,Hier geht es Schlag
auf Schlag®: Beim
Intensiv-Laufseminar
im Schwarzwald bleibt
keine Zeit fiir Mufie.
Dafiir lernt man alles,
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wissen muss — wenn
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in den mchﬂcn vier
wird befolgt.
Herbert Steff-
war 1985 deutscher Meister im
Marathonlauf, er hat mehrere gro-
fie Marathons gewonnen und nach
seiner akeiven Zei

h selbst beglei-
inem Imv.mrui,auf‘»em-
nar” sind deswegen alle
men: Ehep
I'r—undmmn g
und Privatiers, acht Frauen, drei-
zehn Manner. Wir sind Einsteiger,
Frewzeitlaufer oder erfahrene Ma-
nis”, wir sind alle mehr oder
ger talentiert, vor allem aber
unterschiedlich ambitioniert: Wolf-
gang will den Marathon endlich
einmal unter 330 Stunden laufen,
Siegfried hat nach einer Krankheit
beschlossen, sein Leben zu andern,
und Arnfried will v , wo denn
nun die Grenze verlauft zwischen
gesundem Jogging und krankhaf-
tem Ehrgeiz.

Das ist eine sehr pute Frage.
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Hier genigt ein Blick, um 7u ver- |

Am Freitag joggen wir deswe-
gen zum Sporplaz des HSVY,
des Hinterzartener Sportvereins.
Dort laufen wir auf einem cbenen
Kiesweg so lange auf und ab, bis je-

| der in die Nahe seines Schwellen-

den Grinen-Po- |

pulses gekommen ist, der irgend-
wo bei vier Millimol Lakrat pro Li-
ter Blut liegen soll. . Ein guter Trai-
ner sieht sofort, ob ein Sportler im
grinen oder im roten Bereich trai-
niert“, sagt Herbert. ,Aber die
Leute glauben ¢s meist nicht, des-
wegen beweisen wir es ihnen.”
Und nach dieser Methode funk-

| doniert im Grunde sein ganzes Se-

Die alles entscheidende, wenn man |
so will. Denn Herbert wird uns ge- |

betsmithlenartig erklaren, dass wir
meistens alle zu schnell laufen.
Locker schwitzen” solle man wih-
rend des Joggens. Sonst trainiere
man im .anaeroben Bereich”. Sei-
ne Ausdaverleistung  verbessert
aber nur der, der .aerob® lauft -
also in einem Tempo, in dem der
Kaorper so viel Sauerstoff aufneh-
men kann, wie er zur Deckung des
Energicbedarfs bendtigr. Um also
zu wissen, wo wir den ,aeroben” in
Richtung des anaeroben” Be-
reichs verlassen, missen wir unse-
ren  Schwellenpuls®  ermitteln,
und das macht man am besten
uber eine Laktammessung.

Literatur: Alap Sillitee, ,Die Einsamkeit
des Langstreckenldufers”; Ein
rebellischer Jugendlicher luft um des
Laufens willen, um sich nicht kleinkrie-
gen zu lassen von deq braven Blrgern,
f0r seine Ehrlichkeit und gegen die Wahr-

- Und dann bitte das Debnen aicht vergessen!
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| dreht sich um das Thema ,Uhr

minar. Weil sich das Laufen eben
niche standig deu erfinden lisst,
gt er Wissen vor, von dem jeder
halbwegs interessierte Liufer zu-
mindest schon einmal gehért hat.
Er wiederholt, was wir gerne ver-
drangen, ricke Halbwissen zu-
recht, unterscheidet zwischen Ge-
sundem und Ungesundem. Im Se-
minarraum des ,Sonnenhofs® sit-
zen wir vor seinen Powerpoine-Pra-
sentationen und lernen so, dass
,Mitochondrien® und ,Kapillarge-
fifle” unsere Freunde sind. Wir hé-
ren von tonischer und phasischer
Muskulamr®, von ,Uberpronation
und Supination”, von vollwerti-
gen und toten Kohlehydraten®.
Apropes: Zum Mittagessen gibt
es dann einen Tofu-Gemiisebrat-
ling mit gcd\.'\nsvcum Gemiise und
Tomatensofe. Das Tl'ichgc:pmch
en”.
Es gibt Uhren von Sigma, Garmin
und von Polar. Christine trigt eine
der grofien Polar-Uhren an ihrem
schmalen Handgelenk, ein Geburts-
tagsgeschenk, sagr sie, sie habe es
sich innigst gewiinscht. Was man
damit alles machen kann, erzihlt
ihr Ehemann Thomas. Man konne
die Zeit, den Puls, die Zahl der ge-
laufenen Kilometer und die Hohen-
meter messen. Das alles lasse sich
dann zu Hause in eine Excel-Tabel-
le thertragen, er selbst fiige meist
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heit der sii2fratzigen rotnasigen Herzo

Haruki Murakami, ,Wovan ich rede, wenn
ich vom Laufen rede”
Schriftsteller und Marathonlaufer saqt von
slehi . 1ch bin kein hervarragender Laufer,
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noch sein Gewicht, das Wetter und
Bemerkungen zur Art des Laufs
hinzu: JoDL* zum Beispiel steht
fiir JJockerer Dauerlauf“. All diese
Werte lieBen sich dann zueinander
in Bezichung setzen, und so kénne
man etwa errechnen, wie viele Mi-
nuten man fur einen Kilometer ge-
braucht habe. Diese Werte liefen
sich dann wiederum in Bezichung
zu den Resultaten der vergangenen
Quartale setzen, und das Gleiche
gilt naviirlich auch fiir die absolvier-
ten Wettkimpfe. Und wenn man
dann noch, so fiigt Arnfried hinzu,
eine Karte von Google-Earth nch-
me, dann kénne man genau schau-
en, an welcher Stelle der Strecke,
an welchem Hiigel etwa man wie
schnell gewesen sei und wie hoch
der Puls in diesem Moment war.
lch bin Ingenieur”, sagt Thomas,
50 was macht mir Spafi.*

