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Rennen mit Ryffel

Sarah King // Fiir den Schauplatz Spi-
tex ein Lauftraining mit Markus Ryffel
absolvieren. Und ihn rennend intervie-
wen. Falls die Puste der Journalistin
reicht. Das war die Idee. Vereinbarter
Treffpunkt: Miinstergasse in Bern.
Menschen mit zwei unterschiedli-
chen Laufschuhen joggen durch die
Der Ryffel-Running-Laden
muss in der Ndhe sein. In zwei Tagen
findet der Grand-Prix von Bern statt.
Trotz schwiiler Hitze sind noch viele
auf der Suche nach dem passenden
Schuh. «Der Schuh ist entscheidend»,
sagt Markus Ryffel. Er ergdnze die
Dampfung, die unsere Muskulatur —
vom vielen Sitzen verkiimmert — nicht

Lauben.

mehr gentigend aufbringe.

Damit der Schuh wirklich passt,
braucht es eine Fuss- und Unterschen-
kel-Analyse. Raus aus Schuhen und So-
cken, Hosenbeine hochkrempeln, auf
eine Glasplatte stehen. Sie projiziert
meine Fiisse und Waden gross auf ei-
nen Bildschirm. «Da ist noch viel Ge-
sundes», meint Ryffel beruhigend.

Man sieht: Eine Mischung zwi-
schen Senkfuss und gesundem Fuss,
leichte Halux-Tendenz und eine Wa-
denmuskulatur mit Wachstumspoten-
zial. Der Langstreckenldufer wirft einen
kritischen Blick auf die mitgebrachten
alten Turnschuhe. Sie verraten die Be-
wegungsform. Suppinieren, wenn man
nach aussen abknickt, tiberpronieren,
wenn man nach innen abknickt, oder
einfach pronieren: der dezente Innen-
knick beim Abbremsen.

Auf die Analyse folgt die Anprobe:
Der ideale Laufschuh lédsst vorne einen
Daumen breit Freiraum. «So viel, dass
man mit den Zehen Klavier spielen
konnte», sagt Markus Ryffel. Er hétte
gerne ein Instrument gelernt, erzdhlt er
spiter: «Aber dazu fehlte mir der Wil-
le.» Stattdessen gewann er bei den
Olympischen Sommerspielen 1984 in
Los Angeles die Silbermedaille im
5000-Meter-Lauf.

Neben guten Schuhen rit Ryffel zu
einem atmungsaktiven Shirt, «das

nicht wie ein nasser Baumwollsack im
Kreuz hangt», und zu leichten Jogging-
Socken. Mehr nicht. Der Schuh sitzt,
jetzt gilt es ernst: Running mit Ryffel.
Ganz langsam zuerst: «Um die Betriebs-
temperatur aufzubauen.» Eine erste
Einschédtzung zeigt: Ich bin achsenge-
recht unterwegs, setze also auf dem
Mittelfuss auf und fast gleichzeitig die
Ferse, «Wie im
Lehrbuch», sagt Laufpdadagoge Ryffel.
Den Vorderfuss, den es vor allem

ohne abzuknicken.

bergauf braucht, testen wir nach zwei
Kilometern. Der Anstieg verkiirzt den
Atem und damit auch meine Fragen.
Ryffel sagt: «Solange jemand ganze St-
ze redet und versteht, ist er im Sauer-
stoff-Gleichgewicht. Beschrdnkt sich
das Reden oder das Verstehen auf Wor-
ter, beginnt die Sauerstoffschuld.»

Zwischen dem Tierpark
Déhlholzli und dem Marzili
werden wir von einen jungen
Joggerin iiberholt. Markus Ryf-
fel stort das nicht. «Das pas-
siert mir ab und zu. Vor
allem wenn ich meine
Batterien aufladen und
in der Natur alle Gedan-
ken ausschalten will.»
Durchschnittlich rennt er
40 Kilometer pro Woche.
Von Bern nach Allmen-
dingen, wo er wohnt,
oder am frithen Morgen
der Aare entlang.

‘A

Meine Sidtze werden
noch kiirzer. «Begin-
ners» sollten ab und zu
Walking-Runde
einlegen, bis sie genug

eine

Kondition aufgebaut ha-
ben, rdt Ryffel. Aber
nicht nur die Kondition,
auch die Technik bringe
einen schneller voran:
«Ihre Arme rotieren wie
Das
braucht zu viel Energie.»

die eines Boxers.

Richtig wiére: Oberarme
nahe am Rumpf, 90°-

Winkel, dann kurze Bewegungen in
Zielrichtung: «Die Arme geben die
Richtung an. Immer geradeaus.»

Wir nehmen den fiinften Kilometer
und die letzte Steigung in Angriff. Mit
rotem Kopf vorbei am Tramdepot, wo
die Menschen ihr Feierabendbier und
eine Wurstplatte geniessen. Das passt.
Denn es waren unter anderem Wiirste,
die Markus Ryffel auf den Weg zum er-
folgreichen Sportler brachten: «Meine
Eltern hatten eine Metzgerei. Téglich
legte ich 25 Kilometer mit dem Fahrrad
zuriick, um Fleisch auszuliefern.»

Heute erndhrt er sich sportlerge-
recht: Viel frisches Gemiise, viele Koh-
lenhydrate. Eine Banane ersetzt das
Schoggistdngeli. Wichtig auch: Im
Sommer vor dem Rennen tiiber den
Durst trinken. Und danach: Immer wie-
der greifen:

«Sportler schwemmen viel Nat-

zum Salzstreuer

rium aus.»

Geschafft. Wir sind am Ziel.
Eigentlich kdmen jetzt noch die
Muskeliibungen. «Laufen trai-
niert vor allem die Ausdau-
er», sagt Ryffel, «nach je-
dem Joggen sollte man
15 Minuten Kraftibun-
gen einbauen, um lang-

fristig verletzungsfrei
rennen zu konnen
Riickenleiden
Sonst

und
vorzubeugen.
hat man den Motor eines Fer-
rari und das Gehéduse eines
Cinquecento.»

Heute belassen wir es
beim Stretching. Mein nasses
T-Shirt klebt auf der Haut.
Markus Ryffel schwitzt natiir-
lich nicht. Nachdem er in

seinem Leben bereits fast
fiinf Mal rund um den Erd-
ball gerannt ist, war das fiir
ihn bloss ein sehr kurzer
Spaziergang.

Fiir weitere Profi-Tipps:
2 www.ryffel.ch
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