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MARATHON-EXPERTE HERBERT

Das Matterhorn
des kleinen Mannes

STEFFNY

Herbert Steffny war 16-facher Deutscher Meister, hat dreimal
den Frankfurt-Marathon gewonnen und unzahligen Menschen
den Weg zum Langstreckenlauf geebnet — darunter auch
Joschka Fischer. Er gilt als deutscher , Laufpapst” —und
SPORTSFREUND hatte eine Audienz bei ihm.

Intervigw: Christian 3armann

Herr Steffny, lhr Ratgeber ,Das groBe
Laufbuch" umfasst rund 400 Seiten -
ist Laufen wirklich so kompliziert? Sie
selbst sagen, dass Sie ein Freund des
KISS-Prinzips sind: , Keep it simple and
stupid.” Das K S5-Prinzip bezizht sich rrchr
auf d e garze~ technischan Hilfsrittel, die
as heutz gibt. Laufen ist etwas ganz Einia-
ches, Etwas, das Muller Netur uns auf den
Korper geschreidert hat - unc vor dzher
araucht man ncht viel elektrorischen
Schrickschnack. Aber da steht eben zine
garze Industriedahinter, d e Lzufen so kom:
pliziert wie mog ich mac-cnund Antangern
weismachen will, dass rnan vor demerstzn
| aufschritt 2in Rissenequiprren. crauchte
und einen Computackurs belegen mUsste.

Wenn Laufen so einfachist, warum haben
Sie dann die ,Bibel" flir Laufer verfasst?
lch hate meiren Razgebzr [1r lotale Fn-
steigar geschr eben, der erst mal rrotivierl
wercen reussen. ancer zuch for diz Fortge-
schrittenzn, deschaonzehn Kilerzles, 2inen
Halomarathon eiren \Marathon ade- scgar
einen Ullrarnarathn gelaufen s ind. Wo 2in
SpitzenlaLfzr wissen méchite, we er noch

otwas rmehs zus s ch herauskilze n kan-,
muss 2n Einsteiger viellzickt erst sinmal
das kle ne Einmalzins des Laufans lernzn.
Dazu gibt 25 nock die gar zen Srnahr Lngsas-
sekle, Cymnastikibongen, ort~opadischs
2ravenlion, die Ausristung — da kammt
schonein ziemvich cicker Ratgeber zusar-
negn. lohszge irmmer aus Saafd: Wer all das
weid, wes im Ralgeser drinsteht, schafft
23 bis zu den Olympischen Spiglen (izzhi).

Wie motivieren Sie Einsteiger zum Lau-
fen? Via ¢ Mcnschen woller abneamenurd
finden «chnzll he-aus, dass die Schnellci-
ater. die Magazine versprechen — , n 14
Tagen 7ur Traumfigur = nicht funkt onie-
rer. Aul diese Weiss wilrde sich langfris-
tig oh~ehin richts 2nderr - der Mensch
muss sic~ andern. Genau an dieser Stelle
hole chsiz zh, dennam Fnee siagt dar go-
sunds Me-schenverstand. Esgeht et Lnur
darum, sich bzssor zo grnahren, sondern
sich deutlich rrehr zu bewegen. Unc dig
Anleizung da’ir gzbe icm. Wenn alercings
iernand chronisch backt” urd sich per-
to_tnicht bewegen wil, dann lisgtes ofta-
trzumatischen trishn ssen etwa aus derm

Schulspart —wa rman einen 1.OC0-\atar-
| auf machzn musste der ganz schezcklich
war, lchsiella dann cen Szazlter auf Reset”
undfange ven vorn an.

Mit kleinen Schritten? Genal. Wa~nma-
aufeinzn hisher Berg will, kann man rzLir-
lich die Sei bahn 1shmen aber Sesseristes.
wennmas unten m Tal losgeht - Seorittfor
Schritt. Manche tinsteiger werdan erlzben
Jass sie bei iner ganz normalen Saazier-
gang scheneinzr Puls van 140 raben —was
eigantlich filr ein Fitnesstrain ng vEllig aus-
reicht Daher fange (o als Firstiegsdosis oft
mit einem Spaziergang an. Und wer elwas
fitter ist, muss lernen, dass man auch sehr,
sehr largsam lzufen kann. Es ist oftmals
eine tclle Ertah-urg, weni man zwas g
Minuter lang largsam laufen kann, ohng acs
der Puste zusen. ndizsam Momant sing
vieie Menschen vigl eher bereit, es weiter 2L
probieren, well sie feststellen, cass sie sich
verher imme- Gberforder: Feber. Derndiz
Teisten “enne~ les, sind nach drei M nuten
kapult, und etwes tutibnenweh - was dann
oft zu dem Schiuss Tinrt, cass Szort dagh
Mard 'st.

