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37. BERLIN-MARATHON

Folge 3 Mit einer richtig gesunden Ernahrung zu Spitzenleistungen

am kommenden Sonntag

Lesen Sie morgen:

Die Kunst des Tempolaufs

MARATHONFAKTEN
VON LAUFERN UND REKORDEN

2:15:25

ist die aktuelle Marathon-Bestzeit bei
den Frauen. Aufgestellt hat den Welt-
rekord die britische Langstreckenliufe-
rin Paula Radcliffe (36) im April 2003
beim London-Marathon. Sie belegt
auch Platz zwei und drei in der Rang-
liste der schnellsten Marathonliufe von
Frauen: 2002 siegte sie beim Chicago-
Marathon mit 2:17:18 Stunden, 2005
erneut beim London-Marathon mit
2:17:42 Stunden.

15

Erfrischungsstinde stehen fiir die Teil-
nehmer des 37. Berlin-Marathons
entlang der Strecke bereit. Der erste
befindet sich an der Fiinf-Kilometer-
Marke, der letzte kurz vor dem Ziel an
der 40-Kilometer-Marke. An jeder
Versorgungsstation erhalten die Laufer
kaltes Wasser, heiRen Tee und Bananen.
Ander 27,5-Kilometer-Marke bekom-
men sie zusitzlich ein Verpflegungs-
paket mit Energie-Riegel und -Gel.
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Gramm wiegt laut Hersteller Adidas
der ,kleinste Personaltrainer der Welt“:
Beim System ,,miCoach” erfasst das
fiinf Zentimeter lange und vier Zenti-
meter breite Gerit namens ,,Pacer” in
Echtzeit Laufdaten, die ihm Herz- und
Schrittfrequenzmesser liefern. Simultan
gibt es den Nutzern iiber Kopfhorer
Trainingsempfehlungen. Die Haupt-
stiadter konnen das Gerit auf der Ge-
sundheitsmesse Berlin Vital auf dem
Gelinde des stillgelegten Flughafens
Tempelhof (23. bis 25. September, Do.
14-20 Uhr, Fr. 12-21 Uhr, Shd. 9-18 Uhr)
testen.

Tipp zur Renn-Einteilung

o GleichmaBigkeit Eine optimale
Renn-Einteilung ist von vielen
Faktoren, beispielsweise der Tem-
peratur, abhangig. In jedem Fall
heilt das Zauberwort der 42,195 km
GleichmaBigkeit. Wer zu schnell
beginnt, wird spatestensim
Schlussdrittel mit einem erheb-
lichen Leistungseinbruch bestraft.

Taktik Lernen kann man von der
Taktik der Spitzenldufer, die oft die
erste Rennhlfte geringfligig lang-
samer laufen als den zweiten Ab-
schnitt. Wer auf seine Pulsuhr baut,
sollte sich an Erfahrungswerten aus
den Trainingsdauerldufen orientie-
ren und zudem nicht oberhalb 87
Prozent (bei Einsteigern 80) der
maximalen Herzfrequenz laufen.

Marschtabelle Weiterhin hilft eine
personliche Marschtabelle mit
entsprechenden Kilometer-Durch-
gangszeiten fir ein gleichmafig
dosiertes Renntempo. Vorab sollte
klar sein, welche Marathonendzeit
angestrebt wird. Wer kontinuierlich
trainiert hat, hat bereits ein aus-
gepragtes Tempogefihl.

Morgengliick und Dinkel-Doner

Basische Kost:
Schmeckt wie
Umzugskarton in
Pfuitze - 1st aber
Garant fur Fitness und

