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Sport treiben steigert die
Lebensqualitét - so lange der
Sportler den Sport im Griff hat
und nicht umgekehrt. Im Kopf,
nicht zwingend korperlich, kann
eine Abhingigkeit entstehen.

Von Susanne Loacker

Wenn heute Abend in Biel der Startschuss
zum fiinfzigsten 100-Kilometer-Lauf fillt,
dringelt sich am Start ein eigener Men-
schenschlag. Das Gros ist zwischen 35 und
55 Jahre alt, die Manner sind in mehrfacher
Uberzahl. Fiir konventionelle Sportler gilt
schon ein Marathon als imposante, ein
Ironman als enorme Leistung.

Und dann gibt es noch die Fitness-Aris-
tokraten, denen selbst das Eisen eines
Ironman noch zu weich ist. Einer von ih-
nen ist der 44-jahrige Beat Knechtle. Der
St. Galler Arzt hat letztes Jahr zum dritten
Mal in Serie den liangsten Triathlon der
USA gewonnen und ausserdem einen
Weltrekord tiber die fiinffache Ironman-
Distanz aufgestellt. An seine Siegerzeit
kann er sich nicht mehr erinnern: «Ich
weiss nur noch, dass ich als Erster ins Ziel
kam.»

Es sich und der Welt beweisen

Beat Knechtles Erklirung dafiir, warum
Menschen wie du und ich sich - ohne nen-
nenswerten materiellen Anreiz - physi-
schen und psychischen Extremstrapazen
auszusetzen, klingt so einfach wie plausi-
bel: «Ich denke, dass es pro Rennen maxi-
mal 5 Prozent sind, denen der liebe Gott
die erforderlichen Gene gegeben hat, um
zu gewinnen und vom Wettkampf zu le-
ben.» Der riesige Rest, so vermutet er,
«will sich und der Welt beweisen, jemand
zu sein. Vor allem bei den iiberlangen Dis-
tanzen haben die Sportler oft das Gefiihl,
der Nabel der Welt zu sein.» Ihre Triebfe-
der wire also der Narzissmus. Ihr Ziel,
Warhols «fifteen minutes of fame» auf ein
paar Stunden auszudehnen.

Beat Knechtle, der von seiner Parade-
disziplin Schwimmen aufs Radfahren um-
gesattelt hat und quasi nebenher liuft,
treibt Sport aus professionell definierten
Motiven: «Ich trainiere aus praventivme-
dizinischer Uberlegung, weil ich dann im
Beruf leistungsfihiger bin, mit weniger
Schlaf auskomme und, wenigstens geméss
Studien, gesund alt werde.» Seine Trai-
ningsumfinge betragen pro Jahr rund
400 km Schwimmen, 27 500 km Radfahren
und «ein paar Hundert bis ein paar Tau-
send Kilometer Laufen, ganz nach Lust

Die 100 km von Biel

Heute Abend findet der 100-Kilome-
ter-Lauf von Biel statt. Der Start ist
um 22 Uhr beim Eisstadion Biel. Von
da aus verlauft die Streckte via Aar-
berg, Miinchenbuchsee, Kirchberg,
Gerlafingen, Grenchen und Biiren
wieder zuriick nach Biel. Zielschluss
ist morgen Samstag um 19 Uhr (fiir
die gesamte Strecke; diverse Teil-
strecken von 38,5 bis 76,6 km sind
ebenfalls moglich und werden auch
rangiert). Meldeschluss ist 2 Stunden
vor dem Start.

Der Bieler 100-km-Lauf gehort
zum Europa-Cup der Supermara-
thons, der aus sechs Anlissen von
April bis Oktober besteht.

Weitere Infos auf www.iookm.ch

SPORT ALS SUCHT Wo hirt der Spass auf und ab wann wird es ungesund?

