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Dein Weg zum ersten Marathon

Ausdauerlauf ist der gesliindeste Sport der Welt. Er férdert die Herz-
Kreislauf-Tatigkeit, steigert die allgemeine Leistungsfahigkeit und
Stoffwechselaktivitat und beeinflusst den Hormonhaushalt. Der Mensch ist
zum Laufen gemacht, aber er tut es kaum mehr noch. Das wollen Martin
Grining und Sonja von Opel verandern. In diesem Buch geben sie einen
Uberblick tiber die Geschichte des Laufens und des Marathons, erkldren
die wichtigsten Trainingsprinzipien und -effekte und begleiten den
ambitionierten Laufer mit Ernahrungstipps, Trainingsplanen, Krafttraining
und mehr auf dem Weg zum ersten Marathon. Dabei erfahrt der Leser viel
Uber die positiven Auswirkungen des Laufsports auf den Koérper, lernt sich
selbst und seine Bedirfnisse besser kennen und starkt seine mentale
Einstellung - auch Uber den Sport hinaus.

Autor

Sonja von Opel ist Marathon-Bestzeitlauferin,
Laufcoach, Autorin und Kolumnistin. Nach ihrem
Diplom als Tourismus-Kauffrau und der Arbeit als
Lehrerin fur Fitness, Gesundheit und
Sportrehabilitation arbeitete sie als Expertin fur
Ausdauersport mit Schwerpunkt Laufen als freie
Journalistin flr Runner's World, DSV aktiv und dem
Manager Magazin, war als Leiterin des Runner's World
Campstatig und verfasste zahlreiche Fachblicher
rund ums Thema Laufsport und Marathon.
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MARATHON KANN JEDE™R

Der Marathon-Mythos ist Uberholt, denn jeder Mensch kann
ein Marathonziel erreichen — wir Menschen sind schliefllich

zum Laufen geboren.

Der Mensch ist zum Laufen
geboren. Er tut dies, seit es ihn

gibt. Friiher tat er es, um zu jagen.
An Jagdtagen lief der Urmensch

um die 30 bis 35 Kilometer pro Tag.
Will heifden: Das lange Laufen liegt
uns in den Genen. Jede*r kann es!
Eigentlich ... Viele von uns haben

es nur wieder verlernt. Das ist aber
kein Problem. Wir kénnen es erneut
lernen. Training nennt man das.

Und das Beste ist: Je mehr wir lau-
fen, desto leistungsfahiger werden
wir. Ja, es gibt ein gesundes Maf$ an
Laufumfang, aber dieses sind sehr
viel mehr Laufstunden als gemein-
hin angenommen. Der Marathon,
42,195 Kilometer lang, ist auch des-
halb zum Mythos geworden, weil es
nicht leicht ist, ihn zu schaffen, aber
er eben schaffbar ist. Das haben in-
zwischen zig Millionen Menschen
bewiesen.

Warum sollten Sie aber einen Ma-
rathon laufen wollen? Weil aus-
dauerndes Laufen der gesiindeste

6 Vorwort

Sport der Welt ist — alles hinldnglich
wissenschaftlich bewiesen: Laufen
fordert die Herz-Kreislauf-Tétig-
keit (Steigerung der allgemeinen
Leistungsfahigkeit), steigert die
Stoffwechselaktivitit (Gewichtsop-
timierung), verandert die Hormon-
situation (Stressreduzierung) ... Gibt
es Wichtigeres? Nein.

Also los. Trauen Sie sich an den
Marathon. Mithilfe dieses Buches
zum Beispiel, mit unserer Hilfe also.
Wir zeigen Thnen, wie Sie es schaf-
fen konnen. Und, ja, wir reden dann
von »Training«. Das heif$t, wir — nein,
Sie — spielen mit den natiirlichen An-
passungsprozessen des Korpers, und
zwar so, dass auch die Menschen,
die ihr korperliches Leistungspoten-
zial durch Zivilisationsprozesse, im
schlimmsten Fall durch Zivilisati-
onskrankheiten, lange nicht nutzen
konnten respektive wollten, in die
Lage versetzt werden, wie einst ihre
Vorfahren ganz lange Strecken zu
laufen.
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Die positiven Auswirkungen auf das

Herz-Kreislauf-System

Welches ist der wichtigste Muskel im
menschlichen Korper? Nein, es ist
nicht der Quadrizeps, da besonders
grofs, auch nicht der Bizeps, da viel-
leicht besonders eindrucksvoll, es ist
einer, den wir gar nicht sehen kon-
nen: das Herz!

