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Wenn du laufen willst, lauf eine Meile. Wenn du ein neues
Leben kennenlernen willst, dann lauf Marathon.“

Emil Zatopek

~Everything you can imagine is real”

Pablo Picasso

»,Go hard or go home”

Marion Fladda



Die Autorin

Marion Fladda ist erfahrene Marathon- und
Ultramarthonlauferin. Neben ihrer Leidenschaft, dem
Laufen, ist sie als Ernahrungsberaterin und Personal
Trainerin tatig. Sie halt Vortrage und Workshops, um dem
Menschen eine artgerechte Ernahrung und Lebensweise als
moderner Homo Sapiens naher zu bringen.



Das Buch

"Marathon Thru Hiker -Das Trainingstagebuch" schildert die
Vorbereitung einer Lauferin auf ihrem Weg zum Marathon. In
Tagebuchform nimmt die Lauferin und Autorin ihren Leser
mit durch die Hohen und Tiefen des Trainings. Neben
humorvollen Erlebnissen aus Sport und Alltag werden auch
fachliche Informationen und tiefgrindige Fragen unseres
Lebens aufgegriffen.



Und ich bringe Milch

Mein Leben begann in einem beschaulichen, ziemlich
unspektakularen Dorfchen irgendwo im Rheinland. Man
konnte nicht sagen, dass ich als Kind das klassische Abbild
von rheinischer Frohnatur war. Vielmehr habe ich mich den
grofSten Teil meiner Existenz eher bedeckt gehalten und das
auch im wahrsten Sinne des Wortes. Nicht selten haben
mich die anderen Kinder im Sandkasten eingebuddelt. Da
ich nie viel gesagt habe als Kind, konnte schlielslich keiner
ahnen, dass ich es bldéd fand, immer eingebuddelt zu
werden. Aber immerhin lief ich auf Grund meiner
Wortkargheit nicht Gefahr, am Sand zu ersticken. Eine fur
meine Kindheit wichtige Schllsselfigur war unter anderem
Goofy. Aber nicht als Komikfigur, sondern als Eis. Meine
Sandkastenfreundin hatte dieses besondere Eis immer als
Vorrat da und um eins zu bekommen, habe selbst ich dann
mal ein Wort abgesondert. Ansonsten habe ich nicht viel
geredet. Dies fuhrte auch dazu, dass ich das klassische Kind
war, dass beim Metzger eine Scheibe Schinkenwurst mit
Gesicht bekam und keinen Mucks machte. Meine Mutter ist
damals an mir verzweifelt, weil ich lieber die Wurst samt
Zunge verschluckt habe, anstatt Danke zu sagen. Und weil
ich ein so verbal wahnsinnig ausgereiftes Genie war, durfte
ich bei der KrippenauffUhrung in der Grundschule die Frau
mit der Milch spielen. ,Und ich bringe Milch” war mein Text.
Uberschaubar, aber daflr bin ich wahrscheinlich die einzige,
die heutzutage noch immer ihren kompletten Text kann.

In meiner Kindheit fing ich irgendwann an mit Judo. In
meinem Verein war ich die meiste Zeit das einzige Madchen,
aber das war mir die ersten Jahre egal. Korperlich war ich
den Jungs nicht unterlegen und da ich noch ein Kind war,
war es mir auch egal sich mit Jungs auf dem Boden rum zu
walzen. Eine Trainingsstunde hatte sich ganz besonders bei



mir eingebrannt. Es war ein Freitagnachmittag und die
aufgedrehte Kindermeute alberte ausgelassen rum, anstatt
sich vernlnftig aufzuwarmen. Da platzte dem Trainer der
Kragen bzw. der schwarze Gurtel. ,Wenn ihr nicht sofort mit
dem Gegacker aufhort, dann werde ich euch so fertig
machen, dass euch der Schweils im Hintern verdampft!“
Diese Drohung fuhrte natirlich dazu, dass wir uns vor
Lachen nun gar nicht mehr retten konnten. Und daraus
resultierte dann die Umsetzung der Drohung. In dieser
Stunde liel8 unser Trainer uns tatsachlich so viel rennen und
schwitzen, dass er sein Versprechen wahr machte. In der
Luft lag ein Hauch von verdampften ,, Arsch Schweil".

