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Einleitung

Schon wieder ein neues Laufbuch? Ist denn nicht schon
langst alles uber dieses Thema geschrieben worden? Gibt
es etwa neue, bahnbrechende Erkenntnisse diesbezuglich?

Eines gleich vorweg: Dies ist kein Buch von einem
Profisportler, gespickt mit Geschichten aus der Welt des
Spitzensports und umfangreichen Trainingsplanen, die fur
,Normalsterbliche” in den meisten Fallen sowieso nicht zu
bewaltigen sind.

Das Material hat sich uber einen langeren Zeitraum
angesammelt und war zunachst nur dazu gedacht, mir das
Laufen durch Wissen (und nicht Glauben) auf allen
moglichen Gebieten zu vereinfachen. Die Idee, ein Buch
uber das Laufen zu schreiben, ist uber die letzten Jahre
langsam gewachsen. Ausloser war vor allem, dass der
Wettkampf- und Leistungsgedanke die Freude an der
Bewegung immer mehr zu ersticken droht. Alles und jedes
muss genauestens gemessen und abgestimmt werden,
Platzierungen @ und neuen  Bestzeiten ist  alles
unterzuordnen. Auch Freizeitlaufer sind sehr oft von
diesem Leistungsdenken infiziert, dabei ist es doch
unerheblich, ob man bei einem x-beliebigen Stadtmarathon
den 5834. oder 6172. Platz belegt. Auf AulSenstehende
wirkt diese Art von Verbissenheit oft abschreckend und
alles andere als motivierend, selbst einmal die Laufschuhe
zu schnuren. Ansprechen mochte ich neben Laufern genau



die Personen, die sich nicht oder nur ungenugend
bewegen. Die zu viel Gewicht auf die Waage bringen, die
eigentlich keine Zeit zum Laufen haben, fur die Sport und
Bewegung mit schlechten Erfahrungen aus der Kindheit
Zzusammenhangen. Etwa den  Jungen, der im
Sportunterricht gehanselt wurde, weil er zu klein und dunn
war. Oder das Madchen, das ob seiner Leibesfillle gerade
mal so eine Runde um den Sportplatz geschafft hat. An all
diese Menschen, die Bewegung und vor allem das Laufen
meist mit Widerwillen, Zwang, Anstrengung, Schmerzen
und Scham in Verbindung bringen, wendet sich dieses
Buch. Es geht uberhaupt nicht darum, einen Marathon
nach dem anderen zu absolvieren und sich bis an die
Leistungsgrenze zu qualen, um immer zu den Besten zu
gehoren. Es geht darum, Bewegung wieder als etwas ganz
Naturliches anzusehen, Spals und Freude am Laufen zu
haben und einfach sein Bestes zu geben. Die oft
demutigenden Erlebnisse aus Kindheitsund Jugendtagen
abzulegen und selbst zu erfahren, dass Bewegung nicht nur
einigen wenigen Auserwahlten vorbehalten ist, sondern
sich jeder einigermalsen gesunde Mensch aufraffen kann.
Und es geht vor allem auch darum, unseren Kindern ein
positives Vorbild in puncto Bewegung zu sein und ihnen zu
zeigen, dass ein gesunder und leistungsfahiger Korper
mehr als ein Statussymbol ist.

Ich hatte weder die notige Zeit noch das Geld, um jeden
Aspekt des Laufens genauestens zu beleuchten und
niederzuschreiben. Auch konnte ich nicht um die halbe
Welt fliegen, um bekannte Spitzenlaufer, Wissenschaftler,
Sportpsychologen und Trainer zu befragen, oder um mit
den San in Namibia auf die Jagd zu gehen oder von den
Tarahumara in Mexiko in ihre Lauftechnik eingefuhrt zu
werden. So habe ich aus der (vermeintlichen) Not eine
Tugend gemacht wund nur auf jene Informationen



zuruckgegriffen, welche auch dem  GrofSteil der
Bevolkerung frei zuganglich sind: Bucher, das Internet und
personliche Erfahrungen. Trotz dieser Einschrankung habe
ich beim Schreiben und Recherchieren die Erfahrung
gemacht, dass sich heutzutage ein riesiger Wissensschatz
auf allen moglichen Gebieten angehauft hat. Wer will, kann
sich auch als Normalsterblicher mit durchaus brauchbaren
Daten und Fakten versorgen.

Viele werden sich jetzt fragen: Was kann der mir Neues
erzahlen, was ich nicht schon weil’? Welche Referenzen hat
er vorzuweisen? Von dem Typen habe ich ja uberhaupt
noch nie etwas gehort. Ich bin der kleine, schmachtige
Junge, dem niemand je zugetraut hatte, jemals freiwillig
auch nur ein paar Kilometer zu laufen, geschweige denn
einen Marathon oder Traillauf zu bewaltigen. Der ob seiner
durchaus vorhandenen sportlichen Ambitionen von seinem
Umfeld eher belachelt und demotiviert wurde, anstatt
unterstutzt und ermuntert zu werden oder Wege aufgezeigt
zu bekommen, die er selbst gehen kann. Der eine oder
andere hat vielleicht ahnliche Erfahrungen gemacht und
wird sich darin womoglich auch wiedererkennen.

Genau darum geht es mir. Hier schreibt nicht der
Uberlaufer, der beim Berlinmarathon auf den neuen
Weltrekord losgeht oder sich monatelang akribisch auf den
Badwater Ultramarathon vorbereitet, sondern der Typ von
nebenan, berufstatig, Familienvater, mit allen damit
verbundenen Verpflichtungen und dementsprechend wenig
Zeit fur ein minutengenau gesteuertes Trainingsprogramm.
Jemand, der Regenerationsphasen eigentlich nur aus den
schlauen Laufbuchern kennt, da nach der Laufeinheit
schon der nachste berufliche oder private Termin wartet.
Ich bin ein durchschnittlicher Laufer, mein
Kilometerschnitt ist durchschnittlich, mein
Trainingsaufwand ist durchschnittlich, meine



Marathonzeiten sind durchschnittlich. Wo mir allerdings
nur wenige das Wasser reichen konnen, ist meine
Motivation zum Laufen. Ich bewege mich einfach
unheimlich gerne, darin bin ich mindestens
intergalaktischer Vize-Meister.

