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Ich widme dieses Buch


meiner Frau Ingrid,


dem Trainingsmix-Team


und


meinen Laufkameraden!




Der goldene Tipp!


Wenn dieses Symbol im Buch auftaucht, solltest Du aufmerksam lesen und Dir dazu Stichwörter mit Seitenangabe in einer Wissenskladde aufschreiben und eine Datei (Lernkarten) oder EDV-Datei anlegen. Diese Datei sollte fortlaufend gepflegt werden. So bleiben die goldenen Tipps in Deinem Gedächtnis! Beginne damit sofort, hier und heute! Du wirst staunen, wie Du Dich noch verbessern kannst und wie lange die gute Form erhalten bleibt.




Vorwort


Von Olympiasieger Dieter Baumann


Ein Vorwort zu einem weiteren Laufbuch? Gibt es etwas, was wir noch nicht über Laufen wissen? Doch aufgepasst, das Buch von Heinz Spies, dem Vater des „Marathoni“, ist kein normales Laufbuch. Es ist vielmehr ein Roman und doch ist es auch wieder ein Lauf-Ratgeber.


Der Marathonlauf fasziniert Millionen Läufer und Läuferinnen auf der ganzen Welt! Was treibt Menschen in jungen Jahren bis in das hohe Alter dazu, 42,195 Kilometer zu laufen? Bei den großen Läufen in New York, London, Berlin, um nur einige zu nennen, stehen 35.000 bis 40.000 am Start und es könnten weit mehr sein. Doch das würde den Rahmen der Lauforganisation sprengen, allein deshalb sind die Meldezahlen limitiert. Allerdings sogar über 46.000 hinaus! Durch den frühen Meldeschluss sind es dann bis zu über 30% weniger!


Bei den exotischen Marathons geht es über Stock und Stein, Berge werden hochgetrabt, Wüsten durchquert und sogar unter Tage in Tunneln oder Bergwerken gelaufen. Längst haben die Marathonläufe im Lauftourismus einen hohen Stellenwert! Fluglinien profitieren ebenso, wie die Hotelbranche. Sportartikelhersteller sponsern Laufveranstaltungen und Spitzen-Läufer bzw. Topläuferinnen. Diese werden von gut bezahlten Trainern und Managern betreut und durch Sportmediziner und Ernährungswissenschaftler überwacht.


Faszination Marathon allenthalben! Angeblich stehen Millionen an Zuschauern bei den großen Veranstaltungen an der Laufstrecke. Hier wird zwar maßlos übertrieben, doch die Begeisterung ist groß und wichtig für die Motivation der Marathonias und Marathonis. Der Medienrummel und der Aufwand, den Lauf im Fernsehen zu übertragen, ist groß. Übertragungswagen, Foto- und Fernsehreporter auf dem Sozius der Motorräder, Führungswagen mit Zeituhren und sogar Hubschrauber sind heute bei den Großveranstaltungen nicht mehr wegzudenken.


Der logistische Aufwand ist enorm. Zum Teil über Hunderttausend Liter an Getränke und Waggonladungen von Bananen, eine Heerschar von Helfern, die in New York sogar die Grenze von 10.000 erreicht, sind notwendig. Die medizinische Betreuung, der Polizeieinsatz und die technischen Mitarbeiter erfordern einen hohen Personalaufwand. Das alles kostet viel Geld und deshalb sind die Startgebühren relativ hoch. Für jeden gelaufenen Kilometer rechnet man zwei bis drei Euro/Dollar im Schnitt als Startgeld. Zum Teil noch mehr! Ohne die vielen Sponsoren und der Mithilfe von Behörden (Polizei/Feuerwehr/Hilfsorganisation), Vereinen, würde das Startgeld noch wesentlich höher sein.


Faszination Marathon auch im Rennen! Wer wird gewinnen, welche Zeitwird gelaufen? Afrika gegen den Rest der Welt? Ist der Marathon für den-Hobbyläufer der Mount Everest des kleinen Mannes, so hat für die Spitzenläufer die Teilnahme nicht nur sportliche, sondern in erster Linie finanzielle Gründe! Antrittsgelder, Sieg- und Zeitprämien und Sponsorverträge gibt es nur bei guten Leistungen, sprich Zeiten bzw. guter Platzierung. Wer heute bei den großen und auch kleineren Laufveranstaltungen an der Spitze mitlaufen will, ist Berufsläufer! Ohne jahrelanges Training und einer optimalen Betreuung läuft nichts. Zeiten spielen eine große Rolle. Die Weltrekorde werden natürlich weiter verbessert. Die Zeit steht niemals still! Wird eines Tages die Grenze von zwei Stunden unterboten? Wird parallel dazu bei den Frauen unter 2 Stunden und 10 Minuten gelaufen? Werden Menschen die 42,195 Kilometer überhaupt so schnell rennen? Ist das nur mit Manipulation möglich oder geht das auch ganz ohne Doping und sonstiger medizinischer Hilfe? Sind die Gene allein entscheidend? Wie sieht das Training dafür aus? Wann wird die Barriere durchbrochen? Wie hoch muss der Anreiz sein, bei den Männern 1:59:59 und bei den Frauen 2:09:59 zu laufen?


Davon handelt dieser Roman! Er ist Laufgeschichte. Kriminalroman und ein Lehrbuch über modernstes Lauftraining gleichermaßen! Wir tauchen ein in die Welt um 2035. Ca. 9 Milliarden Menschen sollen nach den heutigen Prognosen dann auf dem Planet Erde leben. Aber auch das alte Rom lässt grüßen! Brot und Spiele werden wieder notwendig sein, um die Milliarden Menschen zu unterhalten und Anreize für den staatlich verordneten Fitnesssport zu geben.


Schon jetzt sind die modernen Sport-Gladiatoren die Stars der Unterhaltungsbranche. Die „Schnell-Läufer“ ob auf der Laufbahn oder der Straße gehören natürlich dazu und auch humanoide Laufroboter?


Viel Spaß beim Lesen und vielleicht lernen Sie ja sogar, wie man erfolgreich den Marathon laufen kann. Ob Sie unter 2 Stunden rennen oder nur laufend ankommen wollen, die Zukunft wird es zeigen!


Dieter Baumann




Prolog


„Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch läuft“


Dieses Zitat, von dem Olympiasiegers Emil Zatopek, wird auch heute noch gerne verwendet. Zatopek ist bis heute der einzige Läufer, der bei Olympischen Spielen innerhalb von einer Woche die 10.000, 5000 Meter und den Marathon gewann.
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Die Laufgeschichte der aufrecht und auf zwei Beinen laufenden Landwirbeltiere beginnt vor 290 Millionen Jahren. Damals gab es den Urkontinent Pangäa und die Landmassen der Erde waren noch miteinander verschmolzen. Ein ca. 26 Zentimeter kleines Reptil, mit dem Namen Eudibamus cursoris, scheint der Vorfahr von uns Zweibeinern zu sein. Fossilien davon wurden in Texas und am Bromacker bei Tambach/Thüringen gefunden.


Wenn Du mal zum Rennsteiglauf fährst, nimm Dir die Zeit und besuche das Museum der Natur in Gotha. Dort kannst Du Dir das lebensechte Panorama einer Ursaurier-Grabung und interessante Fossilien ansehen. Oder besuche mal den Bromacker. Vielleicht hast Du Glück und siehst Wissenschaftler, die dort die großen rotbraunen Steinplatten nach Fossilien absuchen. Du selber darfst dort nur mit Genehmigung im Steinbruch suchen und nehme bitte Steine nur bei Genehmigung mit!


Der Homo ergaster lebte schon vor 7 Millionen Jahren und dürfte schon sehr gut und schnell auf zwei Beinen gelaufen haben. Doch so genau scheint man das nicht zu wissen.


Ab wann gingen unsere Vorfahren, die Hominiden, denn nun aufrecht? Darüber gibt es leider bei den vielen Paläontologen verschiedene wissenschaftliche Thesen. Schon vor 31 Jahren wurden in Laetoli in Tansania, in gehärteter Lava, Fußspuren gefunden, die einen aufrechten Gang beweisen und 3,7 Millionen Jahre alt sind. Die Funde einer Ausgrabungsstätte im Norden Kenias, bei Ileret, zeigen, dass hier vor 1,5 Millionen Jahren Menschen mit einem Fußgewölbe, wie bei gesunden Füßen der heutigen Menschen, ausgestattet waren.


Wir sprechen hier vom Gehen! Beim sportlichen Gehen gilt die Grundregel, dass ein Fuß immer auf dem Boden sein muss und das aufsetzende Bein gestreckt sein soll. Wer aber die Zeitlupenaufnahmen bei sportlichen Gehwettbewerben ansieht, erkennt, dass gelaufen wird. Kein Wunder, liegt doch hier die „Geh-Geschwindigkeit“ bei Spitzenathleten über 15 km/h. Geübte Gehrichter erkennen das und zeigen dann „die gelben Karten Bei der „roten Karte“ werden die „Läufer“ und das manchmal kurz vor Ziel, disqualifiziert. Doch was ist denn nun laufen? Nicht im Laufschlappschritt tapsen, latschen, trotteln, schleichen, schlurfen! Die Biowissenschaft definiert zwischen den Phasen Abstoß, Flugphase und Landung (Gleitphase). In der Flugphase müssen beide Füße, wenn auch nur um Millimeter, vom Boden entfernt sein! „Nur fliegen ist schöner!“ Darauf kommen wir noch zurück!


Von Eudibamus cursoris bis zu den 100-Meter-Weltrekorden von Usain Bolt, bei den Weltmeisterschaften 2009 in Berlin, war es ein sehr langer Weg. Mit den Zeiten von 9,58 und 19,19 wurde ein neues Zeitfenster in der Laufgeschichte der Menschheit geöffnet. Und es wird auf den Sprintstrecke noch schneller werden.


Wo liegen die Grenzen? Wird bald ein Mensch die 100 Meter unter 9,5 Sekunden, die 200 Meter unter 19 Sekunden oder die 400 Meter unter 42 Sekunden laufen?


Eine weitere Schallgrenze sind die 1:40 Minuten bei 800 Meter. Was ist mit den 5000 Metern? Der aktuelle Weltrekord von Kenenisa Bekele liegt seit 2004 bei 12:37.35. Es bedarf nur einer Verbesserung von 10 Sekunden, um dann auch die Schallgrenze von 26:00 Minuten bei 10.000 Meter zu durchlaufen. Dann könnte der Traum der weltbesten Langstreckler, den Marathon unter 2 Stunden zu laufen, in Erfüllung gehen! Es könnte sogar schneller kommen, als wir uns dieses vorstellen können! Eigentlich haben die 800 Weltklasseläufer von heute schon die Möglichkeit. Sie müssten dann aber so hart trainieren, wie die es die Marathonelite heute macht.


