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MARATHON KANN JEDE™R

Der Marathon-Mythos ist Uberholt, denn jeder Mensch kann
ein Marathonziel erreichen — wir Menschen sind schliefllich

zum Laufen geboren.

Der Mensch ist zum Laufen
geboren. Er tut dies, seit es ihn

gibt. Friiher tat er es, um zu jagen.
An Jagdtagen lief der Urmensch

um die 30 bis 35 Kilometer pro Tag.
Will heifden: Das lange Laufen liegt
uns in den Genen. Jede*r kann es!
Eigentlich ... Viele von uns haben

es nur wieder verlernt. Das ist aber
kein Problem. Wir kénnen es erneut
lernen. Training nennt man das.

Und das Beste ist: Je mehr wir lau-
fen, desto leistungsfahiger werden
wir. Ja, es gibt ein gesundes Maf$ an
Laufumfang, aber dieses sind sehr
viel mehr Laufstunden als gemein-
hin angenommen. Der Marathon,
42,195 Kilometer lang, ist auch des-
halb zum Mythos geworden, weil es
nicht leicht ist, ihn zu schaffen, aber
er eben schaffbar ist. Das haben in-
zwischen zig Millionen Menschen
bewiesen.

Warum sollten Sie aber einen Ma-
rathon laufen wollen? Weil aus-
dauerndes Laufen der gesiindeste
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Sport der Welt ist — alles hinldnglich
wissenschaftlich bewiesen: Laufen
fordert die Herz-Kreislauf-Tétig-
keit (Steigerung der allgemeinen
Leistungsfahigkeit), steigert die
Stoffwechselaktivitit (Gewichtsop-
timierung), verandert die Hormon-
situation (Stressreduzierung) ... Gibt
es Wichtigeres? Nein.

Also los. Trauen Sie sich an den
Marathon. Mithilfe dieses Buches
zum Beispiel, mit unserer Hilfe also.
Wir zeigen Thnen, wie Sie es schaf-
fen konnen. Und, ja, wir reden dann
von »Training«. Das heif$t, wir — nein,
Sie — spielen mit den natiirlichen An-
passungsprozessen des Korpers, und
zwar so, dass auch die Menschen,
die ihr korperliches Leistungspoten-
zial durch Zivilisationsprozesse, im
schlimmsten Fall durch Zivilisati-
onskrankheiten, lange nicht nutzen
konnten respektive wollten, in die
Lage versetzt werden, wie einst ihre
Vorfahren ganz lange Strecken zu
laufen.



Marathon kann also jede*r. Das
will aber nicht heifSen: Marathon
lauft man einfach so. Niemals. Schritt
fiir Schritt ndhert man sich dem
Laufvermogen des Urzeitmenschen
wieder an. Nur, wer die richtigen
Trainingsschritte wahlt, nur, wer die
richtige Einteilung des Fortschritts
plant, kommt wieder in die Lage, sein
genetisch angelegtes volles Ausdau-
erpotenzial zu nutzen und im Mara-
thon mit einem Urschrei des Gliicks
das Ziel zu erreichen. Und genau da-
bei wollen wir IThnen helfen.

Doch auch das beste Training
macht noch keine*n Marathonldu-
fer*in aus uns. Wer sein Ausdauer-
Gen wieder wecken will, muss sich
nicht nur den Bewegungsaufwand
betreffend auf die Menschwerdung
zuriickbesinnen, sondern auch, was
die Erndhrung betrifft. Was die Kor-
perpflege betrifft. Was die mentale
Einstellung betrifft ... und auch dazu
finden Sie in diesem Buch alles, was
Sie wissen miissen.

Sie konnen Marathon! Legen Sie
einfach los.

Ihre Sonja von Opel und Martin Griining
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So gesund ist Laufen



Die schonsten Laufe sind die, bei

denen wir im Einklang mit unserem
Korper Schritt fiir Schritt iiber uns
hinauswachsen. Glaubt der Kopf,
es geht nicht mehr, hilt der Koérper
noch viele Optionen bereit, die man
sich zunutze machen kann, wenn
man lernt, mit dem Kérper und nicht
gegen ihn zu arbeiten. Das ist aber
in unserer heutigen Zeit gar nicht
immer so einfach. Denn das Dilem-
ma der Menschen in unserer Wohl-
standsgesellschaft ist dieses: Die
Entwicklung von Korper und Geist
verlaufen schon seit zu langer Zeit
nicht mehr parallel. Kérperlich sind
wir noch immer mit den Fahigkei-
ten der einstigen Jiger und Sammler
ausgestattet, die in der Lage waren,
auch im niichternen Zustand - also
mit leerem Magen und leeren Ener-
giespeichern - irgendwie dem Sébel-
zahntiger zu entkommen (= sich in-
tensiv zu belasten). Aber geistig sind
wir weitergerast und haben erkannt,
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dass das Leben ohne Bewegung zu-
néchst doch viel leichter erscheint.
Fazit: Unsere Korper sind also wei-
terhin wahre Uberlebenskiinstler
und belastbarer, als die meisten glau-
ben, doch wir iiberleben auch, ohne
sie iiberméflig zu belasten.