AulSerdem bin ich jemand, dem die Aufrustung in einer
Sportart, die das Naturlichste darstellt, was der Mensch
machen kann, unglaublich auf die Nerven geht. Das immer
Hoher, Schneller, Weiter in Verbindung mit der immer
umfangreicher und teurer werdenden Ausrustung, den
neuesten Erkenntnissen aus der Ernahrungslehre mit den
daraus abgeleiteten - und sich oft widersprechenden -
Diatempfehlungen, das Feilen an Sekunden fur den
nachsten Lauf (egal ob Volkslauf, Marathon oder nur fur die

nachste Trainingseinheit), noch ausgeklugeltere
Trainingsplane und immer irrwitzigere
Laufveranstaltungen.

Ich mochte den Blick auf einen Aspekt des Laufens
lenken, der in unserer schnelllebigen Zeit westlicher
Pragung beinahe vollstandig verloren gegangen ist. Das
Laufen sollte wieder den Stellenwert bekommen, der ihm
zusteht. Eine unglaublich harmonische und effektive
Bewegung ohne modischen Schnickschnack, ohne
Trainingsplane, ohne peinlichst ausgetuftelte
Wettkampfernahrung und ohne Schuhe, die fur unsere
Fulse nur bedingt geeignet sind. Laufer sollten keine elitare
Gemeinschaft bilden, in die der Zutritt erst nach Vorlage
von Kilometerzeiten, Platzierungen und brandneuer
Ausrustung gewahrt wird, sondern ein Zusammenschluss
Gleichgesinnter, wo jeder willkommen ist, unabhangig von
Alter, Leistungsniveau und sozialem Status.

Laufen - vor allem der Langstreckenlauf - ist heute, wo
schon so vieles vermessen, kartografiert und gezahmt ist,
oder aber auch so teuer, dass der Normalburger davon



wirklich nur traumen kann, das klassische Abenteuer fur
Jedermann. Laufen reilst uns aus dem Alltagstrott, vertreibt
die Monotonie unserer geregelten Tage, lasst uns erhaben
und grofS denken und macht uns fur diese paar Stunden
zuverlassig zum Helden unserer eigenen, (ganz
personlichen (kleinen oder grolsen) Abenteuergeschichte.

Bei meinen Recherchen fur dieses Buch und den
Selbstversuchen hat sich eine Erkenntnis wie ein roter
Faden durchgezogen: Glauben Sie nichts, was
vermeintliche Fachleute, Verkaufer, Werbestrategen,
Ernahrungspapste, Laufgurus und selbst Profilaufer Thnen
erzahlen - besonders dann nicht, wenn Geld im Spiel ist.
Denken Sie selbst nach, machen Sie Ihre eigenen
Erfahrungen, vertrauen Sie wieder Ihrer eigenen
Urteilsfahigkeit. Kurz gesagt, ubernehmen Sie selbst
Verantwortung fur Ihr Tun.

Alles, was wir im Laufe unseres Lebens tun, hat
Auswirkungen. Und zwar nicht nur auf einen selbst. Wieviel
Sie laufen, beeinflusst Thren Korper und Geist - und
dadurch auch die Beziehungen zu anderen Menschen. Wo
Sie laufen und wie Sie dorthin kommen, was Sie essen und
trinken, was Sie anziehen, welche zusatzliche Ausrustung
Sie kaufen und verwenden - all das wirkt nicht nur auf Sie
ein, sondern durch ein komplexes Zusammenspiel vieler
Faktoren im Endeffekt auch auf andere Menschen und
schlussendlich auf das Okosystem Erde. Der
Langstreckenlauf ist zwar die klassische Sportart fur
Solisten und Eigenbrotler, jedoch existiert niemand in einer
Blase. Denn jedes Tun und Handeln hat Folgen, ist Anstol$
und Ausloser fur weitere Ereignisse.

Im vorliegenden Buch gibt es keine Trainingsplane, keine
Vorgaben fur Art und Dauer von Trainingseinheiten, keine
unbedingt einzuhaltenden Kilometerzeiten, generell keine
,Du-musst-mindestens-Vorgaben”“ und vor allem keine



strikten Regeln dafur, was einen ,richtigen Laufer”
ausmacht. Ich mochte Sie dahingehend motivieren, nichts
als gegeben hinzunehmen, selbst Fragen zu stellen und,
wenn meine Erkenntnisse und die daraus abgeleiteten
Empfehlungen fur Sie schlussig sind, diese anzuwenden.
Sollten Sie zu anderen Ergebnissen kommen, ist das auch
in Ordnung. Dieses Buch stellt in keiner Weise der Weisheit
letzten Schluss dar, sondern ist eine personliche
Bestandsaufnahme nach heutigem, mir zuganglichem
Wissensstand. Erfahrungsaustausch, Diskurs und
Weiterentwicklung sind durchaus erwunscht, denn zu leben
bedeutet standige Bewegung. Und diese Bewegung ist
nicht zwangslaufig eine Gerade. Naturlich ubernehme ich
die Verantwortung fur alles, was ich geschrieben habe. Alle
Angaben, Erlauterungen, Zitate, sowie die Bezuge auf die
von mir verwendeten Quellen und die daraus
resultierenden Schlussfolgerungen habe ich nach bestem
Wissen und Gewissen gemacht.

