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Laufen liegt im Trend. '
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ren kannst, Gegenden, in denen du

nicht leben kannst, Schulen, in die
du nicht gehen kannst, aber die Stral3en
sindimmer offen. Diese Worte von einem
gut zehn Jahre alten Plakat des amerika-
nischen Sportproduzenten Nike umfasst
perfekt dieemotionale Komponenteeines
Sporttrends,derauchin Osterreichimmer
mehr Frauen und Manner,aufdie Strae“
gehenl3sst:das Laufen. Alleindie Zahlder
Laufevents in Tirol und deren Teilnehmer
beweist, wie gern die Bevolkerung bis zu
40 Kilometer rennt. Zwolf Veranstaltun-
geninunserem Bundesland locken heuer
Laufbegeisterte zu intensivem Training
und monatelangen Vorbereitungen. Sta-
tistische Zahlen untermauern den Trend.

E sgibt Clubs,zudenendu nicht geho-

Woher kommt diese Lust an der Bewe-
gung (Lasterer sprechen auch von reiner
Quilerei) beiden Osterreichern? Erstmals
richtig ins Laufen kam die Welt mit dem
Jogging, das in den 80er Jahren bei uns
richtig popular wurde. Als Erfinder der
Sportart gilt der neuseeldndische Trai-
ner Arthur Lydiard, der 1961 den ersten
Jogging-Club griindete. Ein Jahr spater
brachte der US-amerikanische Laufer,
Trainer und Konstrukteur Bill Bowerman
die Idee nach einem Besuch in Neu-
seeland in die USA, von wo aus sich die
Jogging-Bewegung in der ganzen Welt
verbreitete. Was bewegt die Menschen,
kilometerweit zu laufen und auch noch

der Berufe wird regelmaRige Bewegung
immer mehr zur Anforderung.,,Der posi-
tive Aspekt beim Laufen ist vor allem die
gleichmaRige Bewegung, die besonders
den Herz-Kreislauf-Apparat starkt, weif3
derLaufspezialist.Eine Studie der Univer-
sitat Syracuse (New York) kommt zu dem
Ergebnis,dass Laufen pro Kilometer rund
50 Prozent mehr Kalorien verbraucht als
Gehen.Die Studie untersuchte denKalori-
enverbrauch beim Laufeneines Kilometers
in sechs Minuten im Vergleich zu dem
beim Gehen derselben Distanz in zwolf
Minuten. Die mannlichen Probanden
verbrauchten beim Laufen 103 Kalorien,
beim Gehen 52,die Probandinnen entspre-
chend 89 bzw. 42 (Frauen haben aufgrund
ihrer Anatomie in der Regel einen etwas

Laut einer im April 2007 durchgefiihrten
Studie der Makam Market Research GmbH
joggen 28 Prozent der Osterreicher ab 15
Jahren in ihrer Freizeit. ,Dies entspricht
fast einer Verdoppelung gegeniiber dem
Jahr 2005. Der typische Jogger ist unter
60 Jahre alt, berufstdtig und hat ein
hohes Bildungsniveau wie Matura oder
Uniabschluss, so die Herausgeber der
Studie. ,Mehr als die Halfte der Jogger
lauft zwei bis drei Mal pro Woche, nur
etwa fiinf Prozent der Jogger tun dies
jedoch taglich®, verrat die Umfrage auch
Details tiber das Laufverhalten. Ubrigens
-dasWort,jogging“hatsichausunserem
Sprachgebrauch ziemlich verabschiedet.
Heute spricht man vom Laufen - wobei
sich die Bewegung sicherlich nicht dras-
tisch geandert hat. Ein langsames, in der
Geschwindigkeit relativ gleichbleibendes
Laufen Giber mehrere Kilometer praktizie-
rendie meisten —alleine, mit Partner oder
immer hdufiger auch in der Laufgruppe.
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Rennen zu bestreiten? Michael Waniven-
haus zahlt in Innsbruck zu den Experten
in punkto Laufsport. Schon in seiner
Schulzeit entdeckte er den Laufsport fiir
sich.Heute organisiert derLehrerfiir Sport,
Psychologie undPhilosophie den Innsbruk-
ker Lauffrihling und den Silvesterlauf.
In seinen Augen hat das Laufen in den
letzten Jahren einen hohen Stellenwert
erhalten. ,Laufen ist gesellschaftsfahig
geworden. Geschichtlich betrachtet muss
man sehen,dass der Menschin 97 Prozent
seiner Geschichte ein Laufer war. Erst die
letzten Jahrhunderte veranderte sich der
menschliche Bewegungsablauf.“Vorallem
sieht Michael Wanivenhaus, wie positiv
die Leute die korperliche Bewegung auf-
nehmen: ,Viele Menschen spiiren, dass
Laufen angenehm ist und geben diese
Erfahrung auch weiter.“ Natiirlich steht
fir viele Ladufer am Anfang der gesund-
heitliche Aspekt im Vordergrund. Mit
der Veranderung der Gesellschaft und

