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SPIRIDON: Wie möchten Sie angeredet 
werden? Herr Tiergarten, Mr. Tiergar-
ten?
TIERGARTEN: Warum Mister? Ich bin 
doch nicht der Central Park. Bitte nen-
nen Sie mich einfach Tiergarten. 
SPIRIDON: Ok, Tiergarten ... Rund ums 
Jahr erleben Sie etliche Laufveranstal-
tungen, zum Beispiel TEAM-Staffel, 
Berlin-Marathon, Berliner Firmenlauf 
und Frauenlauf, um nur einige zu nen-
nen. Worin unterscheidet sich für Sie 
der Frauenlauf von gemischten Ren-
nen? Nehmen Sie überhaupt Unter-
schiede wahr?
TIERGARTEN: In der Tat. Da sind zu-
nächst einmal die Erschütterungen, 
die beim Aufprall von so vielen Füßen 
entstehen und vor allem das feine Wur-
zelwerk in den tieferen Bodenschichten 
traumatisieren. Beim Frauenlauf sind 
die Vibrationen nicht so heftig. Selbst 
der diesjährige Hauptlauf mit 4.287 
Zieleinläuferinnen schädigt meine 
Strukturen nicht so gravierend, son-
dern die Wurzeln können sich schnell 
wieder regenerieren. Ich vermute, dass 
der zartere Körperbau und das geringe-
re Körpergewicht der Damen dafür die 
Ursache sind. 
SPIRIDON: Aber es nehmen ja nicht nur 
zarte und leichte Frauen teil, sondern 
auch viele füllige, manche sogar mit 
Übergewicht.
TIERGARTEN: Das mag sein, aber die 
Gewichtigeren treten viel behutsamer 
auf. Ihre kleinen Schritte fügen mir 
keinen Schaden zu. Abgesehen davon 
gehen die Läuferinnen sensibler mit 
meinen Sträuchern und Wiesen um 

und passen gut auf, um nichts kaputt 
zu machen.
SPIRIDON: Was fällt Ihnen sonst noch 
auf? Laufen Männer leistungsorientier-
ter als Frauen? 
TIERGARTEN: Das ist eine menschli-
che Kategorie, die sich mir auch nach 
30 Jahren Frauenlaufgeschichte nicht 
erschließt. Unter „Leistung“ verstehe 
ich Photosynthese. „Bewegung“ ist für 
mich biologische Bewegung. Wenn Sie 
mit „Leistungsorientierung“ meinen, 
dass männliche Läufer eher an tech-
nischen Messergebnissen interessiert 
sind, kann ich die Frage vorsichtig be-
jahen. Haben Sie schon mal darauf ge-
achtet, wie viele Frauen hier mit halb-
geschlossenen Augen unterwegs sind? 
Sie laufen als würden sie träumen oder 
schlafen. Dabei sind sie jedoch nicht 
etwa in sich selbst eingeschlossen, wie 
viele männliche Läufer, sondern sie 
kommunizieren mit mir – oft auf einer 
übersprachlichen Ebene. 
SPIRIDON: Sind Sie selbst, also der 
Tiergarten, eher weiblich oder männ-
lich?
TIERGARTEN: Ich bin weder das eine 
noch das andere. Als Teil der berühr-
ten Natur fühle ich mich jedoch einer 
übergeordneten Wesenheit zugehörig, 
die mütterlich und das Geheimnis des 
Lebens ist.
SPIRIDON: Wären Sie lieber ein Teil der 
unberührten Natur, also zum Beispiel 
ein Stück vom Amazonas?
TIERGARTEN: Wozu? Was soll ich dort? 
Seit 1527 bin ich hier verwurzelt und 
habe alles was ich brauche: Licht, Was-

