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Laufen - fiir
kérperliche Fitness
und seelisches
Wohlbefinden.

Ambitionierte
Laufer kennen die
physiologischen
Grundlagen des
Trainings.
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Bis in die Achtziger
war Laufen eher eine
Lachnummer. Nur
vereinzelt trauten
sich Pioniere, sich
den alltéglichen Ver-
unglimpfungen beim
Training auszuset-
zen. In den Jahren
des Wirtschaftswun-
ders arbeitete man
hart dafiir, das Sta-
tussymbol Auto

zu besitzen und
nicht mehr laufen

zu miissen.

Vorwort

Gestern Marotte,
heute fast ein Muss

Laufen boomt bei uns seit Mitte der 80er Jahre, und das Laufvirus ist fiir
Sportmuffel geféhrlich ansteckend: Laufer sind heute fast so etwas wie das
herumlaufende schlechte Gewissen der »Noch-nicht-Laufer«.

Laufende Fitness-
botschafter

Krankenkassen férdern Walking- und
Laufprogramme. Journalisten Uber-
bieten sich heute in ihrem Enthusias-
mus, Uber Laufen und Marathon so viel
Positives zu berichten, dass man fast
schon wieder warnend eingreifen
muss. Vom Spinner zum Gladiator! Ma-
rathon, das Matterhorn des kleinen
Mannes, die Speerspitze der Laufbe-
wegung! Zigtausende bevélkern heu-
te beim Marathon die Herzen der
Grofstadte. Eine Abstimmung und
Fitnessdemonstration mit den Fii3en.

Laufen gehdrt zum guten Ton

Laufen war jahrhundertelang ein Sport
der unteren Klasse. Heute laufen auch
die Macher und Manager, Direktoren
und Politiker. Firmen wie beispiels-
weise Prudential in den USA fanden
bereits Anfang der 80er Jahre heraus,
dass jeder in die Fitness der Beleg-
schaft investierte Dollar sich durch we-
niger Fehlzeiten und héhere Produkti-
vitat doppelt bezahlt machte.

Die Liste der Promis, die sich mit Lau-
fen fit halten oder sich der »Herausfor-
derung Marathon« erfolgreich gestellt
haben, geht von Popstars wie Mick
Jagger und Nena bis zu den Mara-
thonldufern Joey Kelly, Schriftsteller
Gunther Wallraff, FuBballer Olaf Thon
oder Politiker Joschka Fischer quer
durch alle Gesellschaftskreise.

Das Lauftier in mir

Lebenslauf. Ich bin immer gelaufen, in
den Wald zum Spielen, zu Freunden
und sechs Kilometer beim Schulweg.
Ohne Fernsehen und Computer be-
wegten wir uns taglich auf der Stral3e
und spielten Fangen, FuB- und Vélker-
ball. Als jungster Spross einer laufbe-
geisterten Familie brauchte ich nicht
lange zu suchen, um mein Talent zu fin-
den. Wollte ich die Familienrekorde
brechen, musste ich die alteren Brider
Das hieB3

Weltklasseldufer werden!

Ubertreffen. im Klartext:
Die Trauben hingen ziemlich hoch, war
mein Bruder Horst immerhin West-
deutscher Marathonmeister und der



adlteste Bruder Manfred sogar zwei-
facher Olympiateilnehmer in dieser
Disziplin. Es war eine Last, aber auch
eine Herausforderung. Es reichte An-
fang der Siebziger zunachst fur deut-
sche Jugendspitzenklasse und einen
deutschen Jugendrekord. Aber mit
19 Jahren war ich in der Mannerklas-
se dem gestiegenen Erwartungsdruck
nicht mehr gewachsen. Ich wurde
Diplom-Biologe, aber faulenzte auf
sportlicher Ebene.

Vom Gesundheits- zum
Weltklasselaufer

Abgelaufen, Verfallsdatum erreicht?
Trau keinem Uber 30! Das war damals
eine Parole der Endsechziger. Nun war
es bei mir bald so weit. War ich wirklich
schon so alt geworden? Vom vielen
Sitzen beim Studium hatte ich Ricken-
beschwerden und Ubergewicht be-
kommen. So konnte es nicht weiter-
gehen! Mit 28 Jahren begann ich aus
Fitnessgriinden im Lauftreff erneut mit
dem Joggen und brachte bald im Stu-
dentenwohnheim 25-Jahrigen bei, dass
man langsam eine halbe Stunde am
Stlck laufen kann. Was aus Gesund-
heitsgrinden begann, endete in einer
nicht mehr fir moéglich gehaltenen
Karriere als Weltklasseldufer und vie-
len Deutschen Meistertiteln. Ich erfull-
te mir sogar meinen Kindheitstraum,
bei einer internationalen Meisterschaft
im eigenen Land ein vollbesetztes Sta-
dion zum Jubeln zu bringen und eine
Medaille zu erringen.

Laufen baut auf

Laufen baut auf

Wer rastet, der rostet! Mutter Natur
hat uns mit zwei Beinen zur Fortbe-
wegung geschaffen — wir sollten sie
eigentlich benutzen. Laufen ist kein
Allheilmittel, aber ein wichtiger Schritt
in die richtige Richtung. Man begibt
sich dabei auf eine ganzheitliche Reise
zu sich selbst. Wer selbst im héheren
Alter mit dem Laufen beginnt, hat mit
sich noch etwas Positives vor.

Die Natur belohnt Laufer mit Gliicks-
hormonen wie Serotonin und Endor-
phinen, eine uralte Anpassung fir das
Durchhalten beim Jager- und Samm-
lerdasein. Diese Hormonfreisetzung
macht wirklich positiv slichtig. Doch
auch hier macht die Dosis das Gift. Wir
mussen daher lernen, mit dem Laufen,
diesem Naturheilmittel, dieser natur-
lichsten aller Drogen, verniinftig um-
zugehen, beim Erweitern der Grenzen
Verletzungen zu vermeiden und den
Spal zu behalten.

