Zum Lauftraining in die Toskana

Spater Nachmittag. Eine Gruppe von Toskana-
Urlaubern ist die kilometerlange Zypressenalle
heraufgefahren nach Bolgheri. Von der Piazza Alberto
sieht man auf rosa blihende Baume, Olivenhaine und
bis zum Meer. Sonnenstrahlen beleuchten die Glaser
auf den Tischchen der Vinotheken. Véllig klar, was nun
folgen wird: Ein Glas Bolgheri Sassicaia bestellen, dazu
Oliven in die Backen schieben, draufbeiBen, dass der
sauerliche Geschmack in den Mund flieBt, und
abwarten, bis die Sonnenstrahlen schwacher werden
und es Zeit ist firs Abendessen. ,Aber wir haben doch
gleich Entspannungsgymnastik™ sagt entristet die
Passauerin. Und so fahren wir die Zypressenallee
wieder hinunter und legen uns auf Gummi-Matten an
den Hotelpool. Lauftrainer Kurt Stenzel zeigt uns, wie
sich der Schollenmuskel locker macht.

Kurt Stenzel, zwdlffacher deutscher
Langstreckenmeister und Physiotherapeut, bringt
zusammen mit drei Co-Trainern Freizeitsportler auf
Vordermann. Den weitldufigen Pinienwald von Marina di
Bibbona kennt er, hier hat er friher trainiert. Die knapp
zwanzig Teilnehmer des Running und Nordic Walking
Camps sind 15 bis 70 Jahre alt. Regina , bereitet sich
gerade auf Mainz" vor. Marathon. Regina ist 48 Jahre
alt, drahtig und hat sieben Kinder. Ein hagerer Herr,
der Alteste der Gruppe, hatte , Thrombosen und
Lungenembolie®, er wolle sehen, was geht, ,ich hab da
noch so einiges vor im Leben.™ Kurt Stenzel schluckt.
Michael trainiert ,fir Hamburg", Petra flir einen
Halbmarathon. Und ich hielt mich fur sportlich, mit
dreimal wochentlich eine halbe Stunde laufen im Park.
Aber wie hart diese Woche auch werden mag, ich werde
nicht in die Walkingruppe abrutschen. Nichts gegen
Walking, jeder wie er mag. Aber ich nicht. Bitte nicht.

Galadinner im Hotel zur Eré6ffnung der Saison. Zwei
lange Tafeln, ein mehrgangiges Mendi, und
Wasserflaschen. Kein Wein. Man kénnte welchen
bestellen. Laufergeschichten. Im Winter sei das Laufen
hart, findet die Passauerin. Aber es ist so schén, wenn
irgendwann die Hande warm werden. Eine
Tischnachbarin sagt: ,Genau! Ich hab immer schon



Tranen in den Augen und denke mir, gleich wird es
besser." Wo bin ich da hineingeraten.

Marko entquirlt seine Beine unterm Tisch, holt sich
einen Nachschlag. Der 18-jahrige hat seinen
Trainingsplan mit, er ist Karosseriebauer und
schlichtern. Ausnahmetalent, murmeln die Trainer.
Oder kennst du noch jemand in Hessen, der nen 32-er
lduft? Kopfschitteln. Dem Laien wird erklart: Er [duft
einen Zehner unter 33. Danke, alles klar. Regina, die
siebenfache Mutter, sagt, das Laufen sei ihre Zeit am
Tag. ,Im Wald habe ich meine Ruhe, keiner will etwas
von mir." Hundert Kilometer, jede Woche. Kinder in die
Schule richten, und los geht es

Laufer liefern sich keine Materialschlacht. Ein paar
Schuhe, vielleicht eine teure Pulsuhr, viel Staat ist nicht
zu machen. Am Nachbartisch sitzen Radfahrer, die es
vor dem Abendessen nicht mehr unter die Dusche
schaffen, sie stehen in ihren klebrigen Klamotten und
den Klick-Schuhen ums Buffet, besprechen
Grammwerte von Gangschaltungen. Wahrend der
Bauch Uber die Radlerhose quillt.