ser, Kontakt, Kommunikation. Ich lebe 
in einer der fruchtbarsten Hauptstädte 
der Welt, nur so konnte ich über mich 
hinauswachsen.
SPIRIDON: Heißt das, Sie haben vor 
30 Jahren auch die Anfänge des Frau-
enlaufs bewusst erlebt? Die Idee dazu 
hatte bekanntlich Horst Milde …
TIERGARTEN: Paperlapapp! Horst Mil-
de denkt vielleicht, dass es seine Idee 
war. In Wahrheit habe ich sie ihm ein-
gegeben. Es war das Rauschen mei-
ner Baumwipfel, das Rascheln meiner 
Sträucher, das Schattenspiel meiner 
Blätter, das Zwitschern meiner Vögel. 
Während er lief, haben Fauna und Flora 
ihm hier alles eingeflüstert.
SPIRIDON: Dann erinnern Sie sich auch 
an Sabrina Mockenhaupt? Sie gewann 
den Frauenlauf vier Mal, zuletzt 2010. 
TIERGARTEN: Wie könnte ich Sabrina 
oder Charlotte jemals vergessen? Oder 
eine der anderen 16 Siegerinnen? Eine 
voraus stürmende Siegerin ist immer 
ein starker Archetyp. Alle waren sie 
harmonisch mit mir verbunden, sonst 
hätten sie nicht gewonnen. Diese Ver-
bindung hält für immer. Das gilt auch 
für jene Frauen, die über sich selbst 
siegen: Ihre Fußspuren vergehen, aber 
die Glücksspuren in ihren und meinem 
Herzen bleiben für ewig.
SPIRIDON: Haben Sie irgendwelche 
Wünsche an die Läuferinnen?
TIERGARTEN: Ich wäre hocherfreut, 
wenn sowohl laufende Damen als auch 
Herren mich nicht immerzu für die Ab-
sonderung ihrer Stoffwechselabfallpro-
dukte benutzen würden. n

31. Berliner Frauenlauf Was lief

Unser
 grünes
Herz

Wenn weibliche Humanoide als Lauftiere auftreten, erwacht sogar die heimische Vegetation aus ihrem grünen 
Schlummer ... Foto: Zybon

Schon zum sechsten Mal gewann Iri-
na Mikitenko (41) den Hauptlauf über 
10 km, diesmal mit ihrem langsamsten 
Frauenlauf-Ergebnis in 35:03 min. Noch 
nie hat eine Frau hier häufiger gesiegt. 
Nur ein Akteur übertrumpft Irina an 
Treue und Durchhaltevermögen. Er ist 
seit 1984 jedes Jahr im Einsatz: der Ber-
liner Tiergarten. Höchste Zeit zu einem 
ausführlichen Interview.

Von JoAnna Zybon
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„Free“ heißt frei. Aber frei von was? – Von zuviel Schuh! Im Frühjahr 2004 löste 
Nike mit der Einführung des „Nike Free“ die Natural-Running-Welle aus, die be-
kanntlich auch andere Hersteller von Laufschuhen erfasst hat und immer noch 
rollt. Neun Jahre lang überarbeiteten Biomechaniker das Trainingsgerät „Nike 
Free“ immer weiter, allerdings ohne das Grundprinzip seiner typischen Flexker-
ben über Bord zu werfen. Bis jetzt. Beim neuesten Update des Nike Free 5.0 wurde 
die Außensohle nun mit hexagonalen Flexkerben ausgestattet – anstatt der bis-
herigen Schlitze. Grund: Auch wenn Menschen scheinbar in einer geraden Linie 
laufen, drehen ihre Füße sich beim Bodenkontakt in verschiedenen Winkeln. Die 
Sohlensechsecke sollen dabei eine noch flexiblere Fußbewegung erlauben – den 
Füßen also noch mehr Freiheit geben. Weitere Verbesserung: Die Fersenkappe 
wurde verstärkt, damit sie nicht so schnell abreißt wie beim Vorgänger. Außerdem 
wirkt der neue „Kahn“ zierlicher und fühlt sich „freeiger“ an. Zu seinem eigenen 
10-jährigen Jubiläum kann der Free jedenfalls auch auf der Tanzfläche einen coo-
len Auftritt hinlegen.                                                                              JoAnna Zybon

Infos: Nike Free 5.0
Damen Laufschuh in 6 Farben (Schwarz, Rot, Weiß, Violett, Gelb, Grün), Größe: 
36,5 bis 43, Gewicht: 204 g (US 8), Sprengung: 8 mm, Preis: 114,95 €. In speziellen 
Motiven ist der Schuh ebenfalls in den Footlocker-Filialen oder unter www.nike.
com/Nikeid zu erstehen.