Auf diesem Weg soll Sie mein Buch auf
Ihrer privaten Lauf-Bahn begleiten. Es
soll Sie aus der Sicht eines Naturwis-
senschaftlers und Weltklasselaufers,
aber auch aus meiner jahrzehntelan-
gen Erfahrung als Trainer fur Laufein-
steiger und Profis motivieren, infor-
mieren und beraten. Mein grofBtes Ziel
aber ist, dass Sie dabei wieder ein gu-
tes Geflhl fur Ihren Kérper entwickeln
und zum Laufer mit SpaB und Genuss
werden!

Herbert Steffny

Dieses Buch soll
dem Einsteiger vom
richtigen Auftakt
tiber Jahre vielleicht
sogar bis zum
Marathon verhelfen,
den Fortgeschritte-
nen zur Perfektion
und zu neuen Best-
zeiten leiten, den
Gesundheits-
bewussten durch
Bewegung und
gesunde Erndhrung
zu Normalgewicht
und h8herer Lebens-

qualitét fihren.






STEP 1

Lauf-
geschichte

Die ersten Laufer waren Afrikaner! Dieser
Satz konnte die Schlagzeile am Tag nach
dem Berlin Marathon sein, aber auch aus ei-
nem Buch Uber die Evolution des Menschen.
Wer Uber Laufen schreibt, kommt so oder so

an Afrika nicht vorbei.



STEP1

Wir sind nicht die
einzigen Zweibeiner
und schon gar nicht
die schnellsten. Im
Tierreich finden wir
schnellere Sprinter
als Carl Lewis und
Maurice Greene.
W3ahrend unsere
Sprintweltmeister
nur auf 37 Kilometer
pro Stunde be-
schleunigen, rast der
Vogel StrauB3, eben-
falls ein Afrikaner,
mit bis zu 50 Kilome-
ter pro Stunde durch

die Savanne.

Laufgeschichte

Die Evolution
des Laufens

Jahrmillionenlang war Fitness eine Notwendigkeit zum Uberleben. Und heu-
te? Unsere Gene sind eigentlich die eines auf Bewegung programmierten
»Lauftiers«. Sie haben sich nicht in ein paar Jahrzehnten MiiBiggang gean-
dert. Und bevor wir uns mit den gesundheitlichen Aspekten des Laufens be-

sch&ftigen, unternehmen wir eine Zeitreise in die Vergangenheit und be-
sch&ftigen uns mit der Historie, Biologie und Evolution des Laufens. Es be-

gann in Ostafrika.

Laufen in Urzeiten

Der Urmensch war kein besonders
schneller Laufer, sondern vielmehr ein
ausdauernder Jager und Sammler. Der
tégliche Aktionsradius zum Nahrungs-
erwerb betrug viele Kilometer. Wis-
senschaftler haben errechnet, dass die
Urmenschen dabei um die 40 Kilome-
ter pro Tag zurlickgelegt haben sollen.
Der Marathonlauf lasst griiBen.

Zuerst lief man in Afrika

Auf die Frage, warum die Afrikaner
heute im Laufen so dominieren, konn-
te man spal3eshalber antworten: Ganz
einfach, sie sind uns Millionen von Jah-
ren voraus. Vor einigen Jahren entdek-
kte man in Athiopien ein 4,4 Millionen
Jahre altes mannliches Skelett, das bis-
her alteste Fossil eines aufrecht ge-
henden menschlichen Urahnen. Vor
Uber drei Millionen Jahren konnte sein
weibliches Pendant »Lucy« in der
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dthiopischen Region Afar mit den
beim aufrechten Gang frei geworde-
»Vorderpfoten« schon simple
Werkzeuge wie Stocke oder Knochen
gebrauchen. Sie grub damit vermut-

nen

lich in der Savanne Wurzeln und Knol-
len aus oder stocherte Termiten aus ih-
rem Bau. Der sensationelle Beweis des
aufrechten Ganges gelang Mary D.
Leakey bei Laetoli in Tansania. lhre
Forschergruppe fand die &ltesten,
rund dreieinhalb Millionen Jahre alten
FuBspuren der Menschheit: Mutmal-
lich stapfte ein Erwachsener der Art
»Australopithecus afarensis« mit einem
Kind durch den Ascheregen eines
nahe gelegenen Vulkans.

»Homo erectus«, mit langen Gliedma-
Ben ausgestattet und groBer als wir
heute, war bereits ein echter Laufer.
Mit scharfen Faustkeilen und verbes-
serten Waffen jagte er mdglicherweise
gemeinsam in der Horde Leoparden
die Beute ab. Er entdeckte vor einer
Million Jahren die Macht des Feuers.



Freizeitlaufen

Der rasante technische Fortschritt der
letzten 200 Jahre machte bei uns aus
korperlich stark geforderten Hirtenno-
maden, Jagern, Bauern und Handwer-
kern wohlhabende, bequemliche und
Ubergewichtige »couch potatoes«.
Der neuzeitliche Bewegungsmuffel
sitzt rlckengeschadigt den ganzen
Tag bei der Arbeit im Buro oder frisst
hinter dem Lenkrad auf der Autobahn

Kilometer.

