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leicht gemacht

Laufen ohne Gel und Riegel

Zugegeben, ich war sehr angespannt. Nach 70 Laufen
uber die Marathon- und Ultradistanz sowie zwei Ironman-
Wettbewerben stand ich vor einer ganz neuen Herausfor-

derung: meinem ersten ,,Vollwerttriathlon®.

as hatte ich vor? Ich wollte rund
Wf[’mfeinhalb Stunden Sport treiben,

genauer gesagt zundchst 2,5 Kilo-
meter schwimmen, dann 90 Kilometer Rad
fahren und zum Abschluss 21,1 Kilometer
laufen. Und das ganz ohne Sportgetranke,
Energiegels, Powerriegel oder Cola. Geht
das Uiberhaupt?
1995 bin ich in Munchen meinen ersten
Marathon gelaufen. Ich erinnere mich noch
genau an meine Anspannung, an das Krib-
beln im Bauch, an die Neugierde auf alles
rund um das fur mich so bedeutende Erleb-
nis. In der Olympiahalle des Olympiaparks
Minchen war die Startnummernausgabe
platziert. Ich trat ein, und da war sie: meine
erste Marathonmesse. Ein Wahnsinn, ein
Schlaraffenland mit allem, was das Léufer-
herz begehrt: flinke Schuhe, modische Tex-
tilien, Sportuhren mit Herzfrequenzmessung
und mehr oder weniger leckere Sport-
getranke und Riegel. Ich war fasziniert
und 0berrascht, wie viele Madglichkeiten
ich doch bisher ausgelassen hatte, um
schneller und ausdauernder zu werden. Ich
war bereit alles anzunehmen, was dort pra-
sentiert wurde, schlieBlich sollte es mein ers-
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ter Marathon werden, und alle um mich
herum waren soooo erfahren. Selbstver-
standlich akzeptierte ich die Vorstellung, dass
man so eine unglaubliche Belastung wie
einen Marathon nur mit speziellen isotoni-
schen Getranken bestehen koénne. Schliel3-
lich sind 42,2 Kilometer im Wettkampf-
tempo was ganz anderes als ein 30er-
Trainingslauf.

Ich finishte meinen Ersten in 3:46 Stunden.
3:30 hatte ich mir eigentlich vorgenommen,
aber dann machten mir Wadenkrémpfe ei-
nen Strich durch die Rechnung. Und rich-
tig traurig war ich auch nicht, schlieflich
war es der erste Marathon und ich hatte auf
der Marathonmesse gelernt, Krdmpfe hétten
was mit Magnesiummangel zu tun, und dar-
auf wollte ich beim ndchsten Mal achten.
Ich lief in der Folge weitere Wetthewerbe
und auch meine Leistungen wurden besser.
Hatte wahrscheinlich mit der ,,verbesserten*
Ernéhrung zu tun, denn schnell lernte ich,
dass neben Sportgetrdnken auch Powerrie-
gel, in spéteren Jahren dann Energiegel und
fir die letzten Kilometer auch Cola geeig-
nete Beschleuniger seien. Ich akzeptierte das
ungefragt.
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RUNNING

Der Einstieg

Erst in den letzten Jahren kamen mir erste
Zweifel auf. Ich hatte mein Hobby Laufen
inzwischen zu meinem Beruf gemacht, wur-
de Trainer, Macher eines Online-Magazins
und Buchautor und hatte mehr Zeit, mich
mit dem Thema zu beschéftigen. Ich besuch-
te selber Seminare bei Heinz Spies, Dr. Ulrich
Strunz und Dieter Baumann und hdrte auch
einiges zum Thema Erndhrung. Das Thema
faszinierte mich seither immer mehr. Als
Lauftrainer hatte ich I&ngst sehr gute Erfolge
erzielt und meine Laufcampus-Methode ent-
wickelt, aber an das Essen und Trinken tastete
ich mich nur schrittweise ran. Zunachst ai
ich mehr Musli, dann mehr Obst. Irgend-
wann experimentierte ich mit einer Flocken-
quetsche, machte mir meine Haferflocken
selber — macht Dieter Baumann schlieflich
auch —, lieR das dann aber schnell wieder sein.
Mit der Zeit lernte ich viel tiber Erndhrung,
und allmahlich kehrten neue Essrituale in
unserem Hause ein, die mit dem ,,jungen
Butz“ nicht mehr viel zu tun hatten. Unser
Haushaltsbudget ftr Obst, Salat, Gemiise und
Vollkornprodukte wuchs an, das fur Wurst,
Fleisch und Weimehlprodukte sank. Zucker
bringen sich unsere Kaffeegaste wenn, dann
selber mit, wir haben schon lange keinen
mehr gekauft. Wir friihstlicken selbst gemach-
tes Misli aus Haferflocken und Amarant, di-
versen Nussen und Obst, essen mittags Kar-
toffeln oder Vollkorngetreideprodukte wie
Reis und Polenta mit frischem Gemuse und
abends Vollkornbrot mit Rohmilchbutter
oder Salate der Saison mit Kkalt gepresstem
Olivendl.