Schon als Kind mochte ich die korperliche Betatigung. Und
da ich auch nicht zu einem totalen Bewegungslegastheniker
gehorte, habe ich mich bei den meisten Sachen auch nicht
allzu blod angestellt. Wenn man mal die Nachtwanderung
auf einer Ferienfreizeit auBen vor lasst. In dieser Nacht
dachte ich, mein letztes Stindchen habe geschlagen. Die
Betreuer hatten uns damals nachts in einen Wald gefuhrt
und man konnte wahlen, ob man zu zweit oder alleine einen
Waldweg gehen wollte. Da ich ja schon immer ein echter
Kerl war, wollte ich die Sache mit dem dunklen Wald alleine
regeln. Das habe ich auch und zwar auf meine Weise. Es
hatte wahrscheinlich keiner vorher fur moglich gehalten,
aber auf diesen 200 m konnte man sich verlaufen. Irgendwo
war ich wohl abgebogen, wo ich nicht hatte abbiegen sollen.
Ich lief und lief und nichts geschah. Ich hatte damit
gerechnet, dass sich irgendein Betreuer im Gebusch
versteckt hatte, um mich 2zu erschrecken. Aber nix
passierte. Die Zeit verging und ich schlappte durch den
dunklen Wald. Irgendwann kam ich an eine StrafSe. Und da
wurde mir langsam klar was passiert war. Ich hatte mich
verlaufen. Ich rannte zurick und fing an zu heulen. Was
willst Du sonst machen als kleines Madchen alleine im
bosen, dunklen Wald? Zum Gluck hatte ich damals noch
keinen Stephan King gelesen. Ich ware wahrscheinlich sofort



ohnmachtig geworden vor Angst. Ich stolperte und viel in
einen Dornbusch. Nirgendswo konnte ich Stimmen horen
oder Lichter sehen. Ich hatte schreckliche Angst. Ich lief
weiter mit meinen aufgerissenen Handchen und wimmerte
vor mich hin. Das hatte ich nun von meinem heldenhaften
»lch will das alleine machen!”“. Und dann sah ich auf einmal
ein Licht. Ich rief laut und versuchte dem Licht hinter her zu
rennen. Wenn ich Gluck hatte war es nicht der bose Wolf,
sondern einer der Betreuer. Und ich hatte Gluck. Einer der
Betreuer war auf dem Rlckweg zur Jugendherberge. Von
meinem Verlust hatte bisher noch keiner etwas bemerkt.
Wie gesagt, ich war auch nie die schillernde Personlichkeit,
die grols auffiel. Zum Glick war mein Verlaufen noch mal
gut gegangen. Die bleibenden Schaden und Verstorungen
hielten sich auch in Grenzen.

Als ich dann langsam in die Pubertat kam wollte ich mich
nicht mehr mit den Jungs auf den Matten kebbeln. Jungs
fand ich plotzlich doof und Pferde toll. Somit wechselte ich
mein Hobby zu Gunsten der Vierbeiner. Meine Jugend
verbrachte ich im Stall und alles andere interessierte mich
nicht. Ich wuchs ziemlich beschiutzt auf. Ohne Alkohol,
Zigaretten oder anderen Drogen. Und ohne Hausaufgaben
zu machen. Irgendwie hatte ich es immer geschafft meine
Hausaufgaben zum richtigen Zeitpunkt am richtigen Ort zu
haben. In der Schule war ich ein Phantom. Immer noch sehr
wenig kommunizierend. Ich war das Madchen vorne links.
Ich war weder bei den coolen Madchen, noch bei den
schlauen Madchen. Ich war halt da. Mehr aber auch nicht.
Meine Klasse war zum Gllck sehr schlecht. Daher musste
ich nicht viel leisten, um einigermalRen Uber die Runden zu
kommen.

