WISSEN FURS LEBEN |SSN.

Der perfekte Jogger

Die Evolution hat aus einem Baumbewohner den weltbesten Dauerlaufer
geformt: uns. Viele Besonderheiten in unserem Skelett, in Muskeln und Sehnen
zeugen davon. Aber was tun wir mit dieser Begabung? Wir lassen sie meist
verkiimmern. Oder wir laufen falsch. Dabei reicht wenig, um gesund zu bleiben

VON JORN AUF DEM KAMPE [TEXT]
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ie Geschichte des besten

Dauerldufers der Welt be-

ginnt vor gut zwei Millio-

nen Jahren in Ostafrika,

und wer sie horen will,
muss Turnschuhe einpacken und Daniel
E. Lieberman treffen. Lieberman ist Evo-
lutionsforscher in Harvard, 49 Jahre alt,
leidenschaftlicher Jogger, Marathonzeit
bei drei Stunden 24 Minuten, aber da ist
noch Luft nach oben. Die Geschichte, die
er so gern erzihlt, ist unsere eigene: die
des Menschen. Und damit unweigerlich,
sagt er, auch die des Laufens.

»Auf geht’s’, ruft der Professor
und rennt los in den kithlen Morgen, die
Oxford Street hinunter, Richtung Stiden.
Fiir Interviews ist das eine gute Zeit, man
hat ihn ganz fiir sich. ,2Wir Menschen
sind besser als jedes andere Wesen fiirs
ausdauernde Laufen gebaut*, sagt Lieber-
man, wihrend er mit federnden Schritten
durch Cambridge bei Boston strebt.

Unser Kiihlsystem, zum Beispiel.
Phianomenal. ,Du und ich, wir alle sind
Weltmeister im Schwitzen®, sagt der For-
scher, der die Vorziige des menschlichen
Korpers anpreisen kann wie ein Autover-
kiufer die Ausstattung seines Premium-
modells. ,,Mehr als ein Liter Schweifd pro
Stunde. Da konnen andere Landtiere nicht
mithalten.” Die schwitzen kaum, viele he-
cheln blo8 zur Abkithlung. Hunde etwa,
Geparden oder Gazellen. Hecheln aber
kithlt schlechter, es droht Uberhitzung.
Auf langer Strecke laufen wir Menschen
die Konkurrenz in Grund und Boden.

Dann unser Gesifl. Ungemein krif-
tig, es stabilisiert den Lauf. Unabdingbar
fiir die gewandte Fortbewegung auf zwei
Beinen. Oder unser Fuf3. Sehr flexibel, ein
Meisterwerk der Evolution. Erlaubt einen
effizienten Vortrieb. Und verschafft uns
auf grofler Distanz Wettbewerbsvorteile.

Liebermans Kurzversion unserer Ge-
schichte lautet: Die afrikanischen Vorfah-
ren von Homo sapiens haben den Dauer-
lauf perfektioniert, um Wild in den
Hitzekollaps zu hetzen. Ohne diese Fahig-
keit hitten unsere Urahnen kaum iiber-
lebt, hitte es unsere Spezies vielleicht nie
gegeben. Und nichts hat unseren Korper
so geprigt wie jene frithe Art der Jagd.

Aber nicht jeder weif3, wie man mit
diesem Erbe richtig umgeht. Oder weif3
iiberhaupt davon. Dan Lieberman will das

indern. Deshalb studiert er die Gerippe
unserer Vorfahren, analysiert mit High-
tech-Geriten, wie sich moderne Zeitge-
nossen bewegen. Macht sich selbst zum
Versuchsobjekt, indem er lange Distanzen
barfuf} lduft, wie die ersten Jager. Die
armsten Gegenden der Erde sucht der
Wissenschaftler auf und erforscht dort
den Laufstil von Menschen, die noch nie
in ihrem Leben Schuhe getragen haben.
Weil er die natiirlichste und gesiindeste
Art der Fortbewegung entschliisseln will.

Wie das Laufen uns geformt hat, das
ist sein grofles Thema. Es begleitet ihn
auf den Tausenden Kilometern, die er im

DER PIONIER DES
LAUFENS HATTE
EINEN UPPIGEN
HINTERN

Jahr joggend zuriicklegt, ebenso bei der
Arbeit im Labor, wo er die Geheimnisse
unseres Werdegangs mit groffem Auf-
wand zu liften versucht.

11 DIVINITY AVENUE, Institut fiir die
Evolutionsbiologie des Menschen, Har-
vard University. In den oberen Stockwer-
ken eines Backsteingebdudes reist Dan
Lieberman zuriick in die Urzeit. Denn
hier verfiigt der Professor der Paldoanthro-
pologie iiber eine der weltweit grofiten
Sammlungen von steinalten Gebeinen.
Gebettet auf Schaumstoff und verwahrt in
Schubladen oder Pappschachteln, ruhen
hier auf zwei Etagen Tausende Fossilien -
eine Enzyklopadie der Menschwerdung in
Gestalt von Zahnsplittern, Schidelfrag-
menten und ganzen Skeletten, vorritig als
Original oder Replik. Zugang zu den kost-
barsten Schitzen hat nur, wer an der mas-
siven Eingangstiir einen Code eintippt.
Lieberman betritt die Knochenkam-
mer, griit einen Kollegen und enteilt
gedanklich schon wieder in die Vergan-
genheit, in die Zeit vor sieben Millionen
Jahren. ,Damals stiegen unsere afrikani-
schen Vorfahren von den Bidumen und
wurden nach und nach zu Fugangern®,
erzihlt er, ,es war der erste Schritt, aber
rennen konnten sie da noch nicht.”

Jetzt ganz der JuweBer, der semmer
Kundschaft die Preziosen des Hauses
prasentiert, zieht Lieberman Schubladen
auf und legt behutsam einen Schédel
auf einen Tisch, briunliche Beinknochen,
Bruchstiicke eines Beckens.

Es sind die Reliquien von Homo erec-
tus, des ,aufrechten Menschen®. Gefun-
den in Ostafrika, gut zwei Millionen Jahre
alt. Liebermans wichtigster Kronzeuge.
Ein Frithmensch, der uns anatomisch
schon verbliiffend dhnelte und der in der
Steinzeit eine neue Herausforderung meis-
terte. Homo erectus war der erste Jogger.
Lieberman lasst seine Finger iiber den
Kamm des Beckenknochens gleiten. Ker-
ben sind darauf zu sehen, an denen einst
ippige Muskelfasern ansetzten. Der Be-
sitzer dieser Hiifte war mit einem inno-
vativen Korperteil bestiickt: einem ausge-
prigten Hintern. ,Und der kam vor allem
beim Laufen zum Einsatz“, sagt Lieber-
man. Das Muskelpaket hielt den Torso
auch bei rasanter Bewegung in der stabi-
len Senkrechten. Ohne wire er ins Schlin-
gern geraten. Denn das Laufen stellt an
einen Zweibeiner ganz andere Anspriiche
als das Gehen, es ist dynamischer. Wer
l4uft, strauchelt schneller, fallt harter.

Homo erectus war mit einer ganzen
Reihe weiterer Neuentwicklungen geriis-
tet, die einen Laufer kennzeichnen: mit
einem sensiblen Gleichgewichtsorgan im
Innenohr etwa, kenntlich an zwei Hohl-
riumen im Schidel. Mit langen, schlan-
ken Beinen. Und mit dem ,,Nackenband®,
das den Kopf mit der Schulter- und Arm-
muskulatur verkniipft. Es half, das Haupt
beim Rennen ruhig zu halten. So blieb
auch der Blick fest, konnte der Laufpio-
nier selbst bei scharfem Tempo alles klar
fokussieren. Vorteilhaft fiir die Hetzjagd.