Friher Morgen vor dem Hotel. Drei Gruppen formieren
sich, rennen los in den Pinienwald mit dem federnden
Boden. Eine schnelle Gruppe, eine sehr schnelle
Gruppe, und meine Gruppe. Knapp vor den
Walkerinnen.

Gisela, eine resche End-Funfzigerin mit langen Beinen,
hat ihren Namen hinten auf der Hose stehen. ,Damit
die Manner wissen, wer sie Uberholt." Einer aus ihrem
Verein sagte zu ihr, ,und wenn ich kotze, an mir
kommst du nicht vorbei®. Sie und ihr Mann schenken
sich zu jedem runden Geburtstag ,einen Lauf, New
York, Boston, und jetzt wollen wir auf Langkawi die
Quali fir Hawaii holen®.

Ev Schilberz, Firmengrinder von Protrainingtours,
trotzt dem Wellness-Trend mit einem griffigen
Argument: Wellness sei Balsam fur den Augenblick,
Fitness hingegen flille die Raume zwischen diesen
Augenblicken. ,Fitness fuhlt man jeden Tag — beim Weg
zum Backer genauso wie beim Treppensteigen.™ Er



veranstaltet Kurse im Pinienwald der Toskana und am
Strand Andalusiens. Zwei Drittel der Teilnehmer sind
Frauen, denn ,Manner denken, sie kénnen schon
laufen." Schilberz trabt nicht mit uns durch den
Pinienwald. Er ist in die Toskana gefahren, um bei
Winzern und Olivenbauern den Kofferraum zu fullen.

So laufen wir nun jeden Morgen - , entspannt®, sagt
Kurt Stenzel - eine Stunde durch den Pinienwald, vorbei
an lila Teppichen voll wilder Alpenveilchen. Man solle
dabei plaudern kénnen. Nachmittags rennen wir
schneller und langer, dazwischen gibt es Aqua-Jogging,
Erndhrungstipps, Dehnungsliibungen. ,,Rehe dehnen
auch nicht," habe einer mal gesagt. Kurt Stenzel
schittelt den Kopf, was wisse man schon, was die da
im Wald machen? Katzen jedenfalls dehnen. An Kurts
Beinen sind die Knie das dickste. Uberall im Wald
kreuzen Laufer auf ausgemessenen Wegen zwischen
Bibbona und Cecina, man kénnte das Meer rauschen
héren. Doch im Kopf beben die Schritte nach.

Stenzel widmet sich mit der Geduld des
Langstreckenlaufers den absonderlichsten Fragen. Ein
Bayer: ,Soi I denn scho an Kilometer zehn wos essen,
oder erst ab de 20? Und wos is mim Trinka? Do muss I
fei biesIn. Und wia fescht soi I die Schuah zuabinden?"
Stenzel zeigt auf der Matte am Pool , Kurts Laufer-
Rolle™, eine stramme Ganzkdrper-Spannungs-Pose, und
erzahlt Anekdoten aus seinem Lauferleben. Essen vor
und beim langen Laufen - ja. Aber Magnesium befeuere
Durchfall, lieber am Abend vorher nehmen. Apfelschorle
ist besser als Mineralwasser, und ab km 35: Cola.
Stenzel wird nicht mide, zu vermitteln, wie groBartig er
Laufen findet. Er ist in der Sache ernst und gibt den
SpaBvogel, das halt alle bei Laune und lasst die
Anstrengung weniger spuren.