Nach meinem Realschulabschluss hatte ich wider
erwarten die Qualifikation fur das Gymnasium bekommen.
Ich hatte keine Ahnung, was das bedeutete. Mein Vater rief
spontan in unserem Dorfgymnasium an und meldete mich
dort an. Ich hatte keinen blassen Schimmer was ich mit mir



und meinem Leben anfangen sollte. Die Vorstellung Abitur
zu machen amusierte mich. Mehr aber auch nicht. Ich fand
mich ziemlich dumm und war mir sicher, jammerlich zu
versagen. Aber egal. Ich machte es einfach. Zur Not wurde
ich einfach wieder in den Sandkasten gehen und ein Loch
buddeln. Nur mittlerweile ein etwas grofSeres Loch.

Wahrend der Oberstufenzeit begann sich meine
Personlichkeit langsam 2zu entwickeln. Nicht wirklich
Mainstream, aber zumindest tat sich etwas. Das klassische
Partyleben begann ich sehr spat und dann nur sehr kurz. Mit
Alkohol konnte ich nicht viel anfangen. Er machte mir ein
paar witzige Abende, an denen ich mich blamierte und ein
paar verkaterte Sonntage, an denen ich den ganzen Tag auf
der Couch versumpfte.

Ich rannte schon damals durch die Felder und traumte von
einem athletischen und durch trainierten Korper. Mich
faszinierte irgendwann Lance Armstrong mit seinem
Perfektionismus und seiner Starke. Dass ein Teil seines
Perfektionismus auf einem ausgekliugeltem ,Doping
Komplott” basierte, war mir damals noch nicht klar. Ich
wollte es aber auch nicht horen und eiferte meinem Helden
auf dem Rennrad so gut es ging nach. Heut zu Tage sehe ich
das Problem eher im System und nicht in den einzelnen
Sportlern. Es zahlen nur Siege, herausragende Leistungen
und spektakulare Vitas. Genau das, was ich nicht zu bieten
habe. Mein Leben war so unspektakular wie ein Glas H-Milch
mit Honig. Von der Faszination Radsport entfernte ich mich
nach ein paar Jahren. Ich fing an zu laufen. Immer mehr und
mehr. Im Hinterkopf waberte auch immer noch die fixe Idee
von der perfekten Figur. Ich traumte davon, mit Sport Geld
zu verdienen. Der Profisport bzw. den Alltag mit Sport zu
verbringen, war eine wundervolle Vorstellung. Anstatt
irgendetwas mit Sport zu machen, landete ich in der
Apotheke und verdiente so mein Geld. In meiner Freizeit
rannte ich durch die Gegend und sammelte unzahlige
Wettkdmpfe zwischen 5 km und 60 km. Uber die vielen



Jahre, Urkunden, Medaillen und Pokale entwickelte sich mein
Korper nie zu dem, was ich immer angestrebt hatte. Immer
hechelte ich einer noch besseren Form hinter her. Und dies
nicht nur auf physischer Ebene. Auch geistig vollzog ich ein
Fernstudium nach dem anderen. Ich wollte immer besser
werden. Meine einstige Gleichgultigkeit, die sich durch
meine Schulzeit gezogen hatte, war Geschichte. Ich hatte
mich zu einem wissenshungrigen und lernwilligen Wesen
entwickelt.

In mir wuchs der Wunsch, den Menschen etwas von
meinen Erkenntnissen uUber ein artgerechtes Leben als
Homo Sapiens zu vermitteln. Ich unternahm im Laufe der
Jahre viele Versuche, ein Buch zu verfassen. Doch meine
Unsicherheit lieB mich jedes Mal scheitern. Mir schien mein
Input nicht ausreichend zu sein fur ein Buch. Viel zu
unspektakular war mein Leben. Ich hatte weder glorreiche
Erfolge, noch eine atemberaubende Entwicklung hinter mir.
Alles was ich hatte, war viel Freude beim Schreiben, eine
Menge angesammeltes Wissen und die Idee von meinem
Trainingstagebuch.