Auf dem Weg ins Ziel die Grenze zur Sucht passiert
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Zwanghafte Leistung bis zum Umfallen. Ein Teilnehmer des Malta Marathons 2004 kriecht ins Ziel, iiber sein Limit ist er lingst hinaus geschossen.

und Wetter». In Biel mochte Beat
Knechtle heuer eine sportmedizinische
Feldstudie tiber die Verdnderung der Kor-
permasse bei Langstreckenlduferinnen
durchfiihren.

Siichtig? Ich doch nicht.

Sport ist gesund, wenn man ihn mit Ba-
siswissen und Augenmass betreibt. Das
wissen auch die Krankenkassen, die sich
an Abos fiir Fitnessstudios und Sportkur-
sen beteiligen. Regelmissige Bewegung
wirkt prophylaktisch gegen eine Reihe
verbreiteter und kostspieliger Zivilisati-
onskrankheiten wie Ubergewicht, Blut-
hochdruck und Diabetes. Dazu kommen
positive psychische Wirkungen, die auch
unambitionierte Hobbysportler kennen.
Die tigliche Stunde Sololauf bei morgend-
lichem Vogelgezwitscher tut der Seele gut,
der Schwumm {iiber den See lisst die All-
tagssorgen fiir eine Weile versinken, die
Passfahrt mit dem Rennrad am Wochen-
ende weckt ein Gefiihl der Weite und Frei-
heit.

«Ich bin stichtig nach Sport», sagt bald
einmal jemand so daher, wirklich meinen
tut es kaum einer. Zwar bergen Gliicksge-
fithle das objektive Risiko der Sucht, doch
trifft das sicher nicht auf jeden zu, der sich
selbst sportsiichtig nennt, ob scherzhaft
oder im Ernst. Neulich hat der Schweizer
Marathonldufer Viktor Rothlin im Maga-
zin «Fit for Life» einen Fragebogen ausge-
fiillt. Den vorgegebenen Satz «Marathon-
laufer sind...» beendete er handschrift-
lich mit «...Endorphin-Junkies» - wohl
nicht ganz, aber ein kleinwenig im Ernst.

Nicht fiir sportstichtig halt sich Pius Hu-
nold. Der 39-jahriger Produktmanager aus
Benken und Vater zweier Kinder hat den
Bieler 100-Kilometer-Lauf letztes Jahr ge-
wonnen, bei seinem ersten Versuch und in

7 Stunden 26 Minuten, das entspricht ei-
nem Mittel von 13,5 Kilometern pro Stunde.
Trainingsstrecken iiber dem Marathon-
mass sind fiir ihn nichts Besonderes,
ebenso wenig die morgendlichen 12 km
Joggen ins Geschift und abends, nicht sel-
ten mit Extratour, wieder zuriick. Trotz-
dem kann er sich gut vorstellen, ohne das
extreme Laufen zu leben. «Ich finde es ein-
fach genial, eine gute Leistung zu bringen.
Aber ich weiss schon, dass meine Trai-
ningsumfinge mit Gesundheit nichts zu
tun haben. Natiirlich behauptet jeder von
sich, er seiim Gegensatz zu vielen anderen
nicht extremy, amiisiert sich Hunold. Ehr-
geizig sei er natiirlich, den letzten Bieler
hat er mit einem kolossalen Effort im
Schlussspurt gewonnen. «Wenn ich ihn
jetzt noch mal laufe, reicht das dann. Dann
ist dieses Kapitel abgehakt.» Auch, falls er
seinen Titel nicht verteidigen sollte? «Ich
kann gut verlieren. Man muss fiir solche
langen Strecken ein gewisses Alter haben,
eine gewisse Ruhe. Ich kime auch nie auf
die Idee, meine Kinder sportlich zu forcie-
ren.» Einen Podestplatz visiert er natiirlich
an. «Allerdings kann es immer einen Uber-
flieger geben, den noch niemand kennt und
der dann allen davonliuft.» Wie Pius Hu-
nold letztes Jahr.