In jeder Sekunde pumpt das Herz
sauerstoffreiches Blut zu den Zellen
und transportiert das sauerstoffarme
Blut wieder zuriick. Rund 42 Millio-
nen Mal schlagt das Herz pro Jahr -
ohne Pause, ohne ausgetauscht zu
werden. Kein Motor ist so leistungs-
stark.

Wenn Sie sich bewegen, benotigen
Sie mehr Sauerstoff im Korper, und
dieser Sauerstoff gelangt nur iiber
das Blut zu den Zellen. Das Herz
ist sozusagen der Motor, der diesen
Blutfluss in Gang hélt. Je mehr Mus-
keln an der Bewegung beteiligt sind,
desto mehr Sauerstoff wird bendtigt.
Laufen ist eine der Sportarten, die
fast alle Muskelgruppen im Korper
anspricht. Der Sauerstoff- und Ener-
giebedarf ist besonders hoch. Und
der Technik sei Dank: Mit einer ein-
fachen Pulsuhr, die Sie am Handge-
lenk beim Training tragen koénnen,
bekommen Sie als Laufer*in zu jeder
Sekunde Auskunft iiber die aktuel-
le Herzfrequenz und kénnen somit
ganz einfach Ihr Training steuern,
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denn der Puls ist ein niitzlicher Pa-
rameter fiur die Intensitiat Ihrer An-
strengung.

Laufer*innenherzen
leben langer

Das Herz ist ein Muskel wie jeder an-
dere Muskel. Durch Beanspruchung
reagiert das Herz demnach auch wie
jeder andere Muskel, es wird stér-
ker und leistungsfihiger. Ein starker
Herzmuskel kann kraftvoller das Blut
durch den gesamten Organismus
pumpen, das Herzvolumen nimmt
zu und die Arbeit des kérpereigenen
Motors wird effizienter und 6kono-
mischer. Geht man davon aus, dass
ein normales Herz 80-mal pro Minu-
te schldgt, dann sind das 4800 Schla-
ge pro Stunde, 115 200 Schlige alle
24 Stunden, also tiber 42 Millionen
Mal im Jahr. Wir wissen, dass Sie
durch nur 40-miniitige Dauerldufe
pro Woche langfristig den Tagespuls
um 20 Schldge pro Minute senken
konnen. Das heift, Sie sparen sich
im Jahr zehn Millionen Herzschlédge
allein durch ein leichtes Ausdauer-
training von 120 Minuten pro Woche.
Fazit: Lauferherzen leben langer!



Ade, Zivilisations-
krankheiten

Starkt man das Herz, verbessern sich
auch alle daran gekoppelten Syste-
me: Laufen senkt den Blutdruck, ver-
bessert die Cholesterinwerte, schiitzt
vor Herzinfarkt und Schlaganfall. Mit

dem Laufen wird Ubergewicht redu-
ziert, die Blutfettwerte verbessern
sich signifikant und GeféifSe werden
von gefdhrlichen Ablagerungen be-
freit. Es ist bewiesen: Die weitverbrei-
teten Zivilisationskrankheiten wer-
den durch das Laufen limitiert.

So profitiert der Bewegungsapparat

In der englischen Sprache gibt es
den schonen Satz »Use it or lose it«.
Ubersetzt heif3t das so viel wie: Nut-
zen Sie Thre Fédhigkeiten, sonst ver-
lieren Sie sie. Gelenke wollen sich
bewegen. Muskeln miissen arbeiten.
Sehnen und Bander sind von Natur
aus belastbar.