Egal ob es sich um Sportler oder Nichtsportler handelte,
war das Finishen eines Marathons oft ein Punkt auf der Liste
der im Leben abzuarbeitenden Dinge. Mit meiner
Dokumentation meiner Vorbereitung konnte ich jedem einen
Einblick in das Leben eines Sportlers geben. Was geschah
mit einem Uber die Wochen und wie fuhlte es sich an, so
lange auf ein Ziel hin zu arbeiten?

Als ich den Entschluss gefasst hatte dieses Projekt zu
starten, wusste ich noch nicht, wie ich mein Buch nennen
wurde. Ich war mir sicher, dass sich ein Titel von ganz
alleine finden wurde. Und dies geschah auch tatsachlich.
Der Titel ,,Marathon Thru Hiker - Das Trainingstagebuch” ist
in Anlehnung an die Wanderer entstanden, die sich auf
Fernwanderwegen bewegten. Fur mich war die Vorbereitung
eines Marathons inklusive des Marathons selbst auch jedes
Mal eine Reise. Daher hatte ich mich kurzentschlossen als



,Marathon Thru Hiker“ bezeichnet. Ubersetzt bedeutete dies
einen Marathon zu durch wandern. Ich hatte natdrlich nicht
vor, dies im wortwortlichen Sinne zu tun. Es war viel mehr
metaphorisch gemeint.

Meine Aufzeichnungen entstanden an jedem Tag meines
Trainings und wurden daher gepragt von den jeweiligen
Emotionen und Gedanken. Das Lesen meiner
Aufzeichnungen erhalt natarlich den grofSten
Spannungsbogen, wenn man ihn in Echtzeit liest und jeden
Tag auch nur einen Tagebucheintrag liest. Aber das bleibt
jedem selbst Uuberlassen.

Und nun nehm ich Dich mit auf meine Reise.

Dienstag, 28. Marz 2017

Gewicht: 58,6 kg

Liebens Tagebuch,

die acht Wochen Vorbereitung fur den Vivawest Marathon
haben begonnen und die ersten zwei Tage Training sind
auch bestens gelaufen. Neben dem Training hatte ich mich
auch auf Diat gesetzt, was dazu fuhrte, dass ich fast den
ganzen Tag hungrig in der Gegend rum lief. Meine
Trainingseinheiten wollte ich ausschlieBlich nlchtern
machen. Ja, Du hast richtig gelesen. AusschlieBSlich
nuchtern. Wenn Du mir das vor einem Monat erzahlt hattest,
dann hatte ich Dich ausgelacht, mit Kartoffeln beworfen und
Dir Tiernamen gegeben. Ich und nichtern war so wie Wasser
und Feuer. Das ging gar nicht. Ich war von Hause aus
verfressen. Ich wollte essen, wenn ich morgens wach wurde.
Ich war ein Hamster, immer mit mindestens 50 % der
Gehirnleistung beim Futter. Das war in meinem ganzen
Leben schon so. Mein Nachteil war ein absolut auf
Hochtouren laufender Hamsterstoffwechsel. Alles wurde zu
Huftgold verwertet. Ich war zwar nie wirklich dick, aber eine
gute Unterhautfettverteilung konnte ich immer vorweisen.
Damit ich normalgewichtig blieb, musste ich immer



kampfen. Aus diesem Grund beschaftigte sich eigentlich
immer ein gewisser Anteil meines Hirns mit der Auswahl der
Lebensmittel. Und wenn ich morgens meine Auglein 6ffnete,
die ohne Kontaktlinsen noch nicht viel erkennen konnten
von der Welt, dachte ich ans Fruhstlick. Das Essen trieb
mich aus dem Bett und voller Freude bastelte ich mein
Frihstuck zusammen. Der Gedanke erst noch eine richtig
knackige Trainingseinheit zu absolvieren, konnte daher nicht
abstruser sein. Warum ich es nun dennoch tat, lag an
meinen Erfahrungen in Kenia und meiner grundsatzlichen
Einstellung dem Leben gegenuber. ,\Wenn Du immer nur das
tust, was Du schon kannst, dann bleibst auch immer das,
was Du bist.”