Jogging-Boom in Amerika
und Europa

Als Reaktion auf die Bewegungsarmut
und die damit einhergehenden vielfal-
tigen Gesundheitsprobleme [8sten in
den USA der seit 1968 millionenfach
verkaufte Bestseller »Aerobics« von
Dr. Kenneth Cooper und der Mara-
thon-Olympiasieg von Frank Shorter
1972 in Minchen die Joggingwelle
aus. Sie schwappte dann nach Europa
Uber, verstarkte die hier bereits auf-
keimende Laufbewegung. Der Boom
der seit den Achtzigern etablierten
Citymarathons reicht inzwischen von
Berlin bis Honolulu und mobilisiert die
Massen mit bis zu 40.000 Teilnehmern
beim 100. Jubildumslauf in Boston
1996 und zwei Millionen Zuschauern
in New York. Freizeitsport, Trimmtrab
und Lauftreff sind gewissermal3en
eine Ersatzhandlung fur frihere bewe-
gungsreichere Tage, eine Reminiszenz
an unser biologisches Erbe.
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Freizeitlaufen

Der deutsche Lauftreff

Die Laufbewegung wurde zu uns aber
nicht aus Amerika importiert. Bereits
1899 — mehr als zwei Generationen vor
dem amerikanischen Jogging-Boom —
gab es alleine in Hannover nicht weni-
ger als zwolf Laufvereine. Die Wurzeln
der Lauftreffs in Deutschland gehen
auf die von Carl Diem 1907 in Berlin ins
Leben gerufene »lLaufgemeinschaft«
zurlck, die bereits das Gedankengut
des heutigen Lauftreffs umfasste.

Seit 1947 propagierte der Laufpionier
Dr. Ernst van Aaken mit der von ihm
begriindeten »Waldnieler Dauerlauf-
methode« kémpferisch den lang-
samen Dauerlauf als Alternativmedi-
zin. Er setzte sich auch vehement fir

das Frauenlaufen ein. Inspiriert von

Schweizer Waffenlaufen veranstaltete

In der ehemaligen
DDR entwickelte
sich parallel die
Kampagne »Eile mit
Meile«. Dort startete
1967 schon die
»Lauf-dich-gesund-

Bewegung«.

Die &ltesten Zeugnisse
des aufrechten Gangs:
3,5 Millionen Jahre
alte FuBspuren bei

Laetoli in Tansania.
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Laufen ist ein tief in
der griechischen
Mythologie veran-
kertes Motiv: Die
Hand der Jagerin
Atalanta konnte nur
gewinnen, wer sie im
Wettlauf besiegte;
Achilles hatte den
Beinamen »der

SchnellfiiBige«.

Laufgeschichte

Otto Hosse mit Freunden 1963 den
ersten Volkslauf in Bobingen. Neu da-
bei war, dass jedermann unabhéangig
von einer Vereinszugehdrigkeit teil-
nehmen durfte.

Der Deutsche Sportbund startete
1970 den TrimmTrab mit dem Slogan
»Lauf mal wieder«. Mitte der Siebziger
begann das vierjahrige Modell »Ein
Schlauer trimmt die Ausdauer, in das
spéater Krankenkassen und Sportarti-
kelfirmen einstiegen. Im Méarz 1974
wurde in Dortmund der erste Lauftreff
mit Leistungsgruppen vom Einsteiger
bis zum Wettkampflaufer eréffnet, und
es erschien das erste deutsche Lauf-
magazin »Spiridon.

Beim TrimmTrab-Auftakt 1976 im hes-
sischen Bad Arolsen gab Olympia-

sieger und Lauflegende Emil Zatopek

die denkwiirdig einfachste und viel zi-
tierte Begriindung fir Laufen: »Fisch
schwimmt, Vogel fliegt, Mensch lauftl«

Die modernen Genusslaufer

In den Siebzigern galten Laufer eher
noch als kuriose AuBenseiter und
waren sehr leistungsorientiert. Heute
dagegen trainieren Millionen von
SpaB- und Genussldufern in den Stadt-
waldern, Parks und Sportanlagen von
Flensburg bis Basel. Die Zahl der in
Deutschland regelmé&Big Laufenden
dirfte realistisch um die finf Millionen
betragen. Der Anteil der
nimmt laufend zu. 2004 waren beim
Deutschen Leichtathletikverband rund
3.000 Lauftreffs registriert.

Die Laufbewegung hat aber nicht die

Frauen

jungen Talente mobilisiert. Sie wird bei
uns Uberwiegend von fréhlichen 30-
bis 50-jdhrigen Gesundheitssportlern
und Volkslaufern gepragt. Sie laufen
vorwiegend fur ihre Figur, Gesundheit,
fir Entspannung und Lebensqualitat.
Nicht wenige suchen dabei in der Frei-
zeit die im Berufsleben fehlende Her-
ausforderung.

Doch auch bei einem Marathon inter-
essiert den Breitensportler heute nicht
mehr so sehr wie friiher, ob man Best-
zeit gelaufen ist oder wer der Sieger
war. Wichtig ist, dass man selbst mit
seinen Freunden das Ziel gut erreicht
hat und das néchste Mal in geselliger
Runde beim Wein-Marathon im Me-
doc oder beim Honolulu-Marathon auf
Hawaii starten mochte.



Das afrikanische
Laufwunder

In der Dritten Welt ist korperliche Ar-
beit noch an der Tagesordnung. Dicke
Menschen sieht man selten, vielleicht
als Hauptling, Funktionar oder Politi-
ker. Die Wunderlaufer aus Kenia und
Athiopien, die die Weltbestenlisten
auf den Mittel- und Langstrecken an-
fUhren, sind meist einfache Bauernkin-
der, die in frihester Kindheit bereits
mit der Viehherde unterwegs waren
oder kilometerlange Schulwege zuriik-
klegen mussten. Dort, wo sie herkom-
men, ist Fitness noch eine Notwendig-
keit. In Ostafrika wird man als Laufer
geboren, ob man will oder nicht, und
bleibt es zeitlebens. Die Talentierte-
sten unter ihnen kommen bei unseren
Citymarathons oder in den Stadien bei
internationalen Sportfesten in Zirich
oder Berlin zu materiellem Ruhm und
Ehren.