DER AUFRECHTE MENSCH war der
erste GroRwildjager und Langstrecken-
ldufer unserer Ahnenreihe. Und, offenbar,
ein Anpassungskiinstler. Vor zwei Millio-
nen Jahren hatte sich die Landschaft sei-
ner Heimat Ostafrika lingst gewandelt:
Anstelle dichter Regenwilder dehnten sich
Grassavannen aus. Homo-erectus-Clans
fanden in dieser kargen Landschaft zwar
Beeren und Wurzeln, gelegentlich auch
Aas oder Honig. Das allein jedoch hatte
nicht gereicht, vermutet Lieberman. Er hat
den Kalorienbedarf der bis zu 1,85 Meter
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GLEICHGEWICHTSORGAN

SCHULTERPARTIE

Wahrend etwa ein Schimpanse (iber
gewaltige Hals- und Schultermuskeln
verfiigt, sind die des Menschen ausge-
sprochen zart ausgepragt. Der Vorteil:
Die Schultern sind sehr mobil, kénnen

Ausgleichshewegungen unterstiitzen und
so dabei helfen, die Balance zu halten

WAS UNS
BEINE MACHT

Ob Schweifidriisen auf der Stirn,
ein besonders strammes Hinterteil
oder kurze Zehen - von Kopf

bis FuB ist Homo sapiens aufs
Dauerlaufen eingestellt

VON HELEN GRUBER [INFOGRAFIK]

In den Innenchren des menschlichen
Kopfes sitzen die »Vestibularapparate«:
winzige, schlauchférmige Gebilde, die
sowohl die Richtung der Erdanziehung als
auch die Beschleunigung des Kérpers
registrieren. Ohne sie kdnnte kein Laufer
das Gleichgewicht wahren

._UNTERARM

Die Extremitaten sind -

im Vergleich zu denen van
Menschenaffen — geradezu
grazil. Daher lassen sie
sich wahrend des Laufens
leichter schwingen, wichtig
fir die Balance

KNIE

Beim Laufen wirkt

das Zwei- bis Dreifache des
Kérpergewichts auf die
Beine ein. Die Kniegelenke
bei Homo sapiens sind daher
enorm verstarkt, auf ihrer
groBen Auflagefldche verteilt
sich der Druck des Aufpralls

26 Knochen, dazu eine ganze Reihe von Sehnen und
Bandern (gelb): Unser FuB3 ist ein komplexes, ungemein
elastisches Konstrukt, das den Aufprall dampft. Damit
das besonders gut gelingt, raten Wissenschaftler

wie der Anthropologe Dan Lieberman Joggern dazu,
nicht mit der Hacke aufzusetzen - sondern mit dem
VorderfuB (siehe markierten Bereich)

ZEHEN
Die »FuBfinger« sind recht kurz, erleichtern daher
beim AbstoBen vom Boden das Abrollen - wéren
sie langer, bestiinde die Gefahr, dass sie brechen




ADERGEFLECHT
Eingebettet in die Kopfhaut,
sorgt ein (bis heute wenig
erforschtes) Netz aus GefaBen

NACKENBAND am Hinterkopf vermutlich
Verbindet das Haupt mit den far Abkuhlung, indem das darin
Schulter- und Armmuskeln. Prallt zirkulierende Blut Warme an
ein JoggerfuB auf, bewegt sich der die Umgebung abgibt
Arm auf der gleichen Korperseite
nach unten - und zieht, wie
bei einer Marionette, mithilfe der
elastischen Verkniipfung den Kopf SCHWEISSDRUSEN

nach oben. Ohne das Band, das
anderen Primaten fehlt, wiirde der
Schédel sonst bei jedem Schritt
Richtung Boden schnellen

Zwei bis vier Millionen davon
verteilen sich Uber die Haut -
besonders viele sitzen etwa auf
den Handflachen oder am Kopf.
Mehr als einen Liter Flussigkeit
pro Stunde sondern die millimeter-
kleinen Driisen zusammen unter
Hochstbelastung ab. Der Schweil
verdunstet, kiihit dabei den Korper.
Vielen Tieren steht dieses System
nicht zur Verfiigung

GESASSMUSKEL

Wire er nicht vorhanden,
wiirde ein Jogger taumeln: Der
Gluteus maximus, der groBte
Muskel des Korpers, stabilisiert
den Rumpf bei jedem Schritt und
erméaglicht einen aufrechten,
ruhigen Lauf

EINE FRAGE DER GANGART

Laufen unterscheidet sich fundamental
vom Gehen: Das Bein eines Spaziergangers
arbeitet wie ein steifes Pendel. Zudem

tritt er stets mit der Hacke zuerst auf. Der
Korperschwerpunkt (blaues Rund, siehe
obere Grafik) bewegt sich nach dem
Aufsetzen minimal von unten nach oben.
Umgekehrt beim Joggen (untere Abfolge) -
zu Beginn eines Schritts sackt der Kérper
gen Boden, so auch der Schwerpunkt. Das
Bein wird gestaucht wie eine Feder. Dabei
speichern vor allem die Sehnen und Muskeln
Energie und machen sie erneut nutzbar.
Laufen ist daher nur 30 bis 50 Prozent
energieaufwendiger als Gehen

ACHILLESSEHNE
Die langste Sehne im Bewegungsapparat
arbeitet hocheffizient: Beim Aufsetzen eines
FuBes werden die Bindegewebsfasern
gedehnt und gewissermaBen mit Energie
raufgeladenc. St6Bt sich der Laufer

wieder ab, schnellt die Sehne in den
Urzustand zuriick. Die dabei frei werdende
Energie setzt der Laufer in Vortrieb um
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grofSen Frithmenschen kalkuliert und ist
sich sicher, ,dass nur die Jagd ihnen
Nachschub an geniigend reichhaltiger
Nahrung garantierte. Ein Antilopensteak
enthdlt finfmal mehr Energie als eine
vergleichbare Menge Karotten®. Schnitt-
spuren an versteinerten Huftierknochen
aus jener Zeit sind ihm ein weiterer Be-
weis — da war Homo erectus am Werk, ent-
beinte mit Faustkeilen die Filetstiicke, gab
sich nicht mit Kadaverresten zufrieden.
Und da die Urmenschen anfangs we-
der Speere noch Pfeil und Bogen besaf8en,
machten sie sich eine besondere Volte der
Evolution zunutze: Sie hatten wohl bereits
das dichte Fell ihrer Vorfahren verloren,
besaflen Schweifldriisen am ganzen Kor-
per. So konnten sie sich gro¥flichig ab-
kithlen. Und damit: lange laufen. Ihre
vierbeinigen Opfer, vergleichbar mit heu-
tigen Gnus oder Kudu-Antilopen, dage-
gen hechelten - sie kithlten sich durch
einen Luftstrom, indem sie ihr Zwerchfell
in Schwingung brachten und schnell ein-
" und ausatmeten. Das war nicht nur weni-
ger effektiv. Es funktionierte auch nur,
wenn das Tier ruhte. Oder bloR trottete.
Das Tempo, das die Jager anschlagen
konnten, glaubt Lieberman, zwang ihre
Opfer in den Galopp. Dabei schlugen die
inneren Organe wie Kolben gegen das
Zwerchfell, ein Hecheln war damit un-
moglich. So kam es unter der Sonne Afri-
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Laufenwie in der Steinzeit: Wer in Sandalen ader
barfuB joggt, kommt ~ anders als in gedampften
Schuhen — haufig zuerst mit dem Vorderfuf auf,
Und schont vermutlich Gelenke, Sehnen, Bander

kas zu Dramen mit todlichem Ausgang. In
Liebermans Szenario wihlten die Urmen-
schen ein Huftier aus, rannten hinterher.
Es fliichtete, war schneller als die Verfol-
ger, geriet au8er Sicht. Musste dann einen
Zwischenstopp einlegen, um sich abzu-
kithlen. Aber die Jager deuteten Spuren,
rannten und rannten und stéberten den
Vierbeiner auf. Trieben ihn weiter. Bis die
Beute irgendwann zusammenbrach.

