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Zwischen 
Lauftreff und 
Wüstenmarathon, 
zwischen 
Gesundheit und 
Zusammenbruch, 
zwischen Sinn 
und Wahn: Ganz 
Deutschland 
läuft. 
Doch wohin? 
Und warum? 
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"Ich lief aus der Mühsal meines Lebens davon 

Der Dichter GÜllter IIerburger über das Geheimnis des Laufens, Himmel und Hölle - und über die Rückkehr einer 

Herr J-/trltJJrgrr, :u...."" smJ Sir. fit­
rm ktut,. M",.",.,. ,.btllfn' 

Tn den \t(ttcn tim Jilhrrn 11m ich 
nicht mehr puren. 1!.rc jem 
h!l~ Kfl " l~ller l1ut dem Tn.irung 
<t.n~tlnffCn, nach dem Urnw~ 
n.:.rn O!:.dln 

Sie Mbft jdruhftWlfI Jh Q'. 

tnmsun HutlUsfo,.dmtttp . nd 
fVeltltiimpft btstriltnf_ Uq. ".,~n 
Sie Jen Absprung gtHlMfft' 

Das war unsch,"-ierig. Ich habt Ifin­
fach. aufgehön, 

Kmu EntzugrtrtebeitttmJ:Nf 
Überhaupt nicht. Ich d .. dnt:'. nun 
",ird es Imgweilig, J.ic Itlw.tcn 1.......­
fe kenne ich ja schon. Und w, ..", 
ich nach hin wollte. Iwnnre ltft 
nicht hin, weil es IUI Gdd IlUDfdr. 

Haben Sie einen F,rftm. gtfltNlkll 
für dRS Lauftn! 

Nein. Im ",uru t. r.l'ti SJgrJ*. J\-fc:i­
ne uliliclwt l.ic!g~rutlC nucllte 
ich nodt. dJ' "'·,Ir da. 0tT Stoff· 
wecbsd. äcl\Xte a.n wcrug, "her 
saR I Iu~te kh kdnc Ptoblcm~. 
Sj~ sil~ mrt p. JIlIwrrf in .:tUtti­
eben IInwf rnttlf MmvtbuJll, p:/.ttu4 

Jen. wekhe P.nmurungen ''''ben 
Sie daran? 

Ich war der Sonuncrgeliebte einer 
Frau. Sie hatte zwei Kinder, und 
alle drei fuhren auf dem Fahrrad 
im Englischen Glrtcn hinter mir 
her. PlötzJi!:h konnte ich nic:b~ 
mtilir. Da tlt!f der Wl.· Bub:: _'\r" . 
jelZt hriet er wll' 0. tbdnc ICh. 
nein, Oas tue ich ihm nicht An, litt 

'tIodLer uud uh::II'!:: ZLLn'I ~l"Il.tn "T.tI, 
~ IllOUl tJ'Ii.'I1 \1.1" ITI~ fllT Et~ 
i(:höpftlfl.g:. Idl bin in di~ F..· 
'1ChijpliJ~g h1Jjll::lngUI10feU, es brn 
ller ~Ic y,1"mc.l , mlJ Ich dncbtll: 
Was pi' .Ja? Ich ......urde Emmct 
schne!ler, !Ief ins Stadion d.n und 
dachte: Donnem"Cttcr. ~ l(Clu fa! 

l*nn Sie 1'@ E.rrt6ipj,,~ mini 
- dAs ist ein r!~""'rtip ß on. t, 
nuin! Entlrrd}illlllfo ~ d /tr.••• 
Jm/tet trUCb Jas SchilJfrJ' IV.If \',.. 

nn,' die Scbi;pjimg. 
Eine sehr wci.,e R<,gdllng o-r 
Gr.unmatik. ~s 5 ."Jhr [~ 
fung ist zugleich ",um Sdiopfun~ 
Wenn jemand mrpc:rlKb ~pl( 
ist,. 1cum er aus anderen leilcn ici­
DeS DaWm. «chöpfen. Er wild a'in­
ncm.. 'WIrd ..'trt'ludiu., WlrJ _ 11 ex- I 

tTt nWn n!t1~n h.lnge~Qt an die: 
er sid! ""lfhr;r r,dl\ ~. rlr nkCr1l.J1lU­
te. DIC= Erwhnpfung bit drr F.!ll in 
die ldt=~ l-1o~c= , im; Purgaruriwll, 
das kf;t:fru~r. Man erhebt sich dar­
aus mir neuer Kraft. 

$H."... 40 ovo Leute durch Berlin 
M,mtJthM laufen, W/lS bedeutet 
_ Jin' den Fin:. rl1ftt1. als ,\1assen­
rrkhil l 

In Zcil:5Chriftm wird immer das 
~1I1schaIISi:~ddmb beschwo­
reu. Ich finde dIeSe An Haufenda­
sein und Nichtdenken lästig. Hin­
terher bleiben den sugcnamitc.:n 
Sportlern kt-.ine Eindrücke von der 
"1"r"tt.L:e. Si'!' ~dm ~m&Il-=nt ü~ 
7...cnm un ,l Ern.ihrun~ ü.ba 
Il.:Chb Utlu IinUl~r~ .\ tlkh­
sauren. Es lsr hasscm;wcrt. 

AJudu!kr .\fme' • 11......fos:blitrt 
.\'/, .111 "'MfIf <iudl1W1R~1t1 

DM: \'idfalt dc:r Gc.~ wc ltiu ­
!oCr, 11t, Unnt. tfj~ .\1 ..t~cbclI, uer 
Gt.grrl\'UWlf, da.'\ L'1i. I.J}.lIh:seme. 
J\bn '!Ichr khr ~ un.1 m:m '!llcltt 
mlC.h "cl mdu, "'~ mm um ,,'Or­
ht1 ülx:t dlC St!u./t II fcmnien hll t. 
Ich buk I.tcbcr in Städ[en ;w; tui 
drm LUld. 