Nicht nur Marathoni ist davon überzeugt und sich mit den Laufexperten einig, dass dieser Läufer-Traum bestimmt in den nächsten 25 – 30 Jahren Wirklichkeit werden wird.


In dem Roman wird versucht, den Weg aufzuzeigen, der notwendig ist, die Schallmauer zu durchlaufen. Welche biologischen Voraussetzungen müssen vorhanden sein? Wie sieht das Lauftraining der Zukunft aus? Wird es noch bessere Laufschuhe geben? Welche Rolle spielt die Ernährung? Ist ein besonderer Straßenbelag erforderlich? Wird gedopt? Wie sind die optimalen Wetterbedingungen oder wird in einer Riesenhalle gelaufen? Noch viele Fragen gibt es zu dem Marathon, der das Jahrhundert-Rennen werden dürfte. Was mit Eudibamus begann und sich über die Evolution bis hin zum modernen Menschen fortsetzte, wird es Wirklichkeit? Dort, wo die ersten Fußspuren von Hominiden gefunden wurden, stand wohl die Wiege der Menschheit! Von hier aus verbreitete sich der Homo sapiens in die ganze Welt. Das Erbgut der Urmutter aus Afrika ist in uns! Wo früher die Urmenschen um ihr Leben laufen mussten und wahrscheinlich über 30 bis 40 Kilometer am Tag zurücklegten, um genügend Nahrung zu sammeln bzw. zu jagen, trainieren heute die weltbesten, Läufer und Läuferinnen. Läufer/Innen aus anderen Ländern und führen dort Trainingslager durch. Doch laufen kann man überall!


Die Menschen haben die Erdpole erobert. Sie sind ohne Sauerstoff auf die höchsten Berge gestiegen. Die tiefsten Stellen des Ozeans wurden erreicht. Nach der Mondlandung wird jetzt ein bemannter Flug zum Mars geplant.


Ja, wir können es! Wir werden den Marathon unter 2 Stunden laufen und davon erzählt dieser Roman. Marathoni wünscht nun viel Spaß beim Lesen und beim Lernen!


Vielleicht gehen meine Vorstellungen im Artikel >Wende der Menschheit< in Erfüllung? Dazu kannst auch Du beitragen!




Die Wende der Menschheit


„Erst wenn der letzte Baum gerodet,


der letzte Fluss vergiftet,


der letzte Fisch gefangen ist,


werdet ihr feststellen,


dass man Geld nicht essen kann.“


(Indianisches Sprichwort)
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Nur wenn die Menschheit sich ändert, wenn Geldgier, das Streben nach Macht beendet sind und Menschenliebe wieder das Denken und Handeln bestimmen, werden wir überleben. Nur dann werden wir wieder richtig frei in einer gesunden Umwelt laufen können und Träume gehen in Erfüllung!


Es ist schon fünf Minuten nach zwölf! Wenn du im Einklang mit der Natur und der Umwelt glücklich laufen willst, dann lese aufmerksam diesen Abschnitt.


Die Menschheit stand vor dem Kollaps. Man schrieb das Jahr 2020. Die Bevölkerungsexplosion in Afrika, Vorderasien und Südamerika war nicht gestoppt worden. Über 7,5 Milliarden Menschen lebten auf der Erde.


Schon 1972 hatte der Club of Rome vor der Klima-Katastrophe gewarnt! Hunger, Wassermangel und die Arbeitslosigkeit lösten immer wieder Kleinkriege unter den Nachbarstaaten aus. Globalisierung und die unersättliche Gier nach Reichtum hatten ein Vierklassensystem geschaffen. Viele korrupte Politiker und die gierigen Wirtschaftsbosse kontrollierten das Weltgeschehen. Geschützt wurden sie von einer Privatarmee, die aus Kampfrobotern bestand. Diese wurde aufgebaut, als sich 2015 die Polizeikräfte und Soldaten weltweit weigerten bei gewalttätigen Demonstrationen auf Menschen zu schießen. Zum Entsetzen der der Abrüstungsexperten erklärte sich 2011 Deutschland bereit, 200 Panzer an Saudi Arabien zu liefern. Die sollten so speziell ausgerüstet werden, dass damit Demonstrationen aufgelöst werden konnten.


Kampfroboter wurden schon im vergangenen Jahrhundert entwickelt. Gefördert wurde diese Entwicklung scheinheilig mit der Notwendigkeit, Rettungsroboter zu konzipieren. Vom Industrieroboter und den Hilfsrobotern für Dienstleistungsbereiche bis hin zu den Haushaltsrobotern war der Weg zum Kampfroboter schnell vollzogen worden. Es war abzusehen, wann sie endgültig die Macht übernehmen und einen Zugang zu den Massenvernichtungswaffen bekommen würden. Die größte Gefahr ging von den Tausenden weltweit gelagerten Sprengköpfen für Atomraketen bzw. Atombomben und den stationären bzw. mobilen Raketen mit Atomsprengköpfen, aus. Hinzu kamen die Vakuumbomben und Lasergeschütze, die auch in Satelliten montiert waren. Eine Schande ist es, dass trotz der Ottawa- und Oslo - Abkommen weltweit immer noch Millionen von Minen und Streubomben produziert werden. Wie viele davon sogar noch in Deutschland lagern, kann man nur ahnen!


Die Kosten im Gesundheitswesen lagen alleine in der BRD über die zweihundert Milliardengrenze im Jahr. Drohend kam der gefürchtete Kollaps der Pensions- und Rentenkassen, infolge der demoskopischen Entwicklung immer näher. Die Altersarmut ist programmiert und eine gigantische Lücke von rund 100 Milliarden Euro baut sich für die nächsten 35 Jahre auf, wenn das Versorgungssystem System nicht geändert wird. „Eines ist sicher… die Rente“ war mal der Slogan eines Politikers. … von wegen! Durch Umstellung auf den Euro und der Anstieg der Lebenskosten von jährlich 1,5 – 2% wurden und werden den Menschen allein in Deutschland Billionen geklaut. 2013 gab es eine schallende Backpfeife für die West-Rentner. Die Rente soll um sagenhafte 0,25 % steigen! So sieht es das Gesetz vor.


Die ungerechte Verteilung der Güter, die Aufblähung der Slums mit Hunger, Krankheiten und Arbeitslosigkeit, hatte das Aggressionspotenzial von Milliarden Menschen so hoch gesteigert, dass Mord, Totschlag und Gewalt nicht mehr tolerierbare Ausmaße angenommen hatten.


Es mehrten sich Naturkatastrophen. Der 2004 durch ein Erdbeben ausgelöste Tsunami vor Nordwest-Sumatra forderte ca. 230.000 Menschenleben. Vulkanausbrüche legten tagelang den Flugverkehr lahm.


2011 kam es in Fukushima/Japan, nach Tschernobyl (1986), dann zum zweiten Mal zu einem Super-GAU bei Atomkraftwerken. Und wieder war ein Tsunami der Auslöser für das das Schreckensszenario. Die Wucht der über 14 Meter hohen Tsunamiwelle beschädigte die AKW an Japans Küste so schwer, dass die Atomstrahlung zur Evakuierung führte und sogar Tokio erreichte.


Trotz allem werden fleißig weiter AKWs in Japan gebaut und China plant sogar 60 neue AKWs zu bauen!


Die von Menschen verursachten Umweltkatastrophen erfuhren einen traurigen Höhepunkt, als 2010 die Ölplattform Deepwater Horizon im Golf von Mexico explodierte und zur schlimmsten Ölkatastrophe der USA führte. Über 150 Millionen Liter Öl sollen ausgeflossen sein und es dürfte immer noch Öl austreten.


Die gerade mit Tricks und Steuergelder von Hedgefonds und Ratingagenturen auf Pump und Zeit gerettete Finanzkrise, war wieder vor dem Zusammenbruch und auch die aufgespannten Rettungsschirme für hoch verschuldete europäische Staaten brachten den Euro in Gefahr.


Und schon tönten wieder deutsche Politiker und Staatsminister „Eines ist sicher der €“. Dabei lief die Schuldenuhr unaufhaltsam weiter. Mehr als 2,2 Billionen Euro waren es im Ende 2015 für Deutschland. Demgegenüber stand ein Vermögen der Bundesbürger in Höhe von über 5,2 Billionen Euro!


Kritisch wurde es, als die Regierungen auf die Sparguthaben ihrer Bürger zugriffen und diese plünderten, um ganze Staaten vor dem Bankrott zu retten. Doch das gab es schon im Römischen Reich und im Mittelalter.


Das Jahr 2011 wird auch als Aufbruch zur Demokratie für die Länder Afrikas, die unter Diktaturherrschaft standen, in die Geschichte eingehen. Nur durch den Einsatz der NATO konnte das Blutvergießen beendet werden. Von Süden Afrikas bis zu den Staaten am Mittelmeer waren Hunderttausende von NATO Soldaten im Einsatz.


Durch den unersättlichen Energiebedarf kam es zu weiteren Ölkrisen. Der Versuch, mit Bio-Benzin die Krise zu entlasten, wurde zwar mit dem Ausbau großflächiger Ackerflächen für Getreideprodukte und Rübenfrüchte u.a. gemacht, aber nach weltweiten Protesten der Entwicklungsländer wieder zurückgefahren. Die Zahl der hungernden Menschen war auf knapp 1,5 Milliarden Menschen gestiegen. Hinzu kam, dass u.a. durch die Monokulturen (u.a. Maisanbau für Kraftstoffe) das Klima sich noch mehr verschlechtert hatte. Weltweit häuften sich die Proteste und Aufstände, weil die Maßnahmen für den Biosprit zur Verteuerung der Grundnahrungsmittel geführt hatte.


Ein weiteres Problem musste dringend gelöst werden. Die Fleischproduktion hatte Ausmaße angenommen, die nicht mehr toleriert werden konnten. So war in den letzten 40 Jahren der Fleischkonsum von 78 Millionen Tonnen auf über 250 Millionen gestiegen. Da trotz der unverantwortlichen Urwaldrodung, für Weidegründe, diese nicht ausreichten, war man längst zur Stallmast mit Mais, Soja, Weizen und andere Getreidesorten, übergegangen und hatte auch damit den unterentwickelten Ländern die Grundnahrungsmittel noch mehr gekürzt und dazu noch verteuert.