Gelenke
Knorpel umgeben. Dieses Gewebe ist
vergleichbar mit einem Schwamm.
Haben Sie schon mal einen ausge-

sind von sogenanntem

trockneten Schwamm unter einen
Wasserstrahl gehalten? Er tut sich
schwer, die Fliissigkeit aufzunehmen,
nicht wahr? Wenn Sie den Schwamm
allerdings unter dem Wasserstrahl
sanft driicken, beschleunigen Sie den
Prozess des Vollsaugens immens.
Genau auf diese Pufferwirkung ist Thr
Gelenkknorpel beim Néhrstoffaus-
tausch ebenfalls angewiesen: Bewe-
gung nihrt den Knorpel und hélt ihn
durchblutet und versorgt. Immobili-

sation fithrt dazu, dass der Knorpel
regelrecht austrocknet und seine Fa-
higkeiten, das Gelenk bei der Arbeit
zu unterstiitzen, verliert.

Den Bewegungsapparat
an Belastungen gewdhnen

Ahnlich verhélt es sich mit den sehr
viel besser durchbluteten Geweben
wie den Sehnen, Bandern und nicht
zuletzt der Muskulatur. Bewegung
hélt diese Strukturen instand und
gesund, macht sie sogar leistungs-
starker und robuster. Wichtig ist nur,
dass man neue Bewegungsansprii-
che (Marathontraining) im richtigen
Maf3 forciert.

In der Regel spricht das Herz-Kreis-
lauf-System sofort mit positiven Re-
aktionen auf die neuen Trainings-
reize an, die durch das vermehrte
Lauftraining gesetzt werden, der Be-

Gelenke wollen sich bewegen 13



wegungsapparat tut sich damit nicht
ganz so leicht. Hier gilt es, Knochen,
Muskeln, Sehnen, Biander und nicht
zuletzt die Gelenke systematisch
auf die aufSergewohnliche Belastung
vorzubereiten und achtsam vorzuge-
hen. Belastungen miissen also lang-
sam gesteigert und die eigene Wahr-
nehmung immer wieder geschult
werden.

Laufer*innen sind namlich darauf
angewiesen, sich auf Schmerzrezep-
toren und Korpergefiihl verlassen zu
koénnen. Wird eine Belastung gestei-
gert, treten gar nicht selten kleine Be-
schwerden auf. Laufanfinger*innen
klagen héufiger iiber Knieschmerzen
als diejenigen, die schon seit vielen
Jahren regelmé@lig laufen. Aber es
ist wichtig, einen anfanglichen Knie-
schmerz von einer chronischen Uber-
lastung zu unterscheiden. Oftmals
ist es die ungewohnte Belastung, die
eine kurzfristige Reizung mit sich
bringt, die dann aber ebenso schnell
wieder verschwindet, wie sie gekom-
men ist. Liegt ein pathologischer
Zustand vor, werden die Schmerzen
allerdings nicht verschwinden, son-
dern sich verschlimmern. Dann ist
der sofortige Abbruch des Trainings
angezeigt und unbedingt ein Arzt
oder eine Arztin zu konsultieren. Die
Kunst besteht darin herauszufinden,
ob eine Verletzung vorliegt oder der
Korper sich lediglich an die neue Be-
lastung gewohnen muss. Hilfreich
ist es deshalb, das Training in sehr
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kleinen Dosen zu erhdhen, um im
Fall einer ernsthaften Verletzung kei-
nen grofSeren Schaden anzurichten.
Im Fall von leichten Uberlastungs-
beschwerden muss man dem Kor-
per lediglich etwas mehr Zeit fiir die
Anpassung geben, um sich an den
ungewohnten Bewegungsablauf zu
gewohnen und um gewollte Umbau-
prozesse in Gang zu setzen.

Haufig liegen bei orthopadischen
Beschwerden und Schmerzen auch
kleine Fehlhaltungen vor, die mit ge-
ringen Korrekturmafinahmen sehr
gut behoben werden kénnen. Da die
Schmerzen aber nicht immer exakt
dort auftreten, wo auch die Fehlhal-
tung zu finden ist, gestaltet sich die
Diagnose oft schwierig. Ob man als
Laufer*in orthopadische Schuheinla-
gen hat, Bandagen fiir das Knie bezie-
hungsweise fiir die Kniescheibe tragt
oder sich ein Kinesio-Tape vom Fach-
mann anlegen ldsst, um Schmerzen
zu lindern, man sollte sich immer im
Klaren dariiber sein, dass der Bewe-
gungsapparat Zeit und Zuwendung
benétigt, um sich an neue Belastun-
gen zu gewbhnen. Grundsatzlich ist
der Korper zum Laufen geschaffen,
aber Ubergewicht, Bewegungsman-
gel und alte Verletzungen konnen
dazu fithren, dass das »Gestell« des
Laufers Mangel und Schwachstellen
aufweist. Wer aktiv etwas gegen die-
se Schwachstellen unternimmt, wird
meist mit Genesung und langfristi-
ger Schmerzfreiheit belohnt. Geziel-