Fir Homo erectus war diese Jagd Ni-
sche und Chance zugleich. Versorgt durch
hochwertige Eiweife, nahm sein Gehirn-
volumen zu. Er konstruierte immer neue
Werkzeuge, verlie schliefflich als erster
Zweibeiner Afrika. Er gilt als einer der
direkten Vorfahren des Menschen. Und
selbst heute noch hat unsere Spezies das
Zeug zur Ausdauerjagd. Aborigines het-
zen in Australien Kéngurus zu Tode, siid-
afrikanische Buschménner Antilopen.
»Wir leben im 21. Jahrhundert, aber unser
Korper ist noch der eines steinzeitlichen
Lauf-Spezialisten®, sagt Lieberman.

Unsere Haut zum Beispiel. Birgt auch
jetzt noch enorm viele SchweifRdriisen,
durchschnittlich drei Millionen, bis zu
400 pro Quadratzentimeter. Ein Ader-
geflecht am Hinterkopf fungiert wie ein
Wirmetauscher und senkt die Korper-
temperatur. Wir haben immer noch diese
schlanken Unterarme unserer Vorfahren,
deren Schwung uns beim Laufen ausba-

lanciert. Die Kniegelenke sind auch heute
noch grof3, so verteilt sich der Druck.
Unsere FuSgew6lbe sind von speziel-
ler Natur, sie ddmpfen den Aufprall wie
Federn. Das tun auch unsere Achilles-
sehnen, teils 20 Zentimeter lang und da-
mit gigantisch grof - die gleiche Sehne
fallt bei Schimpansen 25-mal kleiner aus.
Unsere Achillessehnen dehnen sich bei
jedem Schritt enorm und ziehen sich
danach zusammen, geben dabei wieder
Energie ab und machen sie nutzbar fiir
den néchsten Schritt. Die Hilfte der fiir
den Vortrieb notwendigen Energie wird
beim Menschen auf diese Weise in Seh-
nen, Biandern und Muskeln zwischenge-
speichert und wieder bereitgestellt. Homo
sapiens: ein Wunder an Gentligsamkeit.

DANIEL LIEBERMANS THESEN iiber
die Bedeutung des Rennen-Konnens fiir
unsere Ahnen sind umstritten. Aber sie
werfen neues Licht auf eine grofRe Frage:
Was hat den Menschen zu dem gemacht,
was er ist? Und: Sein Blick in die Urzeit er-
offnet die Chance, aus der Vergangenheit
etwas flir unser Leben in der Gegenwart
zu lernen. Namlich, wie wir laufen sollten.

Ein Stockwerk iiber der Knochen-
sammlung fiihrt der Harvard-Professor
Gestern und Heute zusammen, dort er-
forscht er den modernen Jogger. Hier
steht Liebermans Hightech-Laufband.
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Probanden miihen sich auf der Tretmiihle
ab, rennen in ihren Joggingschuhen oder
laufen barful. Mit welchem Druck sie
dabei aufkommen, misst das Band
hochst prézise. Sensoren registrieren die
Schweiffimenge, Uber Schlauche gelangt
ausgeatmetes Kohlendioxid in ein Ana-
lysegerit. Die Oberkorper der Testperso-
nen sind iiber und iiber mit Reflektoren
beklebt, deren Bewegungen mit Infrarot-
kameras aufgezeichnet werden. Ein Com-
puter fligt die Daten zusammen, kreiert
daraus animierte Skelette, als wiren Tote
auferstanden. Krifte, Winkel, Rotationen,
Energieverbrauch, alles ldsst sich mit den
Knochengestalten berechnen.

Auf welche Weise der Mensch rennt,
ist langst nicht die einzige Forschungs-
frage, die Lieberman und sein Team um-
treibt. Sie suchen nach weiteren Beson-
derheiten unserer Bewegung, biirden
ihren Freiwilligen im Dienst der Wissen-
schaft Lasten auf, die sie auf dem Lauf-
band schultern. Lassen sie Balle mit aller
Kraft schleudern, um zu ergrinden, war-
um der Mensch so zielsicher werfen kann,
weit besser als jeder aadere Primat. Oder
sie servieren ihnen ZiegemSetsch, von roh
bis gut durchgebrazen. Usm 2= erfassen,
welche Muskeln beim Famen akuiv sind
Und wie viel Energie wir besn Gesmss son
Speisen verschiedener Gt anfwendan.
Sie erforschen die Rad : wOR

Schwangeren. Wollen erfassen, wie un-
sere Fersenknochen beim Gehen den
Aufprall der Fiife abfedern.

Fast jede Komponente der menschli-
chen Anatomie untersuchen die Wissen-

FORSCHER
SUCHEN NACH
DEM PERFEKTEN
JOGGINGSTIL

schaftler auf ihre verborgene Bedeutung,
und sie vergleichen dafiir Homo sapiens
auch mit Tieren. In einer 20 Kilometer
entfernten Auflenstelle analysieren sie die
Fortbewegung von Schweinen, Emus oder
Kéngurus auf dem Laufband. Messen, wie
lange Geparden sprinten konnen, bevor
sie iberhitzen. Und sie sezieren Affen.

Liebermans Konigsdisziplin aber ist
die Suche nach dem perfekten Laufstil
des Menschen. Mit welchem Teil des Fu-
3es soll ein Laufer auf den Boden treffen,
um gelenkschonend voranzukommen?
Wie lassen sich Verletzungen vermeiden?
Und auf welche Weise wirkt sich das
Design des Schuhwerks dabei aus?

Uber Jahrmillionen kamen die Pio-
ntere des Joggens mit ihren bloflen Fiiflen

zurecht, schiitzten sich nur mit Lederhiu-
ten vor Dornen oder Steinen. Seit Anfang
der 1970er Jahre aber laufen vor allem die
Bewohner der westlichen Lander mit ge-
démpften Joggingschuhen. Doch anstatt
die Extremitdten zu schiitzen, konnten
diese das Gegenteil bewirken. Das jeden-
falls vermutet der Anthropologe.

Wer seine Fiifle demnach jeden Tag
in stabile, gar mit Einlegesohlen aus-
gestattete Schuhe zwingt, schwicht zum
einen auf Dauer die vielen winzigen Mus-
keln des FuRgewdlbes. ,,Wer seinen Arm
eingipst, verliert ja ebenfalls an Muskel-
masse”, sagt Lieberman.

Zum anderen verleiten stark ge-
dampfte Schuhe viele Jogger dazu, kraft-
voll mit der Ferse aufzusetzen - was bar-
fufl niemand freiwillig machen wiirde.
Das haben Lieberman und seine Kollegen
im Labor bei Probanden beobachtet, die
seit ihrer Kindheit mit gut gepolsterten
Joggingschuhen laufen. Dabei kommt es
zu enormen Belastungen: In Millisekun-
den wirken beim Aufprall Krafte auf das
ausgestreckte Bein, die das Zwei- bis
Dreifache des Kérpergewichts iiberstei-
gen. Ein Stoff vom Fuf} bis unters Scha-
deldach ,wie ein Hammerschlag®, sagt
der Forscher. Ein Laufer spiirt davon
kaum etwas, die Dampfung des Schuhs
eliminiert den Schmerz. Nicht aber die
Schockwellen fiir den Bewegungsapparat.