Wofur ich allerdings keine Haftung ubernehme, ist das,
was Sie ganz personlich aus den vorliegenden
Informationen machen. Dies liegt einzig und allein in Threr
Verantwortung.

Dies ist mein Anliegen: Werden Sie Ihr eigener Trainer,
Ernahrungsberater und Motivationscoach.

,Glaube wenig, hinterfrage alles, denke selbst!”
Albrecht Muller



Wie konnte es so weit
kommen?

Laufen bedeutet heute einen ungeheuren Aufwand. Von der
richtigen (sprich modisch korrekten) Bekleidung, der
Ernahrung, dem Trinken uber die Trainingsgestaltung und
Steuerung, die Analyse des FulRes und den richtigen Schuh,
Lauftests, bis hin zur Auswahl der Wettkampfe (die sollten
naturlich moglichst prestigetrachtig sein) fur die nachste
Laufsaison gleicht dieses selbst auferlegte Programm vieler
Laufer eher einem kraftezehrenden Gewaltakt als einer
sinnvollen und gesunden Freizeitbeschaftigung. Von
Freude und Spals ist oft keine Rede mehr.

Wie kann es sein, dass etwas so Naturliches und
Freudebringendes (beobachten Sie einmal Kinder beim
Spielen) wie das Laufen in etwas verwandelt wurde, das
Vermarktung, Steuerung und standig neue Trends
benotigt?

Ich bin - so wie die meisten gesunden Menschen
weltweit - ein leidenschaftlicher Laufer. Diese Liebe zum
Laufen haben wir von Kindesbeinen an, viele Spiele drehen
sich in der einen oder anderen Form ums Laufen. Kinder
dosieren ihre Krafte nicht, jedes Spiel wird mit voller
Energie angegangen. Eigentlich paradox: Im Kindesalter
versucht man standig uns einzubremsen und zum
Stillsitzen zu animieren, im Erwachsenenalter dagegen



werden wir dauernd dazu angehalten, schneller zu machen
und uns ofter aus unserem Sessel zu erheben.

Es ist nicht zu ubersehen, dass die meisten Menschen
zwar gerne laufen, jedoch nur bis zum Alter von ca. 10-12
Jahren. Dann beginnt etwas, was ich gerne als
Wohlstandsdegeneration bezeichne: der unweigerliche
korperliche Verfall ansonsten gesunder Kinder und
Jugendlicher, hervorgerufen durch mangelnde Bewegung
und ubermallige Ernahrung. Das Endergebnis sind die
heute um uns wandelnden Erwachsenen mit all den
bekannten Zivilisationskrankheiten. Und das Eintrittsalter
in diesen ,Bewegungsunfahigkeitsklub” wird immer weiter
nach unten gesenkt.

In der Siedlung, in der ich als Kind mit meinen Eltern
wohnte, war es eines meiner Lieblingsspiele, zahlreiche
Runden um einen Komplex von drei Mietshausern zu
laufen. Es gab Start und Ziel, andere Laufer, Betreuer auf
Fahrradern und die, die mal nicht zum Laufen motiviert
waren, Ubernahmen die Rolle der Zuschauer. Fur jeden gab
es eine Aufgabe. Alleine fur die Planung konnten Stunden
vergehen. Was mich abgesehen von der Einfachheit der
damaligen Freizeitbeschaftigungen im Pra-Handy- und
Computerspielzeitalter im Ruckblick am meisten fasziniert,
ist die Tatsache, dass Kinder einfach aus Spals ein Rennen
veranstalten. Und das nicht nur einmal. Die Distanzen, die
wir damals freiwillig zurucklegten, waren auch nach
heutigen Malstaben durchaus beachtlich. Ein Turnlehrer
musste sich heute wohl so einige Kommentare besorgter
Eltern anhoren, wenn er die ihm anvertrauten Sprosslinge
solche Distanzen (einige Kilometer) laufen lassen wurde.
Wir liefen damals des Ofteren aus einer Laune heraus auch
schon mal direkt nach dem Mittagessen 20, 25 oder 30
Runden um diese drei Hauserblocke. Ich habe die Strecke



im Zuge der Recherche fur dieses Buch vermessen und das
Ergebnis kann sich durchaus sehen lassen:

20 Runden zu je ca. 410 m ergeben eine Strecke von
etwa 8 km, 30 Runden eine Strecke von ca. 12 km.

Und das von Kindern. Einfach so. An einem Nachmittag.
Es war dann aber nicht so, dass wir anschlielsend
darniederlagen und unsere Wunden leckten. Es gab noch
so viele andere Spiele, die an so einem Nachmittag gespielt
werden wollten: Abfangen, FulSball, Verstecken, Volkerball,

bis zum Sonnenuntergang. Und das war nur ein
Nachmittag in der Woche. Wenn man im Vergleich dazu die
heutige Freizeitgestaltung vieler Kinder sieht, konnte man
heulen. Die viel propagierte tagliche Turnstunde in den
Schulen (von der wir meilenweit entfernt sind) erscheint
einem da wie blanker Hohn.

Heute erscheint der Aufwand fur eine Laufeinheit aus
der Erwachsenenperspektive sehr viel hoher. Nach oder
vor einem anstrengenden Arbeitstag mochte man
eigentlich die Beine lieber hochlagern als diese zu
bewegen. Ausziehen, anziehen, aufwarmen, der Lauf selbst,
dehnen, ausziehen, duschen, wieder anziehen, ausreichend
trinken, gesundes Essen. Lohnt sich der ganze Aufwand
uberhaupt? Die Zweifel verstarken sich noch, wenn man
vollig verschwitzt und ausgepumpt am milde lachelnden
Nachbarn vorbeilauft, der mit einem kuhlen Bier auf seiner
Terrasse sitzt. Nichts ist geblieben von der kindlichen
Spontanitat und der Begeisterung fur die Bewegung. Wenn
sich dann die ersten Wehwehchen und typischen
Lauferverletzungen einstellen, wandern die knallbunten
Laufschuhe meist fur sehr lange Zeit in das unterste Fach
des Schuhschranks. Wieso konnten wir die kindliche
Freude am Laufen nicht konservieren und mit ins
Erwachsenenleben retten?



