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    1 Einleitung


     


    Die Dokumentation der Entwicklung der Laufbewegung, von „Trimm Dich!“ über „Aktion Lauftreff“ bis hin zu „Vom Volkslauf zum Marathon“ soll an dieser Stelle nicht vertieft werden[1]. Dennoch sollte bemerkt werden, dass diese Initiativen in hohem Maße dazu beigetragen haben, dass der Dauerlauf und insbesondere der Marathon heute so beliebt sind.


     


    Bereits Mitte der sechziger Jahre war es in Deutschland Dr. Ernst van Aaken, der als Animateur für den Ausdauersport fungierte, und „…den Lauf als gesündeste Sportart für jedermann vom Kind bis zum Greis…“ propagierte[2]. Was treibt Menschen dazu einen Marathon zu laufen und warum ist diese Laufdistanz heute beliebter denn je?


     


    Der Marathonboom animierte viele ehemalige Spitzenathleten und Trainer dazu, standardisierte Trainingsplane für Anfänger und Fortgeschrittene in eigenen Büchern zu veröffentlichen. Auch in allen bekannten Fachzeitschriften findet man Tipps und Pläne für Marathoneinsteiger. Kann ein Freizeitsportler mit Hilfe solcher Trainingspläne tatsächlich sein Ziel erreichen? Welche Tests, welches Equipment und welches Training sind für die Marathonvorbereitung nötig und sinnvoll?


     


    Um diese Frage beantworten zu können, ist ein gewisses sportwissenschaftliches Grundwissen nötig. Aus diesem Grund soll im ersten Teil dieser Arbeit zunächst ein theoretischer Überblick vorangestellt werden. Im zweiten Teil wird in einem Fallbeispiel der „10-Wochen Rahmentrainingsplan für Einsteiger“ nach H. Steffny[3] überprüft. Ist es möglich, mit Hilfe dieses Standardtrainingsplans einen Freizeitläufer so auf einen Marathon vorzubereiten, dass die Person die 42,195 Kilometer ohne größere Schwierigkeiten bewältigen kann? Welche unvorhersehbaren Schwierigkeiten insbesondere beim Freizeitsportler können die Leistung sowohl im Training als auch im Wettkampf beeinflussen? Im Rahmen dieser Untersuchung bereitete sich eine achtundzwanzigjährige Freizeitsportlerin auf den Frankfurt- Marathon 2001 vor.


     

  


  
    2 Faszination Marathon


     


    Die Gründe, einen oder mehrere Marathon zu bestreiten, sind so vielfältig und individuell wie die Menschen, die dies tun.


     


    Ein simpler, aber wichtiger Grund für den Erfolg des Laufens ist die einfache Ausführung der Disziplin. Kaum eine Sportart erfordert so wenig Anleitung und Betreuung wie das Laufen. Sicher ist eine kompetente Beratung von Vorteil und sollte bei regelmäßigem Training in Anspruch genommen werden. Trotzdem: Laufen ist eine sehr natürliche Bewegungsform, die keine hohe technische Anforderung an den Sportler stellt und somit grundsätzlich für Jedermann geeignet[4]


     


    Laufen ist zudem ein preiswerter Sport. Der materielle Aufwand ist relativ gering und die nötige Grundausrüstung besitzt jeder Freizeitsportler bereits. Um die ersten Schritte zu wagen, braucht man im Prinzip nicht mehr als einen Trainingsanzug und ein paar Turnschuhe. Je regelmäßiger und umfangreicher das Hobby ausgeübt wird, desto wichtiger ist es jedoch, sich von Spezialisten beraten zu lassen und gerade das Schuhwerk nicht nach dem Preis auszuwählen. Ideal ist in diesem Fall, ein Fachgeschäft aufzusuchen oder einen routinierten Läufer um Rat zu fragen.


     


    Ein ebenfalls wichtiger Aspekt ist die Problematik des Aufwandes, der für den Sport betrieben wird. In der heutigen Zeit ist gerade dieser Punkt nicht zu unterschätzen. Fahrten in Fitness-Studios oder in Squash-Center möchten viele Menschen - gerade nach der Arbeit - nicht mehr auf sich nehmen. Warum sollte man sich diesem Stress auch aussetzen, wenn der eigene „Sportplatz“ an die Türschwelle grenzt? Zudem ist der finanzielle Aufwand in modernen Fitness- Studios zum Teil erheblich. Je nach Ausstattung und Angebot entspricht der Monatsbeitrag der Leasingrate eines Kleinwagens.


     


    Auch wenn die Möglichkeit des Krafttrainings an Geräten praktisch konkurrenzlos ist, stellt sich doch für viele Hobbysportler die Frage, welchen Sinn Laufbänder, Ergometer und Spinning-Bikes bei akzeptablen Witterungsbedingungen machen. Um das Laufen auszuüben, bedarf es keiner speziellen Umgebungsbedingung. Weder Schnee oder Wasser noch Berge sind Voraussetzung. Somit kann dieser Sport praktisch an jedem Ort ausgeübt werden.


     


    „Zeit ist Geld“, deswegen passt Laufen auch hervorragend ins moderne Zeitmanagement. Man kann vor der Arbeit oder sogar in der Mittagspause laufen. Die Trainingszeiten werden ausschließlich durch die zur Verfügung stehende Freizeit limitiert. Es gibt keine Wochentage, an denen Lauftraining nicht möglich ist, keine festen Trainings- oder Öffnungszeiten, die einem vorschreiben, wann man zu trainieren hat.