tes Krafttraining, Mobilisation, Stret-
ching und manuelle Therapie sollten
dann einen festen Platz im Trainings-
plan finden und Prioritét haben, bis
das schmerzfreie Laufen wieder
moglich wird. Wer alternativim Was-
ser oder auf dem Fahrrad trainiert,
kann sein Herz-Kreislauf-System pa-
rallel auf einem hohen Trainingsni-
veau halten und steigt wieder voll in
das Marathontraining ein, wenn der
Bewegungsapparat den Riickstand
aufgeholt hat. Besonders wichtig ist

die Betreuung durch kompetente Or-
thopdd*innen, die den Wunsch des
Athleten nach Marathonlaufen res-
pektieren und unterstiitzen. Nur in
den wenigsten Fillen ist es tatséch-
lich ratsam, eine die Gelenke weniger
beanspruchende Sportart zu wihlen.
Wer mit Sportmediziner*innen zu-
sammenarbeitet, wird im Rahmen
der eigenen Moglichkeiten den Lauf-
sport bis in das hohe Alter ausiiben
konnen.

Der Kick fur den Stoffwechsel

Lauftraining trainiert das Herz und
macht den Bewegungsapparat ro-
bust, aber mindestens genauso posi-
tiv sind die Auswirkungen auf den
Stoffwechsel. Sauerstoff wird ver-
mehrt ein- und ausgeatmet, Néhr-
stoffe werden in grofleren Mengen
ein- und ausgelagert, es ist ein um-
fangreiches »Kommen und Gehenx«
der verschiedensten Stoffe, welches
die korpereigenen Zellen beim Lauf-
training zu meistern haben. Und das
ist gut so. Wird der Stoffwechsel sti-
muliert, werden Kalorien verbrannt.
Je schneller und lénger Sie laufen,
desto mehr Kalorien werden beim
Laufen verbrannt. Noch besser: Noch
Stunden nach intensivem Lauftrai-
ningbleibt der Stoffwechsel angeregt.

Das nennt man die Nachbrennphase.
Wer zwei Stunden nach dem Laufen
keine Kalorien zu sich nimmt, greift
in dieser Zeit intensiver auf die kor-
pereigenen Reserven zuriick. Aber
Vorsicht: Das heif$t auch, dass fiir
die nichste intensive Belastung die
Speicher nicht wieder optimal gefiillt
sind. Diédten und intensives Training
miissen achtsam aufeinander ab-
gestimmt werden. Oder anders aus-
gedriickt: Wer fiir einen Marathon
trainiert, der sollte keine strenge Diéat
zur Gewichtsregulierung verfolgen
(siehe Kapitel 5).

Kick fUr den Stoffwechsel 15



Mehr Sauerstoff im Gehirn

Wer lauft, braucht Energie in seinen
Muskelzellen. Hier arbeiten die soge-
nannten Mitochondrien, und deren
Anzahl nimmt messbar zu, wenn re-
gelmifig viel beziehungsweise mehr
Energie benotigt wird. Mitochondri-
en sind die kleinen Kraftwerke in den
Zellen, in denen die Energie aufbe-
reitet wird. Auch die Anzahl der En-
zyme, die fiir die Sauerstoffverwer-
tung zustandig sind, vergroflert sich.
Das steigert nicht nur die Leistungs-
fahigkeit der Muskulatur, sondern
auch des Gehirns. Wer lauft, steigert
die Sauerstoffzufuhr des Gehirns um
bis zu 25 Prozent. Beim Laufen sind
Sie also wacher als beim Nicht-Lau-
fen. Laufen verbessert noch im Alter
Gedéchtnis und Lernvermdgen, was
mit der gesteigerten Ausschiittung
des Hormons Serotonin, einem soge-
nannten Stimmungshormon, zusam-
menhéangt. Im Hippocampus des Ge-
hirns wird ein Protein gebildet, das
als BDNF (der sogenannte Wachs-
tumsfaktor, englisch Brain-derived
Neurotrophic Factor) bekannt ist.
Seine Funktion ist die Anregung des
Wachstums von Nervenzellen. Eine
erhohte Bewegungsaktivitat fordert
neben der Durchblutung auch die
Ausschiittung von BDNF und forciert
auch andere Wachstumsfaktoren der
Nervenzellen.