1950 gab es noch 16 bis 17 Millionen Quadratkilometer Regenwald. Bis 2010 waren der Bestand um 58 %, das sind unvorstellbare 9,5 Millionen km2, abgeholzt und damit für das nächste Jahrhundert unwiederbringlich verloren.


Die Kluft der Vermögenswerte zwischen Reiche und Arme, aber auch die Einkommensschere zwischen Gutverdiener und Billiglöhner war so angewachsen, dass die sozialen Unruhen zu Aufständen der Bürger in fast allen Ländern der Welt führte. Kein Wunder, denn 10 % der Reichsten besaßen 85 % des weltweiten Gesamtvermögens. Die ärmere Hälfte der Weltbevölkerung besaß nur 1 % des gesamten Weltvermögens.


Doch es kam noch schlimmer und jetzt war auch der Mittelstand betroffen. Die Finanzkrisen erschütterten die Staatsbanken und Aktienmärkte. Die Gier nach Spekulationsaktien verführten fast alle Bankhäuser dazu, an Mittelständler, Rentner, kirchliche und stattliche Institutionen Risikopapiere zu verkaufen und alle wollten am Boom teilhaben. Dann kam es weltweit es zum Zusammenbruch und da ganze Staaten pleitegingen, wurden sogenannte Rettungsschirme aufgespannt. Für die mussten die Steuerzahler der noch zahlungskräftigen Staaten herhalten. Auch das löste viele gewalttätige Demonstrationen aus.


Die Krankheit Gier nahm Züge an, die dazu führte das Leistungen vorgetäuscht wurden, die zu Billionen Gewinnen führten. So brachten Elektrogerätehersteller ihre Geräte so in den Handel, dass sie schon bald nach Ablauf der Garantiefrist wieder ersetzt werden mussten.


In der Nahrungsmittelindustrie nahm die Zahl der Mogelpackungen zu, dass dies weltweit zu Protesten vor den Supermärkten geführt hatte.


Schlimm war auch, dass die Unterhaltungsindustrie zur Verblödung der Menschen beitrug und was noch unverantwortlicher war, die Gewalt nahm durch die tägliche Berieselung im TV mit brutalen Filmen so zu, dass sie bei vor allem jugendlichen Zuschauern nicht mehr von der Realität unterschieden wurden. In den Filmen und Spielen der Spielkonsolen floss und fließt das Blut immer noch in Strömen. Menschen wurden in Stücke gehackt! Es ist längst von Wissenschaftlern bewiesen worden, dass damit die brutale Gewalt gerade bei Kindern und Jugendlichen gefördert wird. Die bescheidenen Ansätze von Regierungen reichten keinesfalls aus, um die Produktion dieser schädlichen Filme und Spiele zu verhindern.


So konnte es nicht mehr weitergehen, die Mutter Erde kollabierte und die Welt der Reichen und Diktatoren stand unmittelbar vor dem Zusammenbruch.


Die Wende brachte das Welttreffen aller Religionen am 25. Juli 2020 in Rom. Der neue Papst aus Südamerika hatte die großen Religionsführer mit dem Motto „Wir müssen die Welt retten“ gerufen. Die Strategie der mächtigen römischen Kirche war einfach und doch genial. Alle religiösen Gotteshäuser von der kleinsten Kirche bis hin zur größten Moschee wurden zur Verbreitung der Aktion „Menschlichkeit und Liebe auf Erden“ genutzt. Von allen Kanzeln, in allen Versammlungsräumen wurden die gleichen Lehren verbreitet. „Kein Mensch darf mehr hungern. Jeder hat das Recht auf und auch die Pflicht zur Arbeit „Alle Waffen müssen geächtet werden“ „Die Völker der Welt entscheiden über wichtige politische Ziele in gemeinsamer Abstimmung.“


Eine weltweite Aufklärungskampagne wurde gestartet. Weltweit erhielt jeder Haushalt, insbesondere die Familien, eine bebilderte Broschüre zur Aufklärung.


Die Kosten waren für die Erstellung und den Vertrieb mit etwas über 100 Milliarden Terra gar nicht so hoch, wenn man die das mit den Summen der europäischen Rettungsschirme vergleicht! Begleitend zur Broschüre wurden durch Sozialarbeiter/innen, Mediziner und Ernährungsberater Vorträge zur Broschüre gehalten und praktische Ratschläge zur Ernährung, Gesundheitsfragen, Erziehung und sozialem Verhalten u.a. gehalten.


Da auch längst das Aggressionsverhalten wissenschaftlich erforscht war und fehlende Liebe der Menschen und Völker untereinander, als Hauptursache für den Kollaps der Erde und ihre Bewohner feststand, lag die Lösung auf der Hand!


Die größten Verbündeten für den Papst waren der achtzigjährige arabische mächtige Medienmogul Hiatchi Mosul und der ergraute Mac Donald, der die großen Nahrungsmittelkonzerne kontrollierte. Es war ein Glück für die Welt, dass beide an einem Tag in Rom zu einer Audienz im Vatikan anwesend waren. War es eine List des Papstes, dass er die beiden mächtigen Männer zu einem Gespräch mit Laura Ach Icham, der Herrin über „Human Robots Tech“ und dem Weltvorsitzenden der größten Energiekonzerne Hing Lu Chen zusammen brachte?


Drei Tage diskutierten die „Mächtigen Fünf“ und fassten den Beschluss, dem Weltrat der UNO vorzuschlagen, eine Vollversammlung einzuberufen. Ziel sollte es sein, eine neue Weltcharta zu beschließen, die sich an den religiösen Geboten der großen Weltreligionen orientierte. Die Gier der Konzerne zur größtmöglichen Gewinnmaximierung, die Macht der Manager und Politiker, musste beendet werden, um die Welt vor dem Untergang zu retten.


Die Kluft zwischen der Unterschicht zur Mittelschicht war so groß geworden, dass nur durch den Einsatz der Kampfroboter die gewalttätigen Demonstrationen aufgelöst oder schon bei Beginn verhindert werden konnten. Die Oberschicht, die Vereinigung der Milliardäre bzw. Billionnäre, hatte sich ja schon längst geschützte Refugien geschaffen und sich von den unteren Schichten abgekoppelt. Die Top 15 der reichsten Milliardäre hatten ein Vermögen von 16,5 bis 55 Milliarden $ und in Deutschland gab es weit über 100 Milliardäre und mehr als 400.000 Bundesbürger waren Millionäre. Die Top 10 hatten Vermögen von jeweils 5 bis 23 Milliarden Dollar.


Da viele Millionäre, Milliardäre und Unternehmen ihren Wohnsitz in Steuer-Oasen hatten, gingen weltweit den Staaten Billionen an Steuereinnahmen verloren.


Die Klimaprobleme waren noch immer vorhanden. Ganze Küstenregionen mussten mit höheren Vordeichen geschützt werden. Doch dadurch war das Energiedefizit wieder vergrößert worden. Tausende Kilometer neuer Spundwände wurden gesetzt, was wiederum die Stahlproduktion auf Hochtouren laufen ließ, aber weltweit aber auch den Energieverbrauch.


Bis zum Jahre 2020 war der Emissionsanstieg nur langsam verringert worden. Problematisch wurde es als die Zahl an großen Kreuzfahrtschiffen und Mega-Frachtschiffen mehr als 20 % anstieg. Noch immer fuhren die 550 die Monsterschiffe (Stand 2011) mit Diesel-Schweröl und trugen erheblich zur Umweltverschmutzung bei. Hier ein Vergleich: Die Queen Mary 2 produziert so viel Feinstaub wie ca. 50.000 Autos bei Tempo 130 km/h! Wie viele Kreuzfahrten hast du schon erlebt?
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Doch dann kam es zu einer Entspannungsphase. Die Nutzung von Wasserkraft, der Wind- und Sonnenenergie hatte die Abhängigkeit von fossilen Brennstoffen rückgängig gemacht. Private Mobilität durch Fahrzeuge gab es nur noch in den ländlichen Gebieten und diese hatten moderne Antriebsmittel, die keine Emissionen verursachten.


Der Witz war, dass u.a. in Bremen schon ab 1910 Elektroautos entwickelt wurden und sich als alltagstauglich erwiesen.


Die Vollversammlung der UNO wurde zu einem Erfolg für die Menschen überall auf der Welt. Nicht zuletzt durch den Einfluss von Eurasien, dessen staatliche Würdenträger sich zu einem Bündnis gegen das mächtige China und wieder erstarkte Nordamerika vereinbart hatten. Durch Beschluss der UNO fror die Weltbank alle privaten Vermögen, die über einer Millionen Weltwährung lagen, ein. Gleichzeitig wurde eine Frist zur Abgabe und Vernichtung aller Waffen festgelegt. Die Wehretats wurden in nur drei Jahren um mehr als 70 % verringert. Den Nationen, die sich zuerst verweigerten, wurden durch den weltweiten Energieverbund und der WNO Nahrungsversorgungs-Organisation der Zugang erschwert. Schon sehr schnell befolgten die Regierungen die Weisungen der UNO, da sie durch die großen Demonstrationen, gegen die Nahrungsmittel-Knappheit, im eigenen Lande, dazu genötigt wurden.


Den größten Anteil an der neuen Entwicklung hatte aber die Schaffung neuer Arbeitsplätze mit ausreichender Entlohnung. Die Arbeitszeit war um die Hälfte gekürzt, so dass eine gerechte Aufteilung wieder möglich war. Bis zum Jahre 2050 würden ca. 9 Milliarden Menschen auf der Erde leben. 2015 stand die Erde vor dem Kollaps. Nun hatte die Einsicht der großen Staats- und Wirtschaftsführer dieses verhindert. Die großen Weltreligionen tolerierten einander. Die neue Zukunft hatte begonnen. Das prognostizierte Ziel, dass bis zum Jahre 2025 kein Mensch mehr Hunger und Durst leiden dürfte und jeder das Recht auf eine menschenwürdige Unterkunft hatte, war näher gekommen. Durch die Kürzung der unglaublich hohen Wehretats, alleine bei hochgerüsteten Ländern wie den USA mit 698 Billionen Dollar (2011), waren nun die finanziellen Mittel zur Schaffung riesiger neue Agrarflächen, weltweit möglich geworden Allerdings bedurfte es erheblicher Anstrengungen, hier die Dreifelder-Wirtschaft durchzusetzen. Die Abfallkompostierung hatte große Fortschritte gemacht. Einen Wassermangel gab es nun nicht mehr. Entsalzungsanlagen und große Auffangbecken für Regenwasser sorgten dafür, dass nun genügend Wasser vorhanden war.