Ich wollte mich weiter entwickeln, auch wenn es fur meine
kleine Person eine enorme Anstrengung und ein riesiges
Hindernis darstellte. Ich wollte meine Chancen und mein
Leben nutzen und nicht im Alltagstrott auf einmal
aufschrecken, weil das Leben plotzlich zu Ende war. Ich
wollte etwas wagen und investieren. Und ich wollte neue
Wege gehen und wenn sie auf einer Mullkippe enden
wurden, daruber lachen und einfach einen neuen Weg
gehen. Auch wenn ich dabei uUber Mduillhaufen steigen
musste. Und so war ich gerade ziemlich gewillt, mir eine
Scheibe von den kenianischen Laufern abzuschneiden. Naja,
nur sinnbildlich, da von den Kenianern bei einer Scheibe
Verlust nicht viel ubrig bleiben wirde.

Heute Morgen klingelte planmalig um 6:00 Uhr der
Wecker mit dem Lied ,Love long distance” von Gossip. Mein
Magen grummelte leicht und in Anbetracht der
bevorstehenden Intervalleinheit etwas unmotiviert. Mein
Rucken, der sich seit ein paar Wochen morgens etwas steif
und schmerzhaft anfuhlte, quangelte auch lustlos unter der
Bettdecke hervor. Ich hatte mir bei einer total albernen
Blodelei einen Wirbel im Brustwirbelbereich verschossen.
So, dass ich nach dem Liegen auf weichen Matratzen immer
ganz schon steif das Licht des Morgens erblicke. Die



Entwicklung war zum Gluck auf dem Wege der Besserung.
Leicht verschlafen bin ich ins Bad geschlappt, um erst mal
die Routinebadarbeiten abzuspulen. Pipi machen, wiegen
und dann den Korper in die Laufkleidung pressen. 2 km
Einlaufen, 10 x 400 m intensive Intervalle auf der Bahn und
dann noch 2 km Auslaufen. Ein Traum. An das
Nlchterntraining hatte ich mich eigentlich schon gewohnt.
Intervalle, die so richtig am Anschlag gelaufen werden,
hatte ich allerdings nuchtern noch nie gemacht. Ich war
gespannt, wie sie funktionieren wurden.

Nach anderthalb Tassen kaltem, grinen Tee hatte ich mich
dann auf den Weg zum Sportplatz gemacht. Die Beine
fuhlten sich ganz gut an. Der Rucken war auch soweit
wieder hergestellt. Es war noch dunkel und der Horizont
verfarbte sich in die schonsten Farben. Eine Mischung aus
Pink, Orange und Rot. Abgerundet wurde dieser schone
Anblick von einem wahren Konzert aus Vogelgezwitscher.
Der Fruhling war zum Leben erwacht. Eine wunderschone
Jahreszeit. Alles wurde wieder lebendig und bunt. Ich
erreichte den Sportplatz und befreite mich von meiner
Jacke. Es war morgens tatsachlich im Moment noch richtig
frisch. Ich machte mich bereit fur die Intervalle. Los ging es.
10 x 400 m alles was geht und das bestenfalls ohne hinten
raus einzubrechen. Das erste Intervall fuhlte sich irgendwie
ungeschmeidig an. Es war merkwurdig seit so langer Zeit
wieder richtig zu rennen. Mein Magen fuhlte sich dafur aber
gut an. Es hatte wirklich seine Vorteile, ohne Belastung
durch das Essen zu laufen.