Lesen Sie weiter auf Seite 134




Die Beine des Extremsportlers
Kilian Jornet Burgada. VorderfuB3-
| jogger beanspruchen ihre GliedmaBen
anders als solche, die stets auf dem
HinterfuB landen: Die Wadenmuskeln
o | etwa werden stirker strapaziert. Neu-
{| linge sollten sich an die ungewohnte
Belastung allmahlich gewchnen



Fersensporn, Entziindung von Sehnen,
Knorpelabnutzung, Muskelreizungen - all
die typischen Joggerleiden konnten mit
genau jener Belastung einhergehen, der
sich Schuhtriger Schritt fiir Schritt aus-
setzen, folgert Lieberman. Es sind genau
jene Probleme, die geddmpfte Schuhe
eigentlich verhindern sollen.

Der Paldoanthropologe hat zum Ver-
gleich in landlichen Gegenden Kenias
oder Mexikos Liufer untersucht, die noch
nie im Leben Schuhe getragen haben. Da-
fiir rumpelt er im Jeep stundenlang Gber
Feldwege in abgelegene Dorfer, schleppt
mobile Druckmessplatten oder Hochge-
schwindigkeitskameras mit. Die meisten
seiner Testpersonen landen, wie Lieber-
man erwartet hatte, auf dem Vorderfuf.
Weshalb diese Bewegungsform oft scho-
nender ist, hat der Forscher bei Studien
auf dem heimischen Laufband demons-
triert: Der Fufd kann dabei besser als Fe-
der arbeiten, die Belastung entschérfen.

Zwar hilt Lieberman die Vorderfuf3-
Technik nicht fiir ein Allheilmittel, denn
Verletzungen sind fast immer von wei-
teren Faktoren abhingig. Doch er selbst
trug frither gepolsterte Sportschuhe, litt
an chronisch gereizten Achillessehnen.
Dann lieR er das Schuhwerk weg - und
hatte nach ein paar Monaten Umstel-
lungszeit keine Schmerzen mehr. ,,Den
neuen Stil hitte ich mir auch mit Schuhen
antrainieren kénnen“, sagt Lieberman
heute, »aber der vollige Verzicht macht es
viel leichter. Und jeder, der nicht an Vor-
erkrankungen wie Fehlstellungen der Ge-
lenke oder Diabetes leide, konne, bei vor-
sichtiger Umgewdhnung, barfiifig laufen.

So war Lieberman einer der Ersten,
die das Joggen mit blanken Sohlen er-
forschten. Bei Kongressen prasentierte
er seine Ideen auch vielen Vertretern der
Sportindustrie. Die wurden nervos, Lie-
berman war eine Gefahr fiirs Business. Ex
bekam Hunderte boser Mails, wurde an-
gegangen, mit dem ,,Unsinn” aufzuhoren.
Inzwischen haben Schuhhersteller einen
Weg gefunden, die neuen Ideen in Geld
umzuwandeln. Sie erfanden das ,natural
running und erweiterten ihr Portfolio
um federleichte, hochflexible, kaum ge-
dampfte ,Minimal-Schuhe“. Auch ,Bar-
fuR-Schuhe“ genannt, ein Widerspruch in
sich. Bis heute debattiert die Laufszene
hitzig iiber das Fiir und Wider.

Im Sommer, wenn es warm ist, lduft
Lieberman auf Asphalt iiber weite Stre-
cken barful, im Winter zieht er eine Art
Socken mit Schniirung und hauchdtinner
Sohle an oder lduft in Sandalen. In Talk-
shows im US-Fernsehen kiindigen sie
ihn mittlerweile als den ,,Barfuf-Profes-
sor” an. Man kennt ihn. Bel einer seiner
Forschungsreisen im landlichen Indien
erschien plotzlich ein Minister des Landes
und brachte medienwirksam eine Last-
wagenladung Schuhwerk fiir Liebermans
Probanden mit. Die zuvor noch nie Schu-
he getragen hatten - und nunmehr als
Probanden ausschieden.

DAN LIEBERMAN?
DASIST DOCH
DER »BARFUSS-
PROFESSORI!«

Aber Liebermans Popularitdt kann
auch hilfreich sein bei seiner Mission,
Sportverweigerer zum Laufen zu bekeh-
ren. Indem er als berithmter Experte von
sich selbst behauptet, er sei sportlich
gesehen absoluter Durchschnitt. ,2Wenn
sogar ich einen Marathon in dreieinhalb
Stunden bewiltige”, sagt er, ein Mann
von zietlicher Statur, den man in einer
Menschenmenge leicht iibersehen kann,
,dann miisste das beinahe jeder schaffen,
der einen gesunden Korper hat.”

TAGE SPATER, sieben Uhr morgens vor
Liebermans Haus nahe der Universitit.
Trainingsziel: Intervall-Lauf. Mal rennt
man schnell, dann langsamer, dann wie-
der schnell. Der Professor will in den
schnellen Passagen ein Tempo von vier
Minuten auf einen Kilometer hinlegen,
das ist fix. Er brauche das, sagt er. Dieses
leichte Ziehen in den Muskeln danach, so
gut! Lieberman driickt einen Knopf auf
seiner Stoppuhr und lduft die Strafle hin-
unter, aberquert die Massachusetts Ave-
nue. Dann weiter Richtung Westen.

jeden Jogger, der ihm begegnet oder
den er @berhok, begumachtet er. Wie ist
die Fregmenz éor Schrinte, wie die Hal-
tung> Der dore zm grofle Schrite, sieht
nich: schon sms, i za schwerfallig. Die

da, in der Hirte zn gebeugt, lauft in ihr
ausgestrecktes Bein. Soll sich aufrich-
ten. Und rasche, flache Schritze soll sie
machen, 170 bis 180 pro Minute. ,Mehr
Schritte bedeuten bei jedem Aufprall we-
niger Druck auf die Gelenke. Und weniger
Energie, die auf den Korper wirkt.“ Und
das heift: weniger Verletzungen. ,,Laufen
ist eine Fertigkeit, die viele wieder neu
lernen miissen®, sagt er. Man konnte die-
sen Mann mit seinen grauen, krausen
Haaren, dem flatternden Trikot und den
Sandalen, die er an diesem Tag trégt, fiir
einen Freak halten, den Guru irgendeiner
Minimalisten-Sekte. Ist ihm egal. Nicht
egal ist ihm, was andere iiber seinen Fit-
nesszustand denken. Nie benutzt er den
Fahrstuhl seines Instituts. Und wenn er
im Haus ist, nehmen auffillig viele seiner
Mitarbeiter ebenfalls die Treppe. Und kei-
nesfalls wiirde er sein Lauftempo im Um-
kreis des Universititsgelindes drosseln.
,,Ich will nicht, dass die Leute sagen: Oh,
schau mal, das ist doch dieser Typ, der
das Laufen predigt. Der ist aber lahm.”
Bei Kilometer sechs sieht er den
Hund, nur ein paar Hundert Meter voraus.
Schwarz, lange Haare. An der Leine einer
Lauferin. Beute! Wie passend, er wollte
ohnehin gerade beschleunigen. »Ein Ziel
in Bewegung, ausgezeichnet!®, ruft der
Forscher und zieht an. Er hat ein Bild auf
seinem Biirocomputer, das ihn vor einer
Herde Gnus in Afrika zeigt, in Sportkla-
motten. Lieberman, Jiger, Urmensch,
fliegt schlieRlich an dem Hund vorbei.

