4

Laufgeschichte

Was lief

Meine Helden des Winters

Von Joanna Zybon

Am vierten Januar dieses Jahres habe ich
meinen ersten Lauftherapie-Kurs gestar-
tet: Bei minus sechs Grad Celsius — mit
sechs Teilnehmern. Sechs Teilnehmer
(drei Manner und drei Frauen im Alter
von 33-46 Jahren) reichten aus, um den
Kurs durchzufiihren und die Effekte zu
beobachten, die eine Lauftherapie inner-
halb von zwélf Wochen bewirken kann.

er Winter erwies sich als ideale
Jahreszeit flr die Arbeit mit Lauf-
anfangern. Einige Vorteile eines
Wintertrainings waren den Teilnehmern
und mir schon vor Kursbeginn bewusst:
1. die Dunkelheit
2. die Kalte
3. die Leere auf Strallen und Wegen.

Fiir Menschen, die ihren Kérper beim
Laufenlernen nicht prasentieren mdchten
ist der Schutzmantel des Winters bestens
geeignet, um ohne nervige Spriiche und
glotzende Blicke die ersten Laufschritte zu
unternehmen. Man kann tagslber im
Dunkeln laufen, sich dick einmummeln -
und die Begegnungen mit Passanten sind
gezahlt. In Berlin, wo sonst Glotzer die
Parks und Spreeufer bevdlkern, sind die-
se Vorteile besonders wertvoll.

Was vor Kursbeginn niemand wusste:
Dass es anstatt des liblichen Herbst-Friih-
lings-Ubergangswetters einen richtigen
Winter geben wiirde.

Im Verlauf der ersten Kurswochen
stellte sich heraus, dass der richtige Win-
ter die Laufschiiler keineswegs ab-
schreckte, sondern im Gegenteil offenbar
zusatzlich anspornte. Es ergab sich eine
liberraschende Korrelation zwischen An-
wesenheitsliste und Aulentemperatur:
umso tiefer die Temperatur, umso voll-
zahliger waren wir. Bei minus zehn Grad
oder besonders schlechtem Untergrund
(so dass wir auf einem Stiick gestreutem
Blrgersteig pendeln mussten) war die
Gruppe vollzahlig.

Wahrend der winterlichen Hitzewelle
mit knappen Plusgraden und trittfesten
Wegen lief ich nur noch mit zwei Leuten.
Alles nur Zufall? - Vielleicht brauchen
manche Menschen einfach hdhere
Schwierigkeitsgrade, um einem Vorsatz
(laufen lernen!) treu zu bleiben. Hértere
Bedingungen bringen zusatzliche Belobi-
gungen — die bekamen die Teilnehmer
von Uberall her, zum Beispiel von Mitglie-
dern des Sportvereins GutsMuths, des-
sen Schliel3facher und Toiletten wir
freundlicherweise nutzen durften: ,Was,
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Der Winter ist vorbei, trotzdem wird weitergelau-

fen. Von links Sven, Joanna und Markus.
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ihr wollt laufen? — |hr seid ja Heiden des
Winters!”

Das mit den Helden kam gut an. Es
I6ste auch Diskussionen in der Gruppe
aus: ,Missen Helden nicht eigentlich tot
sein?” Fazit: Nur Weicheier fangen im
April mit dem Lauten an. Hartgesottene
Laufanfanger erledigen das im Januar.
Ein weiterer winterlicher Vorteil, der sich
bei der Gruppe bewahrte, betrifft grund-
satzlich das Laufen im Dunkeln: Dunkel-
heit bremst. Im Tageslicht ware es viel
schwieriger gewesen, einige der Teilneh-
mer zur Langsamkeit zu disziplinieren.

Ich verwendete das Standard-Lauf-
programm des Deutschen Lauftherapie-
zentrums (langsames Laufen und schnel-
les Gehen im Wechsel) - doch von den
Teilnehmern war niemand Standard. Sie
waren entweder deutlich leistungsschwa-
cher oder starker als es das Programm er-
forderte. Bereits nach kurzer Zeit teilte
sich die Gruppe auf: in drei Walker (Pro-
bleme mit Ubergewicht) und drei Laufer
(darunter eine Tanzerin). Da traf es sich
gut, dass ein siebter Mitldufer erschien:
ein laufslichtiger Neu-Berliner, der samtli-
che erreichbaren Lauftreffs abklapperte
und sich als Assistent eignete. Nun hatte
ich zwei Grippchen:

1. Die Laufer: Sie absolvierten mehr
und langere Intervalle, als im Programm

vorgegeben. Bei diesem Laufprogramm
fir Anféanger verlédngert sich die Laufdau-
er von Woche zu Woche um einige Minu-
ten — schén zu sehen, wie die Minuten
sich in Selbstbewusstsein verwandeln!

2. Die Walker: Auch sie machten Fort-
schritte und marschierten von Mal zu Mal
ein Stlick weiter — so dass wir alle von Mal
zu Mal spater nach Hause kamen. Diese
Distanzverlangerung bewirkte jedes mal
einen seelischen Leuchteffekt — schon von
aufden anzusehen!

Hausaufgaben fiir alle: eine Trainings-
einheit am Wochenende eigenstindig
durchzufiihren (die meisten schafften es
meistens — und strahlten schon wieder).
Das Gruppentraining erfolgte an zwei
Wochentags-Abenden, auf beleuchteten
Uferwegen an der Spree entlang — wenn
madglich. Wenn unmdglich, suchten wir
Alternativrouten im urbanen Packeis,
pendelten vorsichtig an Hauserfronten
entlang. Ein wenig skurril und abenteuer-
lich war dieses Laufen schon.

Doch eigentlich nenne ich es nicht lau-
fen (zu schnell), auch nicht joggen (zu
schnell), sondern joggeln.

Erklarung fiir Sportredakteure: Jog-
geln meint im Prinzip dasselbe wie traben
(Laufen im aeroben Bereich oder Zwei-
drittelbereich), klingt aber nicht so drége.
Joggeln ist wunderschon.

Mit Laufanfangern an klimpernden
Eisschollen vorbeizujéggeln ist wunder-
schon. Ich danke dem Winter flr seine
freundliche Unterstlitzung!

Januar, Februar und Méarz: danke, und
prima: das jahrzehntelange Leistungstief
ist endlich Uberwunden (soviel Aktivitat
und Kampfgeist hatte ich den Schlaffis
gar nicht mehr zugetraut). Es ware zu
wiinschen, dass sie ihr Formhoch auch in
der nachsten Saison wieder erreichen.
Wenn die Wintermonate in ihren Diszipli-
nen (schneien, stlirmen, frieren) Leistung
bringen, kbnnen auch wir Menschen wie-
der glatter trainieren, fallen lernen, das
Wintermarchen genief3en — und mitten im
Winter kleine Lauffeuer entziinden.

Nun sind Eis und Schnee geschmol-
zen. Der Winterkurs ist beendet. Zum Ab-
schluss schafften die Laufer 60 Minuten
ununterbrochenes Laufen, die Walker ei-
ne Stunde strammes Power-Walking. Nie-
mand hat aufgegeben, niemand hat sich
verletzt oder geschadigt. Doch was mach
ich mit dem nachsten Kurs, im Friihling,
wenn die Bedingungen fiir Heiden wieder
schlechter werden?
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