  

 



  

 

Alles klar, du bist gesund und dein Arzt gibt sein ok. Du bist 

immer noch motiviert? Dann mache weiter! Jetzt wirst du 

wahrscheinlich denken – einfach so? Ja! Ich verrate dir hier 

die wichtigste Grundregel: 

 

„Gehe regelmäßig Laufen!“ 

 

Der größte Faktor für dich, um wirklich nachhaltig dein Leben 

zu ändern und erfolgreich zu sein ist: gehe regelmäßig Laufen.  

 

Für den Anfang sind 4 Schritte wirklich wichtig und diese 

solltest du verinnerlichen. Den ersten Schritt hast du schon 

getan: 

 

1. Laufe jetzt los! 

 

Super, du bist einfach losgelaufen und hast den ersten Schritt 

vom Couchpotato zum Läufer geschafft. Jetzt gilt es die 

nächsten Schritte zu gehen.  



  

 

 

2. Mache es nicht komplizierter als es ist! 

 

Du hast den ersten Lauf rein nach deinem Körpergefühl 

absolviert und nun hast du mehr Fragen im Kopf als vorher. 

Keine Angst! Ich werde dir im nächsten Kapitel so viele Fragen 

wie möglich beantworten. 

 

3. Übertreibe nicht! 

 

An dieser Stelle werde ich dir einen der größten Fehler, den 

du machen kannst, verraten. Natürlich gebe ich dir dann auch 

Tipps und Tricks, wie du ihn vermeiden kannst. 

 

4. Bleibe dran! 

 

Dieser 4. Punkt ist der entscheidende Faktor. Er entscheidet, 

ob du erfolgreich sein wirst oder wieder in dein altes 



  

 

Verhaltensmuster verfällst und scheiterst. Keine Angst, ich 

werde dir helfen, erfolgreich zu sein! 

 



  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Mache es nicht 

komplizierter, als es 

ist! 
 



  

  

Du hast deinen ersten Lauf schon absolviert. Dazu hast du 

deine vorhandenen Sportschuhe und alten Sportklamotten 

angezogen. Das ist auch gut so. Auf deiner Laufstrecke bist du 

einigen anderen Läufern begegnet. Diese hatten nagelneue 

Hightech-Treter an den Füßen, trugen Sportuhren, 

Sportbrillen und Kleidung aus den neuesten Materialien. 

Manche trugen sogar Trinkrucksäcke. In dir steigt das Gefühl 

auf, nicht dazu zu gehören und die Frage: „Brauche ich das 

alles auch?“ 

 

„Wichtig ist nicht, was du trägst oder an 

Equipment mit dir rumschleppst, sondern was du 

machst“ 

 

Für den Anfang ist es völlig ok, wenn du in deinen alten 

Schuhen und deiner vorhandenen Kleidung laufen gehst. 

Solltest du allerdings Probleme (Blasen, Scheuerstellen etc.) 

haben macht es durchaus Sinn, das ein oder andere Teil 

schon jetzt zu ersetzten. Gehe erst einmal ein paar Wochen 

regelmäßig Laufen und finde heraus, ob dieser Sport für dich 



  

 

auch dauerhaft in Frage kommt. Bevor du jetzt viel Geld für 

Equipment ausgibst, welches du nie wieder benötigst.  

 

Solltest du nach ein paar Wochen immer noch dabei sein, 

würde ich dir dringend empfehlen, als erstes ein paar 

vernünftige Schuhe anzuschaffen. Für Frauen kommt zu der 

Anschaffung von Schuhen noch der Kauf eines geeigneten 

Sports BHs dazu. Diese Themen werden interessant, wenn du 

30 min am Stück laufen kannst und immer noch dabei bleiben 

möchtest. 

 

Du brauchst aktuell nichts außer dem Willen, den inneren 

Schweinehund zu besiegen und dich zu dem ersten „30 min 

Am-Stück-Laufen“ durchzubeißen. 

 

Du bist sicher ein interessierter Sportler. Daher hast du 

bestimmt auch schon hier und da gestöbert und festgestellt, 

dass sehr viele Menschen eine Sportuhr haben, mit der du 

unzählige Daten, wie den Puls, die Distanz, die Zeit, 

Schrittfrequenz, Schrittlänge usw. messen kannst. Dir juckt es 



  

 

in den Fingern, aber diese Uhren kosten schon ein wenig 

Geld. Auch hier gebe ich dir den Tipp, dass diese Uhren 

wirklich nette Spielereien sind, aber du bist aktuell noch sehr 

weit davon entfernt mit Hilfe der Daten ein systematisches 

Training aufzubauen. Außerdem hast du ja schon eingangs 

gelernt, dass du dich auf dein Körpergefühl verlassen kannst. 