Der Rausch der Liufer

Die Sportsucht beginnt, wie jede andere
Sucht auch, mit einer Umkehrung der Ab-
hingigkeitsvorzeichen. Also dann, wenn
nicht mehr der Sportler den Sport, son-
dern der Sport den Sportler im Griff hat.
Hier lauert neben der psychologischen
auch eine chemische Falle, die Endorphin-
produktion des eigenen Korpers. Die For-
schungsergebnisse sind wie immer in der
serigsen Wissenschaft kontrovers. Ist es
wirklich der Korper, der, einmal auf den

Geschmack gekommen, nach immer noch
mehr Endorphinen verlangt? Unter anhal-
tender Extrembelastung produziert der
Organismus besagte Endorphine, die der
Volksmund auch als Gliickshormon be-
zeichnet. Sie regeln Empfindungen wie
Schmerz und Hunger und werden unter
anderem fiir die Entstehung von Eupho-
rien wie etwa das «Runner’s High» verant-
wortlich gemacht.

Deutsche Forscher haben diesen Zu-
stand, der Liufer iber Ermiidung und so-
gar Schmerzen hinweg und in eine eigene
Form von Gliickseligkeit hineintrigt, vor
kurzem erst sichtbar gemacht. In der Zeit-
schrift «Cerebral Cortex» verdffentlichten
der Radiologe Henning Boecker und der
Neurologe Thomas Tdlle die Resultate ei-
ner Untersuchung an zehn Athleten vor
und nach einem zweistiindigen Dauerlauf.
Sie konnten belegen, in welchem Ausmass
und in welchen Hirnregionen Endorphine
ausgeschiittet werden. Aus diesen Er-
kenntnissen verspricht man sich unter an-
derem Hilfe fiir chronische Schmerzpa-
tienten.

Muskulése Miénner, schlanke Frauen

Allenfalls konnen Leistungssportler, die
abrupt mit dem Training aufhéren und so-
mit auf ihr Endorphin verzichten miissen,
in eine Depression verfallen. Kleinere
Trainingsumfinge mit vergleichsweise
schwacher Belastung sollen jedoch, so die
Forschung, nicht zu nennenswerten En-
dorphin-Ausschiittungen fithren. Jene, die
ohne ihren Sport nicht leben konnen, sind
also selten direkt von der komplexen Che-
mie ihres Korpers abhingig.

Beim Hobbysportler ist es also eher das
Erkunden der eigenen Grenzen, das
zwanghafte Ziige annehmen kann. Ebenso
ausser Kontrolle geraten konnen der

Haruki Murakami [duft fiir die Leere im Kopf —und gegen das Altern

HARUKI
MURAKAMI

Der japanische Erfolgsautor
outet sich im neuen Buch als
Langzeitlaufer. Korperliche Qual
stiarke Schaffenskraft, glaubt er.

Von Katrin Hafner

Fiir seinen Grabstein wiinscht er sich fol-
gende Inschrift: «Haruki Murakami/
Schriftsteller (und Laufer) / Zumindest ist
er nie gegangen.» Gehen wire versagen.
Und das will der mit Literaturpreisen reich
gesegnete Mann in keiner Hinsicht.

Sein neustes Buch heisst prosaisch:
«Wovon ich rede, wenn ich vom Laufen
rede.» Der 59-Jahrige erziahlt vom Laufen,
vom Schreiben, von sich selbst. 1982 be-
gann er jeden Tag zu rennen, zeitgleich

entschied er, Schriftsteller zu werden. Jog-
gen und Schreiben sind seither die zwei
Waagschalen, die ihn im Gleichgewicht
halten. «Ich laufe, um Leere zu erlangeny,
notiert er und betont die Vorteile dieser
Sportart: «Vor allem braucht man keine
Freunde oder Partner dazu.»