Gesteuert wird das menschliche Ver-
halten seit Jahrtausenden bis heute
von einer inneren Programmierung:
Nahrungsaufnahme und Energiespa-
ren sind die offensichtlichsten An-
spriiche, um unseren Fortbestand zu
sichern. Und weil sich im Gegensatz
zu unseren korperlichen Féahigkeiten
die geistigen offensichtlich deutlich
weiterentwickelt haben, stecken die
Wohlstandsmenschen heute bis zum
Hals in Luxusproblemen: Nahrungs-
aufnahme? Nichts leichter als das.
Jegliches Essen ist in unserer Wohl-
standsgesellschaft immer und zu je-
der Tages- und Nachtzeit verfiigbar.
Man muss sich nicht mal mehr vor
die Tiir begeben, sondern bekommt



es, wenn man will, quasi direkt auf
die Couch geliefert.

Energie sparen? Dank unserer Intelli-
genz konnen wir inzwischen im per-
manenten Energiesparmodus leben
und miissen nichts und niemandem
mehr davonrennen (Tiger gibt’s bei
uns nur noch im Zoo!). Rolltreppen,
E-Bikes, Autos, Ziige, Flugzeuge ...
der Mensch muss sich nicht mehr be-
wegen, um sich zu bewegen.

Unser Geist ist da also vorweggalop-
piert, unser Koérper hat das leider -
oder zum Gliick fiir disziplinierte
Marathonldufer*innen - noch nicht
kapiert. Er bunkert weiterhin jegliche
ihm zugefiihrte Energie fiir »schlech-
te Zeiten« (wehe, wenn der Tiger aus
dem Zoo ausbricht!). Er besitzt die
Fahigkeit, sich téaglich intensiv zu be-
lasten, ohne sich zu iiberlasten.

Das Resultat dieses Dilemmas, dieser
Schere zwischen Korper und Geist,
konnen wir in den Jahresberichten
der Krankenkassen nachlesen, in
den Fufigdngerzonen beobachten
oder im Wartezimmer des Hausarz-
tes recherchieren: Die klassischen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen = wie
bauchbetonte Fettleibigkeit, Blut-
hochdruck, verdnderte Blutfettwerte
und Insulinresistenz sind die Zivili-
sationskrankheiten unserer Wohl-
standsgesellschatft.

Wir essen also zu viel und bewegen
uns zu wenig? Das scheint paradox.
Sind wir nicht stindig unter Strom

und iiberall unterwegs? Jederzeit er-
reichbar und stets mobil? Ja, wir sind
unterwegs auf Rolltreppen und er-
reichbar tiber das Smartphone, mo-
bil im Auto und vernetzt am Rech-
ner. Voller Adrenalin nach einem
anstrengenden Tag in sitzender Hal-
tung wechseln wir an den reich ge-
deckten Abendbrottisch, um schlief3-
lich mit einem fettigen Snack vor
dem Fernseher die Uberversorgung
an Nahrung und die Reiziiberflutung
vor dem Schlafengehen komplett zu
machen.

Uberkam den Urmenschen psychi-
scher Stress, weil das Nahrungsan-
gebot knapp wurde oder ein Angriff
durch wilde Tiere drohte, reagierte
er mit Bewegung: Jagd oder Flucht!
Uberkommt uns heute psychischer
Stress, weil wir vier wichtige E-Mails
in zehn Minuten beantworten miis-
sen oder eine Prisentation bis zum
Feierabend fertig werden muss oder
weil die Kreditrate fiir diesen Mo-
nat noch immer nicht getilgt wurde,
reagieren wir - Achtung, Parado-
xon! - statt mit Energieverbrennung
mit Energieaufnahme: stressbeding-
tes Essen bei korperlichem Stillstand
von siifSen oder fettigen Speisen.
Eine gesundheitsschéddliche Mi-
schung. Nichts ist einfacher, als dem
entgegenzuwirken: Der Wohlstands-
mensch muss wieder in Bewegung
kommen. Oder: Laufen ist die beste
Losung!
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Die positiven Auswirkungen auf das

Herz-Kreislauf-System

Welches ist der wichtigste Muskel im
menschlichen Korper? Nein, es ist
nicht der Quadrizeps, da besonders
grofs, auch nicht der Bizeps, da viel-
leicht besonders eindrucksvoll, es ist
einer, den wir gar nicht sehen kon-
nen: das Herz!

In jeder Sekunde pumpt das Herz
sauerstoffreiches Blut zu den Zellen
und transportiert das sauerstoffarme
Blut wieder zuriick. Rund 42 Millio-
nen Mal schlagt das Herz pro Jahr -
ohne Pause, ohne ausgetauscht zu
werden. Kein Motor ist so leistungs-
stark.