I\JlNgt lIIIdI &uwh,M. ~ 
ftmJcItr Jtud J,t SliiJu :11t-nlte, 
lINr JIr 1IIN"f EMrgie ", Iidt "uf­
ZIUltNP 

Dl~ F..ne.rgie U lln man spüreIl-

GDntK Herburger - dl!f schreibende Marathonmann 

DIIr Clithter Gü.n.hr Htr:tlllfqer. 77 Jah­
r~ 6t. t!!stritt mi' 5} \4llr.!nersten Ma­
ratllll'l. Danach SUChte er bis hin zum 
32(!'-KIIGfP"ler'Lauf durch die maureta' 
nisch~ ~u5te immer extremere sportli· 
ehe Herausforderu ngen. die e>f In Wer· 
~e'll\"~ "uuf und Wal'lnH (1988) ~er· 
...be i~~ lierburoer. 1932 in Isnv ge· 
bere, . ~l lJd!r · t .. !I UJncl'lcn Philo!oo' 
~I.. . ,.,., 11!l'lIis'ql"1(~ -It und Sans· 
k'lt. I'!li brcltt, €tOd Studiumab unt! 

\Venn Sie in einer Steppe laufen, 
sind Sie ein völlig anderer, als 
wenn Sie durch Hiuser [allfen 
ooer durch Industrieviertel. 

Hlit eilJ Lnufdurrh die Wüste et­
was gelfUin mit ei,""," StlldtmaYa­
tlxm.? 

Bei einem buf durch Sand, Dü­
nen und AsphlllrgeröU sind Sic 
bald erschöpft. Es ist auch eine ....öl ­
lig andere Landschaft, \'Öllig men­
schenleer, Himmel und HöUe zu ­
~oIcidL Die Ermüdun!,osphasen dllU4 
ern sehr "icl länger, aber irgcnd ­
wann kann man sich auf sein C"..e­

begann zu reisen. Er lebte zeitweise In 

Afrika, aul Ibiza und in Madrid und 
hielt sich mit Gelegenheitsarbeiten 
über Wasser. in Paris kam er mit der LI· 
teraturszene, unter anderen mit Samu' 
el Beäett. in Kontakt. 1956 kehrte er 
nach München zurück. 1964 erschien 
se in erstes Buch "Eine glelcl'lmiilJilje 
Landschaft". Herburger ve rMfent· 
lichte in der folge zahlreiche Romane. 
ErzählunQen. Gedichtbiinde. Hörspie­
le und filmdrehbüche r. für sein Werk 
erhiell er viele Auszeichnungen: unter 
anderen den Bremer Literaturpre>is, 
den Peter-Huchel'Preis und den Hans' 
Erich·Nossack·Preis. Er lebt heule als 
freier Schrift steLler in Berlin. Sein letz­
ter. im AI'Verlag erschienener G{>­
dichlband "Der Kuss" gewann 2008 
elf' Preis der SWR·Beslen[iste. 

fühl verlassen, auf ern".l.S, das ,",ir 
nie geübt haben, etwas, das in lUlS 

steckt seit 30 000 Jahren, etwas, 
\'On dem wir nichts mehr wissen, 
doch es ist vorhanden, ,","Cnn wir es 
br:auchen. Diese Art \'On Schlau­
heit in der Narur ist hinreißend, 
die Erfahrung der Umsicht, der 
Einteilung, der zweiten und drit­
ten KrJft, die Erf.'lhrung: Ich kann 
mich auf mich \·erlassen. es ist 
noch alles da. 

Der MIlTlllhanlauf als AustIrudt 
protestantiscbtr Arbeitsethi!t 
ws halte,. Sie oon diesem Erltlä­
nmgsmusterl 

Marathon an die Arbeit anzuschlie­
ßen ist typisch deutsch. Franzosen 
absolvieren die irrsten Läufe, doch 
ein Arbeitsethos ist nicht dabei, 
kein Cahrin oder Schreber. Es ist 
Abenteuer, vor aJlem Freiheit, ein 
schöner, Zllgleich gefihrlicher Zu­
stand, vor dem viele zurückscheu­
en. 

Worum gebt es Ihnen bntn lAu­
fen? 

Um Abenteuer und Abwesenheit, 
darum, in ei11en t1.nderen Zustand 
zu gelangen. WeM man emdeclt, 
dass mt1.n seelische und körperliche 
Grew.en \'ersch.iebcn kann, ent­
steht Keugierde: 'Was lauert noch 
dahinter? Aber ich lief auch aus 
der Mühsal meines Lebens davon, 
flüchtete. Dabei erlebte ich . d:l.ss 
ich m.ich reinige - oder einfach 
nur dumm und ,<;rumpf\V\1r<ie. All­
mählich fallen 20m Wld Verzweif­

lWlg ab. Ich bekam ein lcichtere.~ 
Gefiilil und wurde, obwohl er­
schöpft, auch stirker. Die kleinen 
Dinge des Jamme.rs, sie skkenen 
durch mich hindurch. Aber es hält 
nicht lange an, es mll<;S wiederholt, 
geübt werden. 

Sind Sie dum dar LAufen gniin­
der gewonJm.? 