niedrigeren Energieumsatz). Da man in
derselben Zeit,in der man einen Kilometer
geht, zwei Kilometer lauft, werden beim
Laufen schlussendlich viermal so viele
Kalorienverbrannt wie beim Gehen.Doch
nicht nurdieKalorienbilanz spricht fiirdas
Laufen: Mehrmaliges Laufenin derWoche
trainiert die Kondition,lockert die Gelenke,
baut Stresshormone ab und reduziert
damit die Gefahr von Herz- und Kreis-
lauferkrankungen, raten auch Sportarzte
zu kontinuierlichem Lauftraining. Doch
nicht nurdie gesundheitliche Perspektive
machtzahlreichen Sportlern Beine. Nicht
zuletztdie Sportartikelproduzenten haben
esgeschafft,dassderLaufsportemotional
unglaublich besetzt ist. Laufen bedeutet
Freiheit. ,,Uberall auf der Welt kann ein
Laufer seine Turnschuhe anziehen und
losrennen®, schwarmt Michael Wani-
venhaus Uber die Einfachheit des Sports
ohne grofRen Aufwand, eigentlich auch
ohne viel Sportausriistung. Die anfangs
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zitierte amerikanische Firma bringt die
»grofle Freiheit“ auch gekonnt im Film
,Was Frauen wollen“ auf den Punkt. Mel
Gibson als Werbetexter kreiert mit Helen
Hunt einen Spot zum Laufsport, in dem
sinngemaR die Botschaft lautet: ,Die
Stralle wartet immer auf dich. lhrist es
egal,werdu bist oder wiedu aussiehst,ob
dugeschminkt bist oder nicht. Sie mochte
nur, dass du dir ein paar Stunden fir sie
Zeit nimmstundaufihrldufst.“ Die Bilder
aufderLeinwand sprechen dieemotionale
Sprache,die Milliardenvon Menschenzum
Laufen bringen. Nicht nur die korperliche
Freiheit, auch die Freiheit des Geistes
soll Laufen fordern. Eines der haufigsten
Argumente flr den Sport umfasst der
Laufprofi mit den Worten ,,der Kopf wird
leer und frei. Beim Laufen klaren sich die
Gedanken und werden unbeschwert.”
Allerdings bleibt diese Form der Freiheit
den gelibten Laufern vorbehalten. Bis
Anfanger zu dieser Leere im Kopf finden,
stecken erfahrungsgemaR zahlreiche
Kilometer in den Beinen.