Wichtigere Indikatoren als Pulswerte auf einer Uhr sind 

solche, die du völlig kostenlos von deinem Körper erhältst. 

Je schwerer dir das Sprechen fällt, desto näher wirst du an 

deinem Maximalpuls sein. Die Bandbreite reicht von 

„normales Unterhalten ist möglich“ zu „du kannst noch ganze 

Sätze sprechen“ über „nur noch einzelne Wörter sind 

möglich“ bis hin zu „Sprechen ist nicht mehr möglich“.  

 

Vergiss für´s Erste diesen Schnickschnack und konzentriere 

dich voll auf dein einziges Ziel für die nächsten Wochen: 

 

„30 min am Stück Laufen!“ 

 



  

 

Dafür brauchst du keine Pulsuhr, keinen Trinkrucksack und 

auch sonst keinen Schnickschnack und Hightech. Es reicht, 

wenn du eine Uhr hast, an der du ablesen kannst, wie lange 

du schon unterwegs bist und wie lange du schon Läufst oder 

gehst. 

 

„Mache es nicht komplizierter, als es ist.“ 

 

Das Thema Equipment hätten wir für den Anfang geklärt. 

Kommen wir zu zwei anderen Punkten, über die du dir früher 

oder später ganz bestimmt auch unnötig Gedanken machen 

wirst.  

 

Fangen wir mit der Atmung an. Höre auf, dir Gedanken über 

deine Atmung zu machen. Wie atme ich richtig? Durch die 

Nase? Oder durch den Mund? Ist eventuell eine Kombination 

aus beidem das Beste, also durch die Nase ein und durch den 

Mund wieder aus? In welchem Rhythmus muss ich atmen, 

alle 3 Schritte ein und alle 3 Schritte wieder aus? Wie war das 



  

 

noch? Hat mein Sportlehrer damals nicht immer gesagt, ich 

muss so oder so atmen…?  

 

„Deine Atmung funktioniert seit du geboren 

wurdest, ohne dass du groß darüber nachdenken 

musst.“ 

 

Vergiss das alles. Glaube mir, dein Körper atmet für dich seit 

du geboren wurdest, ohne dass du bis heute nur ein einziges 

Mal aktiv darüber nachgedacht hast. Nur weil du jetzt dein 

Tempo erhöhst, wird dein Körper nicht plötzlich vergessen, 

wie es ist zu atmen. Laufe los und überlass deinem Körper das 

Atmen. Denn genau dann atmest du richtig. Sobald du 

anfängst darüber nachzudenken und aktiv einzugreifen 

kommst du aus dem Rhythmus und handelst dir womöglich 

noch ein Seitenstechen ein. In vielen Köpfen ist noch 

verankert, dass man beim Sport nur durch die Nase atmen 

soll. Vergiss diesen Gedanken. Es ist total normal, wenn du 

durch den Mund atmest. Bei mir ist es auch so. 

 



  

 

Der zweite Bereich, über den sich jeder Läufer irgendwann 

mal zu viele Gedanken macht, ist das „Wie“. Wie laufe ich 

richtig? Wie muss ich meinen Fuß aufsetzten? Wie muss ich 

abrollen? Wo muss ich meinen Fuß aufsetzen…? 

 

„Du läufst seit dem Kindesalter und der Mensch an 

sich läuft seit 1.000enden von Jahren.“ 

 

Dein Körper weiß automatisch wie er richtig läuft. Dies ist ein 

Mechanismus, über den du nicht nachdenken musst. Laufe 

einfach los, dein Körper wird automatisch das Richtige tun. In 

diesen natürlichen Bewegungsablauf bewusst einzugreifen 

macht für dich an dieser Stelle keinen Sinn und kann zu 

Problemen an anderen Stellen führen. Ein falsch antrainierter 

Laufstil (in dem du zum Beispiel krampfhaft/bewusst 

versuchst in einer bestimmten Art und Weise abzurollen, 

aufzutreten etc.) kann zu Problemen am Bewegungsapparat 

führen und nur mit sehr viel Mühe wieder abtrainiert werden. 

Daher laufe einfach los und konzentriere dich vorerst darauf, 

in wenigen Wochen 30 min am Stück laufen zu können.  



