

Wir hören nicht mit dem Laufen auf, weil wir alt werden.

Wir werden alt, weil wir mit dem Laufen aufhören.
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Warum mir das Thema Laufen im Alter so wichtig ist

Es gibt Dinge im Leben, die kommen und gehen. Hobbys wechseln, Interessen verändern sich, Prioritäten verschieben sich. Und dann gibt es etwas, das bleibt. Für mich ist das Laufen genau so etwas. Seit über 30 Jahren schnüre ich meine Laufschuhe – mal motivierter, mal müder, aber immer mit dem gleichen Gefühl: Das gehört zu mir.

Ich war übrigens nicht immer der geborene Läufer. Ganz im Gegenteil. In der Schule wurde mir eher vermittelt, dass ich nicht fürs Dauerlaufen gemacht wäre. Zu langsam, zu wenig Ausdauer, eher der „Schnellkraftsportler“. Klassische Glaubenssätze werden den Kinden schon früh eingeredet. Aber irgendwann habe ich beschlossen, das selbst herauszufinden. Also habe ich einfach begonnen. Ohne Plan, ohne großes Wissen. Nur mit Neugier.

Und genau daraus ist etwas entstanden, das mein Leben bis heute prägt.

Mein erster Lauf war alles andere als elegant. Ich wusste nicht, wie man trainiert, ich wusste nicht, wie man sich einteilt. Ich wusste nur: Ich will es versuchen. Und plötzlich war da etwas, das ich so nicht erwartet hatte: Freude. Mit jedem Kilometer wurde es mehr. Schon damals war nicht die Geschwindigkeit entscheidend, sondern das Gefühl. Dieses ruhige, gleichmäßige Vorwärtskommen. Dieses „Bei-sich-sein“. Dieses Abschalten.

Das Laufen hat mich nicht sofort verändert. Aber es hat mich Schritt für Schritt begleitet. Und irgendwann war klar: Ich bin kein Mensch, der läuft. Ich bin ein Läufer geworden. Ich wurde nicht nur zum Läufer, sondern mit der Zeit auch zum Trainer und konnte so mein Wissen auch an andere weitergeben.

Heute, viele Jahre später, ist das Laufen für mich noch wichtiger geworden. Nicht trotz des Alters, sondern gerade deshalb. Es geht nicht nur um Fitness oder um Leistung. Es geht um Lebensgefühl. Wenn ich laufe, fühle ich mich wach. Beweglich. Frei. Der Körper arbeitet, der Kopf wird klar. Ich merke, dass ich lebe und nicht nur funktioniere. Gerade im Alter ist das unbezahlbar. Denn vieles wird langsamer und mühsamer. Aber beim Laufen kann ich mir dieses Gefühl von Energie bewahren.

Ich habe in den letzten Jahrzehnten viel gelernt, aber auch ausprobiert. Trainingsmethoden, Ernährung, Regeneration. Aber eines ist gleichgeblieben: Laufen wirkt. Wir alles wissen, welche positiven Nebeneffekte das Laufen auf Körper und Geist hat. Es stabilisiert den Kreislauf. Es stärkt das Immunsystem. Es hält den Stoffwechsel aktiv und den Körper schlank. Und es sorgt vor allem dafür, dass ich mich einfach gut fühle. Man könnte sagen: Laufen ist die einfachste und gleichzeitig effektivste Gesundheitsvorsorge, die es gibt.

Und das Beste daran? Sie macht Spaß.

Natürlich gibt es Tage, da ist alles zu viel. Gedanken kreisen, Probleme wirken größer als sie sind. Früher hätte ich vielleicht versucht, eine Lösung zu erzwingen. Heute weiß ich: Ich gehe laufen. Und plötzlich wird alles leichter. Nicht, weil die Probleme verschwinden. Sondern weil ich Abstand bekomme. Weil sich Dinge sortieren. Viele meiner besten Ideen (auch die zu diesem Buch) sind beim Laufen entstanden. Und viele meiner Sorgen haben sich dort relativiert.

Mit den Jahren verändert sich viel. Der Körper, die Leistungsfähigkeit, die Ziele. Aber beim Laufen bleibe ich mir selbst treu. Ich muss niemandem etwas beweisen. Ich laufe nicht für Bestzeiten. Ich laufe für mich. Für dieses Gefühl, unterwegs zu sein. Für diesen Rhythmus, der mich begleitet. Und genau das macht für mich das Laufen so wertvoll.