JORN AUF DEM KAMPE recherchierte
diese Geschichte nicht nur im Lauflabor von
Dan Lieberman in Harvard - sondern vor
allem auch auf Joggingtouren quer durch
Cambridge, bei denen er Interviews mit dem
Wissenschaftler fithrte. Nun will sich der
GEO-Redakteur den Vorderfufllauf antrai-
nieren. Was man dabei beachten sollte:

auf www.geo.de/laufen
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DER SCHWUND DER FITNESS

In 12 Minuten zurtickgelegte Strecke in Meter
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Die Verénderung der Lebenswelt - weniger Bewegung, kalorienreichere Erndhrung - fordert ihren Tribut. Exemplarisch dafiir: die
Leistungen finnischer Rekruten beim Cooper-Test. Dabei gilt es, in zw6lf Minuten méglichst weit zu laufen. Den Abwirtstrend sehen
Epidemiologen weltweit. In einer globalen Studie erwiesen sich Kinder als deutlich weniger fit als ihre Eltern im entsprechenden Alter

Jeder Schritt zahlt

Dass Sport gesund ist: eine Gewissheit. Schwieriger schon ist zu ermessen,
welches Minimum an Bewegung individuell notwendig ist. Und ab welchem Pensum
der Organismus des Menschen Schaden nimmt. Hier die Fakten

VON KLAUS BACHMANN [TEXT| UND OLE HANTZSCHEL {ILLUSTRATIONEN]

or gut 13 Jahren startete ich eine
‘ ; personliche Langzeitstudie. Dass
das Ergebnis nur anekdotischen
Wert hat, war von vornherein klar - bei
nur einem Probanden. Aber ich wollte am
eigenen Leib priifen, was die Missionare
der Sportmedizin predigen: Halt wirklich
schon ein moderates Pensum an Bewe-
gung einen Menschen gesund und fit?
Vermag schon wenig Sport den Leistungs-
abbau durch das Altern aufzuhalten?

Ich arbeitete damals an einer GEO-
Reportage iiber die ,,Biologie des Sports“.
Und im Zuge der Recherche absolvierte
ich einen medizinischen Check-up, lief3
mein Herz testen, meine Leistungsgren-
zen ausloten. Und begann zu trainieren.
Joggte zwei- bis dreimal die Woche je eine
halbe Stunde, im Winter stieg ich auf ein
Ergometer um. Seit Oktober 2000 habe
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ich mir diese Bewegungsdosis - bis auf
kurze Pausen - durchgéngig verabreicht.

Heute bin ich 55 Jahre alt, ein guter
Zeitpunkt, um eine grofiere Bilanz zu zie-
hen {meine ersten Trainingseffekte nach
sechs Monaten waren Thema in GEO
Nr. 08/2001). Bin ich noch genauso fit wie
mit 42 Jahren? Hat mein Herz noch die
gleiche Kraft?

Also wieder ab in die Testmiihle im
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin
der Universitit Hamburg. Beklebt mit
Elektroden, am Arm eine Blutdruckmess-
manschette, vor dem Gesicht eine Maske
zur Analyse der Atemgase, renne ich mir
auf dem Laufband die Seele aus dem Leib.
Alle drei Minuten pikst mir eine Mitarbei-
terin ins Ohrldppchen und driickt Blut
fiir den Laktattest heraus. Schneller und
schneller rotiert das schwarze Band unter

meinen Fiflen. Knapper und knapper
wird die Luft. Bei 13 km/h gebe ich
schliefflich auf. Insgeheim ein bisschen
enttduscht, hatte ich doch gehofft, meine
alte Bestmarke - ebenfalls 13 km/h - (iber-
bieten zu konnen.

Klaus-Michael Braumann, Chef des
Instituts, ist dagegen zufrieden mit mir.
Meine Leistung, sagt er, ,liegt deutlich
tiber der alters- und geschlechtsspezifi-
schen Norm fiir gesunde Untrainierte”,
Die erreichten im Schnitt 9 km/h. Meine
Fitness sei sogar etwas besser geworden.
Das zeige sich daran, dass mein Herz bei
gleicher Belastung langsamer schlage als
vor 13 Jahren, also effektiver arbeite.

Mission erfiillt: Ein moderates Bewe-
gungspensum hat geniigt, mein Fitness-
niveau zu halten - und dem Altern zu
trotzen. Und ein bis anderthalb Stunden




DER ERTRAG DER BEWEGUNG
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Um den Nutzen kérperlicher Aktivitat zu beziffern, haben die Autoren einer taiwanischen Studie die Sterblichkeit unter vollig
Bewegungslosen als 100 Prozent angesetzt und die Mortalitét der Aktiven jeweils damit verglichen. Dabei zeigte sich: Schon ein kleines
Pensum senkt das Risiko. Es muss auch nicht immer Sport sein. Selbst Gartenarbeit oder Pilzesammeln hat positive Effekte

intensive korperliche Anstrengung pro
Woche - das entspricht ja auch den Emp-
fehlungen vieler Wissenschaftler fiir ei-
nen gesunden Lebensstil. Wer sich daran
halt, darf mit einem um 20 Prozent re-
duzierten Sterblichkeitsrisiko gegeniiber
Bewegungsmuffeln rechnen. Und einem
Lebenszeitgewinn von drei Jahren - mit
der Aussicht darauf, diese jahre oben-
drein weniger gebrechlich und weniger
siech zu verbringen.

Aber selbst ein moderates Trainings-
pensum wie meines erscheint vielen Men-
schen schon zu viel. Weil sie ihre innere
Trigheit nicht iberwinden - was mit eini-
gen Tricks durchaus gelingt (siche Seite
140). Oder weil sie glauben, im Alltag
nicht ausreichend Zeit zu finden. Fiir sie
stellt sich die Frage: Was ist das Minimum
an Training, um fit zu bleiben?

Wem Anstrengung und Schweif3 zu-
wider sind, der kann auf sein Bewegungs-
konto auch mit weniger strapazioser Akti-
vitit einzahlen, etwa mit flottem Gehen
oder Radfahren - dann allerdings muss
er es Uiber einen ldngeren Zeitraum tun.
Und er darf stiickeln: Statt eine Stunde
am Stiick zu radeln, diirfen es auch drei-
mal 20 Minuten sein. Hauptsache, die ver-
brauchte Energie addiert sich auf rund
1000 Kilokalorien pro Woche.

Aber geht’s amch mit noch weniger?
Offenbar ja. Das lege eime Studie nahe,

deren Autoren das Schicksal von mehr als
400000 Minnern und Frauen in Taiwan
durchschnittlich acht Jahre lang verfolg-
ten. Die Wissenschaftler von den National
Health Research Institutes setzten die
Sterblichkeitsrate unter den vollig Inakti-
ven als Vergleichspunkt fest und errech-
neten relativ dazu das verringerte Risiko:
Selbst fiir jene, die jeden Tag nur 15 Minu-
ten flott zu Fufd unterwegs waren, sank die
Mortalitat um 14 Prozent. Mit jeder Vier-
telstunde strammen Marschs pro Woche
mehr reduzierte sich das relative Sterb-
lichkeitsrisiko um weitere vier Prozent.

Die Untersuchung bestitigte friihere
Studien: Wer sich bislang wenig bewegt
hat und nun mit kleinem Pensum ein-
steigt, profitiert enorm. Denn am unteren
Ende der Aktivitatsskala verlauft die
Dosis-Wirkungs-Kurve steil: Schon gerin-
ge Investitionen versprechen beachtliche
(Gesundheits-)Zinsen.