An dem letzten Tag in Kenia hatte ich mit meinem
furchtbar schlechten Englisch versucht, mit einem
kenianischen Elitelaufer Uber seine Ernahrung zu sprechen.
In dieser Unterhaltung erzahlte er mir, dass man nuchtern
viel besser trainieren kann. Alles im Korper sei
leistungsfahiger und klarer. Auch der Kopf. Und der sei
wichtig. ,,Du brauchst einen klaren Kopf*“



Auf meinem zweiten Intervall verstand ich was er meinte.
Ich fuhlte mich leicht, fokussiert und klar. Die Sonne kroch
immer weiter in den Himmel und die Welt um mich und den
Sportplatz wurde immer lebendiger. Ein Intervall nach dem
anderen spulte ich herunter. Dazwischen immer eine kleine
Gehpause. Die Intervalle wurden immer zaher. Die Muskeln
wirkten immer bleierner und der Befehl zu rennen, wurde
von meinen Beinen scheinbar nicht mehr ernst genommen.
Die letzten Intervalle wurden etwas langsamer. Ganz perfekt
konnte ich mein Tempo nicht halten. Aber das war auch gut
so. Es zeigte, dass ich meinen Korper erfolgreich an seine
Grenzen gebracht hatte. Zumindest flr diesen Morgen in
Sachen Intervalltraining. Ich machte mich zufrieden auf den
Ruckweg. Training fur heute erledigt. Jetzt wartete ein Tag
mit vier ,Diat Mahlzeiten” auf mich. Vielleicht wurde ich
wieder Hunger haben. Aber wenn dem so ware, dann wurde
ich mich daruber freuen.

Mittwoch, 29. Marz 2017

Gewicht: 58,6 kg

Liebes Tagebuch,

mein gestriger Tag war tatsachlich gepragt von einem sehr
starken Hunger. Meine geplanten Mahlzeiten habe ich
demnach immer spontan nach vorne verlegt. Aber ich habe
es geschafft, nicht mehr als geplant zu verspeisen. Klopf auf
die Schulter. Meine Nacht war etwas durchwachsen. Ich
wurde gegen drei wach und musste mal Pipi. Manchmal
habe ich diesen Zustand totaler Lethargie und dann liege
ich lieber noch stundenlang mit Harndrang auf der Matte,
als einfach mal eben aufzustehen, um dem Drang nach zu
gehen. Man weils ja nie, vielleicht kommt ja doch eines
Tages die ,Pipi Fee” und erlost mich von dem nachtlichen
Bedurfnis. Nachdem sich die Fee nicht blicken liel3, habe ich
mich dann irgendwann selbst zum Klo gekampft. Der
Schlaffrieden war danach allerdings irgendwie gestort und



unruhig. Heute Morgen fuhlte ich mich leicht geradert, als
der Wecker ging. Vielleicht war die Fee ja doch noch
dagewesen und wir haben ohne mein Wissen die ganze
Nacht durch gemacht. Wie dem auch sei.

Meine heutige Trainingseinheit bestand aus einem easy
Leguanolauf in einer Pace jenseits von 7:00 Minuten auf den
Kilometer. Die Beine fuhlten sich tatsachlich
intervallgeschwangert und etwas unbeweglich. Aber zum
Gllick hatten sie ja heute frei, denn der Leguanolauf endete
bereits nach 3 km. Nach dem Laufchen ging es dann noch
eine  Runde in meine Trainingsbude. Ein wenig
Beweglichkeitstraining, sowie ein knackiger Bruckenzirkel
fur Schultern, Hintern und Rumpf. Mein Rucken fuhlte sich
heute noch besser an als gestern. Dies lasst mich hoffen,
dass der Drops meiner kleinen Unbeweglichkeit demnachst
gelutscht ist. Beim Herstellen meines Fruhstlucks kam ich
mir heute vor wie im Paradies. Anstatt drei Mandeln konnte
ich satte neun Mandeln nehmen. Die dreifache Menge quasi.
Mir lief der Speichel schon beim Anblick dieser ,Unmengen“
aus dem Mund. Es war schon wirklich faszinierend, wie
dankbar man auf einmal Uber so eine minimale Steigerung
war. Eine Woche Kalorienkastration reichte aus, um dankbar
fUr jede weitere Kalorie zu sein. Und Dankbarkeit war etwas
so groflRartiges. Wir vergessen dieses Gefuhl nur leider viel
zu oft. Aber nicht heute. Morgen steht der Long Run auf dem
Plan. Nuchtern versteht sich. Ich bin gespannt, wie es mir
morgen ergehen wird. Heute kann ich es mir noch nicht so
richtig vorstellen. Ich werde mich heute noch ein wenig mit
Stretching, Flow Yoga und Visualisierungseinheiten
beschaftigten. Und naturlich mit dem Konsum von mehr
Futter. Das Leben kann so schon sein.

