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Vorwort

Nordostoberfranken, Ende der 70er Jahre des 
letzten Jahrhunderts – eine läuferische Einöde

Ich komme aus Nordostoberfranken. Das ist eine Region im Nordos-
ten Bayerns, über die die Menschen im Lande und insbesondere in 
den Metropolen der Republik nicht viel oder gar nichts wissen.

Nordostoberfranken ist auf einer Deutschlandkarte leicht zu finden. 
Es liegt dort, wo im Fernsehwetterbericht häufig die kältesten Tem-
peraturen des jeweiligen Tages oder der jeweiligen Nacht angezeigt 
werden. Böswillige Zeitgenossen behaupten, dass es in Nordostober-
franken so gut wie immer ein paar Grad kälter ist als anderswo in 
Deutschland. Noch Böswilligere meinen, dass es eine triste, abgele-
gene und nach der Wiedervereinigung Deutschlands vollends abge-
hängte Region ist, in der sich Fuchs und Hase gute Nacht sagen. Von 
den Menschen dort heißt es, dass sie sich ebenso herb wie die Land-
schaft geben.

Es stimmt, Nordostoberfranken, das sich heutzutage etwas hochtra-
bend als „Hochfranken“ vermarktet, liegt geografisch im Abseits und 
es dauert selbst in digitalen Zeiten immer eine Weile, bis sich Trends, 
welcher Art auch immer, dort verbreiten. Das sehe ich nicht negativ, 
denn man sollte schließlich nicht jedem Trend sofort „hinterherlau-
fen“. Nicht umsonst sind Begriffe wie „Entschleunigung“ und „Nach-
haltigkeit“ in diesen wirren Zeiten in den urbaneren Regionen der 
Republik häufig gebrauchte und ebenso häufig missbrauchte Begriffe.

Mir jedenfalls haben die Landschaften dieses Grenzgebietes zur 
Tschechischen Republik und damals – also vor der Wiederverei-
nigung – auch zur DDR immer gefallen. Ich war und bin gerne in 
Nordostoberfranken unterwegs, bin dort aufgewachsen, habe meine 
Jugendzeit da verbracht, bin zur Schule gegangen und nach der Uni-
versität zunächst für einige Jahre – ebenfalls gerne – zurückgekehrt, 
um in der Region zu arbeiten.

Gewiss, rein läuferisch gesehen war es zweifellos ein Nachteil, in 
den siebziger Jahren des letzten Jahrhunderts in Nordostoberfranken 
zu leben, denn Joggen oder Laufen war dort nicht angesagt, das war 
damals eher ein beginnender Trend in den Großstädten, wenn über-
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haupt. Im nordöstlichsten Teil Bayerns jedenfalls sah man bis Ende 
der siebziger Jahre des letzten Jahrhunderts nur sehr wenige Läufer 
durch Wald und Flur eilen, in den Städten dieses Landstrichs über-
haupt keine.

*

Ich bin nicht sonderlich sportlich, aber bewegungsfreudig. Das Laufen 
war mir von der Konstitution her gesehen nicht in die Wiege gelegt, 
ich musste es mir erwerben, manchmal mühsam. Später hat es weite 
Strecken meines Lebens erfreulich mitgeprägt.

Der Titel „Lustige Läufer leben länger – oder zumindest besser“ ist 
natürlich prekär, denn wenn ich morgen, nach über 40 Jahren Lau-
fen, trotzdem krank werden oder tot umfallen sollte, werden einige 
lauffaule und bequeme Zeitgenossen – vielleicht sogar mit Häme – 
anmerken, dass mir das recht geschähe und mir also das viele, lebens-
lange Laufen doch nichts genützt habe. Damit muss ich leben, even-
tuell auch sterben.

Manche würden statt der vier „L“ des Titels vielleicht nur drei „L“ 
bevorzugen, also die verkürzte Version „Läufer leben vielleicht nicht 
länger – aber besser“ akzeptieren. Muss man für das Laufen noch 
obendrein „lustig“ sein? Bin ich überhaupt lustig? Natürlich nicht 
immer. Aber die Alliteration ist allzu schön und Humor und ironische 
Distanz zu den Dingen sind neben dem Laufen meiner Meinung nach 
ebenfalls gesund und tragen durchs Leben.

Meine einstige Entscheidung für lebenslanges Laufen war eine der 
besten, die ich getroffen habe. Diese Erkenntnis möchte ich vermit-
teln und ich hoffe, es gelingt mir, ein paar weitere, vielleicht ebenfalls 
durchschnittlich oder nur unterdurchschnittlich begabte Zeitgenos-
sen und Nichtläufer für das Laufen zu interessieren und zu gewin-
nen, nicht primär durch medizinische, physische, physiologische oder 
sonstige durchaus triftige Argumente, sondern durch die Schilderung 
von Erlebnissen und Gedanken, die ich ohne das Laufen nicht gehabt 
hätte und für die allein es sich schon gelohnt hat, ein Leben lang zu 
laufen.

Damit nochmals kurz zur Frage, wieso ein durchschnittlich sportli-
cher, durchschnittsgewichtiger, durchschnittlich laufbegabter Mensch 



9

ein Buch über lebenslanges Laufen schreibt. Sollte er das nicht lieber 
den Experten überlassen, den leptosomen, sich gesund ernährenden, 
täglich trainierenden, asketischen Läufern?

Nein, ich denke, das sollte er nicht. Bücher über Ausdauerlaufen 
und Joggen von ausgewiesenen Superläufern mit Supertipps zum 
Laufen gibt es schon genug. Sie sind oft gut gemacht und fundiert, 
aber bilden sie die Realität des Laufens für den erwähnten Durch-
schnittsmenschen ab? Ist, wenn man ihnen denn folgt oder folgen 
kann, das Scheitern nicht oft schon vorprogrammiert, weil die Mess-
latte hoch gelegt ist? Denn mal ehrlich: Wer will oder kann schon kom-
plexen Trainingsplänen folgen, jeden Tag laufen, möglichst noch dazu 
lange Strecken, jahrein, jahraus, dabei auf viele kulinarische Genüsse 
bewusst verzichten?