     


    Da weder Geräte, Plätze noch Hallen zum Laufen benötigt werden, ist eine Vereinsmitgliedschaft ebenfalls nicht zwingend notwendig. Somit entfallen Verpflichtungen, Abhängigkeiten, Mitverantwortung und Gebundenheit, die der Sportverein eventuell mit sich bringen könnte. Wie beim Fitness-Studio ist auch beim „eingetragenen Verein“ eine Mitgliedschaft mit Monats- oder Jahresbeitrag und den üblichen Kündigungsfristen notwendig, um aktiv sein zu dürfen. Durch die Möglichkeit, ohne Vereinsmitgliedschaft und Lizenz an Lauftreffs oder Wettkämpfen teilzunehmen, ist der Einstieg in den Laufsport unbürokratisch und einfach.


     


    In keiner anderen sportlichen Disziplin sind „Wettkämpfe“ so stark verbreitet, wie es der Volkslauf als leichathletisches „Anhängsel“ ist. An jedem Wochenende, Feiertag, teilweise auch in der Woche finden in ganz Deutschland zahlreiche Läufe über verschieden Distanzen und für jedes läuferische Niveau statt. Vom „ Bambino-Run“ über den „Kids- Cup“ bis hin zum Marathon besteht grundsätzlich für die ganze Familie die Möglichkeit zur Teilnahme. Allein im Monat März 2003 wurden in der Bundesrepublik über 180 Volksläufe angeboten, wobei dieser Monat nicht gerade als Hochsaison der Läufer gilt[5].


     


    Das aktuelle Schönheitsideal ist ein weiterer Grund für den Erfolg des Laufsports. „Fett ist out, Fatburning ist in!“ Unter diesem Motto versuchen viele subjektiv oder objektiv Übergewichtige ihre Pfunde beim Laufen loszuwerden. Dieses Phänomen birgt allerdings auch Gefahren in sich, da ein falsches Schönheitsideal - gerade bei Frauen - auch schnell zur Magersucht führen kann. Nicht nur Models, sondern auch Hochleistungssportler geben hier nicht selten ein sehr zweifelhaftes Vorbild ab. Viele Leistungssportlerinnen haben breite Schultern, schmale Hüften, extrem niedrige Fettwerte und wirken sehr männlich[6].


     


    Laufen als Ausdauersport ist - sinnvoll dosiert - gesundheitsfördernd und ein gutes Mittel gegen sogenannte Zivilisationskrankheiten wie beispielsweise Bluthochdruck, Übergewicht und hoher Cholesterinspiegel. Wer läuft, ist weniger krank und kann der koronaren Herzkrankheit vorbeugen, da durch den Trainingseffekt die Belastung des Herzens verringert und gleichzeitig die Eigenversorgung verbessert wird[7]. Die multiplen positiven physiologischen Auswirkungen des Laufens wurden in der Literatur bereits ausführlich beschrieben. Sie können jedoch nicht ausschließlich als Grund für den Erfolg dieses Sports angeführt werden, da hier meistens ein gewisser „Leidensdruck“ vorhanden sein muss, um zur Bewegung zu motivieren.


     


    Es gibt jedoch auch Effekte auf die Psyche, die nicht zu unterschätzen sind. Untersuchungen ergaben, dass die psychische Leistungsfähigkeit und das allgemeine Wohlbefinden durch ein regelmäßiges Training enorm verbessert werden. Symptome wie Müdigkeit, Lustlosigkeit, Abgeschlagenheit, weithin als „vegetative Dystonie“ bekannt, können durch Ausdauertraining gemindert oder beseitigt werden[8].


     


    In der Vergangenheit kam in der Öffentlichkeit nicht selten der Verdacht auf, dass Laufen süchtig macht. Diese Vermutung kann dadurch erklärt werden, dass beim Dauerlauf körpereigene Endorphine ausgeschüttet werden, die das sogenannte „Runners High“ erzeugen und den Sportler in einen rauschähnlichen Zustand, der durch Leichtfüßigkeit und Schmerzlosigkeit gekennzeichnet ist, versetzen.


     


    „…Wer einmal angefangen hat zu Laufen, der mag auf die positiven Auswirkungen des Laufens auf Körper, Geist und Seele nicht mehr verzichten…“.


     


    “..Sie [die Endorphine (M.W)] steigern die Lebensfreude und das Selbstwertgefühl, abhängig machen sie nicht.“[9]


     


    War der Marathonlauf früher nur ein Sport für absolute Spitzenathleten, so ist er heute zu einer Herausforderung für Manager und Hausfrauen geworden. Im Prinzip ist er das höchste Abenteuer für jeden Hobbyläufer und obendrein eine spannende und faszinierende Attraktion, die einen, wenn man einmal dabei war, nicht mehr loslässt. “Diese Erfahrung ist total. Beim Marathon stößt jeder an seine physischen Grenzen. Trotzdem ist Marathon vor allem ein psychisches Abenteuer. Eine Herausforderung an die eigene Bequemlichkeit.“[10]


     


    Bei kaum einer anderen sportlichen Disziplin ist es möglich, sich direkt mit der Weltspitze der Disziplin zu vergleichen, und letztendlich ist jeder, der die Ziellinie überquert, ein Sieger, ganz egal ob er drei oder fünf Stunden für die Distanz gebraucht hat.
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