Mit seinem disziplinierten Training ver-
sucht Murakami die drohende «literari-
sche Erschopfung» zu vermeiden. Das
stete Laufen nimmt ihm auch die Angst vor
dem Altern. Unermiidlich schildert er, wie
sehr seine Schaffenskraft durch korperli-
che Anstrengung wachse. Das meiste tiber
sich selbst habe er dank des Langstrecken-
joggens gelernt: «Wie stark darf ich mich
antreiben, ohne mich zu iiberfordern? Wie
viele Pausen brauche ich, ab wann wird die
Ruhe zu viel?» Murakami weiss, wovon er
spricht: Er hat an tiber 20 Marathons und
zig Langstreckenldufen auf der ganzen

Welt teilgenommen. Seine tagebucharti-
gen Notizen wirken geradezu hyperrealis-
tisch verglichen mit seinen skurril-surrea-
len Erzdhlungen und Romanen. «So muss
sich ein Auto fiihlen, wenn es mit angezo-
gener Handbremse bergauf fahren solly,
beschreibt er einen 100-Kilometer-Lauf.
Mit dem Riickblick auf seine Laufkar-
riere gewahrt uns der Autor gleichsam Ein-
blick in seine ganze Lebens- und Schreib-
geschichte; ein Outing in mehrfacher Hin-
sicht. Dabei bleibt vor allem etwas haften:
Selbst ein erfolgsverwohnter Mensch
muss stetig an sich arbeiten und gegen die
eigene Trigheit ankdmpfen. Das ist doch
trostlich - fiir Leser ebenso wie fiir Liufer.

Haruki Murakami: Wovon ich rede, wenn
ich vom Laufen rede. Dumont, Koln 2008,
31.90 Fr. (derzeit Best-Price-Angebot bei
Orell Fiissli: 22.35 Fr.).

Kampf um Anerkennung oder die Angst
vor echtem oder eingebildetem Uberge-
wicht und vor Zerfallserscheinungen des
Alterns. Das lédsst sich beispielsweise bei
iibermissigem Bodybuilding beobachten,
was vorwiegend Minner betrifft. Bei den
Frauen ist die Sportsucht oft niher bei der
Magersucht: Sie gehen etwa zweimal tag-
lich ins Fitnessstudio, um ihre Kérper um
jeden Preis schlank, straff und fit zu halten.

Der heutige Bieler Lauf muss nicht in
seiner vollen Linge absolviert werden; es
gibt auch Wertungen auf Teilstrecken
(siehe Box). Und das ist gut so, denn auch
ohne den Zauber der Endorphine oder das
Versprechen von der Traumfigur lédsst
sich im kleinen Sport viel Gliick erleben.
Man entkommt fiir eine gewisse Zeit dem
Trott des Alltags. Was nicht unter Sucht
fallt, sondern unter Sehnsucht.

Die hartesten
Rennen der Welt

B Ironman: Der erste Ironman
(3,86 km Schwimmen, 180,2 km Rad
und 42,2 km Laufen) wurde 1978 auf
der Insel Oahu (Hawaii) ausgetra-
gen, 1981 zog er um nach Big Island.
Seit 1988 muss man sich im Vorfeld
bei einem der dafiir lizenzierten An-
lasse auf der ganzen Welt fiir Hawaii
qualifizieren.

H Decatriathlon: 38 km Schwim-
men, 1800 km Bike und 422 km Lau-
fen. November 2008 in Monterrey
(Mex), Juni 2009 in Morzine (F), Au-
gust 2009 in Birmingham (GB).

B Death Valley: Im gleichnamigen,
heissesten und trockensten Tal der
USA, in Kalifornien. 14./15. Juli 2008.
217 km Laufen bei iiber 40 °C mit Stei-
gungen von bis zu 32 Grad.

M Sahara Race: Findet am 26. Okto-

ber in Agypten statt. 250 km Laufen
durch die Sandwiiste.

M The Last Desert: 16. bis 27. No-
vember, 250 km Laufen durch die
Antarktis bei etwa minus 20 °C.
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Des Ritsels Losung

Vor einer Woche wollten wir von
unseren Lesern wissen, was auf der
italienischen Insel Ponza an terras-
sierten Hangen angebaut wird. Wein
war natiirlich die richtige Antwort,
nicht Tomaten. (TA)
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