Ich jedenfalls nicht. Und doch laufe ich nun schon über 40 Jahre, 
relativ konsequent, mit unterschiedlicher Laune und wechselnder 
Form. Mit nunmehr fast 70 Jahren bin ich selbstverständlich lang-
samer geworden, immer wieder habe ich statische Probleme, mal 
zwickt es hier, mal da. Das Alter fordert seinen Tribut. Trotzdem weiß 
ich: Das Laufen hat mein gesamtes Leben zum Positiven verändert 
und mir buchstäblich viel mit auf den Weg gegeben. Ich würde es nie-
mals missen wollen. Und ich weiß ebenfalls genau: Mit Freude und 
Genuss laufen kann wirklich jeder. Zumindest sollte es ein jeder ein-
mal ausprobieren, ihm eine Chance geben.

Und damit: Viel Spaß beim Lesen und hoffentlich auch beim Laufen.
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Kapitel 1

Ein kluger Arzt gründet eine Laufgruppe 
und weckt Aufmerksamkeit

Vor circa 40 Jahren, also gegen Ende der siebziger Jahre des letz-
ten Jahrhunderts, fanden sich in der Regionalzeitung „Frankenpost“ 
im bayerischen Nordostoberfranken immer wieder einmal Artikel 
über Langlaufen im Sinne von lockerem Joggen. Das war ein Novum, 
denn damals interessierte sich kaum ein Mensch für Ausdauerlauf. 
Langlauf wurde als eine triviale, gleichsam eigenartige, ja exotische 
Sportart betrachtet. Nur sehr selten sah man damals auf den Straßen 
oder irgendwo im Wald oder Gelände Läufer. Meist waren das in den 
Augen der Bevölkerung eigenartige Zeitgenossen: eigenbrötlerisch, 
überschlank, kauzig und schrullig zugleich, also irgendwie neben 
der Kappe. Eine richtige Gruppe von Läufern sah man schon gar  
nicht.

Ich war damals um die 27 Jahre alt, relativ fit, aber kein sonderlicher 
Sportler. Wir spielten ab und zu Fußball, fuhren aus Spaß Rad, gingen 
im Sommer ins Freibad. Viel lieber suchten wir aber zum Kicker- und 
Flipperspielen Wirtshäuser auf, die es in den Hochzeiten des Rau-
chens noch an jeder Ecke der Stadt gab, oder gingen als Zuschauer auf 
den Fußballplatz, um dort über Spieler und Schiedsrichter zu maulen 
und zu meckern. Auf richtige und konsequente sportliche Betätigung 
legten wir keinen Wert, auf Langlauf als Freizeitidee oder im Rahmen 
eines Fitnessprogramms wären weder meine Freunde noch ich jemals 
gekommen. Den Begriff Langlauf assoziierten wir allerhöchstens mit 
gemütlichem Skilanglauf in der verschneiten Winterlandschaft.

Wir lebten jedenfalls in den 60er und 70er Jahren des letzten Jahr-
hunderts weder bewegungstechnisch noch ernährungsmäßig son-
derlich gesund und teilten diese Haltung mit dem Großteil der Bevöl-
kerung.

Als intensiver Zeitungsleser stieß ich nun also im Lokalteil der 
„Frankenpost“ überraschenderweise hin und wieder auf Artikel über 
eine Langlaufinitiative, die auf den Chefarzt eines Krankenhauses, 
einen Dr. Heinz Laubmann, zurückging. Diesem gelang es im Laufe der 
Zeit, das Thema Langlauf publizistisch in der Regionalpresse zu plat-



11

zieren und zumindest einige wenige potenzielle Läufer für seine Idee 
vom gesunden Dauerlauf zu gewinnen. Ab und zu erschienen Arti-
kel über irgendwelche Gruppenläufe im Umland der Städte Hof, Naila 
und Rehau, im Frankenwald und Fichtelgebirge. Fotos zeigten Läufer 
in Gruppen, die fröhlichen Gesichts und leichten Fußes im Gelände 
umher trabten. Aus heutigem Blickwinkel sahen diese Läufer eher 
wie urige Waldschrate aus und ihre Klamotten waren wenig stylish.

Der Chefarzt erlangte mit seinen Thesen vom Laufen als dauerhaf-
tes, unkompliziertes Fitness-Programm immer mehr Interesse. Er gab 
Interviews und schließlich hielt das Thema in der Alltagsdiskussion in 
der Region Einzug, selbst an den Stammtischen der Kneipen. Immer 
mehr Menschen schien zumindest ansatzweise bewusst zu werden, 
dass mit ihrer Lebensweise etwas nicht stimmte, dass sie sich falsch 
ernährten und zu wenig bewegten. Vom langen Laufen wurde Erfreu-
liches berichtet. Wenn man ausdauernd lief, so hieß es, erlangte man 
angeblich lebenslange Fitness, dauerhaften Gewichtsverlust, man 
wehrte Krankheiten aller Art ab und konnte im Anschluss an den 
Lauftreff immer noch ein geselliges Beisammensein in der Gruppe 
nach dem Motto „Lustige Läufer leben länger“ genießen. Dr. Laub-
manns Maxime lautete: „20 Jahre lang 40 bleiben.“

Mein Interesse war milde geweckt, wenngleich zunächst noch rein 
theoretischer Natur. Ich sagte mir aber, dass ein Chefarzt, noch dazu 
ein Internist, ja sicherlich gewichtige Argumente für das von ihm pro-
pagierte Laufen haben würde und verfolgte die Aktivitäten der Laub-
mannschen Langlaufgruppe von da an zumindest auf dem Papier.

In mehreren oberfränkischen Orten wurden Laufgruppen gegrün-
det. Die Langlaufbewegung entwickelte sich zwar noch keineswegs 
flächendeckend, gewann aber an Dynamik. Ich selbst war zu diesem 
Zeitpunkt nach wie vor ein rein potenzieller Läufer, also kein richti-
ger, sondern sozusagen nur ein vager Sympathisant, der früher im 
Gymnasium höchstens die eine oder andere Sportplatzrunde gelaufen 
war, und das auch nur, weil es der Sportlehrer so wollte und uns, soll-
ten wir uns weigern sie zu laufen, mit einer schlechten Note drohte. 
Meistens hielten uns die Drohungen nicht davon ab, im Sportunter-
richt nur Blödsinn zu treiben, es sei denn, wir durften Fußball spielen. 
Während des Studiums ging es dann bewegungstechnisch endgültig 
bergab, der Weg in die Kneipe war das Maximum.
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Jetzt kam also dieser Dr. Laubmann mit seinen Thesen vom gesun-
den Laufen daher. Da ich sowieso einmal einen medizinischen Checkup 
machen lassen wollte, verfiel ich auf die Idee, diesen Laufguru aufzu-
suchen. Erstaunlicherweise hatte er in seinem Krankenhaus sofort 
einen Termin frei und ich unterlief die üblichen Untersuchungen, also 
Blutanalyse, Belastungs-EKG, Ultraschall und so weiter. Er zeigte sich 
mit den Resultaten zufrieden, war im persönlichen Gespräch offen, 
sympathisch und gewinnend. Ich war gespannt, ob er mich bei die-
ser Gelegenheit zum Laufen bewegen wollte, was ja aufgrund sei-
ner umtriebigen Aktivitäten auf der Hand lag. Ich erinnere mich noch 
recht genau an unser Gespräch:

„Also, das sieht ja alles recht ordentlich bei Ihnen aus. Könnte aber 
noch besser sein, denn Sie sind ja noch jung. Das eine oder andere 
Pfund zu viel wiegen Sie auch, aber das wissen Sie sicher selbst. Lak-
tatwerte und Blutfette sind im Großen und Ganzen in Ordnung, aber 
die könnten Sie trotzdem noch deutlich optimieren. Das HDL könnte 
durchaus noch ein bisschen höher sein und die Gesamtcholesterin-
werte etwas niedriger. Wohlstandsbürgerwerte halt, haha.“

„???“
„Gut, können Sie vielleicht nicht wissen. Also nochmal für den Laien. 

Das HDL ist das sogenannte gute Cholesterin, das LDL das schlechte. 
Zusammen ergeben sie das Gesamtcholesterin. Das sollte nicht zu 
hoch sein. Aber darum allein geht es gar nicht. Wichtig ist: Je höher 
das HDL, desto geringer die Gefahr einer koronaren Erkrankung.“

„Aha. Und wie soll ich das steigern?“
„Ganz einfach: Fangen Sie mit dem Laufen an. Konsequent und kon-

tinuierlich. Dann werden Sie schon nach wenigen Monaten eine Ver-
änderung sehen.“

„Mmh.“
Der Doktor war vom Laufen besessen, das war spürbar. Und: Er war 

seiner Zeit weit voraus. Heute weiß jeder Alltagsläufer, jeder einiger-
maßen an Gesundheit Interessierte über High Density Lipoprotein, 
Low Density Lipoprotein, Gesamtcholesterin und Triglyzeride halb-
wegs Bescheid. Damals war das keineswegs der Fall. Es wusste auch 
kaum einer etwas über ungesättigte Fettsäuren, den Nutzen von nati-
vem, kalt extrahiertem Olivenöl, gutem Rotwein, vegetarischer oder 
gar veganer Ernährung.
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„Durch regelmäßiges Laufen ohne zu schnaufen senken Sie nicht nur 
die Blutfettwerte. Wenn Sie das tun, dann wirkt sich das, wie gesagt, 
günstig auf Ihre Leistungsfähigkeit, auf die koronare Geschmeidigkeit 
und damit Ihre Ausdauer aus. Sie trainieren zudem die Kollateralen.“

„Als da sind?“
„All die kleineren Blutgefäße am Herzen, die lebenslang Entlastung 

schaffen können.“
Er begann damit, etwas auf einen Notizblock zu krakeln.
„Schauen Sie, das ist der Querschnitt eines Blutgefäßes. Im Laufe 

des Lebens kann es zu immer mehr Ablagerungen an den Gefäßwän-
den kommen. Wenn sich jemand zu wenig bewegt, besteht die Gefahr, 
dass sich Blutgefäße zunehmend verengen, sozusagen zuklumpen.

„Und dann?“, fragte ich in meiner Naivität.
„Dann drohen Infarkt und Schlaganfall“, gab er lächelnd zurück.
„Darüber habe ich noch nie nachgedacht.“
„Das tun die wenigsten. Aber keine Angst, dahin ist es ein weiter 

Weg. Doch wenn Sie laufen, reduzieren Sie dieses Risiko ungemein. 
Fangen Sie damit an. Ich glaube zu wissen, wovon ich rede.“

Der Doktor lächelte gewinnend.
„Und wie lang, und wie oft?“
„Fangen Sie ganz, ganz langsam an, kurze Strecken, abwechselnd 

gehen und laufen. Steigern Sie das ganz vorsichtig und behutsam, 
überanstrengen Sie sich nicht. Wenn Sie ins Schnaufen kommen, dann 
reduzieren Sie das Tempo. Viele machen den Fehler zu schnell zu lau-
fen. Sie sollten sich beim Laufen noch unterhalten können. Laufen 
Sie drei oder viermal in der Woche. Sie können ja auch zu uns in eine 
Laufgruppe kommen, Gemeinsam geht alles leichter.“

„Hm, mal sehen. Gibt es sonst etwas Spezielles zu beachten? Beson-
dere Schuhe oder Kleidung?“

„Ach was. Fangen Sie doch einfach mal an. Nehmen Sie Ihre alte Trai-
ningshose oder Shorts und Ihre Turnschuhe und laufen Sie los. Ganz 
einfach so, ohne Aufwand.“

„Einfach so?“
„Genau. Und wirklich ganz langsam. Gehen Sie zwischendurch 

immer wieder einmal ein paar Schritte.“
Ich bedankte mich, sah auf dem Heimweg verklumpte Blutgefäße 

und bröckelnde Herzkranzgefäße vor meinem geistigen Auge und 
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war beunruhigt. Aber, wie angedeutet, was Dr. Laubmann formu-
lierte, war damals keineswegs medizinisches Allgemeingut. Man kann 
es sich heutzutage, da Gesundheits-, Fitness- und Ernährungsthe-
men omnipräsent sind, gar nicht mehr richtig vorstellen, aber in den 
siebziger Jahren des letzten Jahrhunderts aß man tendenziell zu fett, 
möglichst täglich Fleisch, am liebsten Schwein, genoss bedenkenlos 
Sahnetorten, Chips und Süßigkeiten und fuhr selbst kurze Strecken 
mit dem Auto. Metzger und Bäcker mit verlockenden Angeboten gab 
es an jeder Straßenecke. Hinzu kam der steigende Verzehr von „Pizza-
Art-des-Hauses“ in den aufstrebenden Pizzerien. Die allgegenwärti-
gen Currywurst, Schaschlik und Leberkäse setzten der Kulinarik die 
Krone auf. Man lebte in einer Wohlstandsgesellschaft und war sich 
deren Risiken kaum bewusst. Gesunde Ernährung, Bewegungstrai-
ning und Ausdauersport waren den meisten unbekannt. Zwar war die 
Gesellschaft geistig im Aufbruch aus der bräsigen Verschnarchtheit 
und Selbstgefälligkeit der Nachkriegsjahre, doch andererseits zeig-
ten die Menschen deutlich, dass sie sich etwas leisten konnten, selbst 
wenn es gesundheitsschädlich war. Ein Blutdruck von 160 zu 100 
galt keineswegs als riskant, sondern eher als normal, die Bäuche der 
Menschen wuchsen. Das Auto galt als Statussymbol, das Fahrrad war 
eher eine Notlösung. Ums Herz kümmerte man sich mal kurz, wenn 
die Medien von neuen Herztransplantationen berichteten, ansonsten 
schlug es vor sich hin. Es wurde also Zeit, dass sich etwas bewegte, am 
besten der Mensch sich selbst.

Ich war da keine Ausnahme. Meine innere Stimme sagte mir jedoch, 
dass an den Ansichten des Doktors so einiges stimmen könnte. Wieso 
gerade einem Chefarzt eines Krankenhauses in der Provinz diese 
Ideen kamen, blieb mir ein Rätsel. Von Herzzentren und Großklini-
ken hatte ich derartiges noch nicht gehört. Aber vielleicht hatte ich 
das verpennt und das Thema war an mir vorbeigegangen. Ich war 
schließlich erst 27 Jahre alt. Was kümmerte mich meine Gesundheit?

Noch also war mein Entschluss, es mit dem Laufen zu versuchen, 
nicht gefasst. Noch zögerte ich, gab meinem inneren Schweinehund 
nach, der auf Trägheit setzte. Doch gingen mir die Überlegungen die-
ses sympathischen Arztes nicht mehr aus dem Kopf. Ich spürte, dass 
in mir ein Bewusstseinsprozess in Gang gekommen war. Trotzdem 
stellte ich mir die Frage, wie denn regelmäßiges Laufen überhaupt 
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gehen sollte. Drei-, vier- oder gar fünfmal in der Woche Laufen, das 
hieß ja jeweils mindestens eine oder eineinhalb Stunden weniger 
Freizeit, wenn man das Umziehen und Duschen mit einrechnete und 
das selbst, wenn man anfangs nicht zu lange lief. Das schien mir eine 
ziemlich zeitaufwändige und umständliche Sache zu sein.



23

Kapitel 3

Runden auf dem Sportplatz und zunehmende 
Freude beim Laufen im Gelände

Los ging es morgens an einem sonnigen Spätfrühlingstag. Ich zog es 
vor, meine ersten Laufversuche nicht abends mit einer Laufgruppe zu 
absolvieren, um mich als Anfänger nicht zu blamieren und weil ich 
den anderen Läufern kein Klotz am Bein sein wollte. Zwar hatte man 
mir erzählt, dass jeder, wirklich jeder, in der Gruppe mitlaufen könne, 
dass es Gruppen mit unterschiedlichen Niveaus gebe, also welche für 
Anfänger, Fortgeschrittene und Schnelle, aber beim ersten Mal wollte 
ich lieber eigenbrötlerisch allein sein.

Doch wohin? Raus ins Grüne fahren und dann vom geparkten Auto 
weglaufen wollte ich nicht, denn wer weiß, vielleicht übernahm ich 
mich und konnte dann schauen, wie ich wieder zurückkam. Am sim-
pelsten erschien mir die, Idee einen geeigneten Sportplatz zu finden. 
Dort konnte ich einfach Runden laufen und notfalls zwischendurch 
mal ein paar Meter gehen. Das Auto wäre als Zufluchtsort vor dem Tor 
geparkt und ich könnte jederzeit abbrechen. Ich überlegte und erin-
nerte mich an einen etwas heruntergekommenen Sportplatz in meiner 
Heimatstadt, auf dem wir als Schüler früher gelegentlich Sportunter-
richt hatten, zumindest hätten haben sollen, denn meistens fiel er aus 
oder wir machten nur Blödsinn. Ab und zu hatten einige Freunde und 
ich dort in der Freizeit Fußball gespielt. Das war die Idee, dort konnte 
ich laufen. Es würde kaum jemand auf dem Sportplatz sein, denn es 
waren gerade Pfingstferien. Somit würde ich meine Ruhe haben.

An jenem herrlichen Morgen betrat ich also den Platz, ging am alten, 
barackenähnlichen Sportheim vorbei und ein paar Stufen hinab zur 
Laufbahn. Hervorragend! Es war niemand da, keine Jugendlichen, 
keine Zuschauer, die mich veralbern konnten, noch keine Vereins-
mitglieder beim Frühschoppen vor der Sportgaststätte. Nur ein alter, 
grummeliger Platzwart schlich herum, aber dem war ich egal. Er ging 
seinen Aufgaben nach und kratzte irgendwo mit einem Rechen in 
einer Ecke des Platzes herum.

Also Junge, rief ich mir in Erinnerung, mach langsam, ganz langsam. 
So begann ich äußerst gemächlich auf der Aschenbahn zu traben. Ich 
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konzentrierte mich darauf, wirklich keinen Deut zu schnell zu laufen, 
denn, das wusste ich ja inzwischen, das war der Kapitalfehler vieler 
Anfänger. Erst mal die Längsseite des Spielfeldes entlang, dann die 
erste Kurve, dann hinter dem Tor vorbei, dann die Gegengerade und 
am anderen Tor vorbei wieder auf die Ausgangsgerade, die sonst als 
50-Meter- oder 75-Meter-Bahn genutzt wurde. Das ging ziemlich pro-
blemlos. Ich schwitzte nicht, ich schnaufte nicht. Also weiter, zweite 
und dritte Runde. Unmerklich schien ich etwas an Tempo zugelegt zu 
haben, denn schon auf der Gegengeraden der dritten Runde fiel mir 
das Laufen etwas schwerer. Dummerweise hatten sich in der Zwi-
schenzeit ein paar Vereinsmitglieder oder sonstige Trunkenbolde mit 
ihren Bieren vor das Vereinsheim gesetzt. Da sie bereits die Weltpo-
litik geklärt und nichts Sonstiges zu bereden hatten, schauten sie zu 
mir herüber. Jetzt nur nicht schwächeln, dachte ich mir und lief zügig 
weiter. Zu zügig, viel zu zügig. Als ich wieder am Vereinsheim vorbei-
kam, riefen die Stammtischbrüder aufmunternd oder eher spöttisch 
„hepp, hepp, hepp“. Das empfand ich als lästig, aber ich ignorierte die 
Zuschauer souverän, tat, als ob ich nichts hörte, und lief weiter. Das 
wurde leider immer schwieriger. Eigentlich konnte ich nicht mehr 
so richtig, doch ich durfte mir jetzt keine Schwäche anmerken lassen 
und lief. Inzwischen schnaufte und transpirierte ich schon bedenk-
lich. Das konnte nicht gesund sein. Die Stammtischbrüder beobach-
teten mich, hoben die Gläser, prosteten sich zu und feixten. Sie riefen 
„schneller, schneller, hopp, hopp, hopp“ und warteten offensichtlich 
auf meinen bevorstehenden Kollaps. Blödmänner! Ich war nun ziem-
lich außer Atem und musste mir dringend etwas einfallen lassen, um 
aus dieser Nummer unauffällig herauszukommen und diesen Deppen 
vor dem Vereinsheim keine Munition für weitere Schadenfreude zu  
liefern.

Inzwischen wusste ich gar nicht mehr, ob ich schon fünf oder sechs 
Runden getrabt war, was ich im Grunde als keine zu schlechte Leis-
tung für einen Anfänger empfand. Ich beschloss in meiner zunehmen-
den Atemlosigkeit, die Gegengerade einfach langsam zu gehen. Damit 
meine Erschöpfung nicht so auffiel, ruderte und wedelte ich ein biss-
chen mit den Armen und machte allerhand seltsame gymnastische 
Bewegungen, damit gar nicht der Verdacht aufkommen konnte, dass 
ich nicht mehr konnte. Mit hochrotem Kopf gerierte ich mich als All-
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roundsportler, der mal lief, mal ging, mal Gymnastik betrieb. Kurz: Ich 
machte aus der Not eine Tugend.

Zum Glück wurde den Saufköpfen vor dem Vereinsheim das 
Zuschauen mittlerweile zu langweilig und sie konzentrierten sich 
jetzt auf ihr Schafkopfspiel. Ich drehte noch zwei oder drei Runden, 
abwechselnd joggend und langsam gehend, und vertrollte mich dann 
aus dem Stadion.

War das nun gut oder schlecht gewesen? Richtig gut sicher nicht, 
ganz schlecht auch nicht, aber zufrieden mit mir und der Welt war 
ich nicht. Ich musste das Laufen sozusagen buchstäblich langsamer 
angehen, um länger durchzuhalten. Das war klar und das würde ich 
das nächste Mal versuchen. Auf keinen Fall durfte ich der Versuchung 
anheimfallen, für die Tribüne schneller zu laufen.

Zwei Tage später war ich morgens wieder auf dem Sportplatz, noch 
etwas eher als beim ersten Mal, damit ja keiner zuschauen konnte. Der 
Platzwart kratzte wieder irgendwo herum, sonst ließ sich niemand 
blicken und ich war mit der Situation zufrieden. Ich drehte mehrere 
wirklich langsame Runden auf der Aschenbahn und war halbwegs mit 
mir im Reinen. Dann ging es wieder ab nach Hause unter die Dusche.

Das wiederholte ich mehrere Tage, bis es mir gelang, zehn Run-
den langsames Laufen ohne Gehpause zu absolvieren. Ich war ein 
bisschen stolz auf mich und wurde unbefangener und selbstsiche-
rer. Wenn ich wieder einmal etwas später auf dem Sportplatz ein-
lief, saßen die üblichen Morgenalkoholiker schon vor der Sportgast-
stätte hinter ihren Bieren. Aber mittlerweile hatten sie sich an mich 
gewöhnt und unterließen ihre doofen Zurufe. Sie ließen den armen 
Irren da unten einfach kommentarlos um den Platz herumlaufen. 
Mich störten sie inzwischen nicht mehr.

Ich beschloss, beim Laufen doch ab und zu einmal auf die Uhr zu 
schauen und stellte hocherfreut fest, dass ich mittlerweile die Runde 
unter zwei Minuten schaffte. Mir war in Erinnerung, dass Sport-
platzrunden unter zwei Minuten schon als recht ordentliche Leistung 
galten. Es war natürlich ein Unterschied, ob das nur ein- oder zwei-
mal gelang oder mehrere Runden lang.

Ein Doktor Cooper in den USA hatte sich irgendwann einmal über 
Laufen und Laufzeiten Gedanken gemacht und einen Test entwi-
ckelt, eben den so genannten Coopertest, bei dem man in zwölf Minu-
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ten so viele Runden wie möglich laufen sollte. Mit diesem dämlichen 
Geschwindigkeitstest konnte man angeblich die Fitness des Läu-
fers feststellen und damit hatte man uns in der Schule immer wieder 
sinnlos traktieren wollen. Der Coopertest war zu jener Zeit äußerst 
modern und in meinen Augen eine hanebüchene Frechheit, denn 
trainiert hatten wir dafür nie. Wie das eben so üblich war im unsägli-
chen Sportunterricht in diesem Land, damals und meist heute noch: 
Irgendwann gab es Tests oder Bundesjugendspiele und vorbereitet 
waren diese nie. Es ging und geht den Sportlehrern immer nur um 
etwas Messbares für fragwürdige Noten.

Egal. Knapp zwei Minuten für die Runde und das mehrere Runden 
lang, das fand ich recht ordentlich für einen Anfänger.

Zwischenzeitlich war eine Sportlergruppe am Platz eingetroffen, 
offensichtlich irgendeine Jugendmannschaft des Vereins. Ich war 
gerade mit meinem Lauf fertig, rubbelte mich mit dem Handtuch etwas 
ab und gesellte mich quasi als älterer Laufkollege zu den Jugendlichen 
dazu. Plötzlich hörte ich den Sporttrainer zu seinen Jungs sagen:

„Also Leute, aufgepasst. Wir fangen erst mal mit ein paar Runden 
an. Langsam, wie immer. Dann steigern wir und die letzten drei Run-
den laufen wir volle Kanne. Die stoppen wir dann auch. Ihr wisst, dass 
auf diesem komischen Platz drei Runden gut 1000 Meter entsprechen, 
denn die Aschenbahn um den diesen Platz ist ja seltsamerweise nur 
circa 340 Meter lang. Also, wie gesagt, drei Runden sind ein bisschen 
mehr als 1000 Meter, damit also zweieinhalb Runden eines normalen 
Platzes. Ist das klar?“

Die Jungs schauten gelangweilt. Sie wussten Bescheid. 340 Meter 
hatte der Trainer gesagt? Mir dämmerte, was mit meiner Leistung 
nicht stimmte. Ich war keine normale 400-Meter-Runde in unter zwei 
Minuten gelaufen, sondern jeweils nur circa 340 Meter! Mist, dachte 
ich, so toll war das nun auch wieder nicht. Ich redete mir meine Leis-
tung etwas schön, denn auf einer vorsintflutlichen Aschenbahn zu lau-
fen war ja wohl anstrengender als auf einer modernen Tartanbahn, 
die höheres Tempo ermöglichte.

Doch meine Leistung würde ich steigern müssen. Mein Ehrgeiz war 
geweckt und ich verdrängte in den nächsten Tagen, dass es mir im 
Grunde gar nicht darum gehen sollte, schnelle Runden hinzulegen, 
sondern um kontinuierliches Laufen längerer Strecken. So drehte 
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ich also beharrlich meine Runden auf dem Platz. Die Stammtischbrü-
der grüßten mich inzwischen freundlich und wir wechselten ein paar 
Worte. Für den alten Platzwart war ich Luft.

Mein Einstieg in dieses regelmäßige Läuferleben endete eine Woche 
später abrupt. Ich bemerkte beim Rundenlaufen aus der Ferne, wie 
der Platzwart mit etwas auf eine Mülltonne einschlug, konnte aber 
zunächst nicht genau erkennen, was er da trieb. Beim Vorbeilaufen in 
der nächsten Runde sah ich, dass er ein lebendiges kleines Kaninchen 
in der Hand hatte, es ungeniert auf der Mülltonne erschlug und dann 
hineinwarf. Ich war entsetzt. Das durfte doch nicht wahr sein. So ein 
Idiot, so ein brutaler Tierschänder. Ich steuerte auf ihn zu und fragte 
dümmlich, was er da treibe. Er hatte gerade wieder ein Kaninchen in 
der Hand, schaute mich misstrauisch an und knurrte:

„Was geht dich das an? Lauf deine Runden und halt die Klappe. Die 
Viecher graben mir den ganzen Platz um. Die mach ich jetzt alle.“

„Das tun Sie nicht“, schrie ich.
„Das werde ich mir von dir Rotzlöffel sagen lassen“, brüllte er und 

zertrümmerte wieder den Schädel eines Kaninchens. Ich packte ihn 
am Kragen und zerrte ihn von der Mülltonne weg. Er löste sich aus 
meinem Griff, ging wutentbrannt auf mich los und plärrte:

„Hau ab, du Pfeife. Du hast hier überhaupt nichts zu suchen. Bist du 
überhaupt Vereinsmitglied? Schau, dass du verschwindest und lass 
dich nie mehr blicken, sonst hau ich dir auch noch den Schädel ein.“

Das wollte ich nicht riskieren und so trat ich grummelnd und auf ihn 
fluchend den Rückzug an. Ich kramte mein ganzes Beleidigungsreper-
toire zusammen und deckte ihn damit ein. Nachlaufen konnte er mir 
nicht, dazu war er zu alt und ich inzwischen zu schnell. Die Stamm-
tischbrüder vor dem Vereinsheim waren begeistert.

Mir war klar, dass ich nichts gegen diesen Barbaren ausrichten 
konnte. Für mich war das schade, denn damit endeten meine Laufver-
suche auf diesem Sportplatz. Ich habe ihn nie mehr betreten.

Die Idee des Laufens auf einem Sportplatz wollte ich dennoch nicht 
aufgeben, sie erschien mir recht praktisch. Ich suchte mir also einen 
anderen Platz, der während der Woche morgens ebenfalls meist ver-
waist war, zumindest solange keine Schulklassen des Wegs kamen. 
Der neue Sportplatz war wesentlich moderner und hatte eine richtige, 
tatsächlich genau 400 Meter lange Tartanbahn. Ich fragte den Platz-
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wart, ob es ihn störe, wenn ich in der Früh ein paar Runden laufe und 
schenkte ihm eine Flasche Rotwein, worauf er keinerlei Einwände 
hatte.

Auf diesem Platz lief alles wie am Schnürchen. Ich drehte auf der 
Tartanbahn meine Runden, zunehmend ein paar mehr, zunehmend 
ein wenig schneller und nach zwei weiteren Wochen war ich in der 
Lage, zehn Runden in einem anständigen Tempo zu laufen, wenn-
gleich noch nicht durchgehend unter jeweils zwei Minuten. Doch bis 
zu dieser Schallgrenze war es nicht mehr weit, das spürte ich.

So lief ich und lief ich, manchmal jeden Tag, manchmal alle zwei 
Tage, mal vormittags, mal nachmittags, wie es meine Arbeit gerade 
ermöglichte, und war mit mir zufrieden. Ab und zu war ich schon früh 
um sechs Uhr auf dem Platz, der zu dieser Zeit noch nicht geöffnet war. 
Doch ich kannte in Absprache mit dem Platzwart und der Dreingabe 
einer weiteren Flasche Rotwein ein Hintertürchen und so konnte ich 
völlig ungestört meine Runden drehen.

Es war ein richtig gutes Gefühl, frühmorgens zu laufen, dann zu 
duschen und anschließend zu arbeiten. Ich spürte, dass der Kopf 
durch das Laufen frei wurde. Selbst die Routine und Monotonie der 
einsamen Platzrunden, die manch einer vielleicht als äußerst lang-
weilig empfunden hätte, störte mich nicht im Geringsten. Während 
ich trabte, checkte ich ab und zu die Zwischenzeiten, fixierte zum Zeit-
vertreib Zwischenziele, zum Beispiel einen markanten Baum an der 
Gegengeraden oder das Tor an der Kopfseite und zählte die Runden. 
Es gab sozusagen immer etwas zu tun. Den simplen mentalen Trick, 
eine längere Strecke in überschaubare Zwischenschritte zu teilen, 
behielt ich auch später beim Laufen bei.

So ging das einige Wochen. Ich war mit mir und meiner kleinen 
Welt des Laufens zufrieden. Die Frage war, wie es weitergehen sollte, 
denn natürlich konnte ich nicht für alle Zeiten um einen Sportplatz 
herum laufen, irgendwann musste der Zeitpunkt des Absprungs ins 
freie Gelände kommen. Aufgeben jedoch wollte ich die Sportplatzrun-
den nicht völlig, lieferten sie mir doch Parameter meiner Schnelligkeit 
beziehungsweise Langsamkeit und meiner Leistungsfähigkeit.

Ich begann damit, öfter einmal aus der Stadt hinaus zu irgendwel-
chen Wanderparkplätzen zu fahren. Dort stellte ich das Auto ab und 
lief dann einfach auf einem Forstweg vom Auto weg, kehrte nach 
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wenigen Kilometern um und lief zum Auto zurück. Das war zwar für 
mich eine neue Laufvariante, aber es war nicht unbedingt, was ich mir 
auf Dauer vorstellte. So einfach von A nach B laufen, also vom Auto 
zum Beispiel zur Kreuzung mit der faulen Fichte irgendwo im Wald 
und dann wieder von B zurück zum Auto, war doch etwas eintönig. 
Die breiten Wege im Forst zogen sich oft schnurstracks kilometerlang 
dahin. Ich lief, sah dabei ständig diese schier endlosen Geraden vor 
mir und hatte nicht den Eindruck, dass ich vorankam. Eine Zeitlang 
hielt ich das durch, dann fing es an, mich zu nerven.

Zwischenzeitlich war ich bestimmte Flurwege mit dem Fahrrad 
abgefahren, um die Kilometerzahlen zu messen. Ich war schließlich 
von meinen Platzrunden gewohnt, die Länge meiner Laufwege zu 
kennen. Aber insbesondere die Rückwege im Forst, also vom erreich-
ten Wendepunkt B zurück nach A zum Parkplatz erwiesen sich zuneh-
mend als öde und langweilige Angelegenheit. Noch dreieinhalb Kilo-
meter, noch drei, noch zwei, noch einer. Genug.

Ich schaute mich in der näheren Umgebung meiner Heimatstadt 
nach einer richtigen Laufrunde im Gelände um. Die Kriterien dafür 
legte ich mir zurecht. Sie sollte nicht zu lang sein, nur circa fünf bis 
sechs Kilometer, bei Bedarf konnte ich sie ja später zweimal laufen. 
Ich wollte auch nicht irgendwo in einem Park laufen, wo viele andere 
Fußgänger unterwegs waren, sondern in Ruhe und möglichst unge-
stört. Offensichtlich entwickelte ich mich doch zum läuferischen Ein-
zelgänger. Die Strecke sollte zudem ein bisschen abwechslungsreich 
sein, gerne leicht hügelig durch Feld und Wald führen und vor allem 
nicht zu lange, nervtötende Geraden aufweisen.

Das Glück war mir hold. Ich fand eine wunderbare Rundstrecke 
in einem Waldgebiet in der Nähe eines Dorfes, nicht allzu weit von 
meiner Heimatstadt entfernt. In diesem Gebiet war ich früher öfters 
gewandert oder hatte im Sommer und Herbst Pilze gesammelt. Es 
war mir vertraut.

Die Landschaft hätte nicht schöner sein können. Der Weg führte hin-
ein in einen Mischwald, ging dann über eine breite Wiese in einem 
Tal, wo ich mit einem großen Sprung einen Bach überqueren musste, 
zurück in einen Fichtenwald, leicht bergauf, entlang gewundener 
Pfade, zu einer Anhöhe, über eine andere, weitläufige Wiese, dann 
über einen halbhohen Zaun, zurück in den Wald und im Zickzack 
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zurück zum Ausgangspunkt. Das hätte ich mir nicht besser wünschen 
können. Im Gegensatz zur Platzrunde oder zum Lauf von A nach B 
und zurück musste ich viel mehr auf das Terrain achten. Überall lau-
erten nun kleine Hindernisse und Stolperfallen, mal ein Rinnsal, mal 
Steine, mal Äste, mal tiefe Furchen auf den Wegen, mal der Zaun. Die 
Gefahr zu fallen war ungleich größer als auf den ordentlichen Bahnen 
und Wegen. Diese Art von Gelände- oder Crosslauf jedoch gefiel mir 
auf Anhieb. Ich musste mich mehr darauf konzentrieren, wie ich lief, 
wohin ich trat und genoss trotzdem die Schönheit der Natur. Die Zeit 
auf diesem Rundkurs verging dabei auf ebenso abwechslungsreiche 
wie vergnügliche Weise.

Ich lief diese neue Runde beim ersten Mal extrem langsam, allein 
schon, um dann bei den nächsten Runden jeweils leicht an Tempo 
zulegen zu können. Es ist immer psychologisch von Vorteil, wenn 
man etwas langsam und eher zögerlich beginnt und dann besser und 
schneller wird, denn auch beim Laufen weiß man kleine Erfolgserleb-
nisse zu schätzen. 

Irgendwie musste es mir gelingen, die genaue Kilometerzahl der 
Runde auszumessen, auch wenn dieses Ansinnen auf einen gewissen 
Kontrollwahn hinwies, den ich leistungsmäßig zu entwickeln schien. 
Einen Schrittzähler oder sonstigen Kilometermesser hatte ich nicht, 
auf das Ausmessen auf der Wanderkarte allein konnte ich mich nicht 
richtig verlassen, dafür war der mäandernde Weg in seinen Volten 
und Kehren zu unübersichtlich und nicht auf dem Papier nachvoll-
ziehbar. GPS und Laufstrecken-Apps gab es damals natürlich noch 
nicht. Also schleppte ich irgendwann mein Fahrrad mit und fuhr die 
Strecke so gut wie möglich ab. Das war eine schrullige Angelegen-
heit, denn nicht immer konnte ich fahren, sondern musste das Rad 
über den Bach tragen, zwischendurch mal im Gelände herum schie-
ben, durch den Matsch zerren, über den Zaun heben und so weiter. 
Zum Glück sah mich niemand bei diesem Unterfangen, sonst hätte 
man mich für einen Irren gehalten. Das Endergebnis jedenfalls war 
5,6 Kilometer. Gut, das war eine ideale und gleichsam überschaubare 
Runde, die nun mindestens vier- bis fünfmal in der Woche zu meiner 
Lieblings-Laufrunde wurde.

Ich war wie versessen darauf, diese „Schwarzenfurther Runde“ – so 
hatte ich sie nach einem dortigen Anwesen getauft – zu laufen. Beson-
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ders herrlich war sie am frühen Morgen. Der Morgennebel lichtete 
sich, die Luft war rein, die Vögel zwitscherten. Manchmal sah ich Rehe 
auf einer Lichtung stehen, ab und zu mal Feldhasen, einmal einen 
Biber beim Bach am Waldrand. Diese Runde war meine Idylle und ich 
blieb ihr jahrelang treu.

Doch ich genoss nicht nur die Schönheit der Natur, sondern achtete 
auch auf meine Zeiten. Im Lauf des Sommers wusste ich genau, wie 
lange ich bis zum Bach, zur ersten Abzweigung, zum Zaun, zur Linde 
an der Weide und so weiter brauchte. Auf die Sekunde genau. Ich 
wusste sogar, wo ich an manchen Stellen hintreten musste, wo besser 
nicht, wo die Gefahr bestand umzuknicken, wo es matschig war, wie 
ich diese Stellen geschickt umlief und wo ich beschleunigen konnte 
oder besser etwas mit den Kräften haushalten sollte. Diese Laufrunde 
war zwischenzeitlich für mich ein zweites Zuhause. Ich war auf sie 
versessen.

Ab und zu lief ich sie in bewusst langsamer gehaltenem Tempo 
zweimal und damit war ich tatsächlich bei gut elf Kilometern Lauf-
strecke angelangt. Elf Kilometer Laufen! Das hätte ich mir noch vor 
drei Monaten nicht in den kühnsten Träumen vorstellen können. Und 
doch fand ich selbst diese elf Kilometer niemals als unangenehm. Klar, 
ich musste mich anstrengen und kam an meine Grenzen. Aber das war 
ja der Sinn der Sache. Das Gesamterlebnis auf der Strecke, das Erleb-
nis der Landschaft, der Flow beim Laufen und das endlos gute Gefühl, 
wenn ich es wieder geschafft hatte, waren unvergleichlich.

Selten sah ich auf meiner Runde andere Menschen, ab und zu 
kreuzte mal ein Wanderer oder schufteten ein paar Waldarbeiter im 
Forst. Ich empfand diese Laufrunde also als ein immenses Glück und 
ertappe ich mich noch heute beim Gedanken, was wohl läuferisch 
aus mir geworden wäre, hätte ich sie nicht entdeckt und zu meiner 
Stammstrecke erkoren. Hätte ich das Laufen wirklich so lange durch-
gehalten? Hätte ich nicht irgendwann resigniert, weil mir die Strecken 
inmitten von vielen Menschen nicht gefallen hätten oder andere Stre-
cken zu langweilig geworden wären? Wie auch immer: Ich lief meine 
„Schwarzenfurther Runde“ viele Jahre lang und kann mich nicht erin-
nern, auch nur ein einziges Mal von ihr angeödet gewesen zu sein.

So verging mein erster Laufsommer. Mein Weg hatte mich vom 
Sportplatz mit der zu kurzen Aschenbahn über den Sportplatz mit der 
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Tartanbahn zu meiner „Schwarzenfurther Runde“ geführt. Alle drei 
Örtlichkeiten waren auf ihre Weise und zu ihrer Zeit Glücksfälle für 
mich gewesen. Nach drei Monaten Laufen war ich mit mir so im Rei-
nen wie kaum jemals zuvor. Das Langlauffieber hatte mich voll erfasst. 
Wenn ich mal zwei oder drei Tage nicht lief, was sehr selten vorkam, 
wurde ich quengelig und fühlte mich innerlich unausgeglichen.

Meinen sonstigen Lebensstil änderte ich keineswegs. Ich rauchte 
weiterhin meine filterlosen, stinkenden französischen Zigaretten, 
trank lieber ein Glas Rotwein oder ein Bier zu viel als zu wenig und 
aß, was mir schmeckte. Das war aus heutiger, gesundheitsorientierter 
Perspektive sicherlich unvernünftig, mir aber völlig egal. Die gestren-
gen Ansichten des Laufpapstes Dr. van Aaken schob ich ebenfalls ein-
fach beiseite. Das mag ein naives und dummes Verhalten gewesen 
sein, aber ich sah damals keineswegs ein, mich zu kasteien und auf 
die kulinarischen Annehmlichkeiten des Lebens zu verzichten. Wozu 
auch? Ich lief und lief und fühlte mich fit. Das war für mich entschei-
dend, esoterische Theorien von Dr. van Aaken hin oder her.

Hin und wieder stellte ich mir die Frage, ob ich denn ein richtiger 
Läufer war. In gewisser Hinsicht schon, dachte ich mir, denn ich lief 
fast täglich und im Vergleich zum Normalbürger, der sich nicht sport-
lich betätigte, auch längere Strecken. Andererseits eher nein, denn 
auf noch umfangreichere Strecken hatte ich keine Lust. Das wollte 
ich entweder für später einmal aufheben oder gar darauf verzichten. 
Den Sprung vom Couch-Potato zum moderaten Ausdauerläufer hatte 
ich jedenfalls geschafft. Wenn ich ehrlich bin, gab es mir auch ein 
gutes Gefühl zu wissen, dass ich vielen meiner Arbeitskollegen oder 
Bekannten jederzeit hätte davonlaufen können. Dafür gab es zwar 
zu keiner Zeit einen Grund, aber so kindisch der pure Gedanke auch 
klingt, er gefiel mir damals ganz besonders. Offensichtlich hatte das 
Laufen doch Auswirkungen auf Psyche und Geist.

Dr. Laubmann und sein Initialimpuls kamen mir immer wieder ein-
mal in den Sinn. Im Akronym „LLLL“ stand das erste L für „lustig“, also 
„Lustige Läufer leben länger“. Lustiger war ich nach meinem Empfin-
den durch das Laufen noch nicht geworden. Dafür nahm ich die Sache 
wohl zu ernst. Ich konnte schließlich nicht allein durch den Wald lau-
fen und dabei lachen. Dazu brauchte es anscheinend doch die Gesell-
schaft der Laufgruppe und das Zusammensein nach dem Laufen, bei 
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Bier und Wein. Als defizitär hinsichtlich des Humors interpretierte ich 
meine Laufsituation aber keinesfalls. Es war, wie es war, und es war 
meiner Meinung nach gut so.
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