Wohlbefinden

B VONACHIM ACHILLES

Kaum vier Monate sind vergangen, da hat
sich Mona auch schon an meine neuen
Friihstiicksgepflogenheiten gewshnt. Das
Ritual lduft immer gleich ab: Wasser auf-
setzen, ,Morgengliick” in die Schale, Apfel
filettieren, manchmal ist es auch eine hal-
be Banane, kochendes Wasser ins ,,Mor-
gengliick”, drei Minuten quellen lassen,
umriihren, am besten mit diesen Quirls,
die man auf die Hilti flanscht, um Eimer-
farbe aufzumischen, Apfelscheiben drauf,
fertig. Der Loffel schmatzt, wenn ich ihn
wieder aus der Pampe ziehe, die kochend
heif$ ist, dafiir so gar nicht lecker. Unser
Sohn Hans geht alleine einkaufen, seit wir
die Ernidhrung auf basisch umgestellt ha-
ben. Im Kiihlschrank stapeln sich Kuhfle-
ckenpudding und Knusperecken-Joghurt.
Verfithrerisch. Das misstrauische Kind
hat seine Vorriite allerdings exakt abge-
ziihlt. Mundraub unméglich.

Hans hat ja recht. ,Morgengliick”
schmeckt wie Umzugskarton in Pfiitze.
Aber der dicke Kleister gibt mir ein gutes
Gefiihl. Meine gewohnten Hungeratta-
cken, die sich bislang piinktlich um 9.20
Uhr, 10.42 Uhr und 11.53 Uhr einstellten,
bleiben plétzlich aus. Neulich hat Mona
tatsiichlich ein Loffelchen gekostet. ,,Gar
nicht so schlecht®, hat sie gesagt. Seither
darf ich jeden Morgen zwei Portionen
»Morgengliick“ ansetzen. Und dann be-
ginnt ein gliicklicher Tag, voller Fitness,
Wohlbefinden, immensem Sexualtrieb
und rapide schrumpfendem Gewicht - al-
les nur dank ,,Morgengliick*.

Wie furchtbar ist dagegen ein Morgen
ohne Gliick. Gestern zum Beispiel musste
ich frith um sechs Uhr zum Zug. Soll ich
kurz nach Mitternacht aufstehen, nur um
einem Friichtebrei beim Quellen zuzu-
schauen? Ich verschob mein Friihstiick in
den Hauptbahnhof, wo zwei Dutzend Be-
kostigungsunternehmen um hungrige Rei-
sende werben. Das Problem: Kein Brot-
chenhoker hat weifdmehl-, rotfleisch- und
milchproduktfreien Proviant anzubieten,
der den Anforderungen einer streng basi-
schen Liuferdiit gentigt.

Der lange Trainingslauf vom Sonntag
hatte Krater in meinen Bauch gerissen;
doch der wirklich tiickische Nachhunger
stellt sich immer erst am néichsten Morgen
ein, nachdem man die Nacht iiber von ei-
nem Job im Schokoladentestlabor ge-
triumt hatte. Mit bebendem Magen und
verstohlenen Blicken schlich ich an den
Bahnhofsauslagen vorbei. Hatte ich end-
lich ein Roggenbrétchen gefunden, klebte
bestimmt bose Schweinesalami darauf.
Aus dem Salat im Plastiknapf leuchtete
gelber Gummikiise. Putenschinkenschei-
ben hatten es sich auf Weizenmehlschrip-
pen bequem gemacht. Ich stand inmitten
eines Nahrungsmittelmeeres und musste
doch verhungern.

bbb UuuGRoUUUUNUNY

il

Schauspieler Jan Sosniok ist fiir den
Berlin-Marathon bereit cHrisTIAN KIELMANN

Heute: 28
Kilometer und das
Gefuhl, uber Nacht

gealtert zu sein

Laufpensum Fiinf Tage vor dem
37. Berlin-Marathon fiihlt sich Jan
Sosniok fiir die Strecke gut gewappnet.
Als er vor acht Monaten mit seiner
Vorbereitung fiir den grofen Lauf be-
gann, hatte er aber keinen detaillierten
Trainingsplan. ,,Ich fing einfach an zu
laufen — mit dem Ziel, mich immer
weiter zu steigern“, so der Fernseh-
schauspieler. ,,Ich habe mir aber in
meinem Freundeskreis Ratschlige
von Menschen geholt, die sich damit
auskennen.“ Zunichst fing Sosniok da-
mit an, drei Mal die Woche jeweils ei-
ne halbe Stunde zu laufen. ,,Das waren
so sechs, sieben Kilometer®, erzihlt er.
»Nach zwei Wochen ging das so gut,
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So nicht: Milch ist zwar gesund, fiir den Marathon-Laufer auf Diét ist sie aber tabu

