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Konigsforst (12.03.05) war einer der letzten Marathonlaufe, wo man nicht unbedingt ins Schwitzen
kam. Kalte, Schnee und Regen verlangten entweder dauerhaft hohes Tempo oder sehr angemessene
Sportbekleidung. Tags darauf in Kandel, 300 km weiter stidlich, konnte man schon Frihlingsgefiihle be-
kommen. Der Winter endete jedoch schlagartig am 15. Marz (mit einem flotten Intermezzo an ,dem* Ma-
rathonwochenende 08.05.05 — mit Dusseldorf, Hannover, Dresden, Regensburg, Enschede, Mainz) und
nicht nur die Natur erwachte explosionsartig, sondern auch die Menschen wurden aktiv und es zog viele
nach draufien. Und damit auch wieder Scha-
ren von mit guten Vorsatzen ausgestatteten
Sportanfangern. Da werden die Arme beim
flotten Gehen wild bewegt oder die Stocke
durch den Wald getragen. SchlieBlich werden
beim Nordic Walking bis zu 50 % mehr Kalo-
rien verbrannt, als beim Gehen ohne Stdcke!
Nur, wo soll der vermehrte Kalorienverbrauch
herkommen? Die Stdcke sollen doch auch
angeblich den unteren Bewegungsapparat
entlasten, ihm also Arbeit abnehmen und
wirklich schwer sind diese Stocke auch nicht,
dass man dadurch den angeblich erhohten grass®
Energieverbrauch erklaren kénnte? ymberd

Trotz aller Botschaften werde ich beim
Laufen bleiben, denn das verbrennt auf jeden
Fall ausreichend Kalorien, sofern ich im Fett- r‘ o
stoffwechselpuls laufe. Oder doch besser i
schneller, so dass die Gesamtenergiemenge A
hoher ist? ) e
Gut, dass ich mir solche Uberlegungen nicht L=
machen muss und will. Ich mdchte beim Lau-
fen/Walken/Radfahren abschalten, in dem
Tempo mich vorwarts bewegen, wie ich mich
gerade fihle und nicht von Kalorienver-
brauch, Herzfrequenz und Effektivitdt be-
stimmt sein.

Als Leistungslauferin stand ich oft unter dem
Diktat eines Trainingsplanes. Heute brauche
ich dies nicht mehr. Ich genielse es im Trai-
ning nach Gefuhl zu laufen, zu schauen, auch
mal stehen zu bleiben und zu horchen.

Und so freue ich mich jetzt auf den Sommer,
auf Warme, Berge, auf die grine blihende
und duftende Natur.

Warme gab es am 1. Mai ausreichend. Wir ,erarbeiteten® uns das Bamberger Weltkulturerbe. Ein Lauf
mit der gelungenen Symbiose von Kultur und Natur in Harmonie und mit Anspruch. Doch lest selber. So
wie viele weitere Berichte Uber Laufe in der Natur, dazwischen, am Rande, aber auch Veranstaltungen,
wo man an Ruhe und Natur nicht unbedingt denkt, wo es aber dann doch ganz anders kommen kann.
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