Auch deshalb haben Menschen, die
regelméflig laufen, ein geringeres
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Risiko, an Alzheimer zu erkranken.
Nach nur sechs Monaten moderatem
Ausdauertraining hat sich die Ge-
hirnstruktur Betroffener wesentlich
verbessert — das zeigten Studien.

Bessere Immunabwehr

Die Fédhigkeit der Immunzellen, un-
erwiinschte Eindringlinge zu be-
kampfen, steigt durch das Lauftrai-
ning deutlich an. Denn intensive
Belastungen setzen zunéchst die Im-
munabwehr herab, was eine Gefahr
fiir den Korper darstellt. Also reagiert
der Organismus mit einer deutli-
chen Verbesserung seines Immun-
systems, um nach kiinftigen Belas-
tungen gegen gefiahrliche Viren oder
Bakterien besser geschiitzt zu sein.
Die langfristige Folge ist also, dass
Sie als Laufer*in seltener an Erkal-
tungskrankheiten leiden. Ebenfalls
die Abwehr stéirkend ist die entspan-
nende Wirkung des Laufens. Laufen
hilft beim Stressabbau und verbes-
sert das Schlafvermogen, wenn Sie
nicht gerade am Abend um 22 Uhr
hochintensiv trainieren. Durch das
Laufen lassen sich Spannungen 16-
sen. Das hangt natiirlich urséchlich
mit den eben genannten Griinden
wie der besseren Durchblutung und
dem Plus an Sauerstoff zusammen.
Schlie3lich steigert das Laufen auch
das Lustempfinden und damit die
sexuelle Libido: Laufer*innen besie-



gen regelméflig die innere Tragheit,
setzen sich intensiv mit ihrem eige-
nen Korper auseinander und feiern
dadurch immer wieder einen kleinen
Triumph, weil sie ein anvisiertes Ziel
erreicht haben. Das macht gliicklich

und zufrieden. Durch das Laufen
nimmt die Kérperwahrnehmung zu
und meistens auch die Liebe zum ei-
genen Korper. Und wer seinen eignen
Korper liebt, hat mehr Freude an der
korperlichen Liebe ...

Das Wissen um die Hormone

Hormone werden im sportlichen All-
tag komplett unterschétzt. Welchen
Einfluss und welche Wirkung sie auf
die Leistungsféhigkeit von Laufer*in-
nen haben, ahnen aber wahrschein-
lich alle, die schon mal an einem
Laufwettkampf teilgenommen und
dabei etwas Aufregung verspiirt ha-
ben. Das Hormon Adrenalin sorgt
beispielsweise in einer solchen Situ-
ation dafiir, dass die Leistungsbereit-
schaft erhoht und das Leistungsver-
mogen entsprechend gesteigert ist.

Auch das beriihmt-beriichtigte Run-
ner’s High wird durch einen ganzen
Cocktail an hormonellen Botenstoffe
wie Dopamin, Serotonin, Noradre-
nalin und Endorphin hervorgerufen.
Rund 100 Milliarden Nervenzellen
kommunizieren im Gehirn mittels
elektrischer Impulse beziehungs-
weise Neurotransmitter. So steuert
Dopamin den Antrieb und den Ta-
tendrang. Es verschafft den Léu-
fer*innen Energie, um Ziele zu er-

