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Das Buch erzählt die Geschichte eines Sportlers, der schließlich zum Laufen kam und darin seine Erfüllung fand: „Laufen ist ein Teil meines Lebens geworden. Es ist Ansporn, Meditation, Erlebnisquelle, Ausgleich.“ Es erzählt von der Befreiung des „richtigen“ Laufens: „Ich lasse mich nicht mehr zum Sklaven meines Ehrgeizes machen.“ - von den anfänglichen Fehlern: „Dann kam Kilometer 16. Ab hier ging fast gar nichts mehr. Das ist zwar schon die Distanz, bei der ‘der Hammer‘ plötzlich zuschlagen kann, aber dieses Mal war er die letzten Kilometer schon laut hinter mir her getrampelt und sagte jetzt zu mir: ‘Dong! Dong! Dong! Dir geb‘ ich’s jetzt aber mal so richtig auf die Glocke!“‘ - und lustigen Begebenheiten: „... außerhalb einer FKK-Anlage ist das Duschhaus in Rülzheim der Ort, an dem man im Freien die meisten nackten Männer beim Umziehen beobachten kann.“ Auch Lauftipps fehlen nicht, die allerdings nicht in Stein gemeißelt sind. Sie sind „vielmehr [...] Anregungen [...], auf welche Bereiche Ihr ein Augenmerk legen sollt.“




Klaus Maier, geboren 1967, studiert zuerst erfolglos Latein und Mathematik für das Lehramt an Gymnasien. Ein Studium für die Beamtenlaufbahn im gehobenen nichttechnischen Verwaltungsdienst schließt er als Diplom-Verwaltungswirt ab. Nach anfänglicher Arbeitslosigkeit arbeitet er als Angestellter und Metallarbeiter bis er Verwaltungsleiter im gehobenen Dienst wird. Er ist Musiker, Mathematik- und Physikfan, Sportler, vielfältig interessiert und spielt die meiste Zeit Volleyball bis er zufällig zum Laufen kommt. Genauso zufällig wird er jetzt Autor.





Vorwort


Es war ein Zufall, der mich vor fast drei Jahren zum Laufen brachte und ich habe damals weder damit gerechnet noch darauf gehofft, was das Laufen alles mit sich bringen würde. Es blieb nicht beim einsamen und bloßen Sich-an-der-frischen-Luft-bewegen. Ich nehme seither regelmäßig an Läufen teil. Wenn ich nach einem Lauf mit meinen Kindern über die Erlebnisse sprach, konnte ich immer etwas Neues berichten und ab und zu auch Anekdoten zum Besten geben. Im letzten Sommerurlaub begann ich dann, diese Anekdoten, die sich langsam anhäuften, stichwortartig aufzuschreiben. Es wäre doch schade gewesen, wenn ich sie vergessen hätte. Anschließend machte ich mich dann noch daran, alles ins Reine zu schreiben. Dabei kam mir der Gedanke, auch etwas darüber zu schreiben, wie ich überhaupt zum Laufen gekommen bin. Damit man das alles besser einordnen könnte, sollte ich auch etwas darüber schreiben, was ich vor dem Laufen gemacht habe. Ganz sicher wollte ich von meiner Motivation und Faszination erzählen. Ich stellte mir vor, dass es für andere vielleicht ganz witzig oder auch hilfreich sein könnte, wenn ich von meinen Fehlern schreiben würde, die ich als Anfänger begangen habe, und davon, was ich daraus gelernt habe. So wurde meine To-do-Liste immer länger und es blieb mir schließlich nichts anderes übrig, als dieses Büchlein daraus zu machen.


Laufen ist ein Teil meines Lebens geworden. Es ist Ansporn, Meditation, Erlebnisquelle, Ausgleich. Ich hoffe, mit diesem Büchlein vielleicht dem ein oder anderen, der sich mit dem Gedanken ans Laufen trägt, Motivation geben zu können, damit auch er sich überwindet. Es könnte einem verzweifelten Laufanfänger auch aufschlussreiche Informationen geben, zu einem freudigen Laufen zu finden.