In den Städten wurden riesige Wohnanlagen gebaut. Neue Einzelhäuser konnte sich sowieso kein Mensch mehr leisten. Die Versorgung mit Energie und der sonstigen Infrastruktur war durch eine hohe Besteuerung so teuer geworden, dass sich dieses nur die Spitze der Oberschicht leisten konnte. Nun war noch die Einkommensbegrenzung hinzugekommen. Ganze und Kleinstädtewurden dem Erdboden gleichgemacht und Straßen aufgerissen. Neue Landschaften und große Erholungsflächen entstanden. Die Pflanzen- und Tiervielfalt stieg wieder an und die alten Bestände erholten sich langsam.


Die Ernährungssituation beim Fleischkonsum war einerseits durch den Wegfall der Bio-Kraftstoffe und anderseits auch durch die Produktion von Kunstfleisch wieder so verbessert worden, das die Zahl der hungernden Mensch weit zurückgegangen war.


Die Geburtenkontrolle, die erst durch die Einsicht der Religionsführer möglich geworden war, sollte ein weiteres Anwachsen der Weltbevölkerung beenden. Die Weltbevölkerung konnte wieder auf 8 Milliarden begrenzt werden. Doch das musste langsam geschehen, damit das Verhältnis zwischen jungen und alten Menschen gegeben war. In den Jahren ab 2028 war es zur Katastrophe gekommen, als der Anteil der über 60 Jährigen bei 68 % lag. Ohne die Pflegeroboter wäre eine Versorgung der alten Leute nicht möglich gewesen. Das sollte sich nun ändern, da weltweit eine soziale Arbeitspflicht eingeführt wurde. Durch den implantierten Chip war ja jeder Mensch erfasst und hatte nur dann ein Recht auf Nahrung, Unterkunft, Ausbildung und Einkommen, wenn er arbeitete. Wer krank und über 70 Jahre alt war, war von einer Erwerbstätigkeit befreit. Da die Arbeitszeit auf 20 Wochenstunden beschränkt wurde und dreimal im Jahr jedem Beschäftigten ein Urlaub von 21 Tagen zustand, war genügend Freizeit vorhanden.


Eine umstrittene Regelung war die Möglichkeit, noch mehr Freizeit zu bekommen, wenn ein freiwilliger Todestag vor dem 87. Lebensjahr beantragt wurde. Doch hier waren Bestrebungen angelaufen, dieses wieder abzuschaffen, da sich immer mehr Menschen weigerten, die Sterbekliniken aufzusuchen. Es war auch zu schön um die Erde vorzeitig zu verlassen. Die Hunger- und Durstperioden gehörten der Vergangenheit an. Die großen Epidemien hatte man besiegt. Gewalt und Verbrechen gab es so gut wie nicht mehr. Die Todesstrafe war wieder in vielen Ländern eingeführt worden und Schwerverbrecher mit Straftaten, auf denen nicht die Todesstrafe bestand, wurden als Wiederholungstäter in Arbeitsfabriken oder Arbeitslager eingewiesen und bekam keine Bewährung. Nur so hatte man die Zahl der Straftäter verringern und der Weltbevölkerung den Schutz persönlichen Rechte garantieren können. Wesentlich zu den weltweit positiven Veränderungen hatte dazu beigetragen, dass vor wichtigen politischen Entscheidungen, Volksentscheide durchgeführt wurden. Dadurch war die Wahlbeteilung wieder auf weit über 85 % gestiegen. Die Macht der Politiker war nun endlich begrenzt. Diktatoren gab es nicht mehr!


Steuer-Oasen mit Steuersätzen ab 4%, wo Milliarden gehortet wurden, gehörten der Vergangenheit an.


Nun war es möglich geworden, Gesundheitskampagnen wie das Laufprojekt Sub 2 mit allen seinen Laufprojekten für jedermann/frau vom Kindesalter bis hin zu den Senioren, zu finanzieren. Lagen doch die Einsparungen für die Ausgaben der Krankheitskosten wesentlich höher.


Das Laufen auf der nun sich langsam erholenden Erde machte auch in Ballungsgebieten wieder Spaß. Die Menschen liefen glücklicher!


Die nun folgenden Erzählungen beruhen auf sechseinhalb Jahrzehnte Erfahrung als Läufer. Lauftrainer und verantwortlicher Organisator von kleinen und großen Laufveranstaltungen. Viel Spaß beim Lesen und viel Erfolg beim Lauf!


Bremen, 11. Oktober 2012


Heinz Spies




Die Laufroboter


Die Entwicklung intelligenter Roboter hatte im zwanzigsten Jahrhundert rasante Fortschritte gebracht. Deep Blue, der Supercomputer von IBM, konnte 1997 in einer Sekunde 100 Millionen Stellungen analysieren und besiegte den Weltmeister Garri Kasparow. Ab 2005 konnten über 200 Millionen/Schachstellungen in der gleichen Zeit überprüft und mit Gegenzügen beantwortet werden. Der Schach spielende Computer war dem Menschen überlegen!


Vor nun schon über 20 Jahren wurden erstmals Fußball- Weltmeisterschaften für Roboter ausgetragen. Im Jahre 2006 war Bremen der Austragungsort gewesen. Die große Ausstellungshalle war gut gefüllt und auf mehreren Spielfeldern kickten die Roboter gegeneinander. Ganz besonders geschickt stellten sich die Dackelroboter an. Etwas größer als ihre natürlichen Vorbilder krochen die kleinen Roboter flink hin und her und schoben die Bälle Richtung Tor. Natürlich wurde das Tor ebenfalls von einem Dackelroboter gehütet. Sensoren am Spielfeldrand signalisierten den Robotern genau, wo sie und der Ball sich befanden. Und sie waren lernfähig! So wie Schachspieler noch nach Jahren die Stellungen auf dem Spielbrett und Zugkombinationen abrufen können, so merkten sich die kleinen Roboter Erfolg und Misserfolg der Aktionen auf dem Spielfeld. Es gab mehrere Spielfelder und der Veranstalter hatte in der Messehalle sogar ein kleines Fußballstadion mit Tribünen aufgebaut. Für gut gelungene Spielzüge gab es Beifall. Begeistert waren die Zuschauer, als einer der Dackel-Roboter mit einem Hackentrick ein Tor erzielte. Der Teamleiter sagte im nachfolgenden Interview, dass dieser Spielzug nicht programmiert worden war! Die Ausstellungshalle bot so einiges, was die Computerbranche an Spielzeug und humanoiden Computer zu bieten hatte.


Heinz Spoda, ein Lauftrainer aus Bremen, interessierte sich für Laufroboter, die ebenfalls auf der Messe vertreten waren. Da gab es den ASIMO aus Japan zu bewundern, der schon vor- und rückwärts Treppen auf und ab gehen konnte. Natürlich durfte auch JOHNNIE, die Revolutionen in der Geschichte von Laufmaschinen, nicht fehlen. Dieser erzielte schon die beachtliche Geschwindigkeit von 3,5 km/h und ging, wie ASIMO, auf zwei Beinen.


Am Stand einer Universität fand Heinz Spoda, was er suchte. Die Wissenschaftler hatten ein Modell konstruiert, das den menschlichen Körperaufbau schon sehr nahe kam. Der Lauftrainer kam mit den Wissenschaftlern ins Gespräch und wollte wissen, ob die Roboter auch Schädigungen wie die Menschen bekämen, wenn zu hart und zu viel gelaufen würde. Zu seiner Überraschung bestätigten die Techniker dieses. Vor allem die Drähte, welche das Pendant zur menschlichen Achillessehne darstellten, waren sehr empfindlich und mussten bei Überbeanspruchung ausgewechselt werden. Auch das Erschütterungsverhalten beim hinteren Fußaufsatz führte zu höheren Verschleißerscheinungen in den Gelenkverbindungen!


Heinz Spoda war beruhigt. Also auch bei mechanischen Laufmaschinen gab es diese Probleme und sie konnten gelöst werden. Die Laufschuhindustrie und die Lauftrainer konnten von den Konstrukteuren der Laufmaschinen lernen, wenn sie denn wollten! Die Wissenschaftler luden ihn ein, sich mal die Ausstellung im Museum für Natur in Gotha anzusehen. Das Thema „Vom Dinosaurier zum laufenden Roboter“ wäre sehr interessant und auch für Läufer sehr lehrreich. Heinz Spoda versprach, sich einen der Vorträge in Gotha anzuhören und die Ausstellung zu besichtigen. Er schlenderte weiter und kam mit einem jungen Ingenieur aus Japan ins Gespräch. Zufällig war der freundliche Japaner im Vorstand der Federation of Internal Robot-Soccer Association, kurz FIRA genannt. Eine Anlehnung an die FIFA war unverkennbar. Neugierig geworden fragte Heinz Spoda „Wird es eines Tages auch Laufroboter geben, die so schnell wie ein Mensch auf zwei Beinen laufen können „Aber ja, natürlich“ sprach der Wissenschaftler. „Sehen sie, wir haben uns schon 1996 das Ziel gesetzt, dass eine humanoide Roboter-Mannschaft 2050 den amtierenden Weltmeister im Fußball besiegt. Das ist viel komplizierter als das Laufen!“ Heinz Spoda bedankte sich für das Gespräch. An einem Messestand, der Literatur für Laufroboter anbot, kaufte er sich ein sündhaft teures Buch mit dem Titel >Autonomes Laufen< Was wird wohl die Zukunft bringen, dachte er sich. Wird es eines Tages Olympiaden, Weltmeisterschaften und große Sportveranstaltungen für Roboter geben? Er konnte nicht ahnen, wie schnell die politische Entwicklung und die Bevölkerungsexplosion die Roboter-Industrie zur Branche der Zukunft machen würde.
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Schon heute ist die Wirtschaft ohne Hilfe der Industrieroboter nicht mehr in der Lage, die Bedürfnisse der Menschheit zu erfüllen. Auch in der Medizin läuft nichts mehr ohne die Apparatetechnik. Vom kleinen Haushaltsgerät bis hin zum modernen Düsenflugzeug, alles ist von der Elektronik vollkommen abhängig.


Haushaltsroboter übernehmen immer mehr die Arbeit und geben, damit der Mensch mehr Freizeit hat. Ja sogar Sexrobos und Sexrobis werden auf Erotikmessen vorgeführt! Gefährlich ist die Entwicklung von Kampfrobotern, die nicht nur in Kriegen, sondern auch Demonstrationen eingesetzt werden können.


Nun zurück zum Anfang des 21. Jahrhunderts:


Zwei Ereignisse bestätigten den unaufhaltsamen Siegeszug der Computer. Gewann doch Anfang 2011 der sprechende IBM-Supercomputer „Watson“ in der US-Quizshow „Jeopardy“ den dreitägigen Wettstreit gegen zwei menschliche Champions.


