Runner‘s High

Was beim Lauferhoch in unserem Korper passiert

Was ist das
Runner‘s High?

Beim Begriff Runner‘s High handelt es sich um den
Zustand der Euphorie wahrend des Laufens, wobei
Schmerzen unterdriickt werden, das Zeitgefhl

verloren geht, Angste verschwinden und sich nach
dem Lauf ein Geflihl der Entspannung einstellt.

Wie kommt es zum
Runner‘s High?

In der Wissenschaft werden zwei Ansatze
vertreten: die (adltere) Endorphine-These und
Endocannabinoide-These:

Endocannabinoid-These

Endocannabinoide, die sowohl beim Laufen

als auch beim Konsum von Marihuana aktiviert
werden, konnen die Blut-Hirn-Schranke leichter
passieren als Endorphine und sorgen neben

der mentalen Euphorie ebenfalls flr
Schmerzbetaubung.

Endorphin-These

Die Zahl der Endorphine - kérpereigene Opiate -
erhoht sich wahrend des Laufens. Sie sind jedoch
zu grof3, um Uber das Blut ins Gehirn zu gelangen
und haben vielmehr direktere Auswirkungen auf
die Muskeln. Neuere Studien zeigen jedoch, dass
dies mithilfe von Enkephalinen gelingt.

Wie erreiche ich
ein Runner‘s High?

Grundsatzlich spielen Dauer und Intensitat
eine Rolle beim Lauferhoch. Bei langeren
Laufen solltest du bei moderater Intensitat

in einen rhythmischen, gleichmaBigen Flow
kommen, um einen tranceartigen Zustand zu
erreichen. Sollte dein Lauf kurz sein, geben
dir kontrollierte, kurze Sprintintervalle die
Chance auf ein Rauschgefinhl.

Warum bekommt
nicht jeder ein
Runner‘s High?

Die Produktion und Ausschittung von
korpereignen Hormonen kann von Mensch zu
Mensch stark variieren, denn jeder hat andere
korperliche Voraussetzungen. Bei manchen
erfordert es nur etwas mehr Experimentieren
mit der Dauer und Intensitat des Laufs.
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