Seelisch, ich geriet ·wieder in die 
Balance. fmmer, wenn es mir 
schlechtging, fing ich :w tr:üniercn 
an. Ich bin noch heute voller Anti­
de:prcssioru;-Chcmie, leide unter 
dieser gra.uenha.ften Krankheit seit 
meiner Jugend. Früher hatte ich 
auch Platzangst, PanikausbTÜehe, 
und ich wusste nicht, V,"J.rum. Ich 
habe einmal ein F1ugzeug auf der 
Startbahn dazu gebrachtumzukeh ­
ren, so habe ich mich aufgeführt, 
Wld in den fünfziger Jahren hatte 
ich in Paris einmal so Herzrasen, 
dass ich dachte, ich sterbe, dann 
bin ich TallS, bin wlwillkürlich ge­
rannt, weiter, weiter und weiter, 
dann ging es mir hc:m.. r~t. Ilob 
"ur mir seihst und lmutt du Adrt­
nalin d.es Entsettnl!i Ilh. 

Hut Jas &bri"''IIil des Lnvfrns 
außer mit Encbi;pfo1lg TJu/leicht 
AUch ndt Rhythmus z# tvn? Mit 
dem ewigen Gkichkbmg der Beu~4 
gvng? 

Rhyrhmisierung ist überall , sclbst 
in La.nd~l3ften. Zellkerne beste ­
hen ilU~ Rln1:hmm, sind nur d a 
dtm:b \T.Jthußdnt. \\'!-nll wir gJoch 
mäßig bua. so dass Gei"" und 
Körper zusanuncnfinden, mt 

http:Jamme.rs


Tränen und Schmerzen für 6000 Euro 
Geist siegt über Körper: Beim Transeuropalauf meistern die Teilnehmer eine scheinbar übermenschliche Herausforderung 
'tU IIISCMi .U.UTl 

SUG. Hci« Pawzi.k: kimpft jeden 
Tag (brom, dass man ihr Fow 
nicht beschmiert.. Das Foto ist so 
groß v.ie ein Fußball-Sammelbild­
ehen und ldebt an der Seitentür ei­
nes roten Kleinbusses. Insgesamt 
hängen don 68 Fotos. Von jedem 
der 68 Teilnehmer des Transeuro­
palaufs eines. Einige Gesichter las­
sen sich nicht mehr erkennen; 
7,um ßdspiel das \'On Kenji Harn. 
Mit schwarzem Filz.~tift ist eine 
fette 4 auf das ßild des }apaners 
gemalt. Das bedeutet, dass er auf 
der 14. Etappe ausgestiegen ist. 
Hcikc Pawzik hingegen lächelt 
auch nach der 64. und letzten 
Etappe von der Busriir des Be­
gleitfahrzeugs. Das bedeu­
tet, dass die 45 Jahre alte 
Poliz:istin aus Rostock 
den TranseuropaJauf er­
folgreich beendet haL 
Oder anders ge5'.Igt: 
eine Tortur hinter 
sich hat. Heike PilW­
riL: ist vom italieni· 
schen Bari bis ans 
Nordkap gelaufen. 
4500 Kilometer. Je­
den Tag mindestens ei­
nen Marathon. im 
Schnin 70 Kilometer, 
einmal sopr 95. Sie ist je ­
den Morgen um halb fünf 
mfgestanden, um sechs Uhr 
losgelaufen und erst am frü­
hen Abend im n1ichsten Etap­
penon angekommen. Und das 
rund zwei Monate lang . ..Sonst 
laufe ich 'wenig", sagt Heike 
PaW7jk, "vielleicht 130 Kilome­
ter in der Woche." Wenig ist 
vielleicht manchmal Definiti­
onssache. Auch deshalb lässt 
sich die Frage schwer beant­
wanen, warum jemand so 
einen uuf durchzieht. 
Heike Pawzik will sich 
auch überhaupr nicht 
erklären. Sie sagt: 
"Wen so etwas nicht 
reizt, der kann 

sich sowieso nicht in mich hinein­
versetzen." 

Der erste Transcuropalauf fand 
100] statt. Damals führte die 
Route \"on Lissabon ruch Mosk:au. 
Die zweite Aufuge de.<i Etappen­
Ultramar-athons verlief nicht von 
West nach Ost, sondern ,.-on Sud 
nach Nord. 57 Mmner und u Frau­
en begannen das Abenteuer Mine 
April. 39 Männer und 6 Frauen ha ­

hen ,.·or zwci Wochen die Spitze 
Norvi'egens erreicht. 

Als Klaus Neumann auf der 19. 
Etappe in Seeg lIß Ostallgäu ins 
Ziel läuft. wedelt er fröhlich mit ei­
ner Plastikflasche. Kein bisschen 
erschopft wirkt der 56 Jahre alte 
Srungarter nach den ~ Kilome­
tern an diesem Tag. "Aber ich hat­
te heute morgen ein mulmiges Ge­
fühl"', sagt cr, "hisher ging mein 

längster Lauf über I81ages-Etap­
pen. Da ist man vor T-ag 19 schon 
angespannt." Fast 400 .Marathon­
und Ultraläufe hat der frühere 
Fluglotse hinter sich. Der Transt:u~ 
1"Op-alauf!am ihm da gerade rttht. 
.)ch will \i"1SSCn, ob ich das hin­
m cge.M Auch er wird es bis ans 
Nordbp schaffen - und dann sa· 
gen: "Der Gei~t hat über den Kör~ 
per gesiegt" 

Alle zehn Kilometer erwanet 
die Läufer cine Versorgungsstati~ 
on, l-\-"O sie neue Wasserf1aschen 
\1ßd Kekse oder Schokolade be­
kommen. Die Strecke enthmg we­
nig befahrener Straßen ist nicht ab­
gesperrt. F.inmal krachte ein La~t· 
wagen in drei Autos. Ein japani· 
scher Läufer sah den Unfall, blieb 

stthcn und half den Verler.aen 
- danach lief er weiter. 