Ist der elektronische ,Schnickschnack”,
etwa ein Pulsmesser zur Selbstkontrolle,
nicht auch eine Motivation? Ach, mzn
mus3 nJr mal nach Keniz fiegen und oe-
ohachtzn, was dic Lauter dort a les nicht
haben. Sie werdzn dort keine ulsmess
urd GPS-Uhren finden, Kein Keaianzr wer
le sein Traning nachher stunzen ang am
Corrputer aus ader il seine Frgebnisse
hei Facebook Mit, Keniznische Lauler ruhen
siz” 2us, trinken einen Tzg, machen ein M t-
zagsschlafchen und gehen dennden zweiter
| auf des lages an. Wa-rend ein Ceutscher
aT Rechner sein Training analysizrt, ist ein
<enianer scionw eder eine Runde gelaufen.
Jedesmal, wen~ ch in Kenia geweser Lin.
fend ich eserfrischard wie naiv cie Einhe -
rischen an die garze Sachs herangshen.
lch hase sinen der waltoesten Irainer,
Jrmrny Sirba’ Baauttah, dar dort Mach-
wichs- unc Weltklazselaufer wie Moses
Kiptznui, Dariel Komen una Asbzl Kiprep
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sreiniert hat, mal getragt wie zr sziren
| euten die Yorgasen macht we schnel
sie zu leuten haben. MNa, zr gucke ihnen in
die Augen Lnid sage (hnen cann nzch Ceduhl,
dass sie entweder langsamer oder scrneller
lauen sollen. Da habe chihn auf die Stopp-
uhr i~ seiner H2nd argesorochen, wes er
denn dann damit stonpen wilde. Seina
Antwort: Nur diz Fause-zeit

Der Zugang zum Laufen ist eine Sache,
der zum Marathon eine ganz andere,
Sie haben etlichen Menschen den Weg
zum Marathon geehnet, unter anderem
Joschka Fischer. Mit welchen Motivati-
onen kommen die Laufer zu lhnen? Fur
einen _Zurer |5t der Marathor dis ultimative
Herzusfordsrung, Achcie CrogeLafen”
Anterliegt ebor den norralen
Rzuschmillelkonsurs — ab ginam gewissen
Jmfang muss randie Dosis steigern. Wann
das alles in girem vernlnftizen <aamsan
bleibt und rran nicht ibergewicat gist, keine
Fehlszellunzen hat, schor langare Je t dabal
istunz vielleicht schon siner Helbmezrathor
gelautenist, kannmanernsthaf: Cher ginen
Marathcn nachdenken. Der Marzthon ist
das Matterharn des klginen Mannzas®, gin
au3erordeniliches Erleb-is. be dem das
Kareldurc” das Macelghr gshr.

Auch flr Einsteiger? Ja, auch flir Einslei-
ge-kanr ein Marat-on zin klzres Ziel sgin

selost wenn sle nochgar nchtricatig laufen
wonrien tormulierer siz ihr Fernziel schon
einmal. Dabei kaan ich als “ainer ~elfen
und ihnen cic Wer<zsuge geher, wie se
dieses Z el errechen «3nnen. Lr passant
werden sie fitter, gestrder urd bologisch
|Unger = und gie kormen unzer Menschan,
die pesitiv denken. Dern Laufer sinc mieis-
tens Menschen, die etwas vorbereiten und
soieinZiel gesetzt hazen Wirzlle L-2umen
doch so ei~ bisschen — teils w ssenschaft
ich unter-iavert, teils nawv — von dar ewi-
gznJugerd. Unzincer “at xznn man durch
vernunftig belriecenzn Auscauersport dic
Lebensgualitat wm mefrere Jahrzehsile

ver angern, zwischen £0 und 70 Jahren
eir erstaun’ich hehes Miveau halter, das
be Normalotirgern sonst relativ schnel
nach unten ga-t.

Aber nicht jeder Mensch ist fiir einen
Marathon geschaffen, oder? Nein. F nen
Ha bmarzthen konren setr viele ereichen,
wahrenc cin Marazhon shys o ogisch, o
thopddisch und menzzl eive ganz andere
Baustel eist Aber ari-zipiell <t das Ferrzel
W zralhon as sclches e netolle Sachs, dann
man zetzt sich einansoruchsyolles Zigl und
bleibt dadurch bei der Starge.