30 Jahre später: Ich laufe immer noch

Natürlich hat sich mein Laufen verändert. Ich laufe nicht mehr so schnell wie früher. Ich brauche mehr Pausen. Ich höre genauer auf meinen Körper. Aber ich laufe immer noch. Und vielleicht ist das die größte Erkenntnis: Es geht nicht darum, immer besser zu werden. Es geht darum, dranzubleiben. Ich habe gelernt, dass nicht jeder Lauf perfekt sein muss. Dass es auch langsame Tage gibt. Müde Tage. Tage, an denen man sich überwinden muss. Aber ich habe auch gelernt: Nach fast jedem Lauf geht es mir besser als davor.

Wenn ich zurückblicke, dann war Laufen nie nur Sport für mich. Es war Lehrer, Begleiter und manchmal auch Therapeut. Und wenn ich nach vorne schaue, dann weiß ich: Es bleibt ein Teil meines Lebens. Schritt für Schritt. Kilometer für Kilometer. Und genau deshalb ist mir das Thema Laufen im Alter so wichtig.

Wir hören nicht auf zu laufen, weil wir alt werden. Wir werden alt, wenn wir aufhören zu laufen.

Ich bin überzeugt, dass Laufen auch im Alter eine der kraftvollsten Möglichkeiten ist, Lebensqualität zu erhalten und sogar zu steigern. Über viele Jahre habe ich nicht nur selbst unzählige Kilometer gesammelt, sondern auch viele Läuferinnen und Läufer begleitet, die auch die Veränderungen des Alterns am eigenen Leib verspürten. Dabei wurde mir klar: Jeder Weg ist individuell, doch viele Fragen und Herausforderungen sind ähnlich. Genau hier setzt dieses Buch an. Es verbindet meine persönlichen Erfahrungen mit jenen aus der Praxis. Direkt aus dem echten Leben. Die Wissenschaft liefert das I-Tüpfelchen: Sie erklärt und bestätigt, was wir auf der Laufstrecke spüren. Ich möchte Mut machen, Orientierung geben und zeigen, dass es sich auszahlt, dranzubleiben und dass es nie zu spät ist, mit dem Laufen zu beginnen. Dieses Buch soll kein strenger Trainingsplan sein, sondern ein ehrlicher, motivierender Begleiter. Denn am Ende geht es nicht darum, perfekt zu laufen, sondern überhaupt zu laufen.




Was Long Run und Dauerlauf wirklich bedeutet

Es gibt Wörter im Läuferjargon, die klingen ganz selbstverständlich und man verwendet sie teilweise als Standardvokabular. „Long Run" zum Beispiel. Oder „Dauerlauf". Man hört sie und denkt: Ja, ja, kenn ich. Langer Lauf am Wochenende. Ruhiges Tempo. Viel Strecke. Einschlafen beim Zuhören. Für mich steckt da aber mehr drin. Viel mehr.

Der Long Run – oder: die Kunst, nicht aufzuhören

Im Trainingsplan steht er verlässlich wie ein alter Freund, der immer sonntags anruft: der Long Run. Der lange Lauf. Jener eine Lauf pro Woche, bei dem man mehr Zeit als Geschwindigkeit investiert. Für Marathonläufer ist er heilig. Für alle anderen ist er das, was man sich vornimmt und dann mit einem schlechten Gewissen auf nächsten Sonntag verschiebt.

Der Long Run verlangt nichts Spektakuläres. Kein Tempo, keine Intervalle, keine Pulsuhr, die nervös piept. Er verlangt nur eines: dass man läuft. Lange. Langsam. Einfach weiter. Einen Fuß vor den anderen, auch wenn die Beine nach zwei Stunden mitteilen, dass sie eigentlich schon längst fertig wären.

Und genau da beginnt die zweite Bedeutung.

Denn „Long Run" bedeutet auf Englisch nicht nur den langen Lauf am Wochenende. Es bedeutet auch: auf lange Sicht. Langfristig. Das große Bild. Und wenn man das auf das Laufen überträgt, ändert sich plötzlich alles.

Der echte Long Run ist kein Trainingsprogramm. Er ist eine Lebenshaltung. Es ist die Entscheidung, nicht nur heute oder nächsten Monat zu laufen, sondern in zehn Jahren noch. In zwanzig. Solange die Beine mitspielen. Und manchmal noch etwas länger.

Wer so denkt, läuft anders. Ruhiger. Klüger. Er schont sich an Tagen, an denen der Körper um Nachsicht bittet. Er steigert langsam und lässt die Bestzeiten der Vergangenheit dort, wo sie hingehören: in der Vergangenheit. Er weiß, dass der nächste Sonntag noch kommt. Und der übernächste auch.