Mit extra scharfen Kaugummis und Co-
la light brachte ich den Magen zur Réison.
Dann der erste Schwiicheanfall. Die drei-
fache Vollkornstulle aus dem ICE-Sorti-
ment plus roter Bionade entsprach zwar
nicht exakt den Vorgaben von Basen-Guru
Jentschura, sah aber immerhin gesund
aus. Ich spiirte, wie meine Wadenmuskeln
verklebten und von bésen Schlacken lang-
sam zersetzt wurden.
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y2Lauf-Gourmet® gewinnen

o Kochbuch Heute gibt es drei Mal den
,Lauf-Gourmet” von Achim Achilles zu
gewinnen. In dem Kochbuch présen-
tiert Achilles eigens ausprobierte
Power-Rezepte und gesunde Gerichte,
etwa von Philippe Lemoine, Chefkoch
im Spitzenrestaurant ,Borchardt”.

o Tricks AuBerdem enthalt das Werk
jede Menge Tricks, die satt, aber nicht
dick machen und helfen, mit mehr
Genuss dem Trainingsziel entgegen-
zulaufen. Und so kdnnen Sie gewinnen:
Einfach eine E-Mail mit Vor- und Zu-
name sowie Anschrift unter dem Be-
treff ,Morgenpost” an achim@achima-
chilles.de schicken — und aufs Losgliick
hoffen.
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Am Zielort Bielefeld erfolgte der nichs-
te Anschlag auf meine Hiiften. Statt eines
bunten Obsttellers fanden sich Tonnen bo-
ser Konferenzkekse auf dem Bespre-
chungstisch, die leckeren mit Schokola-
denhiille und hohem Waffelanteil. Hero-
isch lehnte ich ab, als mir der Teller mit
aufmunternden Worten (,Sie kénnen
sich’s doch leisten®) zu-

geschoben wurde.
Kaum war allerdings red’-
das Licht erloschen
und die unfassbar lang- 37.BERLIN
weilige ~ Powerpoint- MARATHON

Prisentation an der

Wand, da schlichen meine Finger auch
schon Richtung Keksteller. Wenn man nur
dann kaut, sobald die anderen sprechen,
ist die Keksmalmerei kaum zu héren. Nur
der kriimelbedingte Hustenanfall fiel in
der Runde auf. Spiter, am Schrippen-Bii-
fett, klaubte ich die schmal geschnittenen
Deko-Tomaten von den Silberplatten. Un-
ter manchen klebten noch Teewurstreste.
Kostlich.

Bilanz nach fiinf Stunden Geschiiftsrei-
se: noch nicht ein einziges gesundes Le-
bensmittel konsumiert. Ich trinke vor lau-
ter schlechtem Gewissen noch ein Glas
Wasser; soll ja auch sittigen. Oder es
bringt mich endgiiltig um: Wenn ich nicht
verhungere, wird mich ein Blasendurch-

bruch dahinraffen.
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dass ich mein Laufpensum auf 45 Mi-
nuten und acht Kilometer erhsht habe
- so habe ich dann immer weiterge-
macht.“ Inzwischen lduft er deutlich
langere Strecken. Nach jedem Lauf
legt Sosniok zu Hause noch eine Kraft-
trainingseinheit mit Ubungen zur
Starkung der Bein- und Armmuskula-
tur ein, darunter drei Sitze von jeweils
25 Liegestiitzen. Auf Hanteln oder
Trainingsmaschinen verzichtet er:
,»Ich will mich unabhingig von Geri-
ten machen.“ So kénne er auch trainie-
ren, wenn er beruflich unterwegs ist.
Selbiges gelte fiir das Laufen: ,,Solange
ich meine Schuhe dabeihabe, kann ich
eine Trainingseinheit einschieben, wo
immer ich auch bin.“