reichen, was letztendlich gliicklich
macht. Serotonin dient dazu, die
Psyche zu stabilisieren. Es sorgt fiir
Gelassenheit, Harmonie und Zufrie-
denheit. Zu einem héheren Seroto-
ninspiegel konnen sich Liufer*innen
ganz einfach selbst verhelfen, indem
sie auf mehr Bewegung setzen. Nor-
adrenalin steuert die Wachheit und
die Aufmerksambkeit, ist eng mit Ad-
renalin verwandt. Endorphine sind
als korpereigenes Morphin, also
Schmerzkiller, bekannt. Sie werden
in der Hirnanhangsdriise, der Hypo-
physe, produziert. GrofSere Mengen
von Endorphinen werden vor allem
in Extremsituationen wie dem Mara-
thonlaufen ausgeschiittet. Endorphi-
ne kénnen aber noch weit mehr als
»nur« Schmerzen dampfen: Sie wir-
ken beruhigend, stirken die Abwehr,
sorgen fiir besseren Schlaf, reduzie-
ren Stress und machen ein heiteres
Gemiit. Ein kleiner Warnhinweis an
dieser Stelle: Der Korper gewdohnt
sich bei regelméfSigem Training recht

Hormone und Leistungsfahigkeit 17



schnell an seine »Dopingmittel«. Um
den Bedarf zu stillen, sodass wieder
die gewiinschte Wirkung -eintritt,
werden immer ldngere Trainings-
einheiten notwendig. Muss man das
Laufen aus welchen Griinden auch
immer eines Tages aufgeben, wird
der psychische Zustand darunter
leiden, in Form von depressiver Ver-
stimmung. Also, achten Sie stets auf
ein gesundes MittelmafS und das
richtige Verhéltnis aus Belastung und
Erholung. Mental wie korperlich.

Frauen und Mé&nner
reagieren nicht gleich

Einen klaren Vorteil beim Thema
»Hormone« haben vermutlich Frau-
en, denn durch den Menstruations-
zyklus ist die Kenntnis unter vielen
von ihnen iiber manchen Hormon-
status im Korper sehr viel weitrei-
chender als bei Méannern. Fiir alle,
die im Biologieunterricht nicht auf-
gepasst haben: Der Menstruations-
zyklus ist definiert als die Zeit vom
ersten Tag der weiblichen Periode
bis zum Tag vor Beginn der nichsten
und wird komplett durch Hormone
gesteuert. Wihrend der ersten Zyk-
lushilfte steigt der Ostrogenspiegel.
In einem der beiden Eierstocke reift
ein Ei heran, das beim Eisprung in
den Eileiter befordert wird. In der
zweiten Hélfte bereitet das Hormon
Progesteron die Gebdrmutter auf die
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Einnistung eines Embryos vor. Wird
das Ei nicht befruchtet, wird es vom
Korper absorbiert. Ostrogen und
Progesteronspiegel sinken, die Ge-
béarmutterschleimhaut 16st sich ab
und wird ausgeschieden. Dieser vol-
lig normale physiologische Vorgang
kann enorme Auswirkungen auf die
Leistungsfahigkeit haben. Menstru-
ierende Frauen wissen das. Was viele
Léuferinnen allerdings nicht wissen:
Das Absinken des Hormonspiegels in
der pramenstruellen Phase kann eine
Entziindungsreaktion hervorrufen,
die Stimmung, Schlaf- sowie Energie-
niveau und auch die Regenerations-
fahigkeit beeintrdchtigen kann. Bei
Einsetzen der Periode steigt der Hor-
monspiegel und die Krifte kehren
zuriick. Neben den PMS-Symptomen
fithren hormonelle Schwankungen
zu einem erhohten Verletzungsrisi-
ko. Man weif$ zum Beispiel mittler-
weile, dass das Risiko fiir einen Riss
des vorderen Kreuzbands bei Frauen
parallel zum Verlauf des Ostrogen-
spiegels schwankt: In Woche 2 eines
Zyklus, unmittelbar vor dem Ei-
sprung sowie wéhrenddessen, ist es
am grofiten.

Ein weiteres Problem hat in letzter
Zeit viel Aufmerksamkeit gefunden:
Bei Ausdauersportlerinnen bleibt die
Periode manchmal monatelang oder
gar jahrelang aus, mit schlimmen
Auswirkungen fiir die Gesundheit.
Ein weiterer Eingriff in den Hormon-
haushalt ist die tégliche Einnahme