Wenige Wochen später gab es dann in Osaka den ersten Marathonlauf von Robotern untereinander. Noch etwas unbeholfen liefen die kleinen ca. 30 cm hohen „Blechkerle“ 422 Runden auf der Hallenbahn. Der Anfang war gemacht! Man darf gespannt sein, wie die Entwicklung in den nächsten Jahrzehnten wohl weitergehen wird. Werden wir ab 2035 Roboter haben, die bei Laufwettbewerben mitrennen?




ABC
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Bremer Ausdauersport-Kompetenz-Zentrum


Bremer Ausdauersport-Kompetenz-Zentrum


Die Teilnehmer der Lauftreffgruppe „Hirn-Trab“ trafen sich jeden Mittwoch an der Finnenbahn im Bremer Stadtwald. Allerdings liefen sie nicht auf der 1,50 Meter schmalen Bahn, da sonst die Kommunikation in der Laufgruppe erschwert wurde. Es gab auch eine beleuchtete Runde von drei km Länge. Hier konnte nebeneinander zu viert gelaufen werden. Bei Gegenverkehr, das war so abgesprochen, lief die Lauftruppe hintereinander und übte danach „Zur Spitze aufschließen“. Praktisch war dieses ein Spiel mit dem Lauftempo. Die Gruppe streute aber auch immer wieder Finnenbahnrunden ein, die dann zu kleinen Denkpausen führten und den Kopf frei machten.


Die Bahn war ab 2025 wieder mit einem neuen Belag versehen worden. Die alte Mischung hatte sich nun doch nicht so bewährt, wie sich das die Konstrukteure gedacht hatten. Die Unterschichten waren aus Sand, Schotter und einer Drainagefolie. Die alte Oberschicht bestand früher aus Sand und Sägespäne. Wenn es im Sommer lange nicht regnete, war sie nach heißen Tagen weich und es wurde viel Staub aufgewirbelt. Bei starken Regengüssen mussten die Läufer durch Pfützen laufen und sackten etwas mit den Füßen in den nassen und feuchten Untergrund ein.


So bekamen viele Läufer und Läuferinnen Probleme mit den Achillessehnen. Diese verschlimmerten sich noch, wenn mit Schuhen gelaufen wurde, die mit zu dicker Sohle und Dämpfungselementen versehen waren. Im Herbst war das besonders schlimm und viele Läufer und Läuferinnen sah man deshalb dann auf anderen Wegen, die sich durch den Stadtwald schlängelten, trainieren. Wenn der Boden hart gefroren war, wurde es sogar gefährlich, weil die Füße der schnellen Läufer dann, trotz der angeblichen tollen Hightech-Schuhe, zu hart aufprallten und Verletzungen provozierten. Endlich war die oberste Schicht so erneuert worden, wie dieses der alte Marathoni schon vor Jahrzehnten vorgeschlagen hatte. Über die unteren spezielle Lagen hatten die Arbeiter der Bürgerparkverwaltung eine dicke Schicht von Tannen- und Fichtennadeln gestreut und festgewalzt. Jetzt lief man wie auf einem Teppich. Nicht zu hart und nicht zu weich war nun die Laufbahn geworden. Die harmonischen Bodenschwingungen führten zu natürlichen Stoßwellen und alle waren glücklich! Der Mix machte es mal wieder!


Überhaupt war die Finnenbahn im Stadtwald die wohl am meisten frequentierte Sportanlage in Bremen. Die Runde betrug genau 1667 Meter. Drei Runden ergaben fünf Kilometer. Alle fünfzig Meter standen an drei Meter hohen Pfählen befestigte Lampen, die sich bei Dämmerung einschalteten und gegen Mitternacht automatisch erloschen. Die benötigte Energie wurde natürlich durch Solarzellen eingespeist. Im 500 Meter Abstand waren die Entfernungen, gekennzeichnet. Bei 800 Meter und bei Start/Ziel standen Notrufsäulen.


Die Bahn schlängelte sich, windgeschützt durch alten und neuen Baumbestand. Drei kleine sanfte Hügel sorgten dafür, dass auch andere Laufmuskeln aktiviert werden konnten. Mit etwas Glück konnte man ab und zu Rehe in kurzer Entfernung sehen, die sich kaum an den vorbei laufenden Menschen störten.


Bei Start und Ziel war eine elektronische Zeitmessanlage eingebaut, die automatisch die Laufzeit erfasste, wenn diese mit dem persönlichen und implantierten Chip aktiviert wurde.


Wer wollte, konnte sich vor oder nach dem Laufen an verschiedenen Geräten dehnen oder sogar ein vielseitiges Krafttraining durchführen. Eine kleine Wasserstelle zum Erfrischen mit Trinkwasserqualität war ebenfalls vorhanden.


Es gab noch mehr gekennzeichnete Runden im Bremer Bürgerpark und im angrenzenden Stadtwald. Beliebt waren die 3 km, 5 km und die 10 km. Im Naturschutzgebiet der Wümme-Landschaft gab es Runden von 20 km bis 32 km, die hervorragend zur Gewöhnung an den Asphalt für den Marathon genutzt wurden. Man konnte aber auch an den Seitenrändern auf Rasen laufen!


Natürlich gab es auch in anderen Ortsteilen von Bremen, wie auf der ganzen Welt, Finnenbahnen, so dass weltweit flächendeckend ein Angebot vorhanden war. Die Finnen waren vor 85 Jahren die ersten gewesen, die solche Laufpfade angelegt hatten. Doch die hatten es besser, da die Wege auf natürlichem Waldboden nur noch einer Kennzeichnung bedurften.


Bei Start und Ziel befanden sich ein Umkleidehaus mit Schließfächern und ein kleiner Unterstand mit Sitzbänken. Hier konnten die Läufer sich auch mit der Gesundheitskarte einchecken und die Rundenzählung aktivieren. Dafür gab es dann die Bonuspunkte bei den Krankenkassen. Noch mehr Bonuspunkte gab es für die Läufer, die den Fitnesscheck absolviert hatten und die empfohlene Laufgeschwindigkeit einhielten.


Eine Informationstafel des Ausdauersport-Kompetenz-Zentrums im Unterstand gab Lauftipps mit einen Dehnprogramm und Kraftübungen. Diese Informationen konnten auch auf einem Monitor betrachtet werden, wenn sie aufgerufen wurden. Der Monitor und die Abruftasten waren so konstruiert, dass sie praktisch unzerstörbar waren. Außerdem wurde die ganze Anlage durch Kameras überwacht und von morgens 06.00 bis abends 22.00 Uhr waren immer zwei Lauftrainer bzw. Sportlehrer anwesend, die über Funkhandys auch mit den Notrufsäulen verbunden waren. Insgesamt waren es acht Teilzeitbeschäftigte, die sich im 4-Stunden-Rhythmus abwechselten. Finanziert wurden die Arbeitsplätze aus dem Gesundheitsfonds.


Wer wollte, konnte sich auf dem Monitor über alles, was mit Ausdauersport zu tun hatte, informieren und sogar an seine E-Mailadresse senden!


Betreut wurde die elektronische Informationstafel vom Bremer Ausdauersport-Kompetenz-Zentrum, das sich beim Landessportbund Bremen im Haus des Sports befand. Hier hatte der alte Marathoni 2010 seine umfangreiche, knapp 1000 Bücher umfassende Lauf- und Sportbibliothek eingebracht.




Ausdauersport-Kompetenz-Zentrum


Schon ab 1987 wollte der Lauf-und Trimmklub Bremen ein Ausdauer-Kommunikations Zentrum in Bremen eröffnen. Die damals vom Arbeitsamt zur Verfügung gestellten ABM-Mittel von über 1,5 Mio DM standen bereit. Leider behinderten einflussreiche Sportfunktionäre die Realisierung! Neid?





Nach dem Umzug des Landessportbundes in die moderne Bremer Überseestadt, entwickelte sich im Lauf der Jahre das Ausdauersport–Kompetenz-Zentrum. Alle Sportverbände mit Ausdauersport-Disziplinen hatten alte Bücherbestände gespendet. Läufer, Geher, Trailläufer und Bergläufer, Schwimmer, Radsportler, Triathleten, Ruderer und Kanuten aber auch Skater, Biathleten. Skilangläufer, Rollskifahrer, Rollstuhl- und Rollator- Seniorensportler konnten sich hier, Disziplin übergreifend, umfassend informieren. Neben dem Raum für die Bibliothek gab es auch einen Raum für Vorträge und Seminare. Ja sogar eine Küche war vorhanden, die bei den Seminaren auch als Lehrraum für biologisch gesunde Ausdauerkost diente. Die nahegelegene Finnbahn im Erholungsgebiet Hafenkannte und die Wallanlagen konnten ausgezeichnet für das Lauftraining genutzt werden.


Das Förderprogramm der EG und die nationalen Gesundheitsministerien hatte es einige Jahre später möglich gemacht, dass Gesundheits- und Fitnessberater ganztägig zur Verfügung standen um alle Kreise der gesundheitsbewussten Bevölkerung zu beraten und Vereine mit Ausdauersport-Abteilungen zu empfehlen. Für Deutschland waren das über 60.000 neue Arbeitsplätze.


In ganz Europa waren innerhalb von fünfzehn Jahren überall die Ausdauersport-Kompetenz-Zentren in den neuen City-Towers installiert worden und so wurden über 1,5 Millionen neue Arbeitsstellen geschaffen!


Schon nach wenigen Jahren hatte sich gezeigt, dass so im Gesundheitswesen Billionen eingespart werden konnten. Statistisch gingen die Zahl der Übergewichtigen, Herz- und Kreislaufkranken und Diabetiker signifikant zurück. Nicht zuletzt das eingeführte Krankenkassen-Bonussystem „Gesünder durch Ausdauersport“ hatte maßgeblich dazu beigetragen.


Der Bremer City-Tower wurde 2028 eingeweiht. Das kreisrunde Gebäude hatte einen Durchmesser von 130 Meter und eine Höhe von 180 Meter. In den 45 Stockwerken waren alle Behörden und Ämter der Großregion Bremen untergebracht. Viele Dienstleistungsunternehmen hatten hier eine neue Heimat gefunden. Ein Einkaufs-Center erstrecke sich über mehre Etagen. In der Gastronomie-Ebene wurden Getränke und Speisen aus aller Welt angeboten.


Auf zwei Stockwerke verteilt war die Fitnesslandschaft, in der praktisch alle Sportarten ausgeübt werden konnten.