Doch beim Laufen? Da vertraute ich nach
wie vor den synthetisch hergestellten Pro-
dukten der Nahrungserganzungsanbieter,
wurde aber immer unzufriedener mit dieser
Situation. Hinzu kam, dass ich bei Marathon-
laufen, manchmal nach dem Rennen, auch
schon mal beim Wettbewerb selber, mit Ma-
genkrdmpfen zu tun hatte. Ich recherchierte
zu diesem Problem und stellte fest, dass es
vielen Laufern dhnlich geht. Ein Artikel in
einer Triathlonzeitung berichtete sogar von
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einem Phdnomen namens ,,Laufermagen®, das
bei jedem zweiten Marathonldufer auftreten
soll. Etwa auch bei Ihnen, lieber Leser? Doch
die Tipps zur Abhilfe waren unbefriedigend.

Die richtige Kost

Inzwischen weif3 ich aus eigener Erfahrung,
Beobachtung und Studium guter Blicher —
wie die von Vollwertpapst Dr. Max Otto
Brucker —, dass die meisten Erkrankungen
erndhrungsbedingt sind. Aus einer von Indu-
striezucker, konzentrierten Mehlen und tot-
gekochtem Gemise geprégten Ernéhrung
resultieren die meisten Zivilisationskrankhei-
ten. Auch Erkrankungen des Bewegungs-
apparates kénnen hier ihre Ursachen haben.
Der Mensch braucht eine Kost, die er im
Laufe der Evolution gelernt hat zu verstoff-
wechseln. Als geborenem Pflanzenfresser
sollte diese fur den Menschen mdglichst
naturlich sein, mit viel Frischkost und Voll-
kornprodukten versehen. Kinstlich erstellte
Produkte oder mit kiinstlichen Zusatzen ver-
sehene Produkte hingegen erzeugen mehr
oder weniger erhebliche Stoffwechselstorun-
gen. Und Gels und industrielle Sportgetranke
sind definitiv keine natirliche Ernéhrung.
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Resultiert etwa daher der Laufermagen — so
wie Arteriosklerose, Diabetes und Gicht Fol-
gen von Ernéhrungsfehlern mit zu viel Indus-
triezucker und Auszugsmehl sind?

So weit, so gut. Aber wie lasst sich das fir
Léufer umsetzen? Hier schweigt sich die Li-
teratur aus. ,,Natrlich“ erndhren, ja klar, aber
beim Wettkampf? Keine Informationen. Ich
recherchierte im Internet und lernte einige
erfahrene Ausdauerspezialisten kennen, die
mich mit Tipps versorgten. Mein Entschluss
stand fest, beim CologneClassic 2007, dem
Kolner Mitteldistanztriathlon im September,
wollte ich es versuchen: Mehr als fiinf Stun-
den Sport ohne Iso, Gel und Riegel.

Kraftvoll bis ins Ziel

In aller Kirze: Am Morgen ernéhrte ich
mich mit meinem selbst gemachten voll-
wertigen Musli. Als Sportgetrank nahm ich
einen gespritzten Apfelsaft (1/4 Apfelsaft,
3/4 Wasser, eine Prise Salz) mit aufs Rad
und in die Wechselzone. Auf dem Rad aR
ich ebenfalls selbst gemachte Vollwertriegel
(Nusse, Haferflocken, Trockenobst), selbst
gebackene Vollkornhirsekekse, und beim
Laufen erfrischte ich mich nur mit Wasser
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und Wassermelonen. Und das Ergebnis?
Selten habe ich mich wahrend eines Wett-
kampfes so gut geflihlt. Die erzielten 5:04
Stunden waren fur mich als Gelegenheits-
triathleten und schlechten Schwimmer
eine sehr gute Leistung. Auch beim
abschlieRenden Halbmarathon blieb der als
Maéglichkeit in Erwagung gezogene Leis-
tungseinbruch aus, ganz im Gegenteil, ich
lief gleichmaRig kraftvoll mein Tempo
durch.

Was aber hat diese Geschichte mit dem
Oberthema ,,Easy Running“ zu tun? Die
Loslésung von der Sportlerfertignahrung
der Industrie, die mich jahrelang hat glau-
ben lassen, dass es ohne Iso, Gel und Riegel
gar nicht geht, habe ich als Befreiung emp-
funden. Mir wurde Klar, dass kein industri-
elles Fertigprodukt so gut sein kann wie
Nahrung, die uns die Natur bietet. Wenn
man Energieriegel konsequent weiterent-
wickeln wiirde, kime am Schluss eine reife
Banane raus. Meine Kohlenhydrate und
Mineralien kaufe ich mir seither auf dem
Markt. Jetzt bin ich unabhangig, selbstbe-
wusster denn je, weif3 ich doch, dass meine
sportliche Leistung auch wirklich meine
war und nicht die von Nestlé & Co.
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