Laufen macht siichtig. Bei manchen im
wahrsten Sinne des Wortes. Der,,Runners
high“ gehort zu den positiven Nebenwir-

kungen des Sports,die passionierte Laufer
kennen. Bei langen Strecken schiittet
der Korper ab einem gewissen Zeitpunkt
Endorphine, vom Korper selbst produ-
zierte Opioide, aus. Diese Botenstoffe
im Gehirn, die auch als Gliickshormone
bezeichnetwerden,sorgendafiir,dassder
Korper Stresssituationen wie sportliche
Hochstleistungen oder starken Hunger
Uberlebt. Gleichzeitig I6sen sie euphori-
sche, positive Gefiihle aus. Beim Laufer
bewirken die Endorphine unteranderem,
dass der Korper die sportliche Belastung
nicht mehr wahrnimmt, sondern gute
Laune und Unbeschwertheit die weite-
ren Schritte lenken. Allerdings setzt der
Korper diese Hormone hauptsachlich bei
gleichmaRigem Laufen und erst ab einer
bestimmten Zeit frei. Experten sprechen
von einer Laufzeit von mindestens einer
halben Stunde, wobei nicht nur das kon-
tinuierliche Training, sondern auch die
korperliche Konstitutionausschlaggebend
ist. So laufen manche Menschen dem
»Runners high“ jahrelang hinterher. Die
Ausschiittung der Gliickshormone kann
jedocheine echte Suchtgefahrdarstellen,
warnen Sportarzte.Wennsichdas Gehirn
anregelmaRige Endorphin-Ausschittun-
gen gewohnt, kann die Unterversorgung
genau den gegenteiligen Effekt haben:
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Schlechte Laune und Lustlosigkeit, aber
auch eine permanente Sucht, zu laufen,
konnen entstehen. Besonders bei jungen
Frauen kann Laufen zur Sucht fuhren,
oftmals gekoppelt mit Magersucht. Die
schwedischen Forscher Bergh und Soder-
sen weisen darauf hin, ,,dass das Risiko,
sich selbst auszuhungern, bei weiblichen
Spitzensportlerinnendeutlicherhohtist.”
Zudem birgt der Tanz der Endorphine
auch die Gefahr in sich, dass die Sportler
Ermidungserscheinungen oder andere
korperliche Warnsignale nicht mehr
wahrnehmen.

Ubrigens zeigt derTrend zum Laufenauch
positive Auswirkungen auf die Wirtschaft
im Land. Laut Makam-Studie investieren
Laufer und Nordic Walker etwa 184 Mil-
lionen Eurofiirihre spezifische sportliche
Ausristung - drei von vier Ldufern haben
einespezielle Laufausriistung., 70 Prozent
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der Jogger haben
spezielle Laufschu-
he, knapp die Halfte
[duft mit atmungs-
aktiver Bekleidung
und ein Drittel hat
spezielles Laufzu-
behor, wie Pulsuhren oder Trinkgurte.
Ein Viertel der Freizeitldufer hat keine
spezifische Ausstattung, sondern lauft
mit normalen Freizeitschuhen und -be-
kleidung.” Durchschnittlich 80 Euro im
Jahr investieren Laufer in Osterreich fur
ihren Sport, so die Untersuchung. Die
Sportfirmen tragen diesem Trend schon
seitJahren Rechnung: Die Kollektionen fiir
LauferorientierensichinjederSaisonnach
den Modefarben der Oberbekleidung,
Produktentwicklungenim Schuh-undTex-
tilbereich sorgen dafiir, dass die Sportler
immer eine gute Figur machen kdnnen.
Der Laufexperte Michael Wanivenhaus
stehtdenTrends inder Sportindustrie ein
wenig skeptisch gegenuber. ,Wichtig ist
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in erster Linie ein guter Schuh. Hier sollte
der Sportler auch nicht sparen, sondern
sichausfiihrlich beraten lassen.“Weniger
notwendig findet er hingegen spezielle
Laufbekleidung oder Pulsuhren. ,Beim
Laufen sollte man vor allem auf den ei-
genen Korper horen. Eine Pulsuhr kann
helfen, sich selbst und den personlichen
Laufrythmus kennenzu lernen. Besser ist
jedoch, auf Warnsignale wie Schmerzen
oder Atemnot zu achten.”