Liegt es vielleicht daran, dass das Laufen eine kindliche
Eigenheit ist? Eine spielerische Tatigkeit und somit eine
vorubergehende Erscheinung? Oder daran, dass wir
Menschen einfach nicht zum Laufen geboren sind - dies
also nur eine weitere geschickte Marketingaktion der
Sportartikelindustrie ist, um uns fur gutes Geld Bekleidung,
Schuhe und allen sonstigen Schnickschnack zu verkaufen,
den wir gar nicht benotigen? Angesichts der grofSen Palette
an laufertypischen Verletzungen keine unberechtigte
Frage.

Ich mochte Ihnen zeigen, dass wir Menschen die
geborenen Laufer sind. Dass uns das Laufen im Blut liegt,
ja unser Uberleben als Spezies erst ermoglicht hat. Viele
mogen jetzt unglaubig den Kopf schutteln, aber es lohnt
sich, naher hinzusehen. Ich mochte Sie auf eine Reise
mitnehmen von den Anfangen des modernen Menschen in
den afrikanischen Savannen uber die Fehlentwicklungen
dieser wunderbaren Bewegungsart (die offiziell eine
Sportart ist, sogar eine olympische) in den letzten Jahren
und Jahrzehnten bis zu dem Punkt, an dem wir heute
stehen, und wo wir durch die Ruckbesinnung auf unsere
naturlichen Anlagen und - weitaus wichtiger - die
Anderung unserer Einstellung zum Laufen hoffentlich
wieder dahin gelangen konnen, wo wir einmal waren:
einfach zu laufen wie ein Kind! Voller Freude und
Begeisterung - ohne Einschrankung durch Trainingsplane,
Pulsfrequenz und unbedingt Zu erreichende
Kilometerzeiten.

Viele Jahre lang habe ich mit der zunehmenden
Industrialisierung des Laufens gehadert, diese ist fur mich
fast ein Sakrileg. Fur mich steht das Laufen an und fur sich
im Mittelpunkt, nicht das Getose drumherum.

Aullerdem interessierte mich schon immer folgende
Frage: Wie ticken Laufer, die nicht nach Medaillen und



Bestzeiten gieren, sondern das Laufen um seiner selbst
willen Dbetreiben - und trotzdem Hochstleistungen
vollbringen? Warum tun sich Menschen wie eine
alleinerziehende Mutter, der graumelierte Pensionist oder
der uberarbeitete Familienvater die fur Aullenstehende wie
eine Tortur wirkende Herausforderung eines Marathons
oder Traillaufes an? Was treibt Menschen an, dies freiwillig
zu tun, obwohl sie es ,nicht notig hatten”, die dafur
eigentlich keine Zeit haben, und deren Namen nie in einem
Buch, einem Fernsehbericht oder einer Bestenliste
aufscheinen werden? Was ist es, das diese Menschen zum
Laufen animiert?

Ein weiterer Punkt erregte meine Aufmerksamkeit: die
immer grofSere und unuberschaubare Anzahl von
Laufschuhen, die jedes Jahr ein noch besseres
Laufverhalten versprechen, zur Vermeidung typischer
Laufverletzungen beitragen sollen, und, und, und.
Irgendwie wollte mir das nicht einleuchten. Unter allen
Laufern im Tierreich ist der Mensch die einzige Spezies,
die zum Laufen spezielles Schuhwerk, kunstliche Sohlen,
benotigt. Wieso eigentlich? Abgesehen vom nicht zu
leugnenden Schutzaspekt fur unsere
wohlstandsverweichlichten Fulle: Was spricht dafur,
wahrend des Laufens spezielle Schuhe zu tragen? Was sind
die Vor- und Nachteile?

Und zu guter Letzt: Warum ist das Laufen bei einem
GrolSteil der Bevolkerung so unbeliebt? Selbst unter
Laufern ist die Anzahl derer, die das Laufen als
notwendiges Ubel sehen (,Ich muss etwas fir meine
Kondition tun, ich will abnehmen, mein Arzt hat mir das
empfohlen, einmal im Leben musst du einen Marathon
laufen!”) groller als die Gruppe derer, die das Laufen aus
reiner Freude betreiben. Das die unter diesen Grunden
abgespulten Kilometer oft kein Vergnugen sind, leuchtet



wohl jedem ein, und die Lauferkarriere ist nach Erreichen
des angepeilten Zieles meist auch schnell wieder vorbei.
Oder auch schon vorher.

Diese Fragen waren fur mich der Ausgangspunkt auf
einer teilweise uberraschenden, manchmal
erschreckenden, oft erhellenden, hin und wieder auch
amusanten, jedoch immer interessanten Erkundungstour zu
den (im wahrsten Sinne) Beweggrunden menschlicher
Laufleistungen.



