Samstag/Sonntag, 22./23. April 2008

Am Sonntag beginnt die Saison:

Dia Zahl der Qual: 42,185, Soviels Kilome-
ter misst ein Marathon, Friher war diess
Disziplin vor allem Sphzensportiam vorbe-
hatten. Heute wagen aich junge und alta,
durchtrainierte wis moppelige Freizaitibu-
ferbeg-a'martmdla Strecke = am Sonntag
beginnt in Hamburg die Saison. Seit Mitte
dar neunziger Jahre ist aus dér Elitelals-
tung eine At Volksbewegung geworden,
Der 52-jiihige Diplom- Elnlc-ga Harbert
Steffrry war untar anderem 16 mal Deut-
scher Malster, Dritter bel dar Europamais-
terachaft 1988 und Otympiateilnabmer. Als
Trainer hat er zum Beispial dan shemali-
gen Aullenminister Joschka Fischer fit filr
dan Marathon gemacht,

SE: Vor 0 auf 42,195 Kilometer - uie
schnell geht das?

Steffny: Marathon ist kein Sonntags-
spariergang, sondern gehirt geduldig
und fleifiig vorbereitet. Wer heute be-
ginnt, sollte mit wenigstens eineinhalk
Jahren kontinuierlichem Training bei
dreimal pro Woche rechnen, bis er in el-
nen speziellen Marathonglan fir die letz-
ten Monate einsteigt. Alles andere fiihrt
1 Verletzungen und Gewlirge. Der Bewe-
gungsapparat muss sich langsam anpas-
ser - das geht nicht so schnell, wie der
Eopf das will,

BEZ: Es gibt jo cuch kirzere Stadtldufe.
Muss es iiherhoupt Marathon sein?

Steffny: Wer filr die Gesundheit 1lauft,
milzste nie an elnem Wettkampf teilneh-
men. Durch Marathontraining wird man
nicht gestinder, sondern hiichstens fitter.
Das Rennen selbst ist ein Grenzgang.

B Weil e fiir die Gesundheir auch ge-

fikrlich sedn kann?
1 Laufen, oder zu Beginn auch

Walking, ist villig natiirlich. Es birgt im
Vergleich zu anderen Spartarten eigent-
lich nur sehr geringe Risilen. Abesvor ei-
ner Liuferkarriers sollte man sich vom
Sportarst durchchecken lassen. Wer mit
Fleber liuft, riskiert eine Herzmuskelent-
zindung. Wer mit Fehlstellungen, fal-
schem Schubwerk oder starkern Uberge-
wicht Liuft, riskiert seine Knochen.

SZ: Wer [duft dberhaupt in Dewtach-
land?

Steffny: Ein Grofiteil der Bavilkerung
wird fetter ind krinker, Manche stellen
die Endlichkeit ihrer Fitness fest und an-
dern sich daverhaflte- das sind etwa fiinf
Millionen Menschen. Dazu kommt, dass
sich wiels Laufeinsteiger auch beruflich
und privat neu crientieren - Stichwort
Midlife-Crisis. Der Kern der Laufbewe-
gung ist um die 40 Jahre alt.

PANORAMA

HF2 S0

Spiire das Lauftier in dir
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Der Hamburg-Marathon, der am Sonntag stattfindet, ist eines der groften

Liufer-Bvents. Mehr als 20 000 Aktive machen mit.
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WPt Kirper, Geist und Seele”: Mara-
thon-Trainer und Buchoutor Herbert
Steffny (oben) empfiehlt stressfreies
Laufen. Fotos: Steffny

a#umwﬂizntichmm?
uf jeden Fall. Ich traffe an-

_| dauernd Menschen, die merken, dass sie

abbagen und sich alt fahlen. Leute, die
einzehen, dass der Weg zom Wohlbefin-
den nur dber den Edrper geht, Wer mit
35 Jahren Ubiergewicht, Herz-Kreislaul-
Beschwerden oder Rickenprobleme hat,
der hirt die Alarmglecke liuten.