Und so unglaublich es klingt: Selbst
diejenigen, die bereits beim Wort Sport
in Schockstarre fallen, diirfen Hoffnung
schopfen aus den Erkenntnissen schwedi-
scher Mediziner. Die hatten Ende der
1990er Jahre im Raum Stockholm Min-
ner und Frauen im Alter von 60 Jahren
rekrutiert, die keinerlei Sport trieben und
nur Folgendes taten: am Haus werkeln,
Hecke schneiden, Pilze sammeln. Zwolf-
einhalb Jahre spiter zeigte sich, dass, so

schreiben die Wissenschaftler, ,ein ge-
nerell aktiver Alltag das Risiko eines
Herz-Kreislauf-Zwischenfalls um 27 Pro-
zent und die Sterblichkeit um 30 Prozent
reduziert”, jeweils im Vergleich zu den
ginzlich bewegungsfaulen Studienteil-
nehmern.

Wer gesund bleiben mochte, muss
also nicht unbedingt die Turnschuhe
schniiren. ,,Es geht um die Bewegungs-
mengen im Alltag®, sagt auch Klaus-Mi-
chael Braumann, ,,das ist ein Aspekt, den
man gar nicht hoch genug einschitzen
kann. Treppe steigen statt die Rolltreppe
zu nehmen; zu Fufl zum S-Bahnhof gehen
statt mit dem Auto dorthin zu fahren.”

Obwohl tausendfach gehort, ist die-
ser Rat wichtiger denn je. Zwar melden
sich von Jahr zu Jahr mehr Menschen zu
Marathonlaufen an, zugleich aber wéchst
das Heer der Bewegungslosen. Wie sich
bei einer Studie der Techniker-Kranken-
kasse 2013 herausstellte, kommen zwei
Drittel der Deutschen nicht einmal mehr
auf eine Stunde Bewegung am Tag -jeden
Gang zum Kopierer eingerechnet. 52 Pro-
zent sehen sich als Sportmuffel und Anti-
sportler. Viele raumen indes ein, dass sie
sich in ihrem Korper nicht wohlfiihlen.

Das Bewegungskonto mit alltdglichen
Verrichtungen zu fiillen hat noch einen
weiteren Vorteil: Wer Beete umgrébt, wer
die Wohnung saugt, wer, statt eine E-Mail
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DER PREIS DES ALTERNS

Durchschnittliche maximale Sauerstoffaufnahme in ml/(kg-min)

Alter 10 15 20 25
in Jahren

35 40 45

w
o

Wer nicht gegensteuert, verliert im Laufe der Jahre unweigerlich an Fitness. Als deren MaB dient Sportmedizinern die maximale
Sauerstoffaufnahmefshigkeit (dargestellt als »Fullh6he« der Figuren). In ihr spiegelt sich die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-
Systems. Ausdauersportler erreichen Werte zwischen 7o und 8o Milliliter Sauerstoff pro Kilogramm Kérpergewicht und Minute

zu schicken, einen Kollegen in dessen
Biiro aufsucht, der sitzt nicht. Eine banale
Erkenntnis? Leider nein. Denn in jiingster
Zeit hat sich langes Stillsitzen als eigener
Risikofaktor fiir die Gesundheit heraus-
gestellt. Er betrifft sogar jene, die sich
sportlich engagieren, aber abgesehen von
der Joggingrunde fast den kompletten Tag
im Auto, am Schreibtisch, vor dem Fern-
sehgerdt verbringen. Auch bei diesen
waktiven Couch-Potatoes” verdndert sich
durch das lange Sitzen die Physiologie:
Der Zuckerstoffwechsel gerit aus der Ba-
lance; in den Adern kreist mehr Blutfett,
verstopft die Geféfle. Alles Faktoren, die
Herz und Kreislauf zusetzen.

Eine Erkldrung sehen Wissenschaft-
ler darin, dass Muskeln mehr sind als Mo-
toren. Sie produzieren molekulare Boten-
stoffe und steuern so den Stoffwechsel im
gesamten Korper mit. Um diese Funktion
zu erfiillen, miissen sie beansprucht, ge-
reizt werden. Im Sitzen: Fehlanzeige.

Mediziner empfehlen daher: die Un-
bewegtheit unterbrechen, immer wieder
aufstehen, kurz umhergehen; in der TV-
Werbepause eine Runde durch die Woh-
nung drehen; stehend arbeiten, denn
dann miissen die Muskeln den Korper ge-
gen die Schwerkraft aufrecht halten.

Die moderne Welt ist darauf ausge-
richtet, uns physische Anstrengung abzu-
nehmen, und Millionen erliegen dieser
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Verlockung. Umgekehrt stehen aber auch
Extremlédufer, Triathleten, Rennradler vor
einer Frage. Der namlich: Wann ist es zu
viel? Ab welchem Quantum schadet Sport
der Gesundheit?

Unter diesen Hyperaktiven sorgte der
US-Mediziner James O’Keefe Ende 2012
fiir machtige Aufregung. Er pladierte da-
fir, das Trainingspensum zu beschrin-
ken: auf tiglich nicht mehr als 50 Minu-
ten intensive Belastung, pro Woche nicht
mehr als 40 Kilometer Laufstrecke. Be-
reits jenseits dieser Grenze drohe das
Herz Schaden zu nehmen: Die enorme
Anstrengung - unter Volllast fordert das
Herz fiinf- bis siebenmal so viel Blut wie
in Ruhe - fithre zu Mikrorissen im Pump-
muskel und verursache winzige Entziin-
dungen. Dadurch versteife sich auf Dauer
das Gewebe. Mogliche Folgen: Herzrhyth-
musstorungen oder sogar plotzlicher
Herztod.

»Ubertriebene Warnungen“ seien
das, monierten wiederum Sportmedizi-
ner. Niemand bestreite, dass zu hartes
Training in Schaden umschlagen konne.
Aber ,es gibt absolut keine Grundlage
fiir die Empfehlung, nicht mehr als 40 Ki-
lometer pro Woche zu laufen®, sagt Aaron
Baggish, Kardiologe am Massachusetts
General Hospital im amerikanischen
Cambridge, der sich seit Jahren mit dem
Athleten-Herz beschiftigt, selbst begeis-

terter Dauerldufer. ,Wir wissen zu wenig,
um irgendwelche Grenzen zu definieren.”
Auflerdem variiere die Risikoschwelle in-
dividuell, je nach Konstitution, Fitness-
zustand, genetischer Ausstattung.

Mediziner sind vor allem deshalb
liber O’Keefes Botschaft verdrgert, weil
sie firchten, sie konne die Trégen in ihrer
Lethargie noch bestirken. Aaron Baggish
ist es lieber, ,,dass einige wenige es tiber-
treiben, als zu riskieren, die Massen von
einem Training abzuschrecken, das so
viele Vorteile hat*.

Wie das Gros der Freizeitsportler
muss ich mir keine Sorgen machen. Bin
ich doch weit von einer wie auch immer

definierten Risikozone entfernt. Im Ge-
genteil: Meine Herausforderung besteht
eher darin, mein Bewegungskonto auf-
zustocken, also mehr zu laufen. Ich finde,
40 Kilometer pro Woche sind ein ange-
messenes Ziel.

Im Institut fir
Bewegungsmedizin
@ der Universitit

§ Hamburg hatte
GEO-Redakteur
KLAUS BACHMANN
ein Déja-vu-Erleb-
nis: gleicher Raum,
gleicher Lauftest,
gleiche Atemnot wie
13 Jahre zuvor.

Lesen Sie weiter auf Seite 140




WISSEN FURS LEBEN

»Wie konnen wir uns motivieren,
Sport zu treiben, Herr Prof. Kleinerts«

INTERVIEW: JORN AUF DEM KAMPE UND RAINER HARF

er Sportpsychologe Jens
Kleinert, 49, leitet seit
2006 die Abteilung
Gesundheit und Sozial-
psychologie am Psycholo-
gischen Institut der Deutschen Sport-
hochschule Koln. Er erforscht unter
anderem, wie sich Stimmung und Motiva-
tion in Gruppen und Teams entwickeln.