  

 

 

Jetzt wirst du wahrscheinlich wieder denken: „Das kann doch 

nicht so einfach sein! Ich muss mir kein teures Equipment 

anschaffen und keine komplizierten Bewegungsabläufe und 

Atemtechniken lernen. Ich kann einfach vor die Tür gehen 

und loslaufen?“ Ja, so einfach ist es. Laufen kann wirklich 

jeder. Es ist ganz einfach, sehr günstig und wirklich jeder kann 

diesen Sport ausführen. Deshalb ist das Laufen doch ideal um 

körperlich fitter zu werden. Laufen lässt (fast) keine Ausreden 

zu. Oder fällt dir eine ein? 

 



 

  

 

3. Übertreibe nicht! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

Da du immer noch hochmotiviert bist, fragst du dich 

sicherlich – wie geht es denn nun endlich weiter? 

 

Du bist losgelaufen und weißt, dass es alles gar nicht so 

kompliziert ist. Trotzdem ist dir nicht wirklich klar wie es jetzt 

weiter geht. Du fragst dich: 

 

„Wie soll ich es jemals schaffen, 30 min am Stück 

zu laufen?“ 

 

Eines vorweg: Du brauchst nicht zwingend einen 

Trainingsplan, an den du dich akribisch hältst. Den Druck, den 

du dir dadurch machst, kann dir den Spaß am Laufen 

nehmen. Und das möchten wir auf keinen Fall. Es gibt an der 

Stelle kein richtig oder falsch. Wichtig ist nur, dass du 

regelmäßig läufst und auf deinen Körper hörst. Es gibt viele 

Menschen, die benötigen einen Plan, an dem Sie sich 

orientieren können. Rituale und regelmäßig vorkommende 

Termine helfen dem Menschen Dinge zu etablieren und 

regelmäßig zu machen. Es fällt dem Menschen so leichter,  



  

 

den inneren Schweinehund zu besiegen und seine Ziele zu 

erreichen. Daher ist ein Trainingsplan nicht schlecht. Nur 

solltest du nicht zu verbissen sein. Du willst schließlich keinen 

neuen Weltrekord aufstellen, sondern im ersten Schritt geht 

es darum, 30 min am Stück zu laufen.  

 

Es ist für den Anfang völlig ausreichend, 2-3x in der Woche 

Laufen zu gehen. Suche dir am besten schon im Vorfeld feste 

Tage aus und plane dort dein Training fest ein.  

 

„Mache zwischen den Trainingstagen immer einen 

Tag Pause.“  

 

Also gehe nie an zwei aufeinander folgenden Tagen laufen. 

Gib deinem Körper so die Chance, sich zu erholen und sich an 

die neue körperliche Betätigung zu gewöhnen. Es reicht am 

Anfang völlig aus, insgesamt 30 min zu trainieren. Du musst 

nicht 60 min oder länger laufen gehen. Überfordere deinen 

Körper nicht und fange langsam an. Lasse es besser 

langsamer angehen und sei eventuell etwas unterfordert, als 



  

 

dass du dich und deinen Körper überforderst. Wenn du es 

langsamer angehen lässt kann es sein, dass du nicht so 

schnell Fortschritte erzielst. Dies ist nicht so schlimm. Solltest 

du es dagegen zu schnell angehen oder es gar übertreiben, 

kannst du dich schnell verletzen. 

 

„Deine Sehnen und Knorpel passen sich viel 

langsamer an die Belastung an, als dein 

Herzkreislauf-System.“ 

 

Daher höre auf deinen Körper. Hast du das Gefühl, dass du 

einen Tag mehr Pause benötigst, dann mache diese. Hast du 

noch Muskelkater, dann trainiere weniger hart, mache einen 

weiteren Tag Pause oder gehe Walken. Deine 

Trainingseinheiten sollten aber auch nicht viel kürzer als 30 

min andauern, weil sonst der Effekt schwindet. 

 

Viele Anfänger laufen in einem sehr hohen Tempo los. Dieses 

hohe Tempo kann dann natürlich nicht lange durchgehalten 



  

 

werden. Du wirst mit der Zeit immer langsamer und läufst 

sehr unkonstant. Versuche lieber gleichmäßig zu laufen und 

dein Tempo über die Strecke zu halten. 

 

Solange du noch keine 30 min am Stück laufen kannst würde 

ich dir empfehlen, eine leichte Streckenführung zu wählen. In 

erster Linie sollte dein Ziel sein, die 30 min am Stück laufen zu 

können. Dafür solltest du eine ebene Strecke wählen. 

Anstiege oder tiefes Geläuf kannst du später noch in dein 

Training integrieren. 