So gab es u.a. neben den Fitness-Studios eine Rundlaufbahn mit verschiedenen Bodenbelägen, Schwimmhallen, Tennisplätze und sogar eine Kunstschnee –Loipe. Der Clou aber war die Geh- und Laufspirale, auf der man von der Parkebene in sanfter Steigung bis zu den einzelnen Etagen und sogar bis zur die Dachebene gehen konnte.


Auf der Dachebene gab es eine Laufbahn aus Rasen und Kunststoff, Schwimm und Planschbecken und verschiedene Anlagen für Tennis, Kleingolf, Boccia, Boule, Tischtennis, Badminton und Kinderspielplätze. Hier hatte auch die Zentrale des Kinderlauf-Treffs ihr Informationsbüro.


Eine riesige Kuppel konnte zum Öffnen so gesteuert werden dass eine zu hohe Sonneneinstrahlung vermieden wurde. Bei Regen oder starker Kälte wurde die Kuppel in weniger als einer Minute automatisch geschlossen. Sensoren sorgten dafür, dass dieses schon vor den ersten Regentropfen geschah.


Auf Ausleger-Plattformen in Höhe der Dachebene landeten Hubschrauber bzw. die Flugautos. In der unterirdischen Parkebene fanden 10.000 Elektro-Autos Platz. Diese wurden an den verschiedenen Einfahrten von Robotern in Empfang genommen und automatisch zum nächsten freien Parkplatz gebracht. Ebenso automatisch fuhren die Fahrzeuge dann auch wieder zurück, wenn sie abgeholt wurden. Die City-Magnetschwebebahn fuhr von der Hochstraße aus in die 5. Ebene, wo sich der Tower-Bahnhof befand.




Hirn-Trab-Truppe


Auf die Idee, eine „Hirn-Trab-Gruppe“ zu bilden, war der Sportwissenschaftler Hans Nolte durch die Teilnahme an einem Workshop in Bremen gekommen, der jedes zweite Jahr mit wechselnden Themen, im Rahmen des Bremen-Marathon veranstaltet wurde. Der rührige Bremer Landesverband der Sportärzte hatte schon 2019 unter anderem das Thema >Kinder laufen gerne< auf die Tagesordnung in das Programm genommen und Hans hatte mit dem Stichwort „Denken beim Laufen“ zur Diskussion beigetragen. „Warum,“ so fragte Hans sich, „sollte man das nicht auch als eine Art Brainstorming in einer Laufgruppe durchführen?“ Über die Medien wurde die Idee veröffentlicht. Wer einen IQ von 130 und mehr nachweisen konnte, wurde in die LG-Hirn-Trab aufgenommen. Recht schnell fanden sich vier Läufer und drei Läuferinnen zusammen. Die Gruppe versammelte sich jeden Mittwoch am frühen Abend und einmal monatlich zum „Brainstorming“ im Hotel >Munte am Stadtwald<, das direkt am Stadtwald stand.




Hirnjogging/trab


Wurde in den 80er Jahren von Dr. Lehrl entwickelt. Hat eigentlich nichts mit Laufen zu tun. Wissenschaftler haben schon vor 7 Jahrzehnten bewiesen, dass moderater Sport die Sauerstoffaufnahme in allen Körperzellen verbessert. Also auch in unseren Milliarden Hirnzellen! Probiere es und versuche alleine oder mit Laufkameraden/innen während eines lockeren, langsamen Laufes Probleme zu diskutieren und zu lösen!


Es klappt!





Heute war die Laufgruppe vollzählig am Unterstand bei der Finnenbahn. Die bunt gemischte Truppe, stand munter plaudernd und ungeduldig zusammen. „Wo bleibt denn nun wieder Karl?“ fragte Hans, der mit seiner Länge von über zwei Metern alle überragte. Er trug eine rote Laufjacke und war mit der gelben Pudelmütze nicht zu übersehen. „Na, das ist nichts Neues.“ meinte die ganz in blau gekleidete Celina und ihre graugrünen Augen blitzten dabei. „Der kommt doch immer nicht pünktlich. Da hätten wir ja schon einen Kilometer laufen können.“ „Komm wir fangen mit den Lockerungsübungen an.“ warf Angela ein und begann mit den Armen zu kreisen. Dabei wippten ihre langen blonden Haare im Takt dazu. „Da hinten kommt er!“ rief Siegfried und zeigte in Richtung Parkplatz.


Karl war der kleinste von den Männern in der Gruppe In Berlin war er den Marathon knapp über drei Stunden gelaufen. Und das bei 23° Wärme!


Mit lockeren Schritten lief Karl auf die Gruppe zu und aus seinem Gesicht strahlte ein Lächeln, so das alle die kleine Verspätung nicht übel nahmen. „Ich konnte mich mal wieder nicht entscheiden, mit welchen Schuhen ich heute laufe.“ erklärte er. Alle sahen runter zu den Schuhen, die durch ihre grellrote Farbe auffielen. Dazu trug er grüne Socken, eine blaue Laufhose und ein gelbes Laufhemd mit weitem Ausschnitt. „Du siehst aus wie ein Papagei!“ rief Günter. „Mit Deinen Haaren auf der Brust kannst Du aber auch als Gorilla im Zoo auftreten.“ Alles lachte und wer genau hinsah bemerkte, dass Karl seine Brust nach vorne wölbte, als er mit den Händen darauf trommelte und urige Laute von sich gab.


Alle schalteten ihre Sprachaufzeichnung - Chips auf Empfang und gaben die Speicherung frei. Später konnten sie dann zu Hause die heutige Diskussion noch einmal anhören und eventuell archivieren. Dazu mussten aber alle Beteiligten vorher ihre Zustimmung gegeben haben.


Was ist Supersauerstoff-Lauf?


„So dann wollen wir mal“ unterbrach Hans. „Das Thema unseres heutigen Hirnjogging ist der Supersauerstoff-Lauf. Ich habe mich darüber vor einer Woche im unserem Ausdauersport-Kompetenz-Zentrum genau informiert und bin gespannt, was ihr dazu meint.“


Langsam trabte die Gruppe los. Siegfried lachte und fragte „Sollen wir jetzt schon mit Sauerstoffmasken laufen?“ „Warte doch erst mal ab.“ meinte Angela“, „der Siegfried wird es uns schon erklären.“


Sie liefen los. Der schnelle Karl lief, wie fast immer, vor der Gruppe. Dann folgten Angela, Hans, Sigfried, Günter und Celina mit ihrem kleinen Trippelschritt. Es war Herbst und das Laub auf dem Weg raschelte unter den


Füßen. Ganz besonders bei dem kleinen Siegfried, der mal wieder seinen Schlurf- und Schlappschritt durchzog. „Mensch Sigi, denk doch mal an Deinen Kniehub.“ frotzelte Karl und fügte hinzu „So wirst Du nie schneller.“ Hinter der Gruppe trabte Hans und das tat er fast immer, denn sein langer Schritt störte den Rhythmus der anderen. „Nun macht mal ein wenig langsamer“ rief er und fügte hinzu: „Ich erkläre euch auch warum.“




Supersauerstoff-Lauf SSL: ca. 10–15 % der monatlichen Lauf-Kilometer sollten immer in einem SSL- Tempo gelaufen werden, so dass man sich noch ganz gemütlich unterhalten kann. Die Herzfrequenz beträgt nur 55-65 % der maximalen HF oder nur ca. 50-60% der persönlichen VO2max!





Und schon kam er auf sein Lieblingsthema über Nurmi & Co. zu sprechen. Nach dem Besuch der Bibliothek im Ausdauersport-Kompetenz – Zentrum musste er unbedingt etwas loswerden.


Er hatte nämlich in dem Buch des Dr. van Aaken geblättert und dann im Computer die Webseite www.trainingsmix2050.de, die Seite von Nurmi & Co. aufgerufen und darin die Bestätigung dafür gefunden, warum die Menschen viel und langsam laufen sollten.


Celina drehte sich halb um, „Na, dann kläre uns mal auf!“ und Siegfried fügte hinzu: „Mann und Frau lernen ja nie aus.“ Celina und Karl verlangsamten sofort ihre Schrittfrequenz und schauten sich um.


Aus der Ferne war ein pfeifendes Geräusch zu hören und wenige Sekunden später sauste der Intercity vorbei. Die Bahnstrecke führte in einiger Entfernung am ersten Teil der Laufrunde schnurgrade auf einem Bahndamm entlang.


Es war fast wie in der Schule. Hans fragte in die Runde „Was ist wohl das wichtigste Element und wie viele gibt es?“ Celina hatte sich neben der Gruppe eingefügt und antwortete „Na klar der Sauerstoff Das stimmt nicht ganz,“ warf Siegfried ein „Wasser ist wichtig und das war zuerst auf der Erde“ Jetzt liefen sie ganz eng zusammen. Das konnte ja spannend werden. Wieso war Wasser wichtiger?


Hans dozierte: „Wasser gab es zuerst auf der Erde, der Sauerstoff, den wir atmen, kam erst viel später hinzu „Das wussten schon die Griechen, die schon die vier Elemente kannten.“


Celina kicherte und sagte: „Da kenne ich einen Witz. Der geht so: „Rudi, wie viele Elemente gib es?“ „Fünf“ Herr Lehrer „Nanu, mir sind aber nur vier Elemente bekannt! Zähle sie doch einmal auf“ „Erde, Feuer, Wasser, Luft und Bier „Aber Güntherchen, Bier ist doch kein Element.“ Meine Mutti sagt immer „Wenn Vati Bier trinkt, ist er in seinem Element!“ Alle lachten. „Der war gut“, meinte Karl.


Nun gab Siegfried seine Weisheit dazu: „Also klar, die vier Elemente heißen Erde, Feuer, Wasser und Luft.“ Hans korrigierte: „Heute kennen wir 103 bis 118 verschiedene Elemente, doch da sind sich die Wissenschaftler noch nicht ganz einig und werden es auch so bald nicht werden.“


Die Gruppe hatte den ersten Kilometer zurückgelegt und Karl maulte: „Etwas schneller sollten wir doch laufen“ Das war Celina aber nicht recht und sie murmelte vor sich „Der kann einfach nicht langsam laufen, aber vielleicht lernt er das heute.“


„Einigen wir uns“ sprach jetzt Hans „Wasser besteht ja auch aus mehreren Atomen und deshalb lautet die chemische Formel ja auch H2O, also es sind immer die Elemente. Wasserstoff- und Sauerstoff-Atome vorhanden.“


„Wie viel Sauerstoff ist denn in der Luft?“ fragte Karl, „Wenn ich Marathon laufe, merke ich, dass ab Kilometer 28 bei mir die Luft knapp wird.“


„Das ist natürlich Quatsch“ schüttelte Hans den Kopf. „Der Sauerstoffgehalt ist auf der Erde immer derselbe“ Siegfried hob den Finger „Du meinst auf Meereshöhe? Da sind es so um die 21% und auch in der Höhe ist er gleich. Lediglich der Luftdruck hat Einfluss auf den Sauerstoffpartialdruck. Dieser sinkt und damit auch der Anteil an Sauerstoff, der über die Atmung aufgenommen werden kann.“


Vor ihnen lag die erste Kurve und schon von weiten hörten sie ein sehr lautes Stimmengewirr. Es dauerte nicht lange und dann kam ihnen eine Gruppe von Spaziergängern entgegen. Alle hatten zwei Stöcke in den Händen, die sie im gemütlichem Tempo hinter sich her schleiften. Schwatzend kam die Geher-Gruppe ihnen in voller Breite entgegen. „Die spießen uns noch mit ihren Stöcken auf“ rief Celina ängstlich und sprang zu Seite.