Die Anfange des Laufens

,Beweqgung ist die Ursache jeden Lebens.”
Leonardo da Vinci

Betrachtet man den Menschen im Vergleich zu Laufern im
Tierreich, fallt eines sofort auf: Mit wenigen tierischen
Laufern kann der Mensch bezuglich Tempo mithalten. Die
schnellsten Menschen erreichen im Sprint gerade mal 44
km/h, ein Pferd kommt auf fast 70 km/h, Geparden liegen
mit ca. 110 km/h unangefochten an der Spitze der
Lauferpyramide. Usain Bolt erreichte bei seinem
Weltrekordlauf im Jahr 2009 eine Hochstgeschwindigkeit
von 44,72 km/h, die 100 m konnte er so in 9,58 Sekunden
absolvieren.! Jedoch konnte selbst ein gewohnlicher
Feldhase Herrn Bolt dabei ganz locker abhangen. Zudem
wurde sein 100-m-Weltrekord inzwischen mindestens schon
einmal unterboten, denn die US-Amerikanerin Sarah G.
Pard lief im Jahr 2012 bei einem Trainingslauf eine
inoffizielle 100-m-Fabelzeit von sage und schreibe 5,95
Sekunden.? Anzumerken ware allerdings, dass Sarah ein
Gepardenweibchen ist und im Zoo von Cincinnati lebt. Bei
tierischen Rekorden wie diesem muss man immer
Folgendes bedenken: Man weilS nicht, ob das
Gepardenweibchen alles gegeben hat oder fur ihre
Verhaltnisse doch eher moderat gelaufen ist.



Bei einem Wettlauf wurde der Mensch wohl
abgeschlagen an letzter Stelle ins Ziel laufen. So oder
ahnlich wird argumentiert, wenn man den Menschen als
geborenen Laufer ins Spiel bringt. Doch alleine die
Fragestellung ist irrefuhrend. Welche Distanz soll denn
gelaufen werden? Uber kurze Strecken hat der Mensch
meist keine Chance gegen seine tierischen Mitstreiter.

Die Domane des Menschen ist der Langstreckenlauf,
dafur sind wir geschaffen. Wir Menschen konnen selbst
dann noch laufen, wenn fast kein Tier mehr dazu imstande
ist. Denn nur wir Menschen durfen zwei geniale Lauf-
Geheimwaffen unser Eigen nennen: Erstens konnen
Menschen effektiv am ganzen Korper schwitzen (im
Gegensatz zu Saugetieren mit Fell uberhitzen wir nicht so
leicht) und zweitens ist der menschliche Einsatzwille
ohnegleichen. Menschen treiben ihren Korper auch dann
noch weiter, wenn dieser schon mit jeder Faser dagegen
rebelliert. Mit wenigen Ausnahmen (etwa Wolfe oder
Schlittenhunde) lauft kein Tier solch ,verruckte” Distanzen
wie der Mensch. So gibt es in Werner Herzogs Film Happy
People - der auch aus anderen Grunden sehenswert ist -
eine Szene, in der ein Hund an einem einzigen Tag ca. 150
km neben seinem Besitzer auf einem Schneemobil her
durch die verschneite Winterlandschaft Sibiriens lauft.
Diese Art von ,Verrucktheit” ist wohl ansteckend.

Im alten Agypten schickten die Pharaonen
Landvermesser aus, die das Herrschaftsgebiet am Nil
dadurch vermalien, indem sie es durchliefen.? Im Inkareich
versorgten Botenlaufer die oft weit auseinanderliegenden
Stadte mit Informationen. Vor der Erfindung des Autos war
Gehen und Laufen in allen Teilen der Erde vollig normal.
Selbst als Pferd und Wagen genutzt wurden, bewegten sich
die meisten Menschen immer noch zu Fuls fort. Die
Menschen gingen zur Arbeit aufs Feld oder in den Wald,



wanderten in die grolSeren Dorfer und Stadte, um Waren zu
kaufen und zu verkaufen. Man besuchte Verwandte, ging in
die Kirche oder begab sich - per pedes - auf Pilgerreise.

Fruhe Reisende und Naturforscher berichteten von
Eingeborenen in der Kalahari, die grofSe Antilopen bis zur
volligen Erschopfung jagten, von den Aborigines in
Australien, die oft wochen- oder monatelang im Outback
unterwegs waren, oder von Laufern der Hopi, die in
Arizona schier unglaubliche Distanzen (von ihrem
Siedlungsgebiet im Nordosten Arizonas an den Pazifischen
Ozean; das sind mehrere hundert Kilometer - one way)
unter sengender Sonne zurucklegten. Waren das einfach
fantastische Erzahlungen von Ethno-Romantikern oder kuhl
kalkulierte Ubertreibungen, um Werbung in eigener Sache
zu machen, indem man eine tolle Geschichte zum Besten
gab? Oder steckt in diesen Erzahlungen doch ein wenig
mehr als ein Kornchen Wahrheit?

Leider ist es uns heute nicht mehr moglich,
funktionierende Stammeskulturen von Naturvolkern zu
beobachten, um von ihnen zu lernen. Denn der Kontakt mit
modernen Gesellschaften war bis dato fur alle Naturvolker
eine Katastrophe. Im Namen von Entwicklung und
Fortschritt erleiden indigene Volker (Das lateinische Wort
y,indigenus” bedeutet ,eingeboren” oder ,einheimisch”.)
Unterdruckung und Gewalt in allen nur erdenklichen
Formen sowie Vertreibung von ihrem Land. Nicht nur in
der Vergangenheit - auch heute ist das noch so. Das mogen
viele Zeitgenossen nicht glauben, leben wir doch in solch
aufgeklarten, zivilisierten Zeiten. Die sogenannten
Buschleute oder San sind jenes indigene Volk, das mich seit
Kindertagen fasziniert. Bevor ich die Geschichte dieses
aulSergewohnlichen Volkes ein wenig naher betrachten will
und aulSerdem ihren besonderen Zugang zum Laufen
vorstelle, lasse ich einen ihrer Vertreter zu Wort kommen.