Manager und Moneten

Naturlich wollen auch wei3e Manager,
Trainer und Sportfirmen ein Stliick vom
Kuchen abbekommen. Sie fordern
mittlerweile die schwarzen Talente in
Kenia und auch in Trainingszentren in
Europa. Der Deutsche Volker Wagner
betreut und vermittelt in Detmold eine
Gruppe von Kenianern. Ohne diese
Verbindungen kémen viele einfache
Bauernkinder nie an die Preisgelder
und Vertrage. Ein Agent kassiert einen
Teil der Prémien. Er halt dem Athleten
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Das afrikanische Laufwunder

Durch Laufen zum Multimillionar

1992 gewann der Athiopier Addis Abebe fiir die Unterbie-
tung der 10-Kilometer-StraBenlauf-Weltbestzeit in Indone-

sien 500.000 Dollar. Eine prachtige Summe, die man bei

uns auch vom Tennis, Golf oder FuBball kennt. In Athiopien

bedeutete das aber damals eine Kaufkraft von 45 Millionen

Mark! Addis Abebe war auf einen Schlag einer der reichs-
ten Manner seines Landes und motivierte viele Talente, es

ihm heute gleichzutun.

aber den Riicken zum Training frei und
kimmert sich um alle Formalitaten.
Der umstrittene, von einer Sportar-
tikelfirma gesponserte Laufstall um Dr.
Gabriele Rosa produziert Marathon-
sieger wie Paul Tergat, der in Berlin
2003 mit Weltrekord in 2:04:55 siegte,
schon fast am FlieBband. Er veranstal-
tet eigens Sichtungsrennen bei Eldo-
ret, um die groBten Talente heraus-
zufiltern. Das Management Global
Sports um den friheren Stundenlauf-
Weltmeister Jos Hermens aus Holland
hat seine Zelte in Kenia bei Kaptagat in
2.400 Meter Hohe aufgeschlagen.

Auch europaische Spitzenlaufer wie
Dieter Baumann oder die Schweizer
Laufasse Viktor Rothlin und Christian
Belz méchten sich bei Hohentrainings-
aufenthalten bei den afrikanischen
Wunderldufern inspirieren lassen. Sie
kehren als »weil3e Kenianer« zuriick.
Uber meine eigenen Erfahrungen in
den Nandi Hills im Westen Kenias le-
sen Sie auf den folgenden Seiten.

Das spielerische
Training in der Kind-
heit und die Aussicht
auf einen ungeheu-
ren sozialen Aufstieg
sind Hauptursachen
fiir die Dominanz
der Afrikaner im

Laufsport.



STEPY] Laufgeschichte

/u den Wurzeln des
kenianischen Laufwunders

Mike Boit, Bronzemedaillengewinner im 800-m-
Lauf in Miinchen 1972, einer der ersten keniani-
schen »Wunderlaufer«, hatte mich in das 2.350
Meter hoch gelegene Iten in den Nandi Hills im
Westen Kenias gefahren. Hier mitten im Busch
weit abseits vom Touristenstrom steht die Mis-
sionsschule St. Patricks High School, eine von iri-
schen Lehrern geleitete Kaderschmiede, aus der
die meisten Wunderlaufer Kenias kommen. Mike
Boit lernte und lief hier. Ich wollte zur Vorberei-
tung auf die Olympischen Spiele 1988 ein Hohen-
training hier, an den Wurzeln des kenianischen
Laufwunders, durchfiihren. Es reizte mich unge-
mein. Gab es im ostafrikanischen Hochland Ge-
heimnisse? Es sollte dort viele Wege geben, die
man gut laufen kann, aber alles bergig, und es
sollte sogar ein Stadion geben.

Willkommen in Afrika

Und nun stand ich hier im Busch mit zwei Sport-
taschen auf dem Gelande der St. Patricks High
School in lten. Ich hatte meine Zweifel, und die
wurden durch einige Umstéande nicht gerade ge-
mildert. Ich hatte immerhin den Vorzug, in einem
Steinhaus der Missionsschule leben zu kénnen,
denn in der Umgebung hausen die Menschen

meist in Lehmhitten mit Strohdach. So gab es
wenigstens eine Wasserversorgung aus der
Regenrinne — aber nur wenn es regnete, und es
war gerade Trockenzeit.

Und hier sollte ich also bleiben? Der verwdhn-
te mitteleuropédische Hightech-Runner Herbert
Steffny bei den Juniorenweltmeistern aus der
Lehmhiitte von nebenan? Hier Hochleistungs-
training, Olympiavorbereitung? Wo ist der Swim-
mingpool, der nédchste Sportarzt, der Masseur,
das Kino, ein Restaurant, die Kunststoffbahn, die
Sauna, kurz, alles, was man als Spitzensportler zu
brauchen glaubt?

Stattdessen gab es in 2.350 Meter Hohe diinne,
aber saubere Luft, starken Wind, nichts als bergi-
ges Gelande, Hitze und kaum Verkehr auf unge-
teerten StaubstraBen. Weiterhin hatte ich ein
Dach liber dem Kopf, einen Herd, um zu kochen,
sowie eine Schaumgummimatratze mit einer
Decke als Schlafstatte.

Abgehéngt von BarfuBBlaufern

Beim ersten mittaglichen Erkundungslauf hatte
ich zur Kontrolle einen Pulsmesser umgeschnallt,
denn bei diinner Héhenluft, unter dquatorialer
Hitze und Sonnenstrahlung Uberzieht man
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schnell. Mein Pulsmessgeréat schlug bald Alarm,
ich war auf 180! Es war klar: Ich musste morgens
friher raus zum Laufen und abends vor der Dam-
merung zum zweiten Mal trainieren, wenn ich
nicht so fertig wie ein Hahnchen vom Grill zuriick-
kommen wollte wie an jenem ersten Tag. Ansons-
ten half nur viel trinken, langsamer laufen und
Sonnencreme Lichtschutzfaktor 20. Das hiigelige
Trainingsgeldnde war phantastisch, der Boden war
fest, aber federnd. Ich bekam zu Beginn einen
anstandigen Muskelkater. »Das gibt Powerlk,
sagte ich mir. Der Sauerstoffanteil der Luft ist
dort oben um 25 Prozent niedriger als zu Hause,
und ich japste im sicheren Gefihl, fleiBig rote
BlutkSrperchen zu produzieren.

