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Im Flow (nur ein kurzer Augenblick). Andere nennen
es runner’s high, und manchmal, ganz selten,
weifS ich, was sie meinen.

Jens, nach dem Laufen. Mit Deutschlands
bestem Theaterschauspieler suche ich danach,
was Laufen fiirs Leben (und den Beruf) bringt.

In Fahrt. Laufen ist schon, aber richtig schon ist
fiir mich eigentlich doch nur schnelles Laufen.
Oder besser gesagt: Laufen, so schnell es balt
noch geht.

Die unerwiinschte Entdeckung der Plantarsehne.
Uber das Nervigste am Laufen: Verletzungen.
Wobei wir mal Eishockeyspieler fragen sollten,
was wirkliche Sportverletzungen sind.

Weiterlaufen. Wie das Laufen Teresa Enke half,
den Tod von Mann und Tochter zu iibersteben.

Hunger. Warum die Rote Bete das Mega-Hammer-
Ding ist und andere Einblicke in die Ernihrungs-
lebre von Léiufern.

Ein Versuch. Ich weifS, dass ich mit der Verletzung
pausieren sollte; ich will ja auch gar nicht richtig
laufen — nur ein bisschen traben.

Die Freiheit zu laufen. Laufen kann man iiberall.
Auch im Gefingnis. Mit Olympiasieger

Dieter Baumann hinter Gittern, bei seinem
ungewohnlichsten Laufprojekt.
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Ein neuer Versuch. Ich weiff immer noch, dass ich
mit der Verletzung pausieren sollte; ich will ja
auch gar nicht richtig laufen, sondern nur ...

Bis ans Ende der Welt. Friiber spielte Anne-Marie
Flammersfeld Handball. Dann wollte sie mal
etwas anderes machen. Und begann durch

die Sabara, die Antarktis und den Kilimandscharo
hinauf zu laufen.

Nur noch ein Versuch. Natiirlich weifS ich weiterhin,
dass ich mit der Verletzung pausieren sollte, aber ...

Der Not-Lauf. Wie ich in einem bayrischen Dorf
erfabre, wozu wir wirklich laufen: nicht zum
Vergniigen, nicht zum Training, sondern, weil es
ohne Auto, Bus oder Fahrrad die einzige schnelle
Fortbewegungsart ist.

Am FuBlboden. Woh! oder iibel widme ich mich
nach meiner Fufverletzung der Gymnastik,
obwobl ich doch wie alle Laufer bin: Einzig
Laufen, glauben wir, bringe uns im Training
wirklich voran.

Laufen ohne Ball. Wie das Laufen sogar die letzte
Bastion der Lauf-Hasser eroberte: den FufSball.

Ich werde modern. Ich weifd nicht einmal, wie man
beim Handy den Klingelton indert, aber ich
zwinge mich dazu, mich mit der modernen
Lauftechnologie auseinanderzusetzen, Pulsubr,
Runtastic, ach, was weif8 ich.
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Der Herr Gber unseren Atem. Daniel Holzinger
trainierte friiber selbst viel zu hart, denn nur
was web tut, bringt was, dachte er. Hat er
heute den Stein des Weisen bei der Trainings-
steuerung gefunden?

Die Entdeckung der Langsamkeit. Ich will Daniel
Holzingers Trainingsmethode der langsamen
Dauerliufe testen, auch wenn mir das Kriechtempo
peinlich ist. Ich mache das nur fiir Sie, liebe Leser;
ich opfere mein Selbstwertgefiibl fiir Sie!

Aus was der Erfolg gemacht ist. Talent oder
Training — was macht einen Laufer erfolgreich?
Es ist die falsche Frage, zeigt eine Rekonstruktion
von Deutschlands grofStem Laufwunder.

Im Schlaf. Langsam muss ich aufpassen,
beim laschen Dauerlauftempo der Holzinger-
Methode nicht einzunicken.

Annédherung an den Mond. »Sebne« Orthmann war
der coolste Typ im deutschen Laufsport.

Nun lebrt er uns auch noch, wie man im Alter
das Laufen geniefst.

In Erwartung eines Wunders. Jetzt werden wir
mal seben, was drei Monate Training nach
der Holzinger-Methode gebracht haben.

Die Schlacht von Altwarmbdiichen. Als ich, 26 Jabre
nach dem Ende meiner Wettkamp{fliufer-Karriere,

wieder an der Startlinie stebe.
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