Laufen gehort heute jedoch nicht mehr
ausschlieBlich zur Freizeitbeschaftigung.
Zahlreiche Laufer trainieren auch, um

fiesta 0372007



Muskelkrampf oder Frust iiber ein verpatztes Finish? (links) Nicht jeder Laufer schafft, was er sich vorgenommen hat.
Langstreckenlaufe sind in. Der Tirol Speed Marathon fiihrt in 42 Kilometern iiber die alte Brennerstrafe vom Brenner nach
Innsbruck. Durch das Gefille erreichen die Sportller schnelle Zeiten. Ein besonderes Gefiihl: der Lauf unter der Europabriicke

sich mit anderen im Sport zu messen.
So setzten allein beim Tirol Speed Ma-
rathon Mitte Juni 1.600 Laufbegeisterte
alle Krafte ein, um die 42 Kilometer vom
Brenner oder kiirzere Distanzen beim
Halbmarathon und den Staffelldufen
schnellstmoglich zu bewaltigen. Mara-
thons sind nicht nurinTirol der,,Renner”.
Beinahe jede Hauptstadt Europas lockt
heute mit spektakuldren Laufevents. Die
groRten Marathons findenin Berlin, New
York, Chicago, Paris und London statt. Die
englische Hauptstadt veranstaltet mit
Uber 40.000 Teilnehmern den gréften
Laufwettbewerb. In Osterreich war der
Vienna City Marathon im April 2007 mit
26.279 Meldungen aus 80 Nationen die
teilnehmerstarkste Laufveranstaltung,die
es im Osterreichischen Laufsport bisher
gegeben hat.

Zuriickgeht derLangstreckenlaufaufeine
griechische Uberlieferung, die allerdings
geschichtlich nicht nachgewiesen werden
konnte. Der griechische Schriftsteller
Plutarch erzahlt im ersten Jahrhundert
nach Christus die Legende vom Boten
Pheidippides, der am 12. September 490
v. Chr. von Marathon nach Athen lief
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und an Erschépfung auf dem Areopag
verstarb, nachdem er die Nachricht vom
Sieg uber die Perser iibermittelt hatte.
Dieser sagenhafte Lauf wurde Vorbild fiir
den modernen Marathonlauf, allerdings
erst fast zweiJahrtausende spater. Denn
erstmitdenAusgrabungenanhistorischer
Stelle in Marathon, bei denen 1890 ein
Hiigel mit den Grabern der gefallenen
Athener von der Schlacht von Marathon
freigelegt wurde, kam die Legende Uber
Pheidippides wieder in Erinnerung. Die
Idee, einen sportlichen Wettkampf liber
40 Kilometer zu veranstalten, gebar der
Sprachwissenschaftler Michel Bréal. Nach
einer Griechenlandreise regte er 1894
beim Olympischen Kongress in Paris an,
den legendaren Lauf des Pheidippides
im Rahmen der fiir 1896 geplanten
Olympischen Spiele von Athen als Wett-
kampf aufleben zu lassen. Nach einigem
Zogern stimmte man der Idee zu, und so
wurde der Olympische Marathon 1896
von Athen der erste organisierte Mara-
thonlauf, wie er auch heute bei vielen
Veranstaltungen ausgetragen wird. Die
Distanz fiir die mannlichen Teilnehmer
betrug damals zundchst exakte 40 Kilo-
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Mario!

Hier konnen Sie heuer
noch mitlaufen

Tiroler Wasserkraft Abenteuerlauf
30.8. bis 3.9.2007

Achenseelauf
2.9.2007

Sparkassen Ehrenberg Challenge
14.10.2007

Schwazer Silberlauf
21.10.2007

Kolsassberg-Run
9.12.2007
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meter, erst 1921 legte der Internationale
Verband fir Leichtathletik (IAAF) die Di-
stanz von 42,195Kilometer als offizielle
Streckenldnge fiir einen Marathonlauf
fest. Diese Distanz blieb zumindest bei
den Olympischen Spielen jedoch noch
langeden Mannernvorbehalten: Erst 1984
wurde der Lauf auch bei den Frauen zur
olympischen Disziplin. Heute teilen sich
Frauen und Manner das Feld gerecht auf.
Die derzeitigen Rekorde liegen bei den
Mannern bei einer Zeit von 2:04:55, die
der Kenianer Paul Tergat 2003 in Berlin
erlief. Den Damen-Weltrekord stellte
die britische Langstreckenlduferin Paula
Radcliffe mit 2:15:25 Stunden im selben
Jahr beim London-Marathon auf.

