3. April 2005
Zirich Marathon

Laufen macht scheint’s slichtig, wird dem Marathon- und Volkslaufer unterstellt.

In Zeitschriften wird von nach Glickshormonen stchtigen Laufern berichtet und im TV ersetzten
Diskussionen mit Gliickshormonlaufern, diewelchen von gliicklichen Hormonkalber. (In jlingster
Vergangenheit gab es halt von Letzteren weniger und mit Letzteren noch gar nie zu diskutieren.)

Kein Wunder fragt mich ab und zu der gemeine Nichtlaufer: ,Wie ist denn das so, wenn der Korper
Gliickshormone ausschuttet?”, um — ohne eine Antwort abzuwarten - fortzufahren: ,Gell, laufen macht
stichtig?“

Es ist so: Das Gliickshormon ist eigentlich kein Hormon, sondern ein Neutrotransmitter, also einer der
Botenstoffe, die im Gehirn als Befehlsiubermittler dienen. Sein Name ist Serotonin und es vermittelt ein
Geflihl von Wohlbefinden, fordert Schlaf und kann Endorphine, die unter anderem bei langeren
Ausdauerleistungen vermehrt ausgeschuttet werden und fur das ,gute Gefuhl“ bei Laufern zustandig
sind (sogenanntes ,Runners High®), aktivieren ...1

Und so stehe ich jetzt hier am linken Zlrichseeufer beim Start zum Zirich Marathon, bin nervos bis hin
zum ,Ranzenpfeifen® und frage mich, ob ich nicht noch schnell zum WC zurlcklaufen soll, wissentlich,
dass ich ja gerade da her komme! Da ist es jetzt also: das Gliicksgefiihl — mein ,Runners High*!

Die Erldsung aus meiner Nervositat erfolgte, als entziindetes Schwarzpulver abgestandene Luft aus
dem Revolverlauf des Starters und den Lauferpulk auf den Parcours beforderte. Wie immer: Gedrange,
Gezwange und Ge-Ellbogel, weil etliche Zwiebeln, auf den ersten zwei Kilometern sekundenweise die
Zeit wett zu machen gedenken, die sie minutenweise auf den letzten 20 Kilometern verlieren werden.

Im Bereich der Quai-Briicke beruhigt sich die Sache langsam; vielleicht sind die Drangler schon mide.
Bei perfekten, noch etwas kihlen und sonnigen Wetterverhaltnissen galoppieren wir am Bellvue-Platz
vorbei. Vierzehntausend Turnschlappen bewegen sich an den Zuschauermassen vorbei und weiter,
inzwischen am rechten Seeufer, aus der Stadt hinaus.

In den Ortschaften (Zollikon, Kisnacht, Erlenbach, Herrliberg, Feldmeilen und Meilen) ist teilweise der
Teufel und das Publikum los. Man heizt uns tiichtig ein. Zwischen den Dérfern sind wir manchmal
unbeobachtet; die Zuschauer bekommen da nicht alles mit.

Zum Beispiel wie einer auf den begrinten Mittelstreifen der Strasse pinkelt. Zeitsparend sukzessive
vorwarts marschierend, seinen gebogenen Strahl bei jedem Schritt halbmeterweit, abwechslungsweise
nach links und rechts giessend. Den Boden freut zwar die flachendeckende Nahrstoffbereicherung —
alleine, der Mitlaufer greift sich an die Birne, staunt und denkt: ,Oha!

Doch kurzes Rechnen beruhigte mich: Die 15 Meter, die ich verliere, weil — ich fauler Hund - beim
Schiffen an einer Hecke still (rum-)stehe und dabei mit dem Blick Uber den Zlrichsee zum Kursschiff
schweife, Segelboote und Windsurfer beobachte, werden bei meinem Kilometerschnitt im Ziel nur 4.005
Sekunden ausmachen.

Spater, bei K13 oder 14, sehe ich bereits das Ende des Tunnels. Dabei geht's noch knapp 30
Kilometer, doch ich bin mir sicher: ,Ein weisser Fleck und rings herum alles schwarz.*

,Huppla! Das ist die Spitze nach dem Wendepunkt und bereits auf dem Riickweg nach Ziirich.

Der weisse Punkt ist Viktor Rothlin, das Schwarze 20 Afrikaner — und ich noch verdammt weit vom
Ende des Tunnels entfernt!*

! gelesen im Buch ,,.LebensPower® jerzt/* von Dr. med. Marco Caimi und Piere d’ Aujourd’hui (kurzweilige,
unterhaltsame, lehrreiche Literatur iiber Ausdauer, Kraft, Mentaltraining und Erndhrung, als Grundpfeiler der
Lebensqualitit — sehr empfehlenswert!)



In Meilen, beim Wendepunkt, lassen die Zuschauer wieder die Sau raus. Das hilft uns Laufern
ungemein, doch mit Glickshormonen und stchtig machen hat das immer noch nichts zu tun.

Auf der anderen Strassenseite wird nun wieder in Richtung Zlrich zurlickgesprintet. Dabei kreuzt man
den einten oder anderen Bekannten, der hinter einem entgegen kommt.