Dieses Buch ist kein Leitfaden zum Laufen. Das soll es nicht und das kann es auch nicht sein. Warum es das nicht sein kann, werdet Ihr spätestens im Kapitel „Aus Fehlern lernt man am effektivsten - meine Lauftipps" erkennen. Natürlich gebe ich auch in anderen Kapiteln Lauftipps, hauptsächlich in den Kapiteln, die nicht von einem bestimmten Lauf handeln. Ich schreibe über das Laufen aus meiner ganz persönlichen Sicht. Deswegen werden dem Ein oder Anderen auch gewisse Aspekte fehlen und andere überflüssig vorkommen. Zu meiner Sicht gehört auch der sportliche Ehrgeiz bei den meisten meiner Wettkämpfe. Man muss sich bei Läufen aber nicht auspowern. Man kann genauso gut die Stimmung, die Strecke oder den Lauf genießen. Denn der Spaß beim Laufen ist das Ziel, das uns Läufer vereint.


Es würde mich freuen, wenn dem Leser ab und zu ein Schmunzeln über den Mund huscht und wenn ich aufgrund dieses Buches neue Laufbrüder und Laufschwestern gewinnen könnte.





Das Fahrrad


„Des dät mi plooge, do mit ‘m Fahrrad ‘nufz’fahre.“


Salopp kann man das ins Hochdeutsche übersetzen mit: „Wie bescheuert müsste ich denn sein, um da mit dem Fahrrad hinaufzufahren?“


Was gibt man nicht so alles leichtfertig von sich. Die Aussage, dass ich da niemals mit dem Fahrrad hinauffahren würde, war eine ähnliche Fehleinschätzung wie das „I’m here! There’s nothing to worry about.“ von Brad Majors in „The Rocky Horror Picture Show”. Denn keine zwei Monate später saß ich an derselben Stelle auf dem Fahrrad und kurbelte vergnügt den Berg hinauf.


Wie konnte es dazu nur kommen?


Und was hat das Fahrradfahren mit dem Titel des Buches zu tun?


Also alles erst einmal der Reihe nach.


Im Frühling 2012 trafen sich im abgeschiedenen Schwarzwaldstädtchen Oppenau Fans der Musikgruppe BAP zu einem „Südtreffen“. Das „Süd“ war dabei etwas irreführend, weil Fans aus ganz Deutschland und auch aus der Schweiz und Belgien angereist kamen. Ein Kumpel, der das Ganze mit organisierte, fragte mich: „Hey Klaus, du wohnst doch in Oppenau. Wir machen da so ein BAP-Fantreffen. Könntest du da nicht als ‚einheimischer Führer‘ eine Wanderung machen, damit die Leute mal den Schwarzwald kennenlernen?“ Natürlich sagte ich zu und dachte mir eine kleine Wanderung aus, bei der ich dann auch etwas über den Schwarzwald erzählen wollte. Da ich nicht wusste, wie bergtauglich die „Flachländer“ sein würden, wollte ich nur eine kleine Rundwanderung machen. Dazu mussten wir aber erst mit den Autos das Lierbachtal hinauf zu den Allerheiligen-Wasserfällen fahren. Wenn man auf dem Weg dorthin so ganz gemütlich im Auto sitzt, um die Wanderung abzukürzen, und wenn man dabei schwitzende und keuchende Radfahrer überholt, die sich mit rotem Kopf den Berg hinauf quälen, dann kann einem schon einmal ein solcher Satz herausrutschen.