Donnerstag, 30. Marz 2017
Gewicht: 58,8 kg
Liebes Tagebuch,



ich habe meinen Tag mit mehr Futter bestens Uberstanden
und habe es in vollen Zigen genossen mit den Eiweilsen
und Fetten rum zu aasen. Ich hatte mich wie geplant abends
noch mal in mein Fitnesskammerchen verzogen und habe
mich etwas gedehnt, mit der Black Roll bearbeitet, Flow
Yoga praktiziert und habe Visualisierungsarbeit geleistet. Es
fiel mir zugegeben schwer, mich in den Zustand zu
versetzen, morgens um 6:00 Uhr die Laufschuhe fur den
Long Jog zu schnuren. Noch schwerer fiel es mir, den Lauf
selbst zu spuren.

Heute Morgen brauchte ich mich dann nicht mehr
konzentrieren, um mir vorzustellen wie es ist aufzustehen,
die Schuhe zu schniren und los zu laufen. Heute Morgen
musste ich es dann einfach tun. Als ich los lief, war es noch
dunkel. Der Himmel war nicht so klar, wie die letzten
Morgen. Dicke Wolken hingen am tiefblauen Himmel. Das
Licht reichte gerade aus, um den Boden sehen zu kdnnen.
Die Vogel IlieBen sich durch die etwas trlubere
Morgenstimmung nicht vom Zwitschern abbringen. Meine
Beine fuhlten sich alles andere als frisch an. Sie fuhlten sich
nach Arbeit an. Das durften sie naturlich auch. Ich war
gespannt, was diese Ausgangssituation meiner
Muskelfasern fur den Langen Lauf bedeuten wurde. Der Plan
sah es vor nach 14 km kurz zu Hause einen Schluck zu
trinken, um dann noch eine weitere Runde mit ca. 12 km zu
laufen. Dann wulrde ich zu Hause nochmal einen Schluck
trinken und locker auslaufen bis ich 30 km voll hatte. Auf
meinen ersten Kilometern lief ich durch die noch dunklen
Felder und kam an einem Schweinestall vorbei. Ein
Transporter stand vor den Stallungen und dem Geschrei der
Schweine nach zu beurteilen, wurden sie gerade verladen.
Die Schreie der Schweine gingen mir durch Mark und Bein.
Ich horte sie noch immer, als ich schon weit entfernt war.
,Die Lammer haben geschrien. Sie haben geschrien. Die
Lammer haben geschrien.” Klang es durch meinen Kopf. Mir
kam die Filmszene aus dem ,Schweigen der Lammer” in den



Kopf, in der die Polizistin von Hannibal Lecter Uber ihre
Kindheit ausgefragt wird. Wie traumatisiert, hatte sie diesen
Satz immer wiederholt. In leicht abgewandelter Form
begleitete mich nun diese Phrase ebenfalls ein paar
Kilometer. ,Die Schweine haben geschrien. Sie haben
geschrien. Die Schweine haben geschrien.” Leicht bedrickt
uber diese Stimmung und die Vorstellung, dass die
Schweine gerade auf ihre letzte Reise gingen, setzte ich
meinen Long Jog fort. Ich konnte mein Tempo leicht steigern.
Das hatte ich nach dem zahen Zustand der Beine beim
Loslaufen nicht gedacht. Nach 14 km und 1:24 machte ich
meine erste Pause. Die Pace dieser Runde lag damit bei
knapp 6 Minuten auf den Kilometer. Ich machte mich frisch
und trank gierig von meiner Spezialflussigkeit. Kamillentee
mit 6 % Maltodextrin und einer Prise Salz.