Erholung Genauso wichtig wie das
Training sind Sosniok die Pausenpha-
sen. Diese hat der 42-Jahrige parallel
zum hoheren Laufpensum ebenfalls
verliangert. ,,Frither war ich noch jeden

zweiten Tag laufen, aber jetzt ruhe ich
mich immer fiinf, sechs Tage aus.”
Wann er fiir die nichste Trainingsein-
heit bereit ist, spiire er. ,Das ist eine
Art innere Stimme“, meint Sosniok.
»Der Korper weifs am besten, was er
braucht — wann er laufen kann und
wann er sich ausruhen muss.“

Feuerprobe Seinen finalen Test fiir die
Marathon-Distanz hat Sosniok gerade
erfolgreich hinter sich gebracht: sei-
nen ersten 28-Kilometer-Lauf. ,,Erfah-
rene Liufer sagen, dass die Psycholo-
gie nach 28 Kilometern etwas verriickt
spielt“, meint er. ,Wenn man diese
Marke aber packt, sollte es auch mit
den 42 Kilometern beim Marathon
klappen.“ Wie hat er sich nach seiner
Feuerprobe gefiihlt? ,,Euphorisch,
meint er und grinst. ,Als ich aber am
nichsten Morgen aufstehen wollte,
war das so, als sei ich iiber Nacht 30
Jahre gealtert. jw

B&W AGENCJA

Mona sagt, ich soll mir meine Verpfle-
gung einfach mitnehmen. Aha? Am Abend
vorher also Mohren-Sticks schnitzen und
Wegebrot backen und dann im Speisewa-
gen eine Tasse heiltes Wasser bestellen, in
die ich aus einem Ziplock-Beutel mein
»Morgengliick“ rieseln lasse? Ich werde ei-
nen Rollkoffer mitfithren, der ausschlief-
lich Tupper-Dosen mit
Basen-Futter  enthilt.
Neidisch werden die
Mitreisenden auf meine
Wellness-Vorrite stieren
und mir Hochstpreise fiir
ein paar Kriimel ,Mor-
gengliick® bieten.

Langsam werde ich auch Dinkel-Déner,
lactosefreie Fritten und liebevolle Sigear-
beiten aus Sellerie aus meinem basischen
Rollkoffer ziehen und an die Mitreisenden
verteilen. Und dann bestelle ich mir eine
Kartoffelsuppe mit Geschmacksverstiir-
ker und Bauchspeck. Wie soll ich auch
beim Marathon Spitzenleistungen erlau-
fen, wenn mein Kopf weifs, dass meine
Energie-Speicher einfach ratzekahl leer
sind? Gefiihlte Schwiiche ist noch schlim-
mer als reale.

Achim Achilles ist Deutschlands bekann-
tester Hobbylaufer. Hinter dem Pseudonym
verbirgt sich Morgenpost-Kolumnist Hajo
Schumacher.

Liebe auf Rollen:
Skater-Parchen will
Rekord aufstellen

B VON BIRGIT HAAS

Cecilia Baena und Yann Guyader sind
das Traumpaar der Inline-Skater-Sze-
ne. Die beiden Profi-Inliner sind seit
2009 ein Liebespaar, in diesem Jahr tre-
ten sie zusammen beim Marathon am
25. September gegen rund 7500 Kon-
kurrenten an.

Cecilia Baena hat den Berliner Rol-
lerblade-Marathon bereits drei Mal ge-
wonnen. Kiime sie zum vierten Mal als
Schnellste ins Ziel auf der Strafe des
17. Juni, hielte sie einen neuen Rekord.
So oft konnte in der 14-jihrigen Ge-
schichte des Berliner Skate-Marathons
kein Athlet den Sieg erringen. Gewinnt
auch ihr Freund Yann Guyader, wire
der Doppelsieg des Paares ein weiteres
einmaliges Ereignis beim Marathon.