Die Bahn im selbst gebauten Stadion war eine
Buckelpiste mit Grasstoppeln, die man bei uns
wegen Verletzungsgefahr schlieBen wiirde. Hier
hangte mich manch einheimischer Laufer hoff-
nungslos ab. Wenn die alle rauskdmen! Die Bur-
schen zogen hier harte Programme durch, bar-
fuBB, mit Schuhen oder in Badesandalen. Ich sah
nach dem Training manchmal blutige FiiBe. Eini-
ge der BarfuBlaufer haben sogar ein Paar Schu-
he, aber die schonen sie fiir die Wettkampfe. So
einfach leben also Weltklasseathleten.

Fast nur Pauken und Sport

Zum Erfolg gehéort Disziplin. Die Jungs waren
sehr fleiBig, nicht nur im Training, sondern auchin
der Schule. Sie buffelten bis 23 Uhr nachts hinter
ihren Blichern im Klassenraum. Bei uns unvor-
stellbar. Danach geht's ins Bett. Wer Alkohol
trinkt, fliegt von der Schule. Rauchen ist verbo-

15

Die Wunderlaufer Kenias

ten. Zerstreuung und Ablenkung gibt es nicht
viel. Keinen Computer, keinen Fernseher, keine
Spielothek, keine Diskothek, kein Kino. Der
Schulleiter Brother Colm O'Connel sagte uns ein-
mal, dass es fiir seine Zglinge zwei Méglichkei-
ten gabe, raus aus dem Dreck zu kommen: »Ent-
weder die haben was im Hirn, oder sie haben es
in den Beinen.« Er liebt seine Schiiler und férdert
beide Wege. Als guter Laufer bekommt man ent-
weder ein Stipendium in Amerika oder eine Stelle
bei der Armee, Polizei oder Post.

Kenianische Nachwuchslaufer der St. Patrick

School in Iten beim Training.



STEP] Laufgeschichte

BarfuB3 zum Doppelweltmeister

Die irischen Bruider, die sich um die 15- bis 19-Jah-
rigen verdient machen, sind machtig stolz auf
deren sportlichen Erfolge. Gerne zeigen sie Vi-
deobéander, wo ihre Schiler der Weltklasse das
Firchten lehrten, oder geben Anekdoten von ih-
ren Jungs zum Besten. Nehmen wir Peter Chum-
ba: Als er 1986 bei der Junioren-Weltmeister-
schaft vor dem Start das lastige Kontrollproze-
dere mit der Uberpriifung der Trikotwerbung
und den Schuhfirmen als Neuling mitmachte,
trug er in dem Fragebogen naiv unter Schuhmar-
ke einfach »barefoot« ein. Wahrend die Funktio-
nare ratselten, was fir eine neue Schuhfirma das
vielleicht sei, gewann Peter barfuf3 in Athen die
5.000 und 10.000 Meter vor der besohlten wei-
Ben Konkurrenz.

Die Traume der Laufer in Kenia

Ich fragte die Jungs nach ihrer Motivation. Fast
alle sagten mir, dass sie beriihmt werden wollten,
aber fast im selben Atemzug auch, dass sie fur
die Familie Geld verdienen wollten, Geld, um
Land oder Vieh kaufen zu konnen. Matthew, ei-
ner der schnellsten Laufer, trdumte von ganz
groBen Erfolgen, dem Olympiasieg wie sein Vor-
bild Kipchoge Keino. Dieser weltberiihmte
Vorlaufer Kenias war 1968 Olympiasieger uber
1.500 Meter sowie 1972 tber 3.000 Meter Hin-
dernis und brachte es zu Ansehen und Reichtum.
Er hat neben Teefarmen z.B. einen Sportladen in
Eldoret.

Der 17-jahrige Stanley Bor kann von seinem Nach-
barn Ibrahim Hussein berichten. Nach dessen

Sieg beim New York Marathon kehrte dort der
Reichtum ein. Hussein fuhr mit dem zusatzlich ge-
wonnenen Nobelauto in den Busch. Das war viel-
leicht ein Aufstand! AnschlieBend besaBen die
Husseins etwa elfmal so viel Land und dazu ein
schones Steinhaus. Damals beschloss Stanley wie
alle anderen Kinder, Laufer zu werden. Was kann
aus dem siebten Kind eines Bauern hier schon
werden? Der Acker ist nicht mehr teilbar, es gibt
nichts zu erben, man wird keine reiche Frau heira-
ten, und es gibt keine soziale Hangematte. Da
greift man nach dem Strohhalm, der vielleicht
einzigen Chance im Leben, aus dem Busch her-
auszukommen, Karriere zu machen: Laufen.

Die Wurzeln des Erfolgs

Eines Abends kam Brother Colm O'Connel vor-
bei. Wir unterhielten uns Uber die Grinde, war-
um die Schiler hier so erfolgreiche Laufer wer-
den, und wir kamen auf Folgendes:

P kérperlichen Anforderungen (z. B. Schulwege),
die die Schiiler bereits im Kindesalter trainieren

P einfache, gesunde, vollwertige Bauernkost

P von Natur aus schlanker Kérperbau

P kaum vorhandenen Méglichkeiten fir andere
Freizeitgestaltung bzw. Ablenkung

P wenigen Alternativen, auBerhalb des Sports
Karriere zu machen

P Aussicht auf einen groBen sozialen Aufstieg

P soziale Verpflichtung gegentiber der Familie

P Inspiration durch erfolgreiche Vorbilder, die
zum »Nachmachen« animieren

P Training in der Gruppe statt Einzelkédmpfertum
P Unterstltzung durch die Schulleitung
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) die Abh&rtung durch die Héhenlage und das
anstrengende Trainingsgelande

) das durch das Klima ermdglichte ganzjahrige
Training

) die Weitergabe von Know-how durch friihe
Laufstars

» Mut und Unbedarftheit im Rennen gegeniiber
weiBen »Weltstars«.