An diesem Wochenende war ich eigentlich nur als „einheimischer Bergführer“ angeheuert. Trotzdem fuhr ich sechsmal an drei Tagen zur Hütte der BAP-Fans hoch. „Komm‘ doch heute Abend noch zum Grillen“, „Klaus, es ist Sonntagmorgen und wir haben keinen Kaffee mehr. Könntest du bitte ...“ Weil ich innerhalb von Oppenau alles mit dem Fahrrad erledigte, fuhr ich also auch zur Hütte mit meinem Trekkingrad. Der Weg war mit 1,2 km ja auch nicht weit. Aber gut zwei Drittel davon gingen bergauf. Ok, 70 m Höhenunterschied sind nicht wirklich viel, aber das Bergfahren war neu für mich.


Am nächsten Wochenende wollte ich mit den zwei großen von meinen drei Jungs im Wald spazieren gehen. Wir einigten uns, den Berg hinauf zur „Kleinebene“ zu wandern und dort etwas Fußball zu spielen. Kaum war die Haustür offen liefen sie davon. Ich musste erst noch meine Schuhe suchen und den Ball holen. Bis der lahme Papa endlich alles beisammen hatte, waren die beiden in ihrem Tatendrang schon über alle Berge auf und davon. Um sie einzuholen, hätte ich eine noch steilere Abkürzung nehmen oder ein ganz ordentliches Tempo anschlagen müssen. Da kam mir die Idee: „Ich nehme das Rad! Letztes Wochenende hat das mit dem Bergfahren doch auch gut geklappt. Da werde ich die beiden schnell eingeholt haben.“ Die Strecke war ebenfalls 1,2 km lang. Allerdings betrug der Höhenunterschied nicht 70 m, sondern 210 m! Am Anfang lief es noch ganz locker; aber bis ich oben ankam, war ich total durchgeschwitzt und unterwegs musste ich dreimal mangels Puste anhalten. Die beiden Jungs waren natürlich schon lange vor mir da.


„Da muss irgendetwas mit dem Rhythmus nicht gestimmt haben“, dachte ich dann, als ich wieder bei Atem war. „Das muss doch irgendwie besser gehen.“


Tja, und so war mein Ehrgeiz geweckt. Im restlichen Jahr 2012 kurbelte ich dann alle drei bis vier Wochen, eben diese Strecke Richtung Allerheiligen hoch, die ich zu Anfang des Kapitels noch bequem mit dem Auto gefahren war - mit wachsender Begeisterung und Geschwindigkeit: 11,2 km mit 380 m Höhenunterschied in 45 Minuten und eine andere Strecke mit 9,8 km und 530 m Höhenunterschied in 60 Minuten. Ich habe keine Ahnung, wie gut das ist. Ein Mountainbike-Fahrer lächelt wahrscheinlich darüber. Aber ich habe ja nur ein Trekkingrad und machte das eher zum Spaß und nicht, um sportliche Bestmarken zu setzen. Und ich habe gelernt, dass der richtige Rhythmus sehr wichtig ist.


Im Frühjahr 2013 fuhr ich sporadisch noch zwei bis dreimal mit dem Fahrrad, dann ließ ich das wieder bleiben. Ich trennte mich von meiner Frau und richtete eine eigene Wohnung ein. Im Mai zog ich schließlich aus; das Fahrrad nahm ich nicht mit.





Klaus, der Sportler


Bevor ich zum ersten Kapitel mit dem Laufen komme, sollte ich erst noch etwas über meinen bisherigen sportlichen Werdegang erzählen.


Ich wuchs in Appenweier auf, einem Dorf mit damals etwa 3.000 Einwohnern. Meine Eltern meinten schon früh, dass ich in den Sportverein gehen sollte. Das wäre total spaßig. Ha, ha ... Ich musste mich im zarten Alter von sieben Jahren mit Turnen herumquälen. Das war damals gar nichts für mich. Meine Eltern sahen das zum Glück ein. Mit Zehn begann ich dann mit dem Handballspielen. Einer meiner beiden besten Freunde war Handballer und deswegen wollte ich das natürlich auch machen. Das Training war immer sehr vielseitig. Es machte mir Spaß und ich war auch gar nicht so schlecht. Das Dumme war nur, dass an dem Training die gesamte Handballjugend teilnahm, von den A- bis zu den D-Jugendlichen. Weil wir sowieso vielleicht nur zwölf Jungs waren und der Altersunterschied so groß, konnten wir auch nie mit einer Mannschaft an einer Liga teilnehmen. Deshalb zögerte ich auch nicht allzu lange, als mein Vater mir das Fußballspielen schmackhaft machte. Den Trainer kannte ich auch schon, denn er war ein guter Freund meines Vaters.