\Ver den Lauf gev.-innt 
(Rainer Koch aus dem 

fränkischen Deuelbach 
i.."t am Ende der 

Schnellste), 6ndet 
kaum jemand wich­
tig. Es geht ums 
Grunds:i[z.liche: das 

Meistem der schein­
iibermensch li­

derung. "Oooch, das viele Laufen 
an sich, das geht schon", S2gt 
KJaus Neumann. Nur die Bedin­
gungen, die findet er ..sehr herb". 
Denn wihrend ProfisportIer meist 
von ihren Teams umsorgt werden, 
mlissen Transeuropaläufer nach 
dem Zieleinlauf ihre schweren 
Koffer selber in die Unterkunft 
schleppen. Dann sit7.cn sie, jeder 
auf seinem Koffer, in Grüppchen 
zusammen und stechen Blasen 
auf. Das Wasser der Duschen ist 
oft nur kalt, in der Nacht schlüp­
fen die Liufer in ihre Schlafsäch, 
die sie auf Isomatten in 'Hlrnh:u­
len :J.usgebreiter haben. Sie liegen 
oft so dichr beieinander, dass man 
fast den Hert..schlag des Neben ­
manns hören kann. 

\Venn die Läufer abends in Bade­
schlappen mit Trippelschritten 
dw-ch den Etappenort humpcln, 

dachte Christian Billich manchmal, 
er begieite eine Gruppe aus e~em 
Altersheim. Billich ist einer der Anr 
tt der Uni,..ersititsklinik Uhn, die 
den Transeuropalauf begleitet ha­
ben, um wissenschaftliche Erkennt­
.nisst über tntraliiufer zu rnnen. 
Eines steht für Billich jetzt don 
fest: "Die Läufer haben eine un­
glaubliche Willensstärke. Vor allem 
können sie Schmerzen aushalten 
oder unterdriic:ken." Ob das gut ist, 
weiß Billich auch nicht. Ein Schwei­
7.er Läufer zog sich einen Muskelfu­
sc.rriss im Oberschenkel .zu - und 
lief trotzdem weiter. Zwei Tage 
lang hatte er vor Schmerzen Trä­
nen Ln den Augen. Darm erholte er 
sich wieder. 

6000 Euro Startgeld hat jeder 
1eilnehmer an den Veranstalter 
für Frühstück. Abendessen, Über­
nachwng und Organisation ge-

Joey Kellys Hitparade der Leiden 
Joey Ketly ist Musiker und [Jtrem­
sport ler. Seine Top 5 der Qrö!lten 
Tor turen aul zwei Beinen: 

1. Baclwater Ultramar.thon 
(135 Meilen) 

[ in Lauf Im Death Valley In Nevada 
Im Juli, einem der heißesten Orle 
der Welt: bis lU 58 Grad. Wenn du da 
aus dem klimatisierten Aulo aus · 
steigst, Ist das 50, als wird dir ein 
FOhn Ins Geslchl gehalten. Der Tal, 
kessel Ist wie ein rie siQer Ofen . Das 
Ziell iel,l t auch noch auf lOOO Metern 
HOhe. die Steigunq belr.1fJt melsl 
etwa 12 Prozent . Einlach nur brutal, 
einlach aulJer Kontrolle. 

Z.tdlta Sport Extr.m. 
(100 Meilen) 

Gab es bis 200-4: Ein brutales Ding. 
A.nfang Februar In Alaska bel bis zu 
minus l O Grad. Dieser eiskalte Wind 
raubt dir die letzte Kraft. k h habe 
37 Slunden gebraucht, davon war es 
nur fünf Stunden hell . Dein JO KilO 
schweres Geplick ziehst du auf el' 

L.._ 

nem Schlitten hinter dir her. Aber 
das Schlimmste kommt 1um 
Schluss: Im Ziel ist kein Mensch. [ s 
gibt keine Medaille. kein Shirt. !,jar 
nichts. Man muss anrufen, wenn 
man angekommen ist. Am anderen 
Ende der Leitung sagt dann jemand : 
GIDckwunsch! 

3. lIbYln-Chalienge 
(200 Kilometer) 
Das ist ein Orienlierungslauf - eine 
gallle neue Erfahrung für mich. Du 
hast nicht nur die mörderische Dis' 
tanl durch die Waste libyens - fast 
nur aber Sanddünen - . und das 
etwa acht Kilo schwere Gep<.ick auf 
dem Rücken, sondern musst dich an· 
hand deiner GPS·Uhr auch auf die 
Strecke konzentrieren. A.lle 20 bis 
30 Kilometer gibt es eine Verpfle· 
qungsstalion. wo du yi~r liter Was' 
ser einpackst. Da sollte man keine 
verpassen. 

4. Junqle Marathon 
(220 Kilometer) 

Start ist von Manaus aus acht Stun· 


zahlt. .Andere gönnen sich eine 
Kreudahn", sagt lleike PaW7i.k.. 
Für den ~-Tage-Laufhat die Poli­
7jstin ihren kompletten Jahrcsur­
laub, ihren Resturlaub aus dem 
Vorjahr und gesammelte Über­
stunden ,.-erbraueht. Auf der Etap­
pe nach Seeg geht Heilc.c Pawzik 
den letzten Kilometer l-\-ie eine 
Spaziergingerin und löst schon 
mal das Stirnband, das ihre grauen 
Haare hoc.hgehalren hat. A1s sie 
ins Ziel kommt. ruft sie einer Nie­
derländerin zu: .,Die paar Minu­
ten, die du "I.'Orne warst, hättest du 
auch au f mich ",-arten können, du 
Pflaume!" Dann geht sie ro einer 
japanischen Läuferin, küsst deren 
rechte Hand und sagt: ~Schön, 

dich wiederzusehen." 

den den Amazonas aulwlirts im tiefs' 
ten brasilianischen DsChum,lel. Die 
Luftfeuchtigkeit betrliQI 90 Prozent 
alles klebt - vor allem die komplette 
Ausrüstung auf deinem Rücken. Je' 
den Morgen regnet es wie aus [I. 

mern. Es geht aber Stock und Stein 
durch den Dschungel. und ständig 
bedrohen dich Irgendwelche Scheip· 
~ieche r, zum Beispiel irgend welche 
brandgetährllchen Froscharten. Ich 
bin froh, dass fch den Lauf überlebt 
habe. Das isl HSurvival pur". 