SZ: Beim Laufen wird alles besser?
Steffny: Wenn man zu Beginn langsam

*| 1Huft, fadelt sich alles andere auf: Kir-

per, Geist und Seele. Man baut Stress ab,
macht Naturerfahrungen, kommt der ei-
genen Natur, dem Lauftier in uns, niher.
Auflerdem findet man Geselligkeit, Man
trifft Menschen, die nicht jammern, wie
schlimm alles ist, sendern sogar T0=Tihri-
in, die ersihlen, sie wirden gerne auf
s-cn Kilimandscharo steigen - ein Um-
feld von Machertypen, nicht von Liosern.

SZ: Was bedeutet dos?

Steffny: Man triffié-Leute, die sagen:
Dias probieren wir, das geht schon. Es hat
sunichst nichts mit dem sozialen Rang
zu tun, sondern mit einer positiven Le-
benseinstellung, Aber wer es hafft
hat, 42,195 Kilometer zu laufen, dem
traut man auch zu, alles andere im Leben
zu erreichen Der Beweis von Beharrlich-
keit und - Durchsetzungsvermigen ist

Tramlngsexperte Herbert Steffny liber den Marathon als Unlkabawegung und gesellschaftliches Phiénomen

schon fast ein Einstellungskriterium fiir

_viele Firmen geworden.

BZ: Sind Mercthon-Ldufer erfilgrei- |
cher im Beruf?

Steffny: Laufen ist ohnehin ein mittel-
stindischer Sport, eher eine Disziplin
der Intellektuellen mit Gberdurchechnitt- |
lich guter Aushildung- weil nicht jeder
dazu fahig ist, sich selbst zu organisieren |
und seinen Stress durch Bewegung zu |
kompensieren, Andere Bevilkerungs- |
gruppen neigen vielleicht eher dazu zuza-
gen: A.lll.'ei efal, jetzt stopf ich's mir erst
recht redn.

8Z: Gut verdienends Laufer sind inte-
reggant filr die Industrie. Braucht man
all die Lawfprodukte von den High-Tech-
Bchuhen bis zum Kohlenhydrat-Gel?

Steffny: Laufen ist so einfach, dass
man es nicht unndtlg kompliziert ma- |

" chen sollte. Wavirlich iet es toll, was es al- |

les gibt. Aber dber vieles kann man nur |
den Eopf schiltteln: zum Beispiel Nah- |
rungserginzungsmittel, die nahezu im- |
mer iiberfliissig sind. Wahrscheinlich La- |
chen kenianische Laufer auch e Herz-
frequenzmessgerite, Anderersedts lat so-
was {ir diejenigen, die das Edrpergefihl
schon als Kinder nicht lernen konnten, |
als Hilfskriicke nicht schlecht. ]

BZ: Wo bleibt die Welthlasse in der
Massa?

Steffny: Wir haben in Deutschland ked-
ne mehr, Selbat in den sechziger Jahren
war das Niveau besser, Im Marathon der
Minner gab s im vergangenen Jahr nur
zwel, die unter zwei Stunden 20 laufen
konnten - im Tahr 1985 waren es noch 34
Miinner, Das Gros will einfach mit elnem
Husrra-ich-lebe-noch-Gefihl dabel sein.
Selbst fir die letzten Laufer stehen in
Berlinoder New York noch eine Million
jubelnde Zuschauer am Straenrand. |

BE: Wie war das frither?

Stefiny: Nach : allerspditestens - finf
Stunden war das Ziel zu. Die meisten
Lbufer kamen aus Versinen, mechten
mit, urn Bestzeit zu laufen, trainierten
Hardeore-malig. Jogger galten als Ver- |
riickte, die mit heraushingender Zunge
durch den Wald rennen. i

8Z: Heuts sicht man das gelassener?
Stetfny: Neben Druck in Beruf und Fa- |
milie einen Marathon rausguetschen -
das funktioniert nicht. Laufen soll eine
Ouse der Entspannung sein und nicht
schon wieder Stress bedeuten, |
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