 Wunderpaar?

Sonne oder Sintflut? 
Diese hauchdünne Jacke besteht aus 
wasserabweisendem Material und bietet 
Schutz bei sommerlichen Wetterkaprio-
len. Sehr praktisch sind die verstellbare 
Kapuze und eine Reißverschlusstasche.

Nike Vapor Cyclone Packable, Damen Laufjacke in 4 
Farben (Weiß, Rot, Grün, Violett), Größe XS bis XL, 
Material: 100 % Nylon, Preis: 120 €

locker und luftig. 
Fein wie ein Spinnweben fühlt sich die-
ses besonders leichte und schweißab-
leitende Gewebe auf der Haut an. Dank 
der lockeren Passform bleibt die Läufe-
rin cool – auch an heißen Tagen.

Free Style: Nike Dri-FIT Touch Breeze Stripe Kurzarm, Damen 
Laufshirt in 8 Farben (Rot, Violett, Orange, Gelb, Hellgrün, 
Dunkelgrün, Weiß, Schwarz), Größe: XS bis XL, Material: Dri-
FIT 85 % Polyester / 15 % Baumwolle, Preis: 40 € Und drun-
ter: Nike Pro, Damen Sport-BH in 11 Farben, Preis: 35,00 €

Schlank und zuverlässig
Hauptsächlich ist TomTom im Auto als 
Navigator bekannt und von vielen das 
gewohnte GPS-System, um von A nach 
B zu kommen. Jetzt versucht sich Tom-
Tom im Sportbereich und zielt dabei mit 
der Runner GPS-Uhr vor allem auf Läufer 
und Triathleten. Konzept ist eine simpel 
gehaltene Armbanduhr, die alle wichti-
gen Funktionen, wie Stoppuhr, GPS und 
Pulsmessung tadellos  erfüllen soll. 

Bisher haben selbst die innovativsten 
Uhren von bekannten Marken wie Polar 
oder Garmin im sehr dichten Wald oder 
bei extrem ungünstigen Wetterlagen 
versagt. Beschäftigt man sich mit dem 
GPS-System der TomTom Uhr, wird man 
wirklich verblüfft sein. Die Uhr trotzt je-
dem Terrain, selbst im dichtesten Wald 
gibt es nicht einen Hänger. Selbst abso-

lute Tophersteller-Uhren kämpften in sol-
chen Situationen und hatten minimale 
Aussetzer. Wie TomTom es geschafft hat 
so ein fehlerfreies GPS in so eine relativ 
für diesen Umfang klein gehaltene Uhr 
zu bekommen, ist wirklich bemerkens-
wert. Das nächste Feature ist die Puls-
messung am Handgelenk. Hier gibt die 
Uhr alles, kann aber mit einem Brustgurt 
nicht ganz mithalten. Läuft man im ruhi-
gen Pulsbereich zwischen 130-145, ist die 
Messung kein Problem. Bei Tempoein-
heiten, wo ein stärkeres Schwingen des 
Armes unabwendbar ist, kommt es zu 
leichten Schwankungen der Pulsanzeige, 
die sich nach einer Weile aber immer im 
richtigen Bereich einpendelt. Für Triathle-
ten ist die Pulsmessung beim Schwim-
men unbrauchbar, dafür beim Radfahren 
perfekt durch die fixierte Handstellung. 
TomTom hat sich aber auch hier die Mög-
lichkeit nicht genommen, einen externen 
Brustgurt der herstellerunabhängig ist, 
zu verwenden. Im Uhren-Menu muss 
bei Sensoren nur „Extern“ ausgewählt 
werden. Am heimischen Computer las-
sen sich noch viele weitere Analysen ver-
wenden, von Streckenauswertungen bis 
hin zu den neuesten Updates. Ein Blick 
auf „www.sports.tomtom.com/de_de/“ 
ermöglicht das Öffnen der restlichen 
Pforten, dieser bis auf sehr marginale 
Mankos perfekten Laufuhr. Der Preis für 
die reine GPS-Variante ist 169 €, mit Puls-
messung 199 €.               Dominik Steffny

TomTom Runner GPS-Uhr.    Foto: Hersteller
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