5. Mount Eyerut Ultra Marathon 
000 III.II.n) 
[in sauharter Wettkampf, aber 
auch mit wunderschönen Ausbli· 
cken auf alle Achttausender des Hi· 
malaya. Start fst auf Z200 Meter 
HOhe. Die höchsten Plisse, die es 
zu überwinden gilt , sind auf 4600 
Metern. Oie Luft ist über 1000 Me· 
ter wahnsinnig dOnn und die Stre· 
cke Ober SteIne und Wurzeln r lchtiQ 
Qef3hrllch. Da ziehen sich viele Lau' 
fer richtig schwere Verletzungen 
zu. west. 
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- ich flüchtete" 

vergessenen Schlauheit 
Stehen auch Absencen, 'Wir sind 
"'Oallders, wie in einem Stillstand, 
höttn und sehen doch alles. Der 
Körper verhält sich faSt mühelos, 
ma!lChinenhaft, mit genügend 
Schweiß als Schmieriil, Betriebs­
tCmpenmlT 40 Grad, Hcrzschlag 
uo - stundenlang. 

Sind Sie ein Asket? 
I\~cin. Asketen sind Selbstbeschüt­
zer, müssen vor irgcndetWa5 
Furcht haben. Sich nicht nur kastei­
en. sondern auch absondern - es 
lauert etwas seltsam Mönchisches 
dahinter. Es geht um Anerken· ! 

nung, um Ehre in Smialitätcn. 
KAnn. rr srin, ;km der Arbeitsdhj. 
*er IIU },fflrllthrm/iiuf" grJIIIUS'O 

t1npfiNJkt: als grseJlscbttftlirh Im­
uiwnnter Sclbstkllstrier? 

Durchaus mögljch. Viele möchten 
gern ein Anderer werden, aus 
Frust oder nicht erfiillten Lebens­
liufcn. Etwas Außerordentliches 
soll geschehen, um neue Glut zu 
entfuchen. 

U'tls balttn Sie W1f Drogen? 
Der gesamte Spon ist ein einziger 
Drogisrrn.laden Ich h~be viel aus­

" h"" d fü f' 
probum, sc on m en n zlgcr 
Jahren. Tch wollte wissen, wie wir­
keß Pilze hübsch Tillkturen BCR 
schleuni~r der:U:crikanische~Ar-
mee. Alles \\:"r !Chcinmisvoll \md 
libcraus liter:l~isch. Berühmte 
Schriftsteller !i36en in giftij,(UI 
Pflanzenbeeten und in Zubern ~n 
Zaubersaften. 

~l""-~,~'-.c~~--'.:...;_.a,.~..1':'\~~________ 


BniilnIue Sportler tu" dllS bnae 
7UK.h. 

Wenn Sportler heure Epo neh­
men, haben iie das Risiko, dass ihr 
Blul so dick l\W wie das von Yaks. 
Irgendwann platten die Adern. 
oder ein C'..ehirnschlag pbz.iert 
sich. Karrieren können überlebt 
",men oder auch nicht, das ist 
stets d ~~ lWiko für soziale Aufstei­
ger in fru;t .dlen Branchen. 

WIJS ist mit dem FlljrttnJ~dalJ-
Uni 

Darüber mag ich nur lachen. Wih ­
rend M:Ir:lthom durch Sudte wird 
gerempelt. in die Seite gebon. 
absichtlich oder unabsichtlich auf 
die Ferse getretcn. Die aIl~meine 
Barbarei, noch lichnellcr zu sein, 
vielleicht in der jeweiligen Alters· 
gruppe Sieger zu werden, entzün­
det KampftnStinkte, als sollte Wild 
erlegt wen:len. Spon ist Ausdruck 
..un Feindschaft, Krieg und 
IUmpf, nur sublimiert. Als Zn­
schauer freuen wir uns, wenn je­
~and siegt, ~en ",;r Iiche~ - ~er 
Jemand verliert. den wir rucbt 
schiit7.en. Das Kalkül von S}'mpa­
thle oder Antipathie geschieht täg-
Jj h h d nach B' rtlich 

c . ~n er. . . el ~po en 
Erelgrussen smd wIr die Feldher­
ten, die vom g~eß H~gel auf da~ 
Schlachtfeld bücken. Die Barbarei 
des (~Iüclcs oder Unglücks stinunr 
Fr:oh, und ~fried.~.~en wi~ in 
die langweilige ZI""hsation zuruck. 