Dem stehen aber auch Nachteile gegeniiber:

) die schlechte Ausristung

) die Gefahr von schweren Krankheiten wie Ma-
laria, Typhus, Hepatitis

) die weitgehend fehlende sportmedizinische
Versorgung

) die knallharte Selektion, bei der viele Talente
auf der Strecke bleiben

) die geringen finanziellen Méglichkeiten, die
z.B. verhindern, auf eigene Faust zu Wettkémp-
fen auszureisen.

Frauen haben hier in den Nandi Hills genauso viel
Talent, sie kommen nur kaum ins Ausland. |hr
Schicksal ist auch gleichzeitig ein gesellschaftli-
ches Problem, denn ihre eigentliche Aufgabe ist
Kindergebaren und Familie. Die ersten interna-
tional erfolgreichen Kenianerinnen gelten als
Vorbilder fir ein Leben jenseits der traditionellen
weiblichen Rolle.

Aus wenig viel machen

Nach funf Wochen Trainingslager und unge-
fahr 1.000 Kilometern lie3 ich meine abgenutz-
ten Schuhe und Trainingskleidung zuriick und
verteilte sie unter den Jungs. Der Aufenthalt in
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Kenia war fir mich eine Grenzwanderung, eine
Herausforderung und brachte mich zum Gru-
beln. Ich habe eben das Glick gehabt, in
Deutschland geboren zu sein, und dessen sollte
man sich nur 6fter bewusst sein. Sauberes Trink-
wasser ist wichtiger als Fernsehen. Wir leben wie
die Maden im Speck, und die einfachen Nandis
machen aus so wenig so viel.

Ganz simple Wege flihren auch zum Erfolg, wenn
nur der eiserne Wille da ist. Hightechtraining
kann zur Verwirrung und zur Unselbststandigkeit
des Athleten flihren. Entriimpelung ist angesagt.
Wer Besonderes erreichen will, muss von sich
auch Besonderes fordern. Herbert, du musst har-
ter werden! Kdmpfe mit ihren Waffen, trainiere
fleiBig! Einfach, aber wahr. Das war mir eigentlich
nicht neu, aber mein Keniaaufenthalt half mir
wieder, das Wesentliche zu sehen.

Traume werden wahr

Vier Wochen spéter qualifizierte ich mich beim
London Marathon in 2:11:54 Stunden fir die
Olympischen Spiele in Seoul. Immer wenn ich
mich spater motivieren musste, dachte ich an
meine Kenianer zurlick. Eine Weile hatte ich noch
Briefkontakt und schickte gebrauchte Laufschu-
he in die Nandi Hills. Einen traf ich Jahre spater
wieder: »Bist Du es, Matthew? Der Matthew aus
Ilten?« Und er erkannte mich und lachelte: »Du
bist doch der Muzungu, der damals mit uns trai-
nierte?« Matthew Birir, der damals in lten von
Olympia trdumte, wurde 1992 in Barcelona lber
3.000 Meter Hindernis Olympiasieger — wie sein
Vorbild Kip Keino ...






STEP 2

Motivation

lhre Gesundheit kénnen Sie nicht delegie-
ren. Sie sind lhr Chef! Wer auBBer lhnen selbst
soll sich sonst darum kiimmern? In die Kran-
kenkasse einzuzahlen alleine reicht nicht.
»Gesundheit ist gewiss nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichtsl« So brachte es
der Philosoph Arthur Schopenhauer auf den
Punkt.



STEP2

Wer rastet, der
rostet! Biologische
Systeme erfordern

im Gegensatz zu
technischen zu ihrer

Erhaltung oder

Verbesserung einen
entsprechenden

Trainingsreiz.

Motivation

Warum Sie
laufen sollten

Viele beginnen mit dem Laufen erst, wenn sie die Endlichkeit ihrer Fitness er-
lebt haben: Herzrasen und Ubergewicht gepaart mit Lebenskrisen und beruf-
licher Neuorientierung. Sollte das schon alles gewesen sein? Dabei waren wir

doch friiher so sportlich.

Etwas fur Fitness und
Gesundheit tun

Fitness — Gesundheit. Was bedeuten
diese Begriffe eigentlich?

Fitness kommt aus dem Englischen
und bedeutet Tauglichkeit, Eignung,
Fahigkeit. Es hat im allgemeinen
Sprachgebrauch irgendwie mit Ge-
sundheit und Lebensstil zu tun: mit gu-
ter Erndhrung, koérperlicher und geis-
tiger Mobilitdt, mit »in Form seing,
Wohlbefinden, gutem Aussehen und
mit Schlankheit. Im engeren Sinne
héngt aber lhre Fitness von |hrer sport-
lichen Leistungsféhigkeit und dem

Allgemein verbinden wir Fitness mit

» Gesundheit
» Wohlbefinden
) geistiger Mobilitat

P »guter« Erndhrung
P korperlicher Aktivitat
P gutem Aussehen, »Schlankheit«

Im engeren Sinne hat Fitness zu tun mit

P sportlicher Leistun

gsfahigkeit

) Herz-Kreislauf-Fitness
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Zustand lhres Herz-Kreislauf-Systems
ab. Fir die Gesundheit ist neben Kraft,
Beweglichkeit und Koordination ins-
besondere die Ausdauerfitness aus-
sagekraftig. Fitnesstests wirden ein
Defizit Ihrer kérperlichen Verfassung
schnell aufdecken.