In seinen eigenen Worten schildert er das heutige
,moderne” Leben der San:

Was fur eine Art von Entwicklung ist das, wenn die
Menschen ein kurzeres Leben als zuvor haben? Sie infizieren
sich mit HIV/AIDS. Unsere Kinder werden in der Schule
geschlagen und wollen nicht mehr hingehen. Manche
werden zu Prostituierten. Sie durfen nicht jagen. Sie prugeln
sich, weil ihnen langweilig ist, und sie betrinken sich. Sie
fangen an, Selbstmord zu begehen. Wir haben das noch nie

zuvor gesehen. Ist das Entwicklung?

Roy Sesana, San, Botswana®

Im Suden Afrikas leben heute noch die Nachfahren jener
Ureinwohner, die bei uns landlaufig als ,Buschmanner”
bekannt sind. Der heute gebrauchliche Oberbegriff fur
diese ethnischen Gruppen lautet San. Doch auch diese
Bezeichnungen wurden von den ehemaligen Kolonialherren
erfunden. Sie selbst nennen sich Kua, abgeleitet von ihrer
,Klicksprache”, dem Kek.® Zur besseren Lesbarkeit
verwende ich hier allerdings die gelaufigen Begriffe San
und Buschmanner/Buschleute, da diese (zumindest in
Europa) keine abwertenden Begriffe mehr sind.

Die San sind das Ergebnis einer jahrtausendealten
Anpassung an ihre Umwelt, das perfekte Beispiel fur ein
Leben mit der Natur. Dieses Volk gilt als Ursprung unseres
genetischen Stammbaums und gibt uns einen Einblick in
das Leben der Menschheit vor ca. 20.000 Jahren. Auf den
ersten Blick erscheinen diese Menschen zart und
zerbrechlich, doch der Schein trugt uns wohlgenahrte
moderne Zivilisationsmenschen. Diese schlanken,
feingliedrigen Menschen mit den freundlichen und
aufgeweckten Gesichtern gehor(t)en zum zahesten und



ausdauerndsten Menschentypus, den die Evolution wohl je
hervorgebracht hat. Die modernen Sinnbilder fur Ausdauer,

Kraft und Geschicklichkeit, unsere Sportstars,
hochdekorierten Elitesoldaten diverser Spezialeinheiten
oder knallharte Survivalspezialisten, die sich
medienwirksam filmen lassen, wie sie

,mutterseelenalleine”“ die entlegensten Ecken unseres
Planeten durchstreifen, keiner konnte es in ihrem
angestammten Lebensraum mit den kleinen, flinken
Menschen aus dem Suden Afrikas aufnehmen. Es existiert
eine ganze Reihe unwirtlicher Orte auf unserem
Heimatplaneten Erde. Wurde es eine Rangliste
diesbezuglich geben, die Kalahari (das Verbreitungsgebiet
der San) wurde wohl einen Spitzenplatz darauf einnehmen.
Hier herrschen Temperaturen, die tagsuber auf bis zu 45°
Celsius steigen und nachts bis unter den Gefrierpunkt
fallen konnen.® Die Kalahari ist eine Halbwiste mit 8-10-
monatigen Trockenperioden im Jahr. Wasserstellen sind
selten, die Moglichkeiten fur landwirtschaftliche Nutzung
gelinde gesagt stark eingeschrankt, dafur gibt es jede
Menge Raubtiere und Giftschlangen.” Und dennoch leben
die San hier seit Urzeiten. Glucklich und zufrieden, wie es
scheint, obwohl das Leben sicher hart wund
entbehrungsreich ist.

Die San sind sogenannte Wildbeuter, sie leben vom
Sammeln und Jagen - dies ist zugleich die alteste
Wirtschaftsform des Menschen. Seit der neolithischen
Revolution schrumpft der Anteil der Jager und Sammler
kontinuierlich. Waren es um 1500 n. Chr. ca. noch ein
Prozent der Weltbevolkerung, so sind es heute gerade noch
0,001 % - Tendenz fallend.® Wildbeuterpopulationen
kommen nur noch in sogenannten Extremregionen unseres
Planeten (wie den polaren Eiswusten, den Durregebieten
Inneraustraliens, den Regenwaldern  Afrikas und



Sudamerikas und eben der Kalahari im Suden Afrikas) vor,
entweder lebten sie ursprunglich dort oder sie wurden
dorthin verdrangt. Aber selbst in diesen entlegenen
Gebieten ist ihr Uberleben bedroht. Die Abholzung der
Walder, der Abbau von Bodenschatzen oder auch die mit
extremem = Aufwand  betriebene  landwirtschaftliche
Nutzung, wie z. B. extensive Weidewirtschaft in der
Kalahari, bringen diese letzten Jager- und Sammlerkulturen
immer mehr in Bedrangnis. Die langste Zeit ihres
Bestehens lebten die San in der Halbwusten- und
Savannenregion unabhangig und mit nur gelegentlichen
Kontakten zu anderen Ethnien (wie etwa bodenbauenden
und viehzuchtenden Bantugruppen und Europaern). Dies
anderte  sich  allerdings mit der europaischen
Kolonialisierung vor ca. 150 Jahren. Die Bodenbauern
verdrangten diese Wildbeuterkultur mehr und mehr, bis hin
zur fast vollstandigen Ausloschung.

Wie schon eingangs erwahnt, uberleben die wenigsten
indigenen Kulturen den Kontakt mit unserer modernen
Lebensweise. Es besteht nur die Moglichkeit zwischen
Ausloschung oder vollstandiger Anpassung. Die San haben
ersteren Weg gewahlt - bzw. lielS man ihnen keine andere
Wahl. Eine Kultur, die der unseren so diametral
gegenubersteht, wollte man wohl nicht weiter gewahren
lassen. Die San setzten in ihrer Entwicklungsgeschichte auf
viele oft hoch spezialisierte Fertigkeiten und Kenntnisse
und sehr wenig auf Technik. Dennoch scheint das Leben
dieser ,primitiven” Wildbeuterkultur weniger muhselig und
zeitaufwendig als unsere moderne Vierzigstundenwochen-
Zivilisation zu sein. So reichen durchschnittlich vier
Stunden taglich fur die Arbeit der Frauen und etwa drei
Stunden fur die der Manner. Aber was machen die San mit
all der ubrigen Zeit?