„Ich weiß nicht warum die Stöcke bei sich haben“ meinte Karl. „Wenigstens bewegen die Leute sich und tun so was für ihre Gesundheit“ kommentierte Siegfried und nickte anerkennend.


„Kommen wir zu dem Sauerstoffpartialdruck“ setzte Hans seinen Vortrag fort. „Den kann man unter anderem mit einer speziellen Sonde auch bei Menschen messen und eine Skala zeigt an, wie hoch er ist. Je höher, desto mehr Sauerstoff ist im Blut. Deshalb wird auch von einem Sauerstoffstatus gesprochen.“


Nun wurde Celina hellhörig und fügte hinzu „Das kenne ich. Mein Opa hat da so einen Apparat gehabt, der mit einem Schlauch und einer Atemmaske verbunden war. Damit konnte er Sauerstoff inhalieren und wie er sagte, seinen Sauerstoffstatus für ein bis drei Tagen verbessern.“


„Genau das wollte ich heute mit Euch diskutieren“, meldete sich Hans wieder und fuhr fort „Sauerstoff besteht aus zwei Sauerstoff-Atomen und wie wir ohne Wasser nur wenige Tage überleben können, so ist es mit dem Sauerstoff. Ohne diesen tritt schon nach wenigen Minuten der Hirntod ein!“


Während er erzählte, huschten fast lautlos zwei Läufer an Ihnen vorbei und entfernten sich recht schnell von der Gruppe. „Waren das nicht die Läufer vom Marathon-Projekt?“ fragte Karl. „Ja, das waren Fritz und Helmut, die jungen Nachwuchsläufer für das Projekt Sub 2. Glaubt nicht, dass das ihr schnelles Tempo ist. Ich schätze heute lag das bei circa 4:15 Minuten pro Kilometer. Das ist für die ein langsames Dauerlauf-Tempo. Ich habe sie auf der Blocklandrunde sogar noch langsamer laufen sehen.“


„Die laufen in der Tat aber zum Teil auch unheimlich schnell!“ meinte Siegfried „Vorgestern war ich auf der Bahn für mein Sportabzeichen Training. Da sind die zehnmal die 1000 Meter so um die 2:30 mit nur 400 Meter Trabpause gerannt.




LSD


long-slow-distance


Schon 1947 empfahl Dr. van Aaken sehr viel im langsamen Tempo zu laufen. Einige Jahre später führte der neuseeländische Trainer Lydiard diesen Baustein in seine erfolgreiche Trainingsmethodik ein.


Heinz Spies entwickelte ab 1961 über 40 Kürzel für das Lauftraining und so wurde aus LSD dann SSL=Supersauerstofflauf





Ich habe mich mal mit ihrem Trainer Franz Alt unterhalten. Er baut die Bremer Sub 2 Gruppe ganz langsam auf. Das beginnt schon mit einer Talentsichtung bei den sportorientierten Schulen. Die Talente besuchen dann die Bremer Universität oder bekommen eine Ausbildung bei Bremer Großfirmen. Dabei sind die Studienzeiten bzw. Lehrjahre verlängert um so einen Ausgleich zu schaffen. Alle haben einen Vertrag von mindestens 10, aber meistens 15 Jahre. Die sogenannte Bremer Lauf-Akademie ist eine von mehreren auf der Welt.


Die größten, ASPIRE und Dubai Sports City, befinden sich in Doha /Katar und Dubai /Saudi Arabien.


In Bremen wird sie von Franz Alt geleitet. Das war erst möglich, nachdem der Studiengang Sport dort wieder aufgenommen wurde. Keiner hatte verstanden, warum dieser vor zwei Jahrzehnten aufgelöst wurde. Angeblich waren finanzielle Engpässe im Landeshaushalt der Grund. Dabei war doch abzusehen, das gerade für den Seniorensport Tausende von Sportpädagogen benötigt wurden.“


Doch kommen wir wieder zu unserer Hirn-Trabgruppe.


Schon waren die Top-Läufer um die nächste Ecke verschwunden und Hans musste das Tempo drosseln, denn alles drängte nach vorne. Waren sie von dem schnellen Tempo angesteckt worden?


„Nun weiter mit dem Sauerstoff“ nahm Hans den Faden wieder auf. „Was hat dein Opa nach den Sauerstofftanken gemacht?“ fragte er Celina. „Er ist danach immer spazieren gegangen „Hatte er beim Inhalieren auch auf dem Ergometer trainiert“? wollte Siegfried wissen. „Ja, einige Jahre später und das, obwohl es ihm schlechter ging.“


„Dann hat er bestimmt eine SMT, das heißt Sauerstoff-Mehrschritt-Therapie gemacht und ohne diese hätte er sich noch schlechter gefühlt.“ sprach Siegfried. „Und nun sind wir bei dem Thema so richtig angelangt“, fuhr Hans fort. „Was wir hier heute in diesem langsamen Tempo von 6:00 auf dem Kilometer im Schnitt machen, ist eine SMT, nur nennt man das Super-Sauerstoff-Lauf.“ „Wenn wir das jetzt einmal pro Woche für ein Vierteljahr machen, werden wir uns alle viel wohler fühlen. Man könnte das sogar messen und beweisen.“


„Wie?“ wollte Karl wissen. „Nun, wir müssten bei einem Arzt in den nächsten Tagen nur mal unseren Sauerstoff-Status messen lassen und das alle vier Wochen wiederholen. Wenn keine starke Erkältung oder viel Stress dazwischen kommt, wird der Status oder der Partialdruck, wie man sagt, nach einem Vierteljahr höher sein. Das Laufen wird uns auch wesentlich leichter fallen.“ „Müssen alle so langsam laufen?“ wurde gefragt?“ „Nein, die Weltklasse läuft natürlich so um die 4:30 bis 5 Minuten pro Kilometer.“ kam die Antwort.




[image: ]


Ganz aufgeregt meinte Karl „Da kann ich ja meine Bestzeit noch unter 3 Stunden beim Marathon laufen?“ „Ja, wenn Du richtig nach den Trainingsmix-





Plänen trainierst, wird eine Sub 3 möglich sein „Du meinst die Pläne vom alten Marathoni, die immer noch im Internet stehen?“ „Genau die meine ich, doch darüber diskutieren wir beim nächsten Mal.“


Sie näherten sich dem Ende der ersten Laufrunde, liefen am Parkplatz vorbei zur Finnenbahn, um hier eine lockere Runde zu drehen. „Sendepause!“ rief Hans und so trabten sie brav hintereinander, um nicht schnellere Läufer zu behindern. Ein etwas korpulenter Läufer im dicken Trainingsanzug und mit Schuhen, wie bei einem Astronauten, hechelte an ihnen vorbei. Dabei sah er auf seine Puls Uhr und wackelte mit dem Kopf. „Den kenne ich!“ meinte Siegfried „Der läuft immer nur eine schnelle Runde und hört dann keuchend auf. Anschließend zieht er ein Stretching-Programm durch, das länger als drei Laufrunden dauert. Die Zeit, die er dabei verliert, sollte er man lieber für ein paar Laufkilometer mehr nutzen!“


Es wurde dämmerig und die Laternen an der Finnenbahn begannen zu leuchten, als die Laufgruppe wieder in die 3-Kilometer-Runde einbog.


„Na, dann will ich Euch mal weiter erzählen, was es mit dem SSL, so ist die Abkürzung für den Super-Sauerstoff-Lauf, so auf sich hat.“ fuhr Hans fort.


„Machen denn auch Weltklasse-Läufer diese Läufe?“ wollte Celina wissen. „Das hast du eben gerade gesehen, denn die uns vorhin gerade auf der großen Runde überholt haben, sind auf dem Weg zur Weltklasse. Die laufen jetzt schon den Halbmarathon unter einer Stunde!“ „Stimmt!“ fügte Siegfried hinzu. „Das habe ich in einer Laufzeitschrift gelesen.“ Karl, dessen Lauf Hemd schon so langsam durchgeschwitzt war, wurde ungeduldig „Nun erzähle schon weiter, dass ist alles sehr spannend.“


Hans hob den Finger „Also aufgepasst, ihr hört jetzt von dem wichtigen Trainings-Baustein SSL. Man spricht auch von LSD“ Celina schaute Hans ganz erschrocken an „Von der teuflischen Droge?“ „Nein, nein“ beruhigte er, „das heißt long slow distance.“ „Ach so.“ beruhigte sich Celina.


„Wer hat schon von Nurmi gehört?“ Siegfried, der Belesene, schaut zu ihm herüber „War das nicht der fliegende Finne, der von sehr vielen Laufexperten immer noch als der beste Läufer der Welt bezeichnet wird?“ „Genau den meine ich“, nickte Hans dazu. „Nurmi ist bis heute für mich immer noch der beste Läufer aller Zeiten. Er gewann bei Olympischen Spielen neun Goldmedaillen und lief sagenhafte 24 Weltrekorde!“


„Da bin ich anderer Meinung“ mischte Karl sich ein. „Der Haile Gebrselassie aus Äthiopien hatte bis 2009 sechsundzwanzig Weltrekorde aufgestellt und immerhin sechs Goldmedaillen gewonnen!“ „Wäre er 2008 in Peking Marathon gelaufen und hätte dort die Gold-Medaille gewonnen, stimmte ich Dir zu“ gab Hans zurück und auch Siegfried war der Meinung und fügte hinzu „Also was ist nun mit diesem Wunderläufer Nurmi?“


Hans verringerte das Lauftempo und die Gruppe rückte noch enger zusammen. „Also das, was wir hier jetzt machen, ist ein Supersauerstoff-Lauf. Nur sollte der bei gut Trainierten länger sein als heute. Ein Eichhörnchen rannte vor ihnen über den Weg und alle lachten. „Ja, war ein Sprint!“ fuhr Hans fort. „So lange wir uns beim Laufen mühelos unterhalten können, ist das ein Supersauerstoff-Lauftempo Es gibt natürlich noch den Baustein LDL. Auch da ist das Tempo noch langsam aber doch etwas flotter, wie beim SSL!“


„Na wie schön“ meinte Celina und lief noch langsamer „und was hat das nun mit Nurmi zu tun?“ Hans verfiel in einem flotten Marschschritt. Alle stutzten und gingen dann auch.