So kam es also zu meiner sechsjährigen Fußballjugend-Karriere. Im Prinzip hatte ich außer Torwart jede Position schon einmal gespielt. Am effektivsten war ich aber als offensiver Mittelfeldspieler und als defensiver Spielmacher vor der Abwehr. Damals zeigten sich auch meine besonderen körperlichen Stärken. Konditionell war ich immer einer der Besten und meine Beschleunigung auf den ersten Metern war außergewöhnlich. Die Endgeschwindigkeit war zwar nicht berauschend (12,6 s auf 100 m), aber der Antritt machte den Unterschied. Vielleicht lag die mangelnde Endgeschwindigkeit ja auch an schlechter Lauftechnik, weiß ich nicht, verwundern würde es mich nicht. Denn leider hatten wir, wie es für ländliche Gegenden damals typisch war, und auch heute meistens noch so ist, immer schlechte Trainer; und die Schiedsrichter waren noch schlechter. Dass man „verpfiffen“ wurde, war normal. Und überhaupt kann ich mir mit meiner sechsjährigen Fußballerzugehörigkeit das Urteil erlauben, dass alle negativen Klischees über Fußballer zutreffend sind.


Warum bin ich dann so lange geblieben?


Nun, ich war gut.


Und warum bin ich dann doch gegangen?


Es war Donnerstag, der zwölfte Dezember 1985, also einen Tag vor Freitag, dem 13. Bei einem Freundschaftsspiel im Hallenfußball kam es zu einem Pressschlag. Das heißt, mein Gegner und ich traten von gegenüberliegenden Seiten gleichzeitig gegen den Ball. Er war einen Hauch eher am Ball. Und wahrscheinlich gab das den Ausschlag, dass ich das Wadenbein gebrochen hatte. Unser medizinischer Betreuer meinte, da sei nichts gebrochen und ich könnte nächste Woche wieder mit dem Training anfangen. Soviel zum Thema „Dorffußball“. Als ich wieder auf dem Damm war, hatte ich einfach keinen Bock mehr auf Fußball. Ich hätte in der folgenden Saison dann ja auch in der Ersten Mannschaft spielen müssen. Und zu der Zeit war es der Traum eines jeden A-Jugendlichen in Appenweier, aus der A-Jugend direkt zu den „Alten Herren“ zu kommen. Die waren mit Uwe Seeler und Co. groß geworden und spielten auch so.


1982 fing ich nebenher mit Volleyball an. In dem Nachbarort Urloffen gab es eine Volleyball-Dorfmeisterschaft und ein Schulfreund organisierte eine Mannschaft. Um nicht unvorbereitet anzutreten, gingen wir vorher ins Training. Irgendwie bin ich dabei hängen geblieben. Von der B-Jugend ging es direkt in die Erste Mannschaft. Eine A-Jugend gab es nämlich nicht. Sprungkraft und Schlagkraft waren nie ein Problem. Nur bis es mit der Technik und dem Spielerischen gut klappte, gingen ein paar Jahre ins Land. Ich war eben immer schon ein Spätentwickler. Während meiner A-Jugend-Zeit im Fußball hatte ich donnerstags Fußball- und Volleyball-Training. Nach dem Fußball ging es ungeduscht mit dem Fahrrad vom Sportplatz in die Halle - umgezogen - fertig. Fußball und Volleyball trainieren andere Muskelgruppen, da war das kein Problem. Kondition hatte ich sowieso genug.
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