Genau das, was uns Lebensberater, Psychologen,
Lifestylemagazine und Therapeuten aller Couleur immer
raten: Gesprache fuhren, Freunde treffen, Zeit mit den
eigenen Kindern verbringen, singen, ausgiebig schlafen.
Solche Wilde aber auch ...

Bekannt sind die San heute nicht zuletzt wegen ihrer
beeindruckenden Laufleistungen, die sie bei ihren
Hetzjagden immer wieder unter Beweis stellten. Sogar die
Regierung Botswanas wollte sich dieses Talent vor etlichen
Jahren zunutze machen. Der Plan war, die Buschmanner als
olympische Teilnehmer fur Botswana bei Laufbewerben
antreten zu lassen. Doch wie so oft standen sich die
Interessen unserer modernen Welt und die Lebensweise
der San im Wege. Die Erfolge im Training blieben trotz der
enormen Ausdauerfahigkeiten der San ... sagen wir mal ...
uberschaubar. Die San wollten nicht einsehen, warum sie
immer nur geradeaus laufen sollten. Beim Lauf entlang
einer Bahnstrecke bogen sie etwa immer wieder von dieser
ab und liefen in die Wuste hinaus. Auch liefen sie keinen
Marathon zu Ende. Sie blieben meist wenige Kilometer vor
Ende einfach stehen - aber nicht, weil sie erschopft
gewesen waren. Nein, sie konnten einfach keinen Sinn
darin erkennen zu laufen, ohne ein Beutetier zu verfolgen.®
Dies ist ein weiterer grundlegender Unterschied zwischen
unserer Gesellschaft und der Welt der San. Wahrend die
einen auf der Jagd nach Geld, Macht und Anerkennung
sind, jagen die anderen, um sich selbst und ihre Familien
zu ernahren. Selbst die moderne Sportbekleidung war fur
diese Menschen ein Grauel, vor allem die modernen
Laufschuhe verursachten den leichtfulSigen BarfulSlaufern
Schmerzen.®

All diesen Versuchen der Vereinnahmung ist eines
gemein: Sie hatten fur die San meist keine Verbesserung
ihrer Lebenssituation zur Folge. Das Uberleben der



Buschleute heutzutage scheint nur mit sogenanntem
sanften Tourismus moglich, andere Moglichkeiten scheinen
aktuell nicht realisierbar (oder erwunscht) zu sein. Die San
machen sich zwar gut auf Hochglanzprospekten fur
Touristen, doch in Wirklichkeit hat kein Staat im sudlichen
Afrika ein Interesse daran, dass steinzeitliche Jager und
Sammler ohne Kontrolle frei durch ihre Lande streifen.
Allerdings besteht hier die nicht unberechtigte
Befurchtung, dass man ein ,Buschmann-Disneyland”
schafft, welches wieder nur auf die Bedurfnisse der
zahlenden Touristen abgestimmt ist. Ob und wie man
dieses Problem 1losen kann/will, wird sich (diesmal
hoffentlich zum Vorteil der San) zeigen.

Fur die San war die Jagd nicht nur die
Hauptnahrungsquelle, sondern auch ein Ritual, welches tief
in ihrer Kultur verankert ist. Diese Hetzjagden, die den
Mannern vorbehalten sind, nennen die San auch The Great
Dance. Im gleichnamigen Dokumentarfilm begleiten die
Anthropologen Craig und Damon Foster eine Gruppe von
San durch die Kalahari. In beeindruckenden Aufnahmen,
die aus einer anderen Zeit zu stammen scheinen, kann man
diese Menschen in ihrem naturlichen Umfeld beobachten.
Vor allem die Aufnahmen des Fahrtenlesens und der
Ausdauerjagd sind grandiose Zeugnisse menschlicher
Anpassungs- und Uberlebensfahigkeiten.

Der Anthropologe Louis Liebenberg geht sogar so weit
zu sagen, dass unsere Fahigkeit zum Langstreckenlauf es
unserem Gehirn erst ermoglichte, sich so zu entwickeln,
wie es heute beschaffen ist. Das Spurenlesen auf der Erde
ist an und fur sich schon eine sehr beeindruckende
Fahigkeit. (Versuchen Sie doch einmal in unseren
heimischen Waldern der Spur eines x-beliebigen Tieres so
lange zu folgen, bis Sie es erblicken.) Doch die
nachsthohere Stufe ist das Spurenlesen ohne Spuren.



Liebenberg nennt das ,spekulatives Jagen”. Dabei versetzt
sich der Jager in das Beutetier hinein, versucht somit,
dessen zukunftiges Handeln vorwegzunehmen und kommt
damit zum Jagderfolg.

Vorausdenken, nicht in der Gegenwart verharren,
abstraktes Denken, Visualisieren, Empathie - alles
Fahigkeiten, die wir heute als grundlegend voraussetzen.
Das Spurenlesen war sozusagen die erste Wissenschaft des
Menschen. Der Dreh- und Angelpunkt all dessen war die
spekulative Jagd, das Hetzen der Beute bis zur totalen
Erschopfung, das Laufen. Warum Liebenberg das so genau
weils? Er hatte das Privileg, von einigen der letzten noch
traditionell lebenden San lernen zu konnen bzw. zu durfen.
Liebenbergs zahlreiche Aufenthalte mit den San in der
Kalahari machten ihn zu einem Experten im Fahrtenlesen,
er lernte dort quasi von der Pieke auf das Uberleben in der
freien Natur.