GEO: Herr Professor Kleinert, weshalb
fallt es vielen Menschen so schwer, sich
zur Bewegung zu motivieren, obwohl
sie das Gefiihl haben, dass sie eigent-
lich Sport treiben sollten?

Jens Kleinert: Ganz einfach - weil es
den meisten Menschen keine Freude
macht, sich zu bewegen oder sich korper-
lich anzustrengen. Wir fithlen uns stets
am stirksten motiviert, diejenigen Dinge
zu tun, die positive Gefiihle hervorrufen.
Dinge, die wir genau dann genieflen,
wenn wir sie ausfithren. Ohne Ziel, nur
einfach so zum Selbstzweck. In der Psy-
chologie sprechen wir von intrinsischer,
also im Tun liegender Motivation, die wie
von selbst aus dem tiefsten Inneren her-
vorgeht.

Was tun Menschen aus einer solchen
intrinsischen Motivation heraus?

Sie gehen beispielsweise ins Kino.
Nicht weil sie damit ein Ziel verfolgen,
das iber diesen konkreten Besuch hinaus-
geht, sondern um den Film wihrend der
Vorfithrung zu genieflen. Manchen Men-
schen geht es auch beim Sport so: Die be-
wegen sich allein schon deshalb, weil sie
sich dabei wohlfiihlen.
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Was ist mit all den anderen, die sich
zum Sport aufraffen miissen und die
Bewegung nicht genieffen kénnen?

Sie handeln aufgrund einer zweiten
Art von Motivation, die neben der intrin-
sischen existiert: der extrinsischen. Ex-
trinsisch tut jemand etwas, weil er da-
durch ein bestimmtes Ziel erreichen will -
die Handlung ist dann Mittel zum Zweck.
Die meisten Menschen sind beim Sport
eher extrinsisch motiviert: Sie wollen
etwa abnehmen, gesund bleiben, eine
attraktive Figur bekommen. Extrinsisch
motivierte Handlungen sind grundsitz-
lich nichts Schlechtes. Das Problem dabei
ist nur: Wir erledigen sie haufig ungern.

Was raten Sie all jenen, die keine rechte
Lust am Sport haben, sich aber wiin-
schen, motivierter zu sein?

Ich versuche immer erst zu verstehen,
weshalb jemand iiberhaupt den Drang
verspiirt, Sport zu treiben. Dann versuche
ich mit dem Betreffenden herauszufin-
den, ob er nicht auch beim Sport seine
Grundbediirfnisse befriedigen kann. Neh-
men wir einen Menschen, der sich nur
mit groRter Miihe dazu zwingen kann,
morgens vor der Arbeit zu joggen. Und
nehmen wir an, er tut dies vornehmlich
mit dem Ziel, abzunehmen. Dann versu-
che ich mit ihm weitere, am besten intrin-
sische Ziele zu finden, die kurzfristig er-
reichbar sind und positiv erlebt werden.

Heifdt das, er soll sein urspriingliches
Ziel aufgeben?

Nein, es soll sich nur eine zusitzliche
Motivation in ihm entfalten. Das ist des-

halb méglich, weil wir keine Schwarz-
WeiRR-Personlichkeiten sind - dafiir ist die
menschliche Psyche viel zu komplex. Es
gibt niemanden, der ausschlieflich intrin-
sisch motiviert ist, und niemanden, der
allein zweckorientiert, also extrinsisch
angetrieben wird. Jedes Verhalten kann
von mehreren verschiedenen Motivatio-
nen ausgelost werden. Es kann zugleich
intrinsisch motiviert sein: Ich mache et-
was, weil es mir grofite Freude bereitet.
Und extrinsisch: Ich mache es auch,
weil ich das Gefiihl habe, dass ich es tun
soll, etwa weil ich ein bestimmtes Ziel
erreichen will. Trotzdem wiirde ich als
Sportpsychologe im Gesprich mit diesem
Hobbysportler immer versuchen, vor al-
lem die intrinsischen Anteile in den Mit-
telpunkt zu riicken.

Wie lauft ein solches Gesprich ab?

Es beginnt mit einer Suche. Im Dialog
versuchen wir zu ergriinden, ob es nicht
doch etwas gibt, was dem Betreffenden
wihrend der Bewegung Freude macht.
Das ist eine Technik, die prinzipiell auch
im Selbstgesprach funktioniert. Anfangs
kommen dem Betroffenen vermutlich nur
negative Gedanken: Morgens ist es mir
immer viel zu kalt fiir den Sport, ich bin
doch noch miide, es ist unangenehm.
Aber schlieflich fillt ihm vielleicht doch
etwas Schones ein: die Stille am Morgen,
die frische Luft, das Gerdusch der Schrit-
te, ein angenehmes Gefiihl des Stolzes,
dass man es doch geschafft hat, sich auf-
zuraffen. Vielleicht sagt er sich: In dem
Augenblick, wo ich laufe, erlebe ich mich
als kompetent. Es geht also nicht darum,




»Indem wir uns auf das Angenehme der
Bewegung konzentrieren«

mir selbst etwas zu beweisen, sondern es
geht um das Erlebnis, mir etwas bewiesen
zu haben. Und das ist ein groRer Unter-
schied. Das Gleiche gilt fiir jemanden, der
nur das Ziel vor Augen hat, eine Medaille
zu gewinnen. Das ist zunichst ja eine
iiberaus extrinsische Motivation. Doch in
dem Augenblick, wo ein Mensch die er-
wiinschte Medaille erhilt, stellt sich ein
inneres Hochgefiihl ein.

Und das ist intrinsisch geprigt?

In dem Moment, wenn er die Medail-
le in den Hinden hat: ja. Und fast ebenso
stark motiviert ihn, dieses euphorische
Gefiihl schon lange vor dem Sieg im Kopf
zu haben - es gleichsam zu erleben, bevor
es da ist. Das heiflt konkret: Nicht das
schnode Ziel, eine Medaille zu gewinnen,
treibt ihn, sondern die Vorstellung, die
Medaille bereits in den Hinden zu halten.
Und solche Dinge trainieren wir mit Men-
schen, die wir motivieren wollen. Wir
versuchen, befriedigende Situationen vor-
stellbar zu machen, bevor sie der Be-
treffende erlebt. Das ist Gibrigens etwas,
was ein Mensch kann, ein Tier dagegen
vermutlich nicht. Wir vermdgen Erlebnis-
se zu antizipieren und koénnen uns so fiih-
len, als ob die Situation schon eingetreten
ware. Wenn sich darin dann ein intrinsi-
sches oder wenigstens ein stark verinner-
lichtes Gefiihl versteckt, haben wir Zu-
gang zur hochsten Motivationsebene.

Das klingt nach einer simulierten
Belohnung.

Genau so ist es. Hirnphysiologisch
laufen hier dhnliche Prozesse ab wie bei

einer echten Belohnung. Ein Beispiel:
Stellt sich ein Mensch, der morgens nicht
aus dem Bett aufstehen mag, so plastisch
wie moglich vor, wie er durch den Wald
lduft und die Stille genieflt, dann geht die-
se Imagination mit neuropsychologischen
Veranderungen einher. Mit einem Beloh-
nungsprozess. Das Hirn schiittet Boten-
stoffe aus, die ein Gefiihl des Wohlseins
hervorrufen. Wenn mein Hirn diese Be-
lohnungsstoffe schon vor dem Sporterleb-
nis ausschiittet - warum sollte ich mich
iberhaupt noch zum Joggen oder Trai-
ning aufmachen? Ganz einfach: Sie wollen
das, was sich in Threr Vorstellung bereits
gut anfithlt, nun auch tatsichlich erleben.
Wer also diesen Schritt in der Vorstellung
schafft, der ist morgens auch nicht mehr
miide, der steht trotz widriger Umstéinde
aus dem Bett auf.