Die Geschichte des Marathons begannin
der Antike mit einem toten griechischen
Boten. Nicht gerade ein Traumstart fiir
eine Sportart... Na a,das st die Legende.
Ub das wrklich o war, wei® nemand. His-
worise belegl ist, dass es eirien Botenla.
ter gak, cer von Athen nach Spar . liel ur
cie Soarta~er um Hilfe zu bitten. Weil dis
Spartzner aber zunachsl aus reizidsen
Grincen micht hzlen konrten ist der Bote
zuruckgelaufen urd nat in der Schlazh:
mitgekamott. Diz sigantlicher _aulzs, die
in Marathon passie-t sind. warsn ganz zn-
derc: sirerseits der Lberraschungsangriff
der Grieche im Sturmlzuf gegen rie Porser,
andererseits fer erlschzidende Laof, bei
cem die siegreiche griech sche Armae ubar
cer Serg nzch Athzn zuric<gelauten is:
um de~ zweite~ Tell der oers schen Flotte
abzua~ger, Das war der Marat-on. Mehr
als 9.000 Maascher sind uzer diesen Berg
gelauen una hatzn die Stedtwiedz-verme
digt. Aber ab de-besagte Eotenzul wirklicn
slallzefunden haturd der Bote am Enda tet
umigefalenist . Allerdings stzoktin d eser
Legende rrmeriin die dotschaft, dass man
eingr Marzthon nich: auf gie le chte Schulter
nehmenund nicht bis zum Umfallar lalfen
sollte,

Fiir viele Menschen ist ein Marathon
vor allem stellvertretend mit Quélerei
und dem Kampf gegen den inneren

Zur Person

Jerbert Steffny wurde am 2, Septebar 1553 in T er geboren. Der Dinlorr-Bialsge war 16-f2cher
Deutscher Marathonma ster, gewann unzer anderer cie Bronzerradaille bei dar CM in Stuttzar:
1956 sowia d-eimal den [r2n4furt-Marathon, Sei-2 Beszzit seht bei 2.11:17
sz ler Lasgrofe _authuen"wird gernals , Bibel f2r Hobay- und Spitzs 1 2 ufer " beschrieben, auch
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Schweinehund, Kénnen Sie das entkrif-
ten? tin Marathon ware lengwellig, wen-
irn jeder schaffen kannte. Abe- das istja
gena. der 2unkt dasei: Vele Me~schen
sucien etwas. ZU dem sie sich ugewin
den —issen. Er=l wenn man um etwas
gesampft 1ai, weill man EOw -
es so rjchtig zu schatze=.  WVER CINEN WA
Insofern ka=n der Mara:  SCHAFFT [
thicn natbrlich eine Qual - 4 1.
sein —aber es ~dngtvon
einem szlbst ab, wie viel Qualzrei es wrd.
In der Regel untersc-eicen wir crei Szere-

voroereiter, vorher nie langs Laufe gemact
haben und die dznn bisim Marzthon vorn
Sann mit dem Hamener” getroften wercen.
Diese Lauter sind nach 25 Kilormetern sc
kaoull dass sie nor ~ock spaz eren gnher
k& nenurd “he-sic” sowle den Mzrathon
fluchen. Jann sind oa diz [ Aufer, dis sich
richtiz vorbereilan, sich viel Zeit lassen Lhd
vielz ruh ge und lage Laufe ganacht haben

sewerderden Maratonerstaonlich aut
schaffen. Klar, 25 wi-d eln werig wehtan,



zher nur ganz am Ende. wenr sie rmide war-
den und auf diz Zahne beiRen scwie mental
und musk.lar kimpfen misser. Urd cznn
sinc da cie Bestraiten zger, dic ohnehinar
dic zhsolute Grenze gehen. In jadem Fallist
de” Marathor eine gute Schule: Wer einer
Iarat~on schafft, schal o meiner Meinung
nach aluzh alles endere,

Kann man wahrend der Vorbereitung auf
einen Marathon auch etwas iiber sich
selbst lernen? So einiges: Konsaquenz.
Michlrecen sondern hande n. FleiBig seir,
Arteitsmoral entwickzsln Czs ist vie le chr
aucr 2in Gri.nd, wardm jirgere Laufer noch
sichtsogutu-d die meisten Weltklzssclau-
fe- 'm Alter zwische~ 2C und 35 sindl. Le-
benserfah-ung sgiet bein Marstho zing
Rolle. U~d nur vom |lerumrecen ist weder
Rom erbaur noch zin Marathon gelautes
worcen

Jedenfalls hat man beim Marathon-
traininig viel Zeit, diese Lernprozesse
kennenzulernen ... la, man verbringt jece

Menge Zeit mit sich se bst, cas stmmt.
Vicle Menschen haber das Vorurtel, dass
Lzufen ,sterbenslzngwe lig und nervitend”
sel - das jst Ubrigens ein Criginalzizat von
lasohka Fischer, dzr dannspater zom Vor-
lauter" cer Malion wurde, weil er genau cas
Cegenteil kerinengelsrnt hat. In der Zeil. i
der er dz drauBen herumgelaufe ist, hate
er Reden geschriezen, Strass abgedaut
und £alorien verbrannt. Dag sind gznad
de Pu-kte die man i~ besten Fall iibar
das [ aufen lernen kann. Man muss nichl
unbadingt Ma-zthanfaufer werden, sen-
darn ,Gourmetidufer” —wens man Laclen
als Geruss emplindet, als & ne Auszeit far
sichszlbst, kan~ es einen mecitat van Cha-
akter snlwckeln.