 

Bitte achte darauf, dass du nicht allzu übermotiviert startest. 

Ich kenne es von mir; wenn ich nach einer längeren Pause 

wieder mit dem Training anfange, bin ich hochmotiviert. Ich 

gehe jeden zweiten Tag laufen und fordere mich richtig. Nach 

kurzer Zeit merke ich, dass ich müde werde und dass die 

Fortschritte ausbleiben. Dies ist auch ganz logisch.  

 

„Nutze die Superkompensation“ 

 



  

 

Während des Trainings verausgabt sich dein Körper. Nach 

dem Training versucht dein Körper sich zu regenerieren. Also 

sich soweit zu erholen, dass der Zustand vor dem Training 

wieder erreicht ist und du genauso leistungsfähig bist. Das 

Tolle ist nun, dass dein Körper nicht nur dein altes 

Leistungsniveau wiederherstellt, sondern die 

Leistungsfähigkeit über das ursprüngliche Leistungsniveau 

hinaus steigert. Dieses Prinzip nennt sich Superkompensation. 

Der Haken an der Sache ist, dass dieser Mechanismus nur 

während der Regeneration zum Tragen kommt. Regenerierst 

du zu wenig, dann kommt dieser Effekt gar nicht oder 

vermindert zum Tragen.  

 

„Die Regeneration ist mindestens genauso wichtig, 

wie das Training selber!“ 

 

Merke dir: Nach jedem Trainingsreiz ist es wichtig, dass du 

regenerierst. Also eine Phase hast, in der du keinen 

Trainingsreiz setzt. In dieser Zeit steigerst du deine 

Leistungsfähigkeit. 



  

 

Daher ist es wichtig, dass du nicht aus falschen Ehrgeiz zu viel 

machst und dich womöglich verletzt. Zum anderen besteht 

durch zu wenig Regeneration die Gefahr, dass die Fortschritte 

ausbleiben und du demotiviert wirst. Wichtiger ist es, dass du 

auf deinen Körper hörst, behutsam die Umfänge steigerst und 

regelmäßig trainierst. 

 

Der nächste wichtige Punkt ist:  

 

„Ignoriere keine Schmerzen.“ 

 

Solltest du Schmerzen verspüren brich das Training ab! Laufe 

nicht in den Schmerz hinein. Mache eine Pause, bis du 

schmerzfrei bist. Sollte der Schmerz andauern oder immer 

wieder erscheinen, suche einen Arzt auf. Lasse die Schmerzen 

abklären und fange erst wieder mit dem Laufen an, wenn der 

Arzt sein Ok gibt. 

 



  

 

„Es ist weder heldenhaft noch sinnvoll mit 

Schmerzen oder mit Hilfe von Schmerzmitteln zu 

trainieren!“  

 

Ganz im Gegenteil – dieser falsche Ehrgeiz kann ernsthafte 

gesundheitliche Folgen haben und zu einer viel längeren 

Laufpause führen, als direkt vernünftig zu handeln. 

 

Du hast bestimmt immer noch eine Frage, die dir regelrecht 

unter den Nägeln brennt. Du weißt jetzt, wie oft und wie 

lange du laufen solltest. Du hast gelernt, was zu vermeiden 

ist. Aber die für dich im Moment wichtigste Frage habe ich 

noch nicht beantwortet. Wie gestaltest du deine einzelnen 

Trainingsläufe? 

 

Solltest du wirklich absolut bei Null anfangen und dich bisher 

gar nicht bewegt haben, würde ich dir empfehlen mit dem 

zügigen Gehen anzufangen. Nimm dir ruhig 1-3 Wochen Zeit 

und absolviere deine Einheiten im Gehen. Du könntest zum 



  

 

Beispiel in der ersten Woche an 3 Tagen 20 min Walken 

gehen, in der zweiten Woche an 3 Tagen 25 min Walken 

gehen und in der dritten Woche an 3 Tagen 30 min Walken 

gehen. Unter Walken verstehe ich an der Stelle aber nicht 

gemütliches Schlendern, sondern schon strammes Gehen.  

 

Danach kannst du dich steigern und anfangen, Passagen 

einzubauen, in denen du läufst. Du kannst zum Beispiel 5x 2 

min Laufen mit 2 min Gehen dazwischen. Im nächsten Schritt 

könntest du die Laufzeiten erhöhen oder die Gehzeiten 

reduzieren. Denkbar wäre als nächster Schritt 4 x 3 min 

Laufen mit 2 min Gehpause dazwischen. Wichtig ist, dass du 

diese Steigerungen behutsam vornimmst. Mit diesem E-Book 

hast du auch einen Beispieltrainingsplan erhalten. Diesen 

kannst du als Anregung nutzen. 