Gesundheit ist viel mehr als nur die
Abwesenheit von Krankheit. »Anima
sana in corpore sano«, »Ein gesunder
Geist ruht in einem gesunden Kérper,
diesen ganzheitlichen Ansatz verfolg-
te schon der rémische Satiriker Juve-
nal vor fast 2.000 Jahren. Der Moral-
philosoph Jean-Jacques Rousseau for-
mulierte es im 18. Jahrhundert dhnlich:
»Vor allem wegen der Seele ist es not-
wendig, den Kérper zu lben.« Und
auch die World Health Organisation
(WHO) benutzt heute eine umfas-
sende Definition: »Gesundheit ist der
Zustand des vollkommenen kérper-
lichen, geistigen und sozialen Wohl-
befindens.« Gesundheit sollte, neben
wahrer Liebe, Freundschaft, Freiheit
und Sicherheit, in der persénlichen
Prioritatenskala eigentlich ganz oben
stehen. Was tun wir daftir?



Gesundheitssport ist
Ausdauersport

Sport und Sport ist nicht dasselbe. Bei
Schnellkraftsportarten wie Sprint, Ku-
gelstoBen, Gewichtheben oder Hoch-
sprung werden explosiv fir einige
Sekunden Kréfte freigesetzt. Diese
Sportarten trainieren den Kérper ganz
anders (siehe Randspalte) als Aus-
dauersportarten wie Laufen, Walking,
Radfahren, Rudern, Schwimmen oder

Ausdauersport fiir die Gesundheit

Skilanglauf. Wenn Sie etwas fur lhre
Gesundheit tun méchten, wahlen Sie
eine Ausdauersportart.

Starkt Herz und Lungen

Beim Ausdauersport mussen Sie |hr
Kérpergewicht nicht maximal, son-
dern in einer viel sanfteren Intensitat,
aber dafur Uber einen langeren Zeit-
raum als bei Schnellkraftsportarten
bewegen. Ausdauertraining optimiert

Joschka Fischer wurde durch seine Metamorphose vom fiilligen Lebemann
zum Marathonfinisher zum Vor-Laufer der Nation. Mit 112 Kilogramm Leibes-
fille und Angst vor einem Herzinfarkt &nderte er mit 48 Jahren sein Leben radi-
kal. Der damalige Fraktionssprecher der Griinen stellte im Herbst 1996 seine
Erndhrung auf mediterran geprégte Vollwertkost um und begann zu joggen. Er
hatte zunachst Vorbehalte gegenliber Laufen, das er fir »sterbenslangweilig,
nervtétend und &tzend« hielt. Er wusste aber, dass man pro Zeiteinheit mit Lau-
fen Kalorien am schnellsten abbauen kann und dabei sein Herz stérkt. Er be-
gann in Bonn mit einem 400-Meter-Lauf, nachts, im Dunklen, damit ihn keiner
sah. Eine traumatische Premiere! Aber er hat weitergemacht!

Als ich im Sommer 1997 sein Marathontraining libernahm, war er langst ein
Lustlaufer. Laufen bedeutete fiir ihn Stressbewaltigung, Meditation und die
»naturgemaBeste Droge«. Mit 50 Jahren und nur noch 74 Kilogramm Gewicht
beendete er 1998 eineinhalb Jahre nach seinem Einstieg den Hamburg Mara-
thon in 3:41 Stunden. Das ist noch im ersten Drittel des Teilnehmerfeldes. Da-
nach finishte er auch noch als AuBenminister mit drei- bis fiinfmal Training in der
Woche die Marathons in New York City und Berlin jeweils unter vier Stunden.
Viele nahmen sich ihn als Vorbild. Die Terroranschlage von New York 2001 ver-
anderten sein Leben drastisch und verhinderten eine geplante Teilnahme am
Frankfurt Marathon. Als ununterbrochen reisender AuBenminister musste er
sein Laufpensum erheblich zurlickschrauben und nahm entsprechend deutlich
zu. Fischer verfiel wieder in sein altes Kompensationsverhalten.
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Beim Schnellkraft-
training stehen der
Muskelquerschnitt
und eine saubere
Technik im Vorder-
grund. Die Fett-
verbrennung spielt
fir die Kraftent-
faltung keine Rolle.
Auch der Sauerstoff-
transportistin der
kurzen Zeit nicht
wichtig: Ist das
sauerstoffreiche
Blut wahrend eines
Sprints von den
Lungen liber das
Herz iiberhaupt bis
in den FuB3 gekom-

men? Wohl kaum.



STEP2

Eine einfache, aber
recht prazise Formel
besagt, dass man
beim ruhigen Laufen
oder flotten Walking
pro Kilometer unge-
féhr so viele Kilo-
kalorien verbrennt,
wie man in Kilo-

gramm schwer ist.

Motivation

dabei viele verschiedene Systeme im
Korper, beispielsweise die Fettver-
brennung, das Atmungs- und das
Herz-Kreislauf-System zum Verteilen
der Nahrstoffe und des Sauerstoffs
wahrend des Sports. Und damit sind
wir mitten im Gesundheitstraining,
denn nur durch Ausdauersportarten
optimieren sich Herz, Lunge, GefaBe
und Blutwerte. Zum Muskel- und Kno-
chenaufbau ist Kraftsport dagegen
besser geeignet. Daher sollten Laufer
neben Dehnungs- auch Kraftigungs-
Ubungen durchfihren (siehe Step 11,
Seite 260ff.).