Und Arnfried sagr: ,Das kann
ich gut verstehen.*

Am Samstagmorgen dann steht
der erste Lauf vor dem Frihstick
auf dem Programm. Es ist halb
acht, drauflen sind es drei Grad, es
regnet. JKonnte schlimmer kom-
men®, sagt Siegfried. Und Stefan
meint: ,Der Regen fillt sowieso an
uns vorbei.“

Das Gleiche liefie sich am Nach-
mittag wieder behaupten, denn die
Wolken iiber dem Schwarzwald
wollen nicht verschwinden. Es ist
lithl in den Fichtenwaldern, durch
die auch im April der Wind so
pfeift, dass sich ein paar vereinzelte
Schnieefelder noch immer halten
konnen, Die stirkste Gruppe
bricht zu einem etwa 15 Kilometer
langen Lauf rund um den Titisee
auf, zunichst quer durch den Or,
dann am Ufer des Sees entang
und dahinter einen Berg hinauf:
ein Kilometer Anstieg, ctwa ein-
hundertfiinfzig Hohenmeter. Das
macht ein Gefille von zwolf Pro-
zent*, sagt noch jemand, bevor
sich die Gruppe auseinanderzieht.

aber ich bin robust, Dies ist eine der wenj-
gen Leidenschalten, auf die ich mir etwas
einbilde, ~ Sich selbst bis an selne personli-
chen Grenzen zu verausgaben st die Es-
senz des Laufens und eine Metapher fGr
das Leben Gberhaupt (und {0r mich auch
fir das Sehreiben). - Das Meiste Gher das
Schreiben habe ich durch tagliches Lauf-
fraining gelernt.”

Herbert Steffny. .Das grafie Laufbuch’:
Das WesOmee der vielen Laufbucher, die
Steffny bisher qeschrigben hat, Es finden
sich Informationen zu Ernahrung, Ausriis-
tung, Motivation sowie den Grundlagen
des Biosystems. Zudemn glbt es ausfiihrii-
chie Trainingsplane von Zehn-Kilometer-
Ldufen bis zu Marathons - flir Einsteiger
und Fortgeschritlene.

Joschka Fischer, Mein langer Lauf zu
mir selbst™: Der Geschichte des ehemali-
qen AuBenministers, der mit professionel-
ler Hilfe sein Gewicht von 112 auf 77 Kilo-
gramm reduzierte und so vom Bankdri-
cker zum Marathonlaufer wurde. Ein Moti-
vationsbuch, nicht metir, aber auch nicht
weniger.

Henning Boecker et al, .The Runner's
High: Oploidergic Mechanisms in the Hu-
man Brain”; Eine Studie Gber die Entste-
hung der Eupharie”, die Langstrecken|(du-

Fotrs Sehaeler

fer splren. Iba

oder joggst du schon?

Es war so schim wiz bei der Formel 1, wo die Gischt ja auch inmer spritzt, wenn man miit groffer Geschwindigkeit iiber das Regemuwasser saust. Die Jogger in Hinterzarten waren genawso schnell - Sfast.

Thomas blicke auf seinen Pulsmes-
ser: ,Ich bin jetzt bei 85 Prozent.”
Da kann man noch Jocker schwit-
zen“. ,Bei mir im Ort leben drei-
hundert Leute”, sagt er. .Von de-
nen trigt fast jeder so einen Bauch
vor sich her. Jedenfalls weiff ich,
dass da niemand mehr mit achtund-
vierzig Jahren den Berg rauf-
rennt. Seine Frau ist derweil vor-
neweg getrabt und joggt uns schon
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wieder entgegen, als wir gerade
oben ankommen. Von dort nihern
wir uns dem im Nebel liegenden
Hinterzarten von Siiden, durchque-
ren im strémenden Regen den Ort
und kommen am ,Sonnenhof* an,
als der Regen gerade authért. ,\Das
war kein Weicheietlauf*, sagt Her-
bert und klatscht jeden einzeln ab,
bevor er uns zum Duschen ent-
[asst. ,In einer halben Stunde gibt
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es Essen®, ruft er. Und danach den
JMotivationsvororag® mit dem
Olympiasieger von 1960 in der nor-
dischen Kombination, Georg Tho-
ma.

Und bevor man sich versieht, ist
auch Georg Thoma schon wieder
Geschichte, es ist Sonntagmittag,
und das Seminar neigt sich dem
Ende. Nach dem Mittagessen (es
gibt einen Mais-Hirse-Brei, der
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auch unter kenianischen Laufern
sehr beliebt sein soll) muss Her-
bert noch die Bicher signieren,
die er stapelweise verkauft hat.
Und dann steht er neben seinem
Freund Charly Doll im Blitzlicht-
gewitter eines halben Dutzend digi-
taler Taschen- und Handykameras
und sage: JKeep on running.“
Aber Herbert, das hitten wir doch
sowieso gemacht.  LENA BOPP
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