Die erste Ausdauerjagd, an der Liebenberg teilnahm,
versetzte ihn zunachst in unglaubiges Erstaunen. Er kannte
mittlerweile die Jagd mit Pfeil und Bogen, bei der sich die
San an ihre Beute heranschlichen und aus kurzer Distanz
einen meist vergifteten Pfeil abschossen. Dass die San in
der sengenden Hitze beim Anblick einiger Kudu-Antilopen
plotzlich zu laufen begannen, erschien ihm vollig abwegig.
Doch die San belehrten ihn eines Besseren. Uber Stunden
verfolgten sie die Herde, trieben sie in die Sonne zuruck,
wenn sie sich im Schatten abkuhlen wollten, und lieRen den
Tieren keine Verschnaufpause. Die San isolierten
schliefSlich ein Tier aus der Herde und hetzten es solange
weiter, bis es schlielSlich kurz vor dem Kollabieren war und
nicht mehr weiterlaufen konnte. Derart erschopft konnten
die San das Tier aus kurzester Distanz relativ gefahrlos

erlegen.”



Warum entwickelte der Mensch die Fahigkeit zum
Langstreckenlauf? Was war der Vorteil gegenuber anderen
moglichen Entwicklungen, z. B. hin zu grolseren Muskeln
(= mehr Kraft)? Im Vergleich zu uns Mitteleuropaern sind
die San klein, beinahe zart. Dennoch vermogen sie eine
grofSe Antilope bis zur Erschopfung zu jagen. Und eine
ausgewachsene Grofse Kudu-Antilope kann immerhin uber
300 kg wiegen.

Was alle Lebewesen in freier Wildbahn praktizieren ist
das Energiesparen. Das bedeutet auch, fur die
Nahrungsbeschaffung so effizient wie moglich vorzugehen.
Die Ausdauerjagd war offensichtlich eine Methode, die
anderen Arten der Nahrungsbeschaffung (etwa der Jagd
mit Pfeil und Bogen) mindestens ebenburtig, wenn nicht
uberlegen war. Durchschnittlich dauerte es drei bis funf
Stunden, bis ein Beutetier uberhitzte und zusammenbrach.
Der im Vergleich zu anderen Saugetieren etwas
eigenwillige Korperbau pradestiniert den Menschen zum
Laufen. Der aufrechte Gang reduziert die
Sonneneinstrahlung auf den Korper. Statt eines Fells hat er
viele Schweilldrusen am ganzen Korper, um ihn effektiv zu
kuhlen. Genetische Anpassungen zur Optimierung des
Energiestoffwechsels sowie starker durchblutete
Beinmuskeln taten ihr Ubriges.19 Selbst der Nachteil, dass
der Kopf beim aufrechten Gang standig der Sonne
ausgesetzt ist, wird durch das dichte Kopfhaar abgemildert.
Der Langstreckenlauf war offensichtlich eine der
Moglichkeiten fur den fruhen Menschen, mit moglichst
wenig Energieaufwand zum gewunschten Ergebnis
(Nahrung, Wasser, Flucht, Zurucklegen grolder
Entfernungen) zu kommen. Kaum zu glauben, wenn man
heutzutage die erschopften Gesichter der meisten
Menschen nach langerer korperlicher Betatigung
betrachtet.



Wir begehen hier naturlich einen Fehler und gehen von
unserer jetzigen Situation aus, in der wir die meiste Zeit
sitzen (sei es im Buro, zuhause oder in einem Restaurant,
Kino, Theater, etc.) und langere Strecken prinzipiell mit
dem Auto zurucklegen. Der Alltag unserer Vorfahren
unterschied sich davon grundsatzlich, Bewegung und
korperliche Arbeit gehorten zum Alltag. Kilometerlange
Marsche und Laufe waren an der Tagesordnung, um sich
ausreichend mit Nahrung und Wasser zu versorgen, vor
Feinden zu fliehen oder Kontakt zwischen einzelnen
Sippen/Stammen zu halten. Das Laufen/Gehen/Wandern
war damals so alltaglich wie unsere heutige Fahrt zum
Supermarkt oder ins Buro.



Der richtige Laufstil

Betrachtet man die San in ihrem naturlichen Umfeld, so
sieht man die Vorfahren des modernen Menschen vor sich.
Drahtige kleine Gestalten, die jederzeit zu einem
Marathonlauf starten konnten, wenn die Situation es
erforderte. = Ohne  spezielle Laufbekleidung, ohne
Trinkrucksack und ohne spezielle Laufschuhe (die teilweise
verwendeten Leder- oder Bastsandalen wurde Kkein
moderner Laufer auch nur in Erwagung ziehen). Damals
gab es auch noch keine asphaltierten oder geschotterten
Stralsen. Die wenigen Wege (oder eher Trampelpfade), die
es gab, wurden von keiner Strallenmeisterei sauber
gehalten. Der Untergrund, auf dem unsere Vorfahren
liefen, war nach heutiger Lauferphilosophie ein Alptraum.
Standig wechselndes Gelande, Steine, Aste, hohes Gras,
Sand, etc. - neue Bestzeiten waren so schwer zu
verwirklichen. Doch unsere Vorfahren mussten ohnehin mit
diesen Gegebenheiten zurechtkommen. War da die
wechselnde Beschaffenheit des Untergrundes wirklich ein
Nachteil? Stimulierte dies nicht eher die verschiedensten
Muskelgruppen in den Beinen, starkte zusatzlich Sehnen
und Bander und war somit ein wirksamer Schutz gegen
Verletzungen und einseitige Uberbelastungen? Wirksamer
als moderne Laufschuhe es je konnten?

Aus diesem Grund raten viele Trainer Athleten aller
Sportarten zu Abwechslung im Training, um sie moglichst