Schont das Herz

Sie wollen lhr Herz schonen? Dann
sollten Sie nicht ruhen, sondern laufen!
Das Herz des Ausdauersportlers
schlagt 6konomischer und vergréBert
sich durch natirliche Anpassung im
Training. Friiher hatte man das félsch-
lich mit einem krankhaft vergréBerten
Herzen verglichen. Beim trainierten,
leistungsfahigeren Herz sinkt der Ru-
hepuls ab, aber auch bei Alltagsver-
richtungen wie Sitzen, Stehen und Ge-
hen ist der Puls deutlich niedriger. Das
Lauferherz schont sich eigentlich, es

N&herungswerte in Kilokalorien pro Stunde in Abhédngigkeit von Kérpergewicht und Tempo

(Zusammenstellung nach verschiedenen Autoren)

70 kg

80kg 90kg 100kg

90 102 117 132
120 132 150 168
420 474 540 600
612 690 777 870

198 222 255 279
318 360 408 456
501 565 641 716

1.121 1.272 1.432 1.601
714 810 912 1.020
990 1.100 1.210 1.320

624 702 795 888

Tatigkeit Tempo (km/h) 50kg 60kg
Liegen - 66 81
Sitzen - 84 102
Wandern mit Rucksack 5 300 360
Bergsteigen - 450 519
Gehen
Spazierengehen 3 138 171
Walking 6 222 270
Nordic Walking* 6 350 425
Power Nordic Walking* 9 791 961
Powerwalking 9 504 612
Racewalking 12 770 880
Laufen
Jogging 9 438 531
Dauerlauf 12 642 771
Tempodauerlauf 16 798 963
Wettkampftempo 20 960 1.158

906 1.024 1.155 1.290
1.128 1.278 1.437 1.602
1.356 1.536 1.731 1.932
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muss im Tagesverlauf trotz Lauftrai-
nings weniger schlagen als das des
Normalbirgers. Machen wir ein realis-
tisches Rechenbeispiel Uber einen Tag.
Bei einem Training von einer Stunde
schlagt das Herz des Laufers vielleicht
50 Schlage pro Minute héher als das
des Untrainierten. Das sind 50 mal
60 Minuten, also 3.000 Schladge mehr.
Aber in den restlichen 23 Stunden, so-
wohl Uber Nacht als auch bei den an-
deren normalen Tatigkeiten im Tages-
verlauf, schlagt das Herz des Laufers
durchschnittlich 25 Schlége niedriger.
Das sind 25 mal 23 mal 60 Minuten,
also 34.500 Schlage weniger! In der
Summe muss also das Herz des Nor-
malbirgers 31.500 Mal 6fter am Tag
schlagen und mehr Arbeit verrichten!

Bringt stabile Knochen

Durch Laufen formen Sie nicht nur
schéne Beine, sondern aktivieren auch
die Venenpumpe. Die arbeitenden
Muskeln pumpen das vendse Blut
aus den Beinen zum Herz zuruck, was
beim Rumsitzen sonst in den Beinen
versacken wirde. Mit Jogging beu-
gen Sie beispielsweise Thrombosen
oder Besenreiser vor und mildern Be-
schwerden bei Krampfadern. Ab dem
35. Lebensjahr baut nicht nur die Mus-
kulatur, sondern auch die Knochen
unmerklich ab. Nichtstun férdert Osteo-
porose und Arthrose. Frauen sind
durch die nachlassende Hormonpro-
duktion stérker gefdhrdet als Manner.
Moderate Bewegung wie Walking und

Laufen fiir Kérper, Geist, Seele

Jogging ist bei Verschlei3 und Be-
schwerden am Bewegungsapparat in
Absprache mit einem sporterfahrenen
Arzt besonders zu empfehlen. Und
auch eine Knochenerweichung kann
bereits im frihen Stadium aufgehalten
werden.

Laufen fiir Korper, Geist
und Seele

Bestimmt hat lhnen schon einmal
irgendein Laufer erzdhlt, wie gut ihm
Laufen tut und was sich dadurch alles
in seinem Leben zum Positiven veran-
dert hatte. Fir einen Nichtlaufer zu-
nachst kaum zu glauben. Aber wenn
Sie den richtigen Einstieg finden und
kontinuierlich weiterlaufen, werden
Sie bestimmt selbst bald zum Laufbot-
schafter werden!

Als Ausgleich zu den vielen in zentral-
beheizten, vollklimatisierten Rdumen
verbrachten Stunden setzen Sie sich
wieder regelmafBig den Elementen
Wind, Regen, Schnee und Sonne aus.
Sie kommen lhrer eigenen Natur, dem
Urmenschen und dem Lauftier in Ihnen
wieder naher. Sie haben Spal3 beim
Sport in der freien Natur, bringen Kor-
per, Geist und Seele in die Balance. Ihr
Kérper wird Ihr Freund. Sie werden
ganzheitlich besser drauf sein, wieder
in den Spiegel schauen kdénnen und
mit der Waage Frieden schlieBen.

Die im Folgenden (Seite 24/25) auf-
gezéhlten positiven Auswirkungen des
Laufens beziehen sich weitgehendst

Bei den beliebten
Sportarten Aerobic,
Squash, Tennis, FuB3-
ball, Golf oder alpi-
nes Skifahren wer-
den immer wieder
auftretende Belas-
tungsspitzen durch
Pausen unterbro-
chen. Das kontinuier-
liche Training auf
mittlerer Intensitat
fehlt dabei meist,
der Gesundheits-
effekt und Kalorien-
verbrauch ist oft
erstaunlich gering.
Fiir ein Training der
Bewegungsgeschick-
lichkeit und Koordi-
nation hingegen sind
diese alternativen
Sportarten hervor-
ragend geeignet
und damit als Ergén-
zungstraining fiir

Laufer zu empfehlen.
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In dem Buch fasst Herbert Steffny das ganze Wissen aus seiner langjahrigen Wettkampf- und
Trainingspraxis und Seminartatigkeit zusammen. Er informiert zur richtigen Laufausristung,
zu allen Laufdisziplinen und zeigt Anfangern wie K6nnern mit praxiserprobten Laufpléanen, wie
sie ihre Ziele Schritt fir Schritt erreichen kdnnen. Naturlich gibt er auch Tipps zur richtigen
Ernahrung und die besten Adressen fur Laufveranstaltungen.