 



  

  

4. Bleibe dran! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

Das Dranbleiben ist meiner Erfahrung nach das Schwerste. 

Viele Menschen starten voll motiviert und halten dann nicht 

durch. Dies hat unterschiedlichste Gründe. Ich bin meistens 

einfach zu faul. Dafür gibt es dann aber eine Menge 

Erklärungen: 

• Auf der Arbeit war es heute so anstrengend. 

• Ich bin soooo kaputt. 

• Das Wetter ist nicht gut. 

• Ich fühle mich gesundheitlich angeschlagen (also als ob 

ich krank werde, daher besser schonen). 

• Morgen ist auch noch ein Tag. 

• Keine Zeit, weil… 

• Es ist zu spät/ zu früh. 

• Es ist zu warm/ zu kalt. 

• Es ist zu dunkel… 

• Ich habe gerade etwas gegessen. 

• Ich habe Urlaub, da mache ich doch keinen Sport. 

• Morgen ist auch noch ein Tag. 

• … 

 



  

 

Sicherlich kennst du noch weitere gute Ausreden, warum du 

keinen Sport machen kannst. Das ist sehr schade, denn 

 

„Ausreden sind der größte Erfolgskiller!“ 

 

Aber keine Bange! Viele Menschen haben Schwierigkeiten, 

auf Dauer ihren inneren Schweinehund im Zaum zu halten. In 

diesem Kapitel möchte ich dir ein paar Strategien sowie Tipps 

und Tricks mit auf dem Weg geben, wie du mit deinem 

inneren Schweinehund gemeinsame Sache machen kannst. 

 

„Mache dein Lauftraining zur Routine!“ 

 

Um dein Ziel, 30 min am Stück laufen zu können, zu 

erreichen, kann es hilfreich sein, dein Training zur Routine zu 

machen. Nur wie geht das? Es gibt unterschiedliche Aussagen 

wie lange es dauert, bis Aktivitäten zur Routine werden. Fakt 

ist: Der Mensch braucht viele Wiederholungen, bis es soweit 

ist. Jeder Mensch ist verschieden, daher lassen sich pauschale 



  

 

Aussagen nur bedingt machen. Ein guter Wert, den wir hier 

annehmen können, sind 2 Monate.  

 

„Du musst nur 2 Monate durchhalten, um eine 

Routine zu entwickeln.“  

 

Allerdings gibt es keine Garantie, dass du danach wirklich ein 

„Dranbleiber“ bist, aber die Chance ist höher. Keine Angst, du 

musst kein Sklave deines Plans sein. Es ist nicht schlimm, 

wenn du eine Einheit aussetzt oder verschiebst. Nur solltest 

du nicht mehrere Einheiten hintereinander ausfallen lassen. 

Dies ist schlecht für deine Routine. Wie kann nun deine 

Routine aussehen? Suche dir 3 feste Tage in der Woche, an 

denen du trainieren möchtest. Achte darauf, dass diese Tage 

nicht aufeinander folgen, damit du immer einen Tag zur 

Regeneration dazwischen hast. Etabliere diese Tage zur 

Routine, indem du immer an diesen Tagen laufen gehst. Plane 

dein Training fest in deinem Terminkalender ein. Überlege dir 

vorher, wie du das Training in deinem Alltag etablieren 



  

 

kannst. Du weißt, dass du an einem Tag abends einen Termin 

hast? Dann stehe früher auf und laufe am Morgen.  

 

„Insbesondere in der Anfangszeit verlangt diese 

Vorgehensweise viel Disziplin.“  

 

Sobald du aber eine Routine entwickelt hast, ist diese 

„Planung“ selbstverständlich. Du musst allerdings damit 

rechnen, dass dein Umfeld dich für verrückt hält. Deine 

Freude und deine Familie kennen dich nur unsportlich und 

wenig diszipliniert. Daher sorgt diese Veränderung in deinem 

Leben dort für Erstaunen. Ich habe durchaus 

unverständliches Kopfschütteln geerntet, als ich am 

Samstagmorgen vor dem Frühstück meine Runden gedreht 

habe, weil ich wusste, dass die Tagesplanung keine andere 

Trainingszeit zuließ bzw. ich wusste, dass ich am Abend nicht 

mehr die Motivation hätte. Doch ziehe ich es durch. Glaube 

mir, es ist ein tolles Gefühl, wenn du am Morgen schon 

deinen Plan durchgezogen hast und den ganzen Tag noch vor 

dir hast. Am Ende des Tages oder auch der Trainingswoche 



  

 

kannst du voller Stolz auf deine Disziplin zurückblicken. Das 

ist ein super tolles und motivierendes Gefühl. Irgendwann 

wird dir dein Umfeld zu deinem neuen Leben und dem, was 

du geschafft hast, gratulieren. Vielleicht sind sie dann auch 

etwas neidisch auf das, was du geschafft hast. 