DtI! Gupriiib fiibru Micbad &Jn: 

7' 
Von Hirschen und Gazellen 
Keine Ausreden mehr nach einem Lauf-Wochenende mit Herbert Steffny 
wo. LEU 10" 

HI!OfTE&Z..U'T'EI'. Unter Läufern las· 
sen sich die wesentlichen Dinge j:l 
.sehr sdmell klären. E~ giht da 
rr "'l~l k.cine falsche Bescheidenheit 
und aut:b keine grelk Srmun. 
Wenn m An ..cll begegnet, CtW:I 
bei ClIlem ckT uhlmrbm Urufse­
minMe, ebt' nuctll!rW(:d(~ ubemll in 
Deursdlland .-tmfinden, dllßIl 
Lill(1 .t;u, 1lI1: Sp<.rth1w mdwu:ll, 
lunwousmin dn1ber. um! los 
~b~'· ,,\..'I1.d WIll 1.111" d'.l!t(')1 

Halbmana2~n odu den ganu:n?" 
Fur den Llufr:r, dessen ,.sportli­
cher ht-Zustmd~ (SIQ hc.ie, es im 
Fachj;argonl noch weit unterhalb 
dieser FixpLlnkte Ilc;:gt, mag so ein 
Seminar eine eigentümliche Erfah. 
rung ::idll.1Ja sitzt man auf einmal 
mit einem guten D utzend völlig 
fremder Menschtn tU~rnmen 
und sc:frA..droni ~n ci)) ~lIn.te<i Wo· 
tht-rof'nlll." lang ül-ll!r Pukuhn::~ 
' ..lL tlltwc~. rnuinak Henfrt 
'fili'IlLLIl. Fuscnllllr wm - 111lntJ: 

lieh - Bestzeiten. Es gibt eine Viel­
zahl von Organisatoren, die derar­
tige Seminare anbieten, Zumeist 
sind sie seihst Läufer, die aus ih· 
ren be.~n Jahren zwar schon her­
aus sind, das Laufen aber nieht 
hinter sich lassen können. Der 
Lauf-Arl.l 'Tnomas Wessinghage 
zum Bcispiel ist einer von ihnen, 
der ehemalige Langstreckenläufer 
Dieter Baumann ebenfaJls, und 
,ül t:h Herben Steffn}', frü.herer 
deu~~ :\hrIdton-Meister, ver­
,lient heute mit Laufseminaren sei­
Ildl Lt:hcu.sunlcriu1t.. 

rI "'CrdlCllt gant J:,'11t. wie es 
«MinL Gleich neullmal im Jahr 
blan a ein ,.lnrensiv-Laufsemi· 

nar" in Hintenarten im 
~d an. ÜberMm­

m: wutl im Hotel des 
d:cwl\ligen E:ctremläu­

fcrs und Kochs Char­
lj. Doll. Er sorgt da· 

i=.iI, dass die Läu­
fer in der Praxis 
gleich umset­
7.en, 	was sie in 
den Tneorie­
L."Ursen zum 
Thema 
"richtige Er­
nährung" 
lernen. 
Zum Früh­
stück gibt 
es des~"C· 
gen ein 
..Olympia­

Mü!ili", mit­
tags und 

:lberxk viel SOl· 
lat und Suppe, 

d:.trur wenig 
"",i~A---II I~C'........ 


- knushaarig, dünn, in weißen 
Sport:sodcen - vor seinen Power­
point·Pr:isentationen, spricht 
über Motivatiollsprobleme (,,!\-lcis· 
rens denkt man drei Wochen vor 
dem Marathon: Das wird nix"), 
über Ernwung ("Am Ende lan· 
det man immer bei Gemüsesaft") 
und ÜbeT das richtige Tempo heim 
Training (,,Lächcln statt he ­
cheln"). Er wird die M:.änner vier 
Tage lang als "Hirsche" und die 
Frauen als "Gazellen" bezeichnen; 
er wird den Männern raten, sich 
heim Marathonlauf die Brustwar­
zen lahzulclebcn. damit sie nicht 
dureh die Reibung des T-Shirts 7.U 

bluten beginnen; er wird ~te.ts wie­
derholen. wir sollten die Arme 
beim Laufen immer schön nach 
vorne schwingen und \'Or allem 
nicht zu schnell laufen - "locker 
schwia.en" huret das Stichwort. 
Zu jeder Frage Gilt Steffny eine 
passende Antwort ein. ~in WUn­
der: Alle Fragen, die sich zwn The­
m:l Laufen stellen lassen, hat er 
schon etliche Male gehört. 

Denn die Probleme, mit denen 
die Läufer zu ihm kommen, ähneln 
sieb. Der eine möchte \\il!8en, Vtie 
er mal einen Manthon durchlau­
len Icmn, ohne bei Kilometer 35 ein­
zubrechen. Der andere möchte die 
41,05 Kilometer lange Strecke end­
lich wlter HO Stunden laufen. Und 
die Dritte will auch mal einen l:1­
m·Mautholl laufen. Ihnen allen 
hört Steffny genau 1.U, er miS."it ihre 
KörperfCtt'Mltcile, lInaIysien ihre 
Laufstile und er-;tcllt auf ~nsc.h 
spe1jelle Trainingspläne. Erf"ahre­
neo l.iufun k:UUl er nichts wirk-
1;do,..I,.I'o:... ,_ ....hMl,ri_n....nnd-o ""'" 

http:schwia.en
http:schiit7.en


Gekaufte Sieger 
Viele Läufer fühlen sich nur noch als Staffage der Marathon-Show 

bühr (in New YorX sind 
es sogar 300 Euro) fillig. 
Und die Ausgabe am 19. Sep­
tember 2009 in der Hauptstadt 
ist mit 40 000 Teilnehmem schon 
wieder seit Mitte Mai ausverkauft. 
"Dic großen Mamthons boomen 
sehr stark", sagt Schindler. ('..e~ 
rade die E\'elltmerhnale wie 
Partyzonen entlang der Soe­
eke, Musikgruppen und 
der Einlauf in der Frank­
furter Festhalle seien bei 
allen Läuferbefragungen 
besonders gut angekommen. 
Ergo: Das Marnthonvolk schätze 
die Beschallung und die Enge im 
Uuferfeld. 