Mal wird mit dem extra vergine Cavallino-Olivendl vom
Buffet die Wade massiert, mal wird die Zeit mit Fahrt-
Spielen herumgebracht, Belastungstubungen
verschiedener Art. Durch den Wald schallen die Tipps
der Trainer: Schultern locker, Hande nicht so in
Pfétchenstellung, Knie hoch! Mal sollen wir beim Lauf-
ABC Hopsen und Springen. Flr die Koordination und
den Abdruck. Letzteres ist die Sprungfeder im groBen



Zeh, die den Laufer nach vorne katapultiert. Doch
Ungeubte gebrauchen das FuBglied bloB als
ausgeleierten StoBdampfer. Bei Marko, dem Talent,
scheint der FuB den Boden nicht zu mdégen, sofort nach
der Berihrung schnellt die Sohle wieder in die Luft,
fliegt nach vorne, weit nach vorne. Marko sprang ohne
Training 6,45 Meter weit. Mach Weitsprung, sagte sein
Trainer. Der schichterne Marko sagte nein. Er will
laufen.

Unser letzter Tag: der lange Lauf. Regina und Gisela
und Marko laufen vier Stunden durchs schrage Licht des
Pinienwaldes, 36 km. Mit zwei Frauen griinde ich die
Zwei-Stunden-Gruppe. Wir werden exakt zwei Stunden
laufen, Rekord. Fur mich. Ich habe hier jeden Tag
meine persdnlichen Rekorde gebrochen. Wir laufen
etwa 18 Kilometer, da fallt mir auf, das ist fast ein
Halbmarathon! Ich bin begeistert. Darauf hatte ich gern
ein Glas Bolgheri Sassicaia getrunken, in den Tischchen
in der Sonne.

Aber die Entspannungsgymnastik am Pool wirkt. Trotz
des langen Laufs flihlen sich die Beine nicht an wie
Pinienstdmme. Am Schluss liegen alle mit
geschlossenen Augen da. Kurt Stenzel hat alle
SpalBigkeit abgelegt, flhrt die Sportler mit ruhiger
Stimme. Wir sollen jedes Muskelchen splren, von den
Zehen Uber die Kniekehlen bis zum Hals. Und uns
vorstellen, an einem sonnigen Strand das Rauschen der
Wellen zu hdren. Das allein klappt nicht. Ich schlieBe
die Augen und hoére immer nur dies: Das Traben von
FiBen im Pinienwald.

Infos

Die einwdchige Running &Nordic Walking Camps von
Pro.TrainingTours kosten inklusive Unterkunft,
Halbpension, sportfachlicher Betreuung und diverser
Extras ab € 568,- pro Person im Doppelzimmer.
Nachster Termin: 26.9. - 03.10.09. Pro.TrainingTours,
Im Schelmbdhl 40, 64685 Alsbach, Tel. 06257/93210,
Fax 06257/932121, www.protrainingtours.de. Die
Seminare geltet als ,primare PraventivmaBnahme", die
gesetzlichen Krankenkassen zahlen einen Zuschuss
von 75 €.



Buchtipps:

Alan Sillitoe: Die Einsamkeit des Langstreckenldufers.
Ein rebellischer Jugendlicher lduft um des Laufens
Willen, um sich nicht kleinkriegen zu lassen von den
braven Blrgern, flr seine Ehrlichkeit gegen die
Wahrheit der ,sulzfratzigen rotnasigen Herzége".
Huraki Murakami: Wovon ich rede, wenn ich vom
Laufen rede.

Der japanische Schriftsteller und Marathonlaufer sagt
von sich: ,Ich bin kein hervorragender Laufer, aber ich
bin robust. Dies ist eine der wenigen Leidenschaften,
auf die ich mir etwas einbilde. - Sich selbst bis an seine
persoénlichen Grenzen zu verausgaben ist die Essenz
des Laufens und eine Metapher flir das Leben
Uberhaupt (und fur mich auch fur das Schreiben). -
Das Meiste Uber das Schreiben habe ich durch tagliches
Lauftraining gelernt.®

Achim Achilles: Achilles Verse

Der Journalist Hajo Schumacher schreibt unter diesem
Pseudonym launige Kolumnen Uber Lauferleid und -
freud.