 

Nur wie kannst du dich motivieren, deinen Trainingsplan 

durchzuziehen?  

 

„Setzte dir realistische Ziele!“ 

 

Ich merke immer, wenn ich konkrete greifbare und vor allem 

realistische Ziele habe, bin ich motivierter und halte besser 

durch. Eines Tages habe ich mal wieder beschlossen, dass es 

so nicht weiter gehen kann. Also nahm ich mir im Januar vor, 

im Mai bei dem städtischen 5 km Volkslauf mitzulaufen. Ich 

war allerdings mal wieder so unfit, dass ich keine 5 km am 

Stück laufen konnte. Daher fing ich im Januar an, regelmäßig 

zu laufen. Mit diesem konkreten Ziel, im Mai an dem Lauf 

teilzunehmen habe ich es geschafft, bei jedem Wind und 



  

 

Wetter (ja, auch bei Schnee) laufen zu gehen. Immer wenn 

der innere Schweinehund sehr überzeugend war, erinnerte 

ich mich an mein großes Ziel, den Volkslauf. Ich wollte dort 

unbedingt mitlaufen und die 5 km ohne Pausen absolvieren. 

Ich gebe zu, fast 5 Monate bis zum Ziel ist eine lange Zeit. Es 

gab auch zwei Monate, in denen ich kaum gelaufen bin, weil 

ich mit Fieber im Bett lag, aber in den letzten Wochen vor 

dem Lauf lief alles wie am Schnürchen. Ich habe es tatsächlich 

geschafft und meine Ziele erreicht. 

 

Was bei mir nicht so gut funktioniert, sind unkonkrete Ziele 

oder welche, bei denen das Laufen nur ein Mittel zum Zweck 

ist. Für mich ein Dauerthema ist das Abnehmen. Ich möchte 

schon seit mehreren Jahren ein bestimmtes Gewicht (wieder) 

erreichen. Dies ist ein denkbar schlechtes Ziel. Ich erkläre dir 

auch, warum. Zum Einen hängen das Laufen und das 

Abnehmen nur sehr entfernt miteinander zusammen und 

zum Anderen siehst du keinen direkten Zusammenhang 

zwischen beidem. Wenn du Laufen gehst, um irgendwann 30 

min am Stück zu schaffen, siehst du von Woche zu Woche 

Fortschritte. Du kannst immer länger am Stück laufen oder du 



  

 

brauchst weniger Pausen. Wenn ich allerdings heute laufen 

gehe, bin ich morgen nicht 100 Gramm leichter auf der 

Waage. Dies kann viele Gründe haben. Du kannst aus 

diversen Gründen Wasser einlagern oder du bist vielleicht 

wirklich nicht leichter geworden, weil du zu viele Kilokalorien 

zu dir genommen hast. Das Laufen erhöht in der Regel deinen 

Verbrauch an kcal pro Tag. Ob du abnimmst hängt aber 

maßgeblich an deiner Energiezufuhr, also wie viele kcal du zu 

dir nimmst. Um abzunehmen musst du mehr kcal 

verbrauchen, als du zu dir nimmst. Kurz gesagt: Du darfst 

nicht mehr essen, als du verbrauchst. Laufen kann dir helfen, 

deine kcal-Bilanz negativ zu gestalten.  

 

„Dein Abnahmeerfolg hängt zu 80% an der 

Ernährung und zu 20% am Sport!“ 

 

Du kannst also auch super abnehmen, ohne Sport zu machen. 

Meine Erfahrung ist allerdings, dass ich, wenn ich regelmäßig 

Laufen gehe, immer auch als Nebeneffekt abnehme. Dies 

hängt damit zusammen, dass sich mein kcal-Verbrauch 



  

 

erhöhe und gleichzeitig an den Trainingstagen weniger esse. 

Harte Trainingseinheiten wirken bei mir nämlich 

appetitzügelnd.  