Wie weit ist der Weg vom Anfénger bis
zum Genusslaufer? Non. der Wag ist cas
7Zizl. Aber das Zial st auch das Ziel (Tachl).
Wenn man quasi nebenbel diese ganze Ls-
bensqualizat gewinnt und feststelll, dass de
Beschwe denvarschwinder, hat manvie e
andarzDinge erfarren, andie nzn zunachst
gar nicht gedac-t hat. [Jas gzht aber nicht
von heute a.f margern. Urm zeh bis zwan-
zig Janre bialogiseh jlirger zu wearden, mian
muss schor Monate in -2zzlmaBiges | atfen
investiaren — u=d langsam beginnen. Ers:
nzch drzi Monatzn mac-t Launn so rich-
tig Soall. Viele Leute ~rachen den Feher,
dass sie 2m Anfang vie 70 schnell [aufer,
Wenn sie das Laufenmit rir leren. lerner
sezunachst viellanzsamer zu leufen, Yo
crsten Scarittan ke ne Qualen, weil mari in
dig genze Gaachichte hinzirwécnst und
automatisch mmszr schoeller wirc. Auzh
dig sessere Du-chblutung arhopédische
Stzbilizat daz grofere Harz, cie verbesser
ten Bincegewsbestrukturzn und Fettsiofl-
weohselvorpznge sird alles Dinge, cie mich:
innen einer Wache wachsen. Das ist an

Zicht.

Welche Fehler machen Anfanger noch?
Sie s nd zu ungesture, schatzen sich falsch
2in, sind nch. kontiruierlizh bel der Sache,
Coc~ de- grodte lehler st das falschz
Tempe, ge-ade 2m Anfag. Wern man
glaubt zu langsam zu sein, isl das Tempo
genal richt g Dahzr rein dringender Raz:
lieber mit Gehzn arlzngsn. statz mit der
Stoppuhr gleich so sernell we ~oglich
laufen zuwollen

Haben sich seit dem ersten Erscheinen
lhres Buches im Jahr 2004 in der Sport-
medizin neue Erkenntnisse ergeben?
Nein, ~icnt wirklich. Zumal die Szotme

dizin nur selten einen Trend vorgegehen
haz, schon gzr nichlim Ausdaderaere ch.
Nas waren fast immer experimentierende
Athleten und T-zinar m Nacrhinein haben
d'e Sportwissenschaftler zwar dig iner-
grinde erklart, ebe- man hat zum Ecisp'el
keire Laktatmessungen vargenciminen als
dzs inmarva ltraining erfunden wurde. Cie
Durchbriiche in der Trziningsle-re haben
rmmer die Pragmatiker germacht. Der keni-
arische hationallrainer <osgsi hat mir mal
gesagt, was diz Kenianer (ber uns sagen:
JDie Deulschan messen L aktatwerts wie die
Weltmeister - u~d die Welt lauft Deutsch-
lanc davon.” lnd er hztrecht: '"Wo sind denn
unsere ganzen Super ufer? In den 180er
Janren warenwir viel schnellar als heute. Zu
meirer Zet, 1985 gabas nDeutschland 25
Laufer, dic cinen Ma-athoa unter 2:20 Stun-
der gelaulen sind. Hewre sind es gerace mal
sichen - trotz Sportwissenschall, Aber cie
Grinde sind vizlfaltig, _nd ich mécntz cie
Sportwissenschaft weil Gollnicht schlechs
machen Yor 25 Jahrengao esauch v el we-
~ige- Alternativen bel dan Sportarten: Wir
fatzen frihe” viel gict zehin Kernspartar
ten, und heule verzetteln sch die Taente
in unzarlizen Irencsportarten. AuBerde
haben wir als Kind fruher viel meh 3ews-
gung gehabt, Wenn wr etwas m lzuteilen
haten, ~sbenwir das auf cer StralBe getan,
Feute rmachen die Jogendlichen cas im Sit-
zen via Faceboos.

Aber noch nicht in Kenia? Docr, auch da
ge~tes gerade los, die telefeniera~ und tex:
an alle wie cie Wlden mit ihren Hzndys,
Digler Ba.mann ha® es ma gznal richtig
gasagh: Wern wir wellen, dzss die Kenia-
~er sehiechter werde~, muss man denen
alal unseren ganzen Wonlslandskram
sehickar” B
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