„Der Nurmi“, dozierte Hans, „machte im Winter viele stundenlange Märsche. Das war natürlich durch die damals harten und schneereichen Winter bedingt. Unbewusst hat er dadurch seine Sauerstoffaufnahme-Kapazität vergrößert. Man spricht auch von der VO2max.“ Hans schaute streng in die Runde: „Aufgepasst. Durch den Superstofflauf verzweigen sich die kleinsten Blutgefäße, die Kapillaren und die Mitochondrien, das sind die Kraftwerke in den Zellen, vergrößern und vermehren sich! Dadurch kommt es zu einer wesentlich besseren Blut- bzw. Sauerstoffversorgung in den ca. 80 Billionen Zellen unseres Körpers!“


„Nurmi lief sich auch vor großen Rennen über eine Stunde warm und nach dem Rennen über eine Stunde aus und bereitete so schon die nächsten Trainings-Tage vor.“ Celina warf ein: „Also er regenerierte gleich nach dem Rennen?“ „Richtig gehört und nun kommen wir zu Zatopek!“ Karl schüttelte den Kopf, „Den kenne ich nicht, wer war denn das?“ „Hast Du noch nie den Spruch gehört: >Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch läuft<?“, fragte Celina und begann zu traben. Alle nahmen wieder das langsame Lauftempo von Celina an und die Dämmerung setzte ein. Jetzt mussten auch bald die ersten Rehe aus dem Wald zum Äsen auf die Wiesen kommen.


Hans schaute schon ganz angestrengt zum Waldrand, konnte aber noch keines der Tiere entdecken. Nur ein Kauz begann mit seinen klagenden Rufen. Das ist eigentlich eine der schönsten Trainingszeiten im Stadtwald, dachte er sich und fuhr fort: „Der Emil Zatopek, der auch tschechische Lokomotive genannt wurde, weil er bei seinen Rennen so schnaufte, war in den 50er Jahren ein ganz großer Läufer. Viermal wurde er Olympiasieger und brachte das Kunststück fertig, bei den Olympischen Spielen 1952 in Helsinki jeweils den ersten Platz über 10.000, 5000 Meter und im Marathon zu erringen. 18 Weltrekorde ist er gelaufen und als erster Mensch überhaupt mehr als 20 Kilometer in einer Stunde.“


Karl blickte erstaunt, „Schon damals über 20 Kilometer in der Stunde? Toll und hat er auch Sauerstoffläufe gemacht?“ „Nicht ganz“, antwortete Hans. „Zatopek bevorzugte zuerst ein Intervall-Training mit schnellen 400er Bahnrunden, so um die 66 bis 68 Sekunden. Davon lief er in den ersten Jahren so um die 25 bis 50 Wiederholungen mit 200 Meter Trabpausen. Später, in seinen letzten Jahren des Leistungssportes kam er auf noch mehr Runden und teilweise bis zu 100. Er lief diese aber wesentlich langsamer, so um die 90 Sekunden. Mit den Trabpausen lief er so 60 Kilometer auf der Bahn. Unglaublich aber bestätigt! Das war für ihn ein Ausdauertraining, mit dem er schließlich seinen Stundenweltrekord lief!“


Sie näherten sich dem Ende der zweiten Runde und trudelten noch langsamer aus. „Da haben wir ja mal wieder was dazu gelernt.“ bedankte sich Siegfried und alle klatschten dazu. „Das nächste Mal erzähle ich Euch von dem, MDL und SDL. Das sind weitere Ausdauerlauf-Bausteine.“ verabschiedete sich Hans, während die anderen zu den Trimmgeräten gingen. Es war dunkler geworden. Doch die Laternen waren schon längst angegangen. Der Mond schimmerte durch die Bäume und begrüßte sie.


Celina und Karl, die eifrige Bonuspunkte-Sammler waren, gingen noch zum Checkpoint und speicherten diese ab. „Ein schöner Lauf war das und ich fühle mich richtig frisch.“ sagte sie und Karl stimmte ihr zu. Sie gingen zum Umkleide-Trakt und holten aus den Schließfächern die Sporttaschen und zogen sich um.


„Dein Speicherchip blinkt noch. Vergesse nicht ihn jetzt abzuschalten.“ fügte er hinzu. Celina stieg in ihr Elektro-Auto, während die anderen sich nach dem Umziehen gemeinsam einen Pkw-Sammler nahmen, der sich in die elektronische Induktionsschleife einfügte und geräuschlos Richtung Zentralbahnhof fuhr. Hier trennten sich ihre Wege und jeder stieg in ein kleines E-Auto bzw. in einen der vielen E-Busse um nach Hause zu fahren. In einer Woche würden sie sich wieder treffen und es sollte ja mit den Trainingsmix - Bausteinen MDL und SDL weitergehen. Dann würde auch wohl Günther, der heute gefehlt hatte, wieder dabei sein.


Hirn-Trab Teil II - Was ist MDL?


Pünktlich waren sie heute alle. Es war ein schöner sonniger Frühlingsabend und die Finnenbahn war mit Läufern und Läufer-innen fast überfüllt. „Meine Mail habt ihr ja wohl alle erhalten?“ fragte Hans. Sie nickten bejahend und Günther frotzelte „Ich habe mich schon auf die Brain-Stunde nach dem Lauf geistig vorbereitet. Was ist denn heute das Thema?“ Hans erwiderte schmunzelnd „Erst mal gibt es wieder einige IQ-Aufgaben zu lösen und wenn wir dann noch Zeit haben, ist das Thema >Schlauer durch Laufen< dran.“ „Na dann man zu, meine Frau meint zwar das Gegenteil, aber die läuft ja auch nicht“, schloss er das Gespräch ab.


„Heute sollten wir auf dem breiten Wirtschaftsweg im Bürgerpark laufen“ schlug Hans vor. Die Gehirn-Trab-Gruppe war vollzählig. Günther, der beim letzten Mal nicht dabei gewesen war wurde mal wieder gehänselt. „Hat Deine Frau dir heute das Laufen erlaubt?“ fragte Celina. Angela prustete und hielt sich die Hand vor dem Mund. Alle anderen grinsten und warteten gespannt auf Günthers Antwort, der als besonders schlagfertig galt. Dessen Antwort kamauch sofort: „Na klar, sie hat nämlich was gegen einen zu dicken Bauch!“ Dabei blickte er auf Celina, die tatsächlich in den letzten Wochen etwas zugenommen hatte und ihr rosafarbenes Lauf Hemd über der Lauf Hose trug.. Was keiner von der Gruppe wissen konnte, sie war schon im vierten Monat schwanger! Es wurde Zeit, dieses der Gruppe mitzuteilen, denn bald würde sie nur die ganz langsamen Läufe mitmachen dürfen.


Sie wurde etwas verlegen und gab dann das Geheimnis preis: „Eigentlich wollte ich es euch noch nicht mitteilen, aber nun sollen es alle wissen, ich bin schwanger.“ Das gab ein Hallo. Alles redete durcheinander. Angela nahm Celina in die Arme. „Wie schön, aber das hättest du mir doch schon längst sagen können.“ „Wollte ich ja auch, aber ich nicht so richtig den Mut dazu.“ „Was wird es denn, ein Läufer oder eine Läuferin?“ wollte Karl wissen. „Das das wissen wir noch nicht und das hat auch noch Zeit.“ klärte Celina auf. Alle lächelten glücklich. Das war ja eine Überraschung. Doch wie lange würde Celina denn noch mitlaufen, ging es Angela durch den Kopf.


Hans war es auch, dann der fragte: „Sage mal Celina, wie lange darfst Du denn mit deinem Baby laufen?“ „Meine Ärztin hat nichts dagegen. So bis zum siebenten Monat werde ich wohl 2-3 mal pro Woche bis 5 km laufen dürfen. Danach ist Schwimmen oder Ergometertraining angesagt.“


„Ich habe mal gehört“, warf Günther ein, „dass die Belastung in der Schwangerschaft einem Lauf von zehn Kilometer entsprechen soll?“ „Ja aber nur ab dem sechsten Monat.“ klärte Celina auf. „Allerdings muss ich so nach und nach das Lauftempo und die Streckenlängen verringern, weil man auf den Beckenboden und die Gelenke Rücksicht nehmen muss!“


„Na dann kannst Du ja heute unser Programm noch locker mitmachen.“ Ergriff Hans wieder das Wort. „Wir wollen heute unter anderem den Trainingsmix-Bausteine MDL, das heißt mittleres Dauerlauf-Tempo ausprobieren und darüber diskutieren.“


„Dann man los rief Günther, der ja Nachholbedarf hatte und schon setzte sich die Gruppe in Bewegung. Es war ein Laufwetter, wie man es sich wünschte. Die Lufttemperatur lag bei 12°, es war leicht bedeckt und ab und zu wehte eine Brise. Regen war nicht angesagt. Läuferherz was willst du mehr?


Sie liefen vom Stadtwald aus, unter der Schnellbahntrasse hindurch zum Bürgerpark. Dabei überholten sie eine Rollatorgruppe, die aus älteren Senioren bestand. Diese hatte ein ganz schönes Tempo drauf. „Ich schätze, die haben einen 4-km/Std.-Schnitt.“ bemerkte Siegfried und sagte im Vorbeilaufen „Prima meine Herren, was sie da machen!“ „Lauft man zu, wir holen Euch doch noch ein!“ rief ein rüstiger alter Mann, mit weißem Vollbart, hinterher. Die Rollator-Gruppe lachte und es hatte den Anschein, das sie das Tempo sogar leicht beschleunigten.


„Ich finde das toll, was die Senioren machen.“ sagte Siegfried und alle stimmten zu. „Ja, das war eine gute Idee, die alten Leute so zu mobilisieren.“ dozierte Hans. „Wer kreislaufmäßig noch gut drauf ist, aber Angst vor dem Stürzen hat, kann sich am Rollator abstützen und damit sogar laufen.“ Nun meldete sich Günther, der neben Hans lief, zu Wort.
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