 

Jetzt weißt du, warum es so wichtig ist, sich motivierende 

Ziele zu setzen, die unmittelbar mit dem Laufen 

zusammenhängen. Warum sollten deine Ziele realistisch 

sein? Damit du motiviert bleibst. Du kannst dir gerne 

vornehmen, in einem Jahr einen Halbmarathon zu laufen.  

 

„Setze dir dazu aber realistische Teilziele und 

arbeite diese systematisch ab.“  

 

Mein erstes Ziel war es die 30 min am Stück zu laufen. Mein 

nächstes Ziel war es die 5 km ohne Pause durchzulaufen und 

als das geklappt hat, wollte ich 5 km unter 30 min laufen. 

Hätte ich mir gleich das Ziel gesetzt, 5 km unter 30 min zu 

laufen hätte ich womöglich nach 4 Wochen aufgegeben, weil 

dieses Ziel am Anfang so unrealistisch und weit weg wirkte. 

Daher fange klein an und fokussiere dich erst einmal auf dein 



  

 

großes Ziel, 30 min am Stück zu laufen und setze dir danach 

das nächste kleine Ziel. Du wirst merken, dass du so viel 

zufriedener und motivierter bist. Vor allem hast du immer 

wieder Erfolgserlebnisse, die dir helfen, dabei zu bleiben. 

Ansonsten kann es dich schnell frustrieren, weil dein Ziel so 

weit weg scheint und du deine kleinen Fortschritte gar nicht 

richtig wahrnimmst. 

 

„Überlege dir, was es noch für Dinge in deinem 

Leben gibt, die dich dazu bringen regelmäßig zu 

trainieren.“ 

 

Hast du einen Hund? Vielleicht verbindest du dein Training ab 

und zu mit dem Gassi gehen. Wer weiß, vielleicht hat dein 

tierischer Freund auch Spaß daran, mehr Action beim 

Gassigang zu haben. Ich habe selber keinen Hund, daher kann 

ich nicht aus Erfahrung sprechen, aber ich kenne ein paar 

Läufer, die immer mit ihrem Hund auf Tour gehen. 

 



  

 

Ich ernte aus meinem Bekanntenkreis auch immer wieder 

erstaunte Blicke, weil ich konsequent alleine laufen gehe. 

Selbst wenn mein Partner auch laufen geht, machen wir dies 

strikt getrennt. Es gibt aber auch Menschen, die laufen nur 

mit einem Laufpartner. Dies hat den Vorteil, dass du dich mit 

jemanden zum Laufen verabredet. Daher ist die Hürde, dein 

Training ausfallen zu lassen, größer. Du hast im Idealfall einen 

verbindlichen Termin, auf den du dich einstellen musst. Falls 

dein Trainingspartner viel Disziplin hat und motiviert ist, kann 

er dich pushen und dir helfen, dabei zu bleiben. Ähnliche 

Effekte erzielst du auch, wenn du dich einer Laufgruppe 

anschließt. Manchmal verlangen diese auch eine kleine 

Gebühr. Dadurch ist der Anreiz daran teilzunehmen noch 

etwas größer. Schließlich möchtest du für dein Geld auch eine 

Gegenleistung haben. Jetzt wunderst du dich bestimmt, 

warum ich bei den ganzen Vorteilen diese Möglichkeiten 

nicht nutze. Ich laufe am liebsten alleine, weil ich mich dann 

absolut auf mich konzentrieren kann. Ich kann in dem Tempo 

laufen, in dem ich laufen möchte. Ich bremse niemanden aus, 

der eigentlich schneller wäre und auf der anderen Seite laufe 

ich auch nicht aus falschem Ehrgeiz schneller, als gut für mich 

wäre. Wenn du mit jemanden zusammen läufst, passt ihr 



  

 

euch automatisch an. Dies geht gar nicht anders. Das ist ein 

Punkt, der mich immens stört und behindert. Daher laufe ich 

lieber alleine, in meinem Tempo, nach meinem Gefühl.  

 

Gefühl, ist übrigens ein gutes Stichwort. Das Thema Musik 

habe ich bisher nicht erwähnt. Ob du mit Musik läufst oder 

ohne musst du für dich entscheiden. Ich laufe immer ohne 

Musik. Damit bin ich gefühlt in der Unterzahl. Ich kann 

meinen Körper besser wahrnehmen, wenn mich keine Musik 

ablenkt. Ich genieße das Laufen in der Natur und die Ruhe. 