Die zweite Runde startete ich bewusst bremsend, da ich
meinem Korper erst mal die Gelegenheit geben wollte, die
FlUssigkeit im Magen zu verwerten. Dann zog ich das Tempo
rauf. Ziel war es, die zweite Runde immer weiter zu steigern.
Es lief. Die Beine waren gut. Die Welt um mich herum war
auch zum Leben erwacht. Uberall Menschen, die auf dem
Weg zu ihrer Arbeit waren. Ich war bereits auf der Arbeit. Ich
lief. Und ich liebte es. Meine Uhr zeigte mir eine
Geschwindigkeit um 5:30 auf den Kilometer. Sehr gut. Ich
durchstreifte die Stadt, die Felder und Walder und kam nach
gut 12 km mit ordentlicher Endbeschleunigung von 4:30 auf
den Kilometer wieder zu Hause an. Ich fuhlte mich ein
kleinwenig wie ein Pipmatz, der zum Futter holen immer
wieder Runden drehte und mit dem Schnabel voll Fressen
fur seine Brut wieder zum Nest zuruck kehrte. Nur mit dem
kleinen Unterschied, dass ich nicht mit Essen wieder zu
Hause aufschlug, sondern im Gegenteil, gierig Uber meine
Kohlenhydrattrinknahrung herfiel. Ich machte glucklich
meine Trinkflasche mit Kamillentee und Maltodextrin leer
und o6ffnete mir zur Belohnung noch eine Dose Red Bull. Mit
frischer Energie habe ich mich dann noch 3,5 km locker



ausgelaufen. Mit so einem guten Lauf hatte ich nicht
gerechnet. Die zweite Runde hatte ich in einer
Durchschnittsgeschwindigkeit von 5:27 Minuten auf den
Kilometer runter gerissen. So darf das Marathontraining
echt weiter gehen bzw. laufen.

Samstag, 01.April 2017

Gewicht: 59,2 kg

Liebes Tagebuch,

hinter mir liegt ein Tag, der im Zeichen der absoluten
Erholung stand. No sports! Das bedeutete im Klartext, dass
ich morgens direkt fruhstucken durfte. Keine
Nuchterneinheit und keine Kalorien verballern.
Ernahrungstechnisch war der Tag einer von der
enthaltsamen Sorte. Daher hatte ich schon hin und wieder
etwas Hunger. Trotz des Hungers hatte ich dann heute ein
paar Gramm mehr auf der Waage. Dies waren noch die
Auswirkungen von dem langen Lauf am Donnerstag. Der
Korper lagert danach oft vermehrt Wasser ein. Aber ich
muss gestehen, dass ich gerade ziemlich entspannt bin, was
meinen Korper und meine Konstitution anging. Und vor
allem war ich total dankbar, dass er gesund war. Klopf auf
Holz. Und ich bin ja so wahnsinnig dankbar, dass heute ein
Tag mit dem Fokus auf glucklich machenden Kohlenhydraten
war. Ich wurde heute Morgen vor dem Wecker wach, weil
meine Blase mal wieder am Anschlag war. Anstatt einfach
auf Klo zu gehen, bin ich wieder liegen geblieben. Ein Blick
auf die Uhr verriet mir eine Mitteleuropaische Sommerzeit
von 5:36 Uhr. Ich hatte Hunger. Meine Gedanken schwirrten
nur um das eine. Um die Konstruktion meines Fruhstucks.
Mein Gehirn benahm sich wie ein Kind, das sich auf den
Weihnachtsmann und seine Geschenke freute. So grelle war
meine graue Substanz auf den Zucker und das damit
verbundene Serotonin. Vor dem Fruhstick stand heute aber
erst noch eine Nuchterneinheit auf dem Plan. 20 Minuten in