Die Voraussetzungen des kolumbia-
nisch-franzosischen Pirchens sind gut:
Cecilia Baena vom Powerslide Matter
World Team hat in dieser Saison bereits
zehn Straflenrennen gewonnen. Seit
2000 nimmt die 24-Jahrige an jeder
Weltmeisterschaft der Inline-Skater teil
und ist noch nie ohne Goldmedaille
nach Hause gegangen. In ihrer Heimat
Kolumbien ist sie deshalb ein grofter
Star. Auch ihr 26 Jahre alter Freund ist
mehrfacher Welt- und Europameister.
Nur ein Titel fehlt Yann Guyader noch:
der Sieg beim Real-Berlin-Marathon.
Im vergangenen Jahr fuhr er hinter Lu-
ca Saggiorato als Zweiter tiber die Ziel-
linie. Da Luca Saggiorato in diesem Jahr
jedoch nicht mitfahren wird, steigen
Guyaders Chancen auf einen Sieg. Au-
Rerdem ist der Franzose gut trainiert.
,Die letzte Zeit war ich mit Cecilia viel
in Bogota, Kolumbien®, sagt er. Dort
seien die Bedingungen fiir ein hartes
Training optimal.

Obwohl Cecilia Baena und Yann
Guyader aus unterschiedlichen Ecken
der Welt kommen, ist das Favoriten-
Paar fast stindig zusammen. ,,Im Win-
ter sind wir in Kolumbien und die {ibri-
ge Zeit auf Wettbewerben in ganz Euro-
pa unterwegs®, sagt Cecilia Baena. Pri-
vat gehen die beiden gern ins Kino, ins
Museum oder kochen. Yann Guyader

Als Paar auf Erfolgskurs: Cecilia Baena

und Yann Guyader NORBERT WILHELM|
fahrt zudem Rennen mit seinem Go-
Kart. Thre Stirken und Schwichen beim
Inline-Skaten kennen die beiden gut.
,Cecilia ist die Weltbeste im Endspurt®,
sagt Yann Guyader. Er selbst fahre
gleichmiiliger, aber schneller.

~Wenn wir beide gewinnen, dann
werde ich Yann erst mal umarmen®,
sagt Cecilia Baena. Viel wichtiger als
der Sieg sei, dass Yann, wie im vergan-
genen Jahr, hinter der Ziellinie auf sie
warte. ,Auch wenn ich nicht gewinnen
sollte“, meint die Inline-Athletin.

GESICHTER DES MARATHONS

Im Netz der Laufer

PRIVAT

Auf der Strecke kiimpfen die Marathon-Léufer allei-
ne. Sonst suchen die Sportler allerdings die Ge-
meinschaft Gleichgesinnter, wie auf dem Facebook-
Profil des Berlin-Marathons zu sehen ist. Knapp
4000 Nutzer aus aller Welt tauschen dort Tipps aus,
informieren sich iiber preiswerte Schlafgelegenheiten
in Berlin oder suchen vor dem Marathon Mitldufer.
Tiglich wiichst die Zahl der Facebook-Fans des
Real-Berlin-Marathons. Wenige Tage vor dem gro-

Ren Lauf am 26. September verlinken sich auf Face-
book Hunderte neue Marathon-Teilnehmer mit dem Veranstalter des
internationalen Sportereignisses in Berlin, SCC Events. Dort sitzt Marisa
Reich und betreut den Auftritt. Die Sportmanagerin postet die wichtigs-
ten Informationen wie etwa den Streckenplan und beantwortet Fragen
der Liufer. Welche Getriinke an den Verpflegungsstationen entlang der
Strecke verteilt werden, fragt Amihai Zivan aus Israel. ,,PowerBar in
diesem Jahr“, kommt prompt die Antwort von Marisa Reich. Gavin
Cameron aus den USA will vor dem Rennen noch gern ein bisschen
Deutsch lernen. , Teach me some useful German phrases®, bittet er des-
halb im Diskussionsforum des Real-Marathon-Berlins. Marisa Reich
iibersetzt ihm Sitze wie: ,,Ich habe eine Blase am Fufs.”

»Viele Teilnehmer nutzen Facebook, um andere kennenzulernen®, sagt
die 27-Jahrige aus Charlottenburg. Wenn am Sonntag rund 40 000 Léufer
starten, dann habe man im Gedriinge einen Verbiindeten - fiir viele
beruhigend. Auf Facebook ist auch Kritik erwiinscht. ,,Wir sind fiir jeden
Hinweis und Ratschlag dankbar®, sagt Marisa Reich. Facebook-Nutzer
finden das Marathon-Profil unter: www.facebook.com/berlinmarathon