Dass dem Teilnehmer schon 
beim Abholen der Starrumerlagen 
neue Schuhe, bessere Funkrions.klei­
dung, Pulsmesser, Powerriegcl Wld 
die &lzugehörige Pauschalreise ins 
Trainingslagl!r für die nächste Sai­
son angeooten 'werden, gehön: 
,",,,,. 

Und wer die reine Lehre des 
Sports bevorzugt, dem könne ruer­
ruJandc auch geholfen werden, S:'Igt 
Maroo Dieh!. l;nd der muss es wis­
sen. Der deutsche Meister in der . .0\1­
tets.klasse 40 (Bestteit: 2:28,04 SnUl­
den) läuft im Jahr bis zu 14 l'vlara­
thons. Heilbronn, FÜ5sen, l\1ittel­
rhein, Bottwartal - dies seien auch 
alles sehr gut organisierte Ve.rarutal­
tungen, wo der Eventcharakter 
nicht so sehr im Vordergrund ste­
he. ,.Mir persönlich", sagt Diehl, 
"gefallen die mittelgroßen Rennen 

sowieso besser." 

lat Wld Suppe, 
dafür wenig 

Fleisch, als Ge­
tränk wird stets 

Apfelsa.ftschorie ge~ 
reicht. "Habt ihr 

auch. Soft Drinks?", 
fragt ein Teilncruner am 

dritten Se.m..inartag schüch­
tern. "Nein", sagt die Haus­

herrin, "das trinkt hier keiner." 
Stimmt! Denn nach den Vorträ­

gen, die Herbert Steffny immer 
dann halten wird, wenn man nicht 
gerade draußen beim Joggen ist, 
!nut sich ohnehin lllemand mehr, 
irgendetwas Ungesundes zu tun, 
zo essen oder nur als Wort in den 

zu nehmen. Steffny steht 

"Den Besenwagen immer im Genick" 

VON ALU WI$T"OFF 

FR.-\NKFURT. Zwanzig ,Mjnuten ma­
chen den Unterschied. üb der Sie­
ger die 4l,I95 Kilometer in l:OS oder 
in 2:25 Snmden bewältigt, fur Ja 
Schindler entscheidet sich d:lran ein 
ganzes Geschäftsmodell. Der Renn­
direktor des Frankfurt .Marathon 
weiß um die Bedeunmg \'On teuren 
Spitz.enläufern ak Zugmaschinen 
fur Sponsoren, Öffentlichkeit und 
Medien. "Wenn bei uns der hessi· 
sehe Meister in 2:25 Stunden als Ers­
ter ins Ziel kommt, können wir da­
mit den .<\nspruch von Stadt W'ld 
Sponsoren nicht erfiillen." Doch da­
mll ernten Schindler Wld andere 
Organisatoren von deutschen Groß­
stadt-Marathons ofnnals Kritik von 
....ielen LaufL..unden. Sie fühlen sich 
bei den großen Maramon-Events 
nur noch als Staffugc, um stim­
mungsvolle Bilder zu produzieren, 
um viele blliltc Sponsorenbotschaf­
ten in Szene zu setzen, \lm 

schlicht Teil der Show zu sein. 
Ein Blick in Intcrnctforen ver­

gert.eiten mit Strnhl.­rit, was die Breirensportler be- ............ 

sonders stört: die hohen 

und weiter steigenden Start­

gebühren in erster Linie. 

Es gehe nur noch 

Event 

""d Kom· ""lIIIIII.. 

men, . • 

heißt es da . 

häufig. Und: 

Warum zahlen wir mit WlStten hor­

renden Stangebühren dafür, dass 

da vorne ein paar schneUe, aber 

meist unbehnnte Afrikaner eine 

gute Zeit laufen? Vordergründig, so 

SchindIer, habe er für solche Kla­

gen sogar Verst.1ndnis. Aber mit tie­

ferer Kenntnis der Hintergrunde 


Stangebühr kostet in Fran1.:fun zwi­
schen 50 und 80 Euro je: nach Zeit­
punkt der Anmeldung. Pro Teilneh­
mer fallen für uns aber Kosten von 
knapp 100 Euro an", rechnet 
Schindler vor. Daher sei jeder Start­
platz im Grund durch Sponsoren­
gelder subvenriol1ien. Und warum 
spart man nicht an den hohen An­
tritts- Wld Siegprämien fiir die 
schneUen Manner Wld Frauen aus 
Afrika? Diese Frage bewegt vor al­
lem diejenigen, die sich abj"rczockt 
fühlen, wenn ein Marathonwochen­
ende mir :Familie in BerUn, Ham­
burg oder Frankfurt mit Kosten in 
Höhe einer kleinen Urlaubsreise zu 
Buche schlägt. Ohne internationale 
Topläutcr wenig Berichterstattung 
in den Medien (vor :lUem im Fern­
sehen) und dadurch weniger Ein­
künfte durch Sponsorengelder, lau­
tet die einfache AntwOrt der Veran­
stalter. Der München-Marathon 
zum Bei~lliel settt auf lokale Lauf­

-:.. Heroen, kauft prinzi­
- pielllreine guten Sie­

haft cin - und lei­
det Wlter starken 
Tei1nehmerrüdc­
gängell. 
Beim Berliner Ma­

rathon, dem Inbegriff 
der Massenveranstal­

tung in der deutschen 
Szene, sind bis zu 
95 Euro Scutge-

Auch Platz '3 935 macht stolz: Eine Novizin über ihren ersten Marathon 
Frau Scbättner, s;~ kamm heim 
Htmllrurg-MllTIltlHm. als LLtzte 
ins Zitl. Was bltMn SÜ gifiiblt: 
Stolz, Enttäuschung otkr viel­
leicht sogar Scham / 

Ich war einfach nur stolz. Es war 
ja mein erster Marathon. Ich hat­
te mir vorgenommen, vor mei­
Ilem 50. Geburtstag einen J..1ara­
thon zu laufen, und ich hatte wirk ­
lich hart trainiert. Es \v.lr mein 
Traum. So wie andere davon träu­
men, einen Bauernhof zu besitzen 
oder eine Finca in Spanien, so 
war es mein Thum, zu beweisen, 
dass ich einen Marathon laufen 
kann. 

