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Ausdauersport

Diagnose: Total irre

JURG RITZMANN

s soll Psychologen geben, die
E behaupten, Ausdauersportler
hétten ein psychisches Prob-
lem, -ja, sie wiirden bloss darum fort-
wihrend an ihre Leistungsgrenze ge-
hen, umsich selbst zu spiiren, weil sie
so verkorkst seien. Gefiihlskalt. Kann
das maglich sein? Der kritische Leser
mag anfiigen, dass Psychologen bei
jedem ein seelisches Leiden entde-
cken, sozusagen von Amtes wegen.
Gehen wir der Frage auf den Grund.
Sich selber quélen ist eigentlich -
wie nahezu alle bahnbrechenden Er-
rungenschaften - eine Erfindung der
katholischen Kirche, die mit der Kas-
teiung sozusagen den Grundstein fiir
den Ausdauersport gelegt hat. Tat-
sdchlich zeigt das Gesicht des ambi-
tionierten Laufers sehr dhnliche Ziige
wie jenes des religiosen Fanatikers.
Das Pathos lduft mit. Sport ist ausge-
sprochen christlich (solange kein Rus-
se gewinnt).

Ausdauersportler (Jargon: Grenzgin-
ger) laufen nicht einfach von Anach B,
nein, sie arbeiten unentwegt an sich
selbst, peitschen den Kérper zu immer
besserer Leistung, um noch schneller
von A nach B zu gelangen. Manche
machen sogenanntes Intervalltrai-
ning: Klassisches Jogging mit phasen-
weisen Sprints, sodass die Augen weit
aus den Hohlen hinaustreten und die
Schuhsohlen nach verbranntem Gum-
mi riechen. Eine Qual! Andere finden
sowohl A als auch B vollkommen lang-
weilig und kaufen ein Abo fiir den 6f-
fentlichen Verkehr. Und werden fett.
Sie sehen: Sport und Psychologie
sind eng miteinander verkniipft. Da-
rum gibt es auch Sportpsychologen,
die dem Athleten nach dem Wett-
kampferkldren konnen, warum seine
Leistung iiber oder unter seinen Er-
wartungen war. Psychologen joggen
iibrigens nie. Sie spazieren (meist mit
verschriankten Armen und ernstem

Gesichtsausdruck) oder fahren einen
Saab-Kombi, wenn sie etwas Sperriges
wie z.B. eine Couch transportieren
miissen. Psychiater verlassen ihren
Arbeitsort sehr selten (vermutlich aus
Angstvor den vielen Joggern). Wobei,
am gleichen Ortbleiben, das erfordert
auch eine gewisse Ausdauer.

Um auf die Frage zuriickzukom-
men, ob der Ausdauersportler ein psy-
chisches Problem habe: Ja, natiirlich.
Warum sonst wiirde er so etwas Be-
scheuertes tun? Uber siebzig Prozent
der Langstrecken-Ldufer sehen beim
beriihmten Rorschachtest spontan ei-
ne Marathonstrecke. - Wenn das nicht
vollkommen krankist! Da sind uns die
restlichen knapp dreissig Prozent
schon lieber, die erbrochene Lungen,
zerquetschte Schmetterlinge oder das
Gesicht von Melanie Winiger sehen.
Oder allenfalls herausgequollene Au-
gen. - Allerdings nur Intervall-Laufer.
In diesem Sinne: Rennen Sie gut!
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as Auge lduft mit. Natiirlich,

D Sie kénnen sich irgendeine
Hose kaufen und irgendein
Oberteil, ohne auch nur einen Gedan-
ken an Stil und Farbe zu verschwen-
den. Kann man. In solchen Féllen emp-
fehlen Mode-Experten, nachts joggen
zu gehen. Am besten bei Mondfins-
ternis. Die Umwelt dankt. Nein,
heute muss der verantwor-
tungsvolle Liufer ein optisch
abgestimmtes Outfit zu Tage
tragen, das auch seine Leis-
tungsbereitschaft unterstreicht:
Eine Laufjacke, die super aussieht,

WIE WEIT
1ST ES NOCH
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durchléssigist, von innen heraus. Klar,
rein physikalisch befindet sich unter
der Hiille ja bloss warme Luft. Und die
muss irgendwie austreten konnen, um
einen Hitzestau zu vermeiden. Staus
haben generell ein Imageproblem.
Und zu viel Hitze kann die Hirntatig-
keit verlangsamen.

Die funktionale Hose ist eng an-
liegend, um A) den Luftwiderstand
moglichst gering zu halten und B) die
Beinmuskulatur optimal zur Geltung
zu bringen. Genau hier gibt es aus mo-
discher Sicht viele Missverstandnisse:
Wenn wir am Strand stehen und ein
Fischer m6chte sein Boot an uns fest-
machen, so miissen wir davon ausge-
hen, dass die Evolution unserer Figur
nicht die Aufgabe zugedacht hat, en-
ge Hosen zu tragen. Das Argument des
Luftwiderstands féllt in diesen Fillen
auchnicht sonderlich ins Gewicht. Al-
so: Weite Hose. Am besten 16: 9.

Die Schuhe sind eine Wis-
senschatft fiir sich, und jeder
Hersteller buhlt mit fantasti-

schen Technologien um seine Schaf-
chen (oder um die Hufe seiner Schif-
chen). Von der ausgekliigelten Ener-
gietransformation iiber die Kaviar-
Déampfung bis zu weltraumerprobtem
Aussenmaterial, das jedem Sportler
auf zehn Kilometer mindestens eine
Zehntelsekunde einbringt, steht alles
indenRegalen. Horen Sie hier auf Thr
Fussgefiihl. Sportartikelhéndler emp-
fehlen eine Laufanalyse. Orthopaden
ein Fahrrad.

Im Zweifelsfalle sollte man - egal,
ob Jacke, Hose oder Schuh - jeweils
das teuerste Modell kaufen. Die Sport-
ler aus der Werbung, die so unglaub-
lich toll aussehen, tragen schliesslich
auch immer das teuerste Modell der
beworbenen Marke. Anfingern mit
einem ausgepragten Kostenbewusst-
sein, die noch nicht allzu viel inves-
tieren wollen, sei zusatzlich eine Stirn-
lampe zu empfehlen. Nie-

mand soll ja verloren

gehen bei der ndchsten

Mondfinsternis.
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