Der Dauerlauf – oder: alles, was der Name verspricht

Der Dauerlauf ist das Brot und Butter des Läufers. Kein Glamour, keine Dramatik. Einfach laufen. Gleichmäßig. Durchgehend. Ein Tempo, bei dem man noch sprechen könnte – theoretisch. In der Praxis schweigt man meist, weil man gerade seinen Gedanken nachhängt oder weil der Laufkollege neben einem schon wieder von seiner letzten Bestzeit redet.

Der Dauerlauf ist der unaufgeregte Held des Lauftrainings. Er baut die Grundlage, auf der alles andere ruht. Intervalltraining, Tempoläufe, Wettkämpfe. All das funktioniert nur, weil darunter ein solides Fundament aus vielen, vielen ruhigen Dauerläufen liegt. Er ist nicht der Star. Aber ohne ihn läuft gar nichts.

Und dann ist da wieder diese zweite Bedeutung.

Ein Dauerläufer ist nämlich nicht nur jemand, der gerade einen Dauerlauf absolviert. Ein Dauerläufer ist jemand, der auf Dauer läuft. Der nicht aufhört. Der nach einer Verletzung wiederkommt, nach einer langen Pause wiederkommt, nach dem Winter, nach dem stressigen Herbst, nach der Phase, in der das Leben andere Prioritäten gesetzt hat. Er kommt immer wieder.

Das ist kein sportliches Talent. Das ist Charakter.

Zwei Worte. Eine Botschaft.

Was Long Run und Dauerlauf gemeinsam haben, ist nicht das Tempo und nicht die Distanz. Es ist die Haltung, die hinter beiden steckt. Die stille Entscheidung, das Laufen nicht als Phase zu betrachten, als Mittel zum Zweck, als Neujahrsvorsatz, als Reaktion auf den letzten Arztbesuch, sondern als Teil des Lebens. Als etwas, das bleibt.

Ich kenne Läufer, die seit vierzig Jahren laufen. Jeden Dienstag und Freitag. Egal ob es regnet, egal ob das Knie zwickt, egal ob der Kalender voll ist. Sie diskutieren nicht mehr darüber, ob sie laufen gehen. Für sie stellt sich die Frage nicht mehr. Es ist Dienstag. Also laufen sie.

Das ist der echte Dauerlauf. Das ist der wahre Long Run. Kein Ende in Sicht – und das ist genau der Plan.




Veränderungen verstehen, Leistung erhalten

Das Leben ist Bewegung, und Bewegung hält uns lebendig. Doch wer kennt das nicht? Mit den Jahren zwickt es hier und da etwas mehr, die Erholung nach einer anstrengenden Sporteinheit dauert gefühlt doppelt so lange wie mit Mitte zwanzig, und die Bestzeiten von früher rücken in weite Ferne. Das Älterwerden ist ein völlig natürlicher Prozess, der jeden von uns betrifft. Unser Körper verändert sich im Laufe der Jahrzehnte. Das bedeutet aber keineswegs, dass wir im Alter zum alten Eisen gehören müssen oder nicht mehr sportlich aktiv sein können! Ganz im Gegenteil: Sport und insbesondere das Laufen sind die besten Werkzeuge, die wir haben, um diesen Alterungsprozess positiv zu beeinflussen.

Was passiert im Körper beim Älterwerden?

Der menschliche Körper ist ein Wunderwerk, aber er ist auch dem Zahn der Zeit ausgesetzt. Bereits ab etwa dem 30. Lebensjahr beginnen im Körper Abbauprozesse, die sich schleichend bemerkbar machen. Wenn wir nichts dagegen tun, verändern sich vor allem fünf große Bereiche:

1. Die Muskeln werden weniger

Das ist wahrscheinlich die spürbarste Veränderung. Mediziner nennen den natürlichen Muskelabbau im Alter „Sarkopenie“. Ab dem 30. Lebensjahr verlieren wir ohne gezieltes Training jedes Jahr etwa ein Prozent unserer Muskelmasse. Jährlich! Erst spürt man das nicht, doch schleichend fallen uns kleine Alltagsbewegungen etwas schwerer. Doch die Muskeln werden nicht nur weniger, sie lassen sich im Alter leider auch schwerer wieder aufbauen.

2. Das Herz-Kreislauf-System wird gemütlicher

Auch unser Herz
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