Zuerst Michele: ,Hey Datti, du alte Sagg!®, und kurz darauf Mehmet Polatli, die Ultrakampfsau vom
LSVB, begleitet Mehmet Fesli und Mehmet-Ali Yldiz, allerdings tragen nur die beiden letztgenannten
Mehmets die gebuhrenpflichtige Startnummer, denn Mehmet (die Ultrakampfsau) ist wieder einmal
ohne Stempel auf der Brust, als Startgeldpreller unterwegs, um, nur so aus Lust an der Freude, 42
Kilometer lang die anderen zwei, alle anderen und auch mich anzufeuern.

,Hopp Andy, zieeeeehhhhh!”

Bei Kilometer 25 bin ich wieder einmal mehr sehr sicher und zwar endguiltig: ,Gluckshormone beim
Laufen gibt es nicht!*

Das macht sich so bemerkbar: Man hat die Nase langsam voll, hingegen die Beine sind leer, wie ein
leergesoffenes Bierglas, das nie geflllt war und ein Loch im Boden hat.

Der Zeitpunkt flr die mentalen Tricks ist gekommen: positives Denken!

Und wie ich so positiv an etwas schones, nettes, erotisches, liebes zu denken gedenke, kommt mir
prompt mein Schatz in den Sinn. Das passt! Und ich denke jetzt also beim Laufen an sie, denn sie ist
schon, nett, erotisch und lieb ist sie auch - oft.

(Letztens habe ich ihr meine Teilnahmeabsicht am Basel City Marathon mitgeteilt: ,Ja, so
trainingshalber, vielleicht in 4 Stunden madchte ich laufen.*

,4 Stunden!”, lautete ihre rein rhetorische Bestatigung. ,Du kannst doch nicht den Basel Marathon in 4
Stunden laufen! Meine Freundinnen gehen davon aus, dass du da mitldufst und sie werden mich
fragen, wie schnell du gelaufen bist. — Wie sieht das denn aus, wenn ich denen sagen muss:
,4 Stunden!* ? Du musst dich schon ein wenig anstrengen!*

Verdammt! Meine zwischen den Zahnen geknirschten Einwande, wegen der Hitze im August, hat sie
auch nicht wirklich beeindruckt. Trotzdem, ich habe positiv an sie gedacht.)

Um die Mittagszeit sind die Temperaturen recht angenehm, ein kleines bisschen zu warm, fast optimal.
Zuriick am Stadtrand von Zrich ist entgliltig Schluss mit Zuschauerliicken. Jetzt kriegen wir bis ins Ziel
standig, vehement und lautstark Publikumsunterstitzung. Und das ist gut so, denn der Trick mit dem
erotischen Denken vom positiven Schatz wirkt auch nicht mehr so wirklich.

Mir stinkt's!

Ich wollte das positive Denken noch etwas steigern und begann Eveline in meinen Tagtraumen
auszuziehen. Das ging aber komplett daneben — um nicht in die Hose zu sagen -, weil ich den
Adrenalinschub prompt kriegte, aber dermassen und vor allem nicht da, wo ich ihn gebraucht hatte.

Um die hubschen Zircherinnen am Strassenrand, vor meinen, aus aphrodisischen Einfallen
schlussgefolgerten Handlungen in Sicherheit zu bringen, musste ich mein positives Denken und die
erotischen Einbildungen von der weiblichen Liebeskunst schleunigst verdrangen.2

Ich zog Eveline sofort wieder an und stellte sie ans Ziel des Marathons, wo sie mir gefalligst in einer
Stunde ein kuhles Bier zu kredenzen habe.

So half ich mir also durch die Ziircher Innenstadt und tber das Darben nach Gliickshormonen hinweg.
Bei K34 lauft Ueli auf mich auf. Er ist schnell.

,Chum Andy — hanck a.”

wJa toll. Und wie?“, dachte sich das Gehirn in meiner Riibe.

Anhangen! Jedenfalls versuchte ich es und merkte, was ich bereits wusste: ,Der Ueli ist verdammt
schnell!”

Und alle 50 Meter merkte ich es wieder: ,Verdammt und zu schnell!®

? Merke: Das gefihrlichste Organ im Menschen ist der Kopf! (Alfred Doblin)



Ich wollte abreissen lassen und blieb doch bei ihm, einfach zum Sichersein, dass er wirklich zu schnell
ist, was er war. Als ich dann ganz sicher war, dass Ueli zu schnell flr mich ist, habe ich aber den
Rhythmus gefunden und wir liefen doch gemeinsam weiter, Uber Trottoirs, Tramgeleise und um
Hauserecken durch Zurich. Die Streckenflihrung sucht hier noch ein paar Kilometer kreuz und quer
durch die Limmatstadt. Es geht im Zickzack-Kurs durch die City, was von einigen Laufern als Nachteil
kritisiert wird.

Es kann schon sein, dass bei der Kurvenhatz ein paar Sekunden drauf gehen, aber es ist kurzweilig,
weil abwechslungsreich, die Kilometermarkierungen tauchