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MEIN TIPP

Mal ehrlich: Man weiB nie,
was genug ist, bevor man nicht

weilB, was zu viel ist.
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In Wiirde alt werden...

portler mittleren Alters suchen
auf meine Frage nach ihrem Wett-
kampfziel mitunter nach Worten.
Manchmal springe ich dann ein und
sage mit einem Zwinkern: ,Sie wollen das
Rennen in Wiirde absolvieren?“ Dann er-
halte ich als Antwort ein warmes Lacheln.
Diese Sportler, Quereinsteiger meist, sind
hervorragend zu betreuen. Sie arbeiten
gut mit und sind verstindig. Es ist wie
Sportmedizin-Bullerbii.

Einzig, Bullerbti gibt es eigentlich
gar nicht. Die Realitét sieht anders aus:
Sprechzimmer 2, 48 Jahre, Jogginganzug
mit Beflockung des Triathlonvereins,
Sportabzeichen-Anstecknadel in Gold.
Du kommst rein und weifdt, hier kommst
du mit ,den Wettkampf in Wiirde absol-
vieren“ nicht weit. Auf deinem
Schreibtisch liegt auffordernd ein
Aktenordner mit Trainingsplianen
von anno tuck.

Es sind diese ehemaligen Leis-
tungssportler, die manchen Weifdkittel zur
Weifdglut bringen kénnen: ,IThre Achilles-
sehne schmerzt seit drei Jahren und Sie
rennen immer noch den gleichen Umfang?“
,Ich bin frither 30:48 Minuten auf zehn
Kilometern gelaufen. 90 Kilometer in der
Woche sind Erholung.“ ,Aber sie sind jetzt
50, nicht mehr 23.“ ,Deshalb laufe ich GAl
ja auch in 4:15 und nicht in 4:00 Minuten
pro Kilometer.”

Diese Sportler kriegen das Leistungs-
vermédgen von vor 10, 20 oder 30 Jahren
einfach nicht aus dem Kopf. Dabei miisste
das doch ganz einfach sein. Man dankt ab,
freut sich tiber seine bescheidenen Erfolge
und mit 40, 50 oder 60 meldet man sich
beim Halbmarathon an und lauft einfach
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mit. Einfach nur so. In Wiirde alt werden.
So hatte ich mir das immer gedacht. Und
ich bin sogar mit gutem Beispiel voran-
gegangen. Zu meinem 40. Geburtstag lief
ich mir ein Altherrenrennrad anpassen.
Ansage an die Bikefitterin: ,Mach, was du
willst. Es ist egal, wie das Rad aussieht, ich
will nur schmerzfrei sitzen.“ Es lebe die
Vernunft. Sollen doch die 20-Jahrigen mit
einer Satteltiberhdhung von 20 Zentime-
tern an mir vorbeibrettern und Nacken-
schmerzen haben. Ich fahre jetzt schmerz-
frei. Mit dem cw-Wert eines LKWs ...

Es hatte alles funktioniert mit dem
y,wirdevoll“, bis ich diesen Startplatz fir
den Berlin-Marathon bekam. Seitdem: vier
Paar Schuhe gekauft, neues Eiweifspulver
gegoogelt, Leinsaat in der Praxis deponiert
(Omega-3-Fettsduren!), Stofwellengerit
gewartet, Trainingspldne geschrieben,
Ehekrach riskiert (Frau hochschwanger,
und ich wedele freudig mit dem Start-
platz), morgens niichtern den ersten 20er
gerannt.

Jetzt verstehe ich diese Ehemaligen bes-
ser. Die sind einfach nur normal! Ich plane
gerade die Intervall-Trainingseinheiten.
Ich werde mich verntnftigerweise an den
Zeiten von friher orientieren. Der Rest
fuhlt sich schliefSlich auch an wie vor
20 Jahren (wenn man die ersten Schritte
ins Badezimmer am Morgen verninftiger-
weise einmal ausklammert).

Liebe Leser, seien Sie verniinftig, planen
Sie fiir 2018 das Unmogliche.

IHR DR. MATTHIAS MARQUARDT
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