Keine so groRen Rekorde, aber auch zahl-
reiche Teilnehmer ziehen die Laufevents
in Tirol an. Fur die Innsbrucker Veran-
staltungen gab Michael Wanivenhaus
den Startschuss. Der Organisator bietet
beim Innsbrucker Lauffriihling den un-
terschiedlichenInteressen der Lauferden
passenden Bewerb. ,,Der Friihlingslauf
mochte vor allem Leute ansprechen, die
sich sonst nicht trauen, bei Wettkdmpfen
mitzumachen. Es gibt keine Zeitneh-
mung.Nach dem gemeinsamen Startam
Marktplatzkdnnendie Sportlerdrei,zehn,
15 oder 20 Kilometer laufen.” Gut 850
Teilnehmer fanden sich heuerim April zu
dem Lauf ein. Der Stadtlauf im Mai tiber
finf oder zehn Kilometer holte in diesem
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Jahr rund 2.500 Frauen und Mdnner
auf die StralRe. Auch beim Silvesterlauf
kommen zahlreiche Sportfans auf die
Beine, um dem neuen Jahr auf schnellen
Sohlen uber 5,2 Kilometer entgegenzu-
kommen. Ubrigens: mit der inzwischen
auf140Kilometerausgebauten Innmeile
stellt Innsbruck seinen Liufern eine der
bestausgebautesten Streckenfiihrungen
zur Verfligung. Fir richtig gut trainierte
Laufer organisiert Michael Wanivenhaus
mit seinemTeam seitvierJahrendenTirol
Speed Marathon,der -davom Brenner bis
nach Innsbruck zum Teil bergab gelaufen
- zu den schnellsten Marathons gehort.
BeidenTeilnehmernan denWeitstrecken-
laufen zeichnensich fiirden Laufexperten
zweiTrendsab:,EinTeil der Sportler sucht
das Extreme. Diese Laufer starten auch
bei den Ultraldufen und nehmen teilwei-
se auch an Triathlons teil. Andererseits
bevorzugen immer mehr Teilnehmer die
kirzeren Strecken wie Halbmarathon
und Staffelldufe. Viele Sportler laufen
heute langsamer. Ich denke, dass die
Zahl der reinen Leistungslaufer weniger
wird.“ Nach Ansicht Wanivenhaus” hat
der Lauftrend jetzt seine Spitze erreicht
und wird sich bei den derzeitigen Zahlen
stabilisieren. Fiir den Experten steht
jedoch fest: Laufen wird auch weiterhin
zu den Top-Sportfavoriten in der breiten
Bevolkerung zahlen. Warum? ,Weil es
einfach Spafls macht!“ [ |
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Damit es von Anfang an gut lauft:
Tipps zum Starten vom Lauf-

experten Michael Wanivenhaus

Geduld! Naturlich ist das Laufen am
Anfang anstrengend. Zunachst am
besten drei Mal in der Woche eine
halbe Stunde abwechselnd laufen
und gehen. Eine einfache Richtli-
nie fiir das Tempo: Man sollte sich
noch ohne grofRe Atemnot mit je-
mandem unterhalten konnen. Also
nicht sofort losrasen!

Nach einiger Zeuit die Laufeinheiten
erhéhen, weniger gehen.

Erst die Dauer des Laufes steigern,
dann das Tempo.

Nicht ,,iiber den Schmerz laufen,
also Warnsignale des Korpers be-
achten und gegebenenfalls Pausen
machen.

Nicht beim Schuhwerk sparen! Ein
guter Schuh ist der halbe Lauf.

Geniigend Fliissigkeit zu sich neh-
men, besonders nach dem Lauf. Bei
langeren Strecken auch wahrend
des Laufens trinken.
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