Scheitern nicht sehr viele Leute an
dieser Methode?

Moglich, letztlich ist die Arbeit mit
solchen inneren, positiven Bildern Trai-
ningssache. Wichtig dabei ist: Ich darf
mich nicht selbst beliigen, das Bild muss
sich bestitigen. Das funktioniert nicht,
wenn ich mir vorstelle, die Stille im Wald
zu genieflen - ich die Stille dann aber gar
nicht als positiv empfinde. Entspricht das
Bild, die Vorstellung allerdings der Reali-
tat, ist der Grundstein gelegt. Der Rest ist
Training. Genau das iiben wir auch mit
professionellen Athleten: im richtigen
Augenblick die richtige Vorstellung abzu-
rufen. Der wichtigste Schritt ist immer,
ein Bild zu finden, das zentrale Bediirfnis-
se stark und unmittelbar anspricht.

Ein positives Bild beziiglich ,Joggen
im Wald“ zu entwickeln, diirfte nicht
allzu schwerfallen. Aber wie schaut es
mit Sport im Fitnessstudio aus? Das
scheint weitaus schwieriger zu sein.

Nein, iiberhaupt nicht. Auch beim
Fitnesstraining fiihlt sich fir die meisten
Menschen nicht alles so fiirchterlich an.
Nehmen wir jemanden, der sein Work-out
stets auf dem Crosstrainer startet und mir
sagt, dass er die Ubung nicht leiden kann.
Dass das Gerat nur Mittel zum Zweck
ist - zum Aufwirmen. In einem solchen
Fall frage ich ihn, wie sich das anfiihlt,
dieses Warmwerden. Antwortet er dann,
dass dies nicht unangenehm ist, haben
wir einen Ansatz. Ein wichtiges Stilick ei-
nes Motivs.

Und dann?

Ich helfe ihm, sich auf seinen Korper
zu konzentrieren, in der Aktivitdt etwas zu
sehen, das einerseits sinnvoll ist ~ nim-
lich sich aufzuwérmen -, das andererseits
aber plétzlich auch zum Selbstzweck wird.
Denn es kann etwas Schones daran sein,
wenn man merkt, wie die Muskeln aktiv
werden, wie die Gelenke warm werden.
Oder wie sich nach einiger Zeit die Lunge
weitet, wie Atemziige tiefer und ruhiger
werden.

Die Methode klingt fast zu simpel, als
dass sie Erfolg haben konnte.

Ja, es mag trivial klingen, aber es
funktioniert in vielen, vielleicht sogar in
den meisten Fillen. Zwar dauert es zuwei-
len ziemlich lange, bis das intrinsische
Moment gefunden ist. Und auch dann
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DER TRICK FUR WENIGER
WILLENSSTARKE: SICH EINEN
LAUFPARTNER SUCHEN

mag es immer noch viel Zeit und Training
erfordern, damit diese Fokussierung auf
das Angenehme immer besser gelingt,
immer stabiler wird. Aber es ist der beste
Weg, sich zu motivieren: die Aufmerk-
samkeit von einer extrinsischen Regula-
tion auf eine intrinsische zu lenken.

Finden alle Menschen irgendwann ein
positives inneres Bild, in dem doch et-
was intrinsische Motivation steckt?
Nein. Es gibt Leute, die korperlicher
Ertlichtigung rein gar nichts abgewinnen
konnen. Die aber dennoch Sport treiben
wollen - etwa um abzunehmen. Auch
diesen Menschen konnen wir helfen. Da
kommen wir zu dem, was mit der abge-
droschenen Metapher des ,inneren
Schweinehunds” beschrieben wird. Den
gilt es zu tiberwinden. Dieser Schweine-
hund ist die Summe der negativen Gefiih-
le, die mit Sport verbunden werden. Da-
gegen anzugehen bendtigt Willenskraft.
Wir sprechen dann von einer willent-
lichen Steuerung. Dafiir bendtigt man
Techniken, mit deren Hilfe man das un-
angenehme Gefiihl iberwinden kann und
etwas tut, obwohl es unangenehm ist.
Eine effektive Methode geht davon aus,
dass es allein darauf ankommt, den ersten
Schritt zu schaffen. Das Modell hinter die-
ser Methode heifdt daher auch ,,Rubikon-
Modell“. Hat man den Rubikon iiber-
schritten, gibt es kein Zuriick mehr.

Wie kann ein solcher erster Schritt
aussehen?

Man versucht, sich der unangeneh-
men Handlung so weit und so stark wie
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moglich zu ndhern, etwa durch Planen. Je
genauer dieser Plan ist, umso einfacher ist
es, ihm zu folgen. Ganz entscheidend ist,
in welchen konkreten, stets wiederkeh-
renden Situationen ich den Plan in mei-
nen Alltag implementiere. Zum Beispiel:
Ich wache morgens auf, es ist Dienstag, es
ist sieben Uhr, der Sporttermin steht auf
dem Plan - es geht los: Ich spritze mir viel-
leicht Wasser ins Gesicht, um mich zu ak-
tivieren, ich steige in die Schuhe, die ich
schon bereitgestellt habe. Die Verbindung
mit routinierten alltdglichen Tatigkeiten
hilft enorm, Dinge anzugehen, die unan-
genehm sind. Die Motivation wird nun
stark rational gesteuert. Das ist allerdings
mithsam. Willentliche Steuerung ist etwas
sehr Anstrengendes.

Die wenigsten werden doch diese
Selbstdisziplin aufbringen.

Fiir die nicht ganz so Willensstarken
gibt es noch einen weiteren Trick: das
Nutzen von Beziehungen - also die Ein-
bindung des Individuums in gemein-
schaftliche Handlungen. Habe ich mich
mit einem Freund zum Laufen verabre-
det, wird der Plan oft schneller und stér-
ker aktiviert. Allein die Vorstellung, dass
da jemand auf mich wartet, geniigt. Die
soziale Verankerung von Pladnen ist aus
meiner Sicht die wohl starkste Strategie,
um Handlungspldne auszuldsen und Ver-
halten zu steuern.

Welcher Partner eignet sich am besten
fiir eine solche Steuerung?

Nach Moglichkeit sollte man sich je-
manden suchen, der dhnliche Motive hat.

Der vielleicht etwas Gewicht abnehmen
will. Allein die Tatsache, dass zwei Men-
schen das gleiche Ziel verfolgen, fiihrt ja
dazu, dass diese beiden plotzlich eine
Allianz bilden, ein kleines Kollektiv. Mit
einem Mal ist dann nicht mehr das Ziel -
abzunehmen - das Motiv, sondern die Be-
statigung der Allianz. Und obendrein mag
aus der gemeinsamen Aktivitat sogar eine
intrinsische Motivation erwachsen, weil
alle Menschen ein zentrales Bediirfnis
nach Verbundenheit haben. In der Regel
macht es wahrscheinlich Freude, den
Laufpartner zu sehen, miteinander zu re-
den. Sich einer Gruppe anzuschliefen,
zusammen mit einem Partner Sport zu
treiben oder auch einen Personal Trainer
zu engagieren: Das ist fiir viele die beste
Moglichkeit, sich zu motivieren. V4
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Leistungsschwimmer. Er verlor die Motiva-
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DEM KAMPE ist GEO-Redakteur, RAINER
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