Wie ist es, wenn num stiitufi.g dm 
.)kun.W4gtn" im NilCkm !piirt? 

Nicht schlinun. [eh habe mit 8:50 
bis 9:00 Minuten auf einen Ki.lo­
meter angefangen Wld bin diese 
Geschwindigkeit bis zum Ende 
durchgelaufen. Ich hatte immer 
den "Besenwagen" hinter nUr. 
Manchmal ecwas weiter hinten, 

dann aber ~ieder näher dran, weil 
viele Läufer runter mir abgesprun­
gen ~ind. Da denkt man: Oha, 
jetzt kommt der immer näher. Auf 
den letzten fünf, sechs Kilometern 
hatte ich ilm permanent im Ge­
nick. 

Es wuJen ja iluch EriPfnerunfIY­
fotos atifJer M1mttbo1Utredt~ ~­
schossen. A~ es SU, Mn bei lb­
~ Jer "Bumwagra" steu iJs 
Hi,.tergrundnwtiv dimt? 

Klar, damit muss ich leben. Es ging 
für mich aber immer nur darum. 
das Projekt .Marathon zu schaffen. 

Wi~ fing Jas Projekt iln / 
Angefangen hat alles mit 30 Minu­
ten walkeIL Jeden zweiten Tag 
habe ieb fUr Rücken, Bauch und 
Muskulatur alle möglichen Dehn­
übungen machen müssen. Ich hin 
später bei Eisglätte und Regen ge­
laufen. Einmal hat es zwei Stunden 
lang in Strömen geregnet, und ich 
habe zwei Stunden lang in mich 

hinein geweint und gedacht: 'Vom 
machst du das nur? 

Und? WJSst'n Sie j~tzI, wozu: Sie 
u gmtacht habm? 

Ja, es ist ein wunderbares Gefühl, 
das Ziel zu erreichen. 

MertlM Schöttner 
belegte Ende April 
beim Hamburg­
Marathon nach 
6:17:17 Stunden 
den 13 935. und 
letzten Platz. 

F,.,.,., r1e1rtzro 

Wie oft haben Sie Im das AUSftei­
gM ~Jachl? 

N icht ein Nla\. Mich interessiert 
nicht, was wn mich herum pas­
siert. Ich hatte nur immer die Uhr­
zeit im Kopf und habe immer wie­
der hochgerechnet, damit ich ja 
noch im Zeitlimit ins Ziel komme. 
Dass dieser alte Mann mich zum 

Lautsti.le und erstellt aut WUnsch 

spezielle Trainingspläne. Erfahre­
nen Läufern kann er nichts wirk­
lich Neues beibringen. Doch er 
kann. motivieren. Jedes La\ltpro­
blem ist w beheben. Wer schneller 
werden will, muss auch mal ein In­
tervalltraining einschieben. Wer 
nach zwanzig Kilometern regehna­
6ig n:rkrampft, benötigt Gymna.'i­
tik. Wer bei Regen nicht .....""Or die 
Tm will, soll ei.ne Regenjacke anzie­
hen. Es gibt nach diesem Laufsemi­
nar keinen Grund und erst recht 
keine Ausrede mehr, nicht zu trai­
nieren.. Und wenn "der Herben" 
schließlich noch das Video abspielt, 
das ihn bei der Europameister­
schaft 1986 in Stuttgart zeigt, wo er 
Dritter wurde, dann ",ird es endgül­
tig still im Seminarrnum. Man hört 
die Stimme des Kommentators 
und verfolgt, wie Sreffny auf den 
letzten Kilometern seinem Wider­
sacher davonläuft. Das ist dann die 
Vorlage für'den jeweils ganz persön­
lichen Hirn. 

Schluss noch überholt hat und Vor~ 
letzter wurde, war nariirlich schon 
etWaS bitter. Dabei 'o'""aI" der fUnf Ki­
lometer lang hinter mir gewesen, 
dle ganze Zeit. 

Und nebeTl dnn MuskelItoter gab 
es den lUspekt der Freunde wu! 
dazu KiJmplimente? 

Ja, genilu, die gab es. Meine Toch­
ter hatte mich schon auf der 
So-ecke angerufen und gefragt: 
"Mama, wo bleibst du denn, wo 
bist du denn;:" Ich antwortete: 
,.Bei Kilometer 32. ~ Da.raufhin sag­
te sie: "Er, Mama, mach mal zu, 
~i.r wollen heim." Die hat genervt! 

Wj·rJ der Marathon ein einlMli­
ges Erkbnis bleiben? 

Nein, ich mache weiter. Vielleicht 
laufe ich in Berlin. Aber ich muss 
mir dort zuerst die Z ielzeje lUl ­

schauen. Wenn ich nur sechs Srun~ 
den Zeit habe, brauche ich mich 
dort nicht anzumelden. 

Die Fragen sttllte 
Christian Görtzen. 

http:Lautsti.le