Wenn Sie sich bewegen, benotigen
Sie mehr Sauerstoff im Korper, und
dieser Sauerstoff gelangt nur iiber
das Blut zu den Zellen. Das Herz
ist sozusagen der Motor, der diesen
Blutfluss in Gang hélt. Je mehr Mus-
keln an der Bewegung beteiligt sind,
desto mehr Sauerstoff wird bendtigt.
Laufen ist eine der Sportarten, die
fast alle Muskelgruppen im Korper
anspricht. Der Sauerstoff- und Ener-
giebedarf ist besonders hoch. Und
der Technik sei Dank: Mit einer ein-
fachen Pulsuhr, die Sie am Handge-
lenk beim Training tragen koénnen,
bekommen Sie als Laufer*in zu jeder
Sekunde Auskunft iiber die aktuel-
le Herzfrequenz und kénnen somit
ganz einfach Ihr Training steuern,
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denn der Puls ist ein niitzlicher Pa-
rameter fiur die Intensitiat Ihrer An-
strengung.

Laufer*innenherzen
leben langer

Das Herz ist ein Muskel wie jeder an-
dere Muskel. Durch Beanspruchung
reagiert das Herz demnach auch wie
jeder andere Muskel, es wird stér-
ker und leistungsfihiger. Ein starker
Herzmuskel kann kraftvoller das Blut
durch den gesamten Organismus
pumpen, das Herzvolumen nimmt
zu und die Arbeit des kérpereigenen
Motors wird effizienter und 6kono-
mischer. Geht man davon aus, dass
ein normales Herz 80-mal pro Minu-
te schldgt, dann sind das 4800 Schla-
ge pro Stunde, 115 200 Schlige alle
24 Stunden, also tiber 42 Millionen
Mal im Jahr. Wir wissen, dass Sie
durch nur 40-miniitige Dauerldufe
pro Woche langfristig den Tagespuls
um 20 Schldge pro Minute senken
konnen. Das heift, Sie sparen sich
im Jahr zehn Millionen Herzschlédge
allein durch ein leichtes Ausdauer-
training von 120 Minuten pro Woche.
Fazit: Lauferherzen leben langer!



Ade, Zivilisations-
krankheiten

Starkt man das Herz, verbessern sich
auch alle daran gekoppelten Syste-
me: Laufen senkt den Blutdruck, ver-
bessert die Cholesterinwerte, schiitzt
vor Herzinfarkt und Schlaganfall. Mit

dem Laufen wird Ubergewicht redu-
ziert, die Blutfettwerte verbessern
sich signifikant und GeféifSe werden
von gefdhrlichen Ablagerungen be-
freit. Es ist bewiesen: Die weitverbrei-
teten Zivilisationskrankheiten wer-
den durch das Laufen limitiert.

So profitiert der Bewegungsapparat

In der englischen Sprache gibt es
den schonen Satz »Use it or lose it«.
Ubersetzt heif3t das so viel wie: Nut-
zen Sie Thre Fédhigkeiten, sonst ver-
lieren Sie sie. Gelenke wollen sich
bewegen. Muskeln miissen arbeiten.
Sehnen und Bander sind von Natur
aus belastbar.

Gelenke
Knorpel umgeben. Dieses Gewebe ist
vergleichbar mit einem Schwamm.
Haben Sie schon mal einen ausge-

sind von sogenanntem

trockneten Schwamm unter einen
Wasserstrahl gehalten? Er tut sich
schwer, die Fliissigkeit aufzunehmen,
nicht wahr? Wenn Sie den Schwamm
allerdings unter dem Wasserstrahl
sanft driicken, beschleunigen Sie den
Prozess des Vollsaugens immens.
Genau auf diese Pufferwirkung ist Thr
Gelenkknorpel beim Néhrstoffaus-
tausch ebenfalls angewiesen: Bewe-
gung nihrt den Knorpel und hélt ihn
durchblutet und versorgt. Immobili-

sation fithrt dazu, dass der Knorpel
regelrecht austrocknet und seine Fa-
higkeiten, das Gelenk bei der Arbeit
zu unterstiitzen, verliert.

Den Bewegungsapparat
an Belastungen gewdhnen

Ahnlich verhélt es sich mit den sehr
viel besser durchbluteten Geweben
wie den Sehnen, Bandern und nicht
zuletzt der Muskulatur. Bewegung
hélt diese Strukturen instand und
gesund, macht sie sogar leistungs-
starker und robuster. Wichtig ist nur,
dass man neue Bewegungsansprii-
che (Marathontraining) im richtigen
Maf3 forciert.

In der Regel spricht das Herz-Kreis-
lauf-System sofort mit positiven Re-
aktionen auf die neuen Trainings-
reize an, die durch das vermehrte
Lauftraining gesetzt werden, der Be-
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