Wenn ich an der Straße laufe, ist es für mich ein 

Sicherheitsfaktor. Ohne Musik nehme ich mehr von meiner 

Umwelt wahr, also auch Autos, Fahrräder etc. Für mich ist ein 

großer Nachteil, dass du mit Musik in dem Rhythmus läufst, 

den die Musik dir vorgibt. Ich halte mehr davon, deinen 

eigenen Rhythmus zu laufen und zwar den, den dir dein 

Körper vorgibt. Sollte dich die Musik motivieren ist es aber 

genauso ok. 

 

Am Ende von diesem Kapitel verrate ich dir noch einen Trick, 

der bei mir persönlich wirklich sehr gut funktioniert. Wenn 



  

 

ich vorhabe, nach der Arbeit noch eine Runde laufen zu 

gehen, dann lege ich mir meine Laufklamotten und alles was 

ich benötige nach dem Aufstehen auf das Bett. Sobald ich 

nach Hause komme sehe ich, dass alles schon dort liegt. 

Bevor ich es mir auf der Couch bequem mache, ziehe ich mich 

direkt um. Arbeitsklamotten aus und Laufklamotten an. Dies 

funktioniert genauso gut, wenn du vor hast am Morgen zu 

laufen. Einfach am Abend vorher schon mal die Kleidung 

zurechtlegen. 

 

So, jetzt hast du eine Menge über dein neues Hobby, das 

Laufen, gelernt. Schwirrt dir der Kopf? Keine Angst, auf den 

nächsten Seiten fasse ich dir die wichtigsten Dinge 

zusammen! 



  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zusammenfassung 
 

 



  

  

Wow – du hast schon den kompletten Einsteigerguide 

durchgearbeitet! Wirklich gut, du weißt jetzt, wie du es 

schaffst, in wenigen Wochen 30 min am Stück zu laufen. In 

diesem Kapitel gebe ich dir eine kurze Zusammenfassung 

über die wichtigsten Punkte, die dir dabei helfen werden: 

 

1. Die richtige Motivation 

a. Setze dir realistische Ziele. 

b. Diese sollten unmittelbar mit dem Laufen 

zusammenhängen. 

c. Unterteile ein großes Ziel in kleine Teilziele. 

 

2. Ausreden sind der größte Erfolgskiller – Routine ist der 

Schlüssel zum Erfolg 

a. Kenne deine Ausreden und komme ihnen zuvor 

i. Feste Termine 

ii. Plane deine Trainings 

iii. Laufen mit Hund 

iv. Laufen mit Freunden 

v. Laufen in Laufgruppen 

vi. Lege dir deine Laufkleidung vorher raus 



  

 

 

3. Übertreibe nicht 

a. Laufe an 3 Tagen in der Woche. 

b. Laufe zwischen 25 min und 40 min. 30 min ist für 

den Anfang ein guter Mittelwert pro Training. 

c. Laufe nicht an zwei aufeinanderfolgenden Tagen. 

d. Achte auf Regeneration. 

e. Steigere die Umfänge oder das Tempo nicht zu 

schnell (max. 10% pro Woche). 

f. Versuche gleichmäßig zu laufen. Viele Läufer fangen 

schnell an und lassen schnell nach. 

g. Laufe auf einer flachen, ebenen Strecke.  

h. Fange mit strammen Gehen an und baue nach und 

nach Laufpassagen ein. 

 

4. Höre auf deinen Körper 

a. Laufe niemals mit Schmerzen, brich dein Training 

bei Schmerzen ab. 

b. Hast du Muskelkater oder bist noch erschöpft vom 

letzten Training, trete kürzer oder lasse dein 

Training ausfallen. 



  

 

 

5. Denk nicht zu viel über 

a. Deine Atmung nach. Dein Körper weiß, wie er 

atmen muss. 

b. Deine Fußstellung nach. Dein Körper weiß, wie er 

richtig läuft. 

 

6. Lass dich nicht verrückt machen von anderen Läufern 

und deren Equipment: 

a. Für den Anfang reichen deine vorhandenen Schuhe 

und Laufklamotten. 

b. Du brauchst am Anfang keine Streckenverpflegung. 

c. Du brauchst am Anfang keine Sportuhr. Es reicht 

eine Uhr an der du die Zeit ablesen kannst. 

d. Du kannst deine aktuelle Belastung mit Hilfe des 

„Sprech-Tests“ überprüfen. 

 

7. Gib nicht auf 

a. Der Anfang ist am schwersten! 

b. Durchhalten lohnt sich! 



  

 

c. Stelle dir vor wie es ist, fit zu sein und ganz andere 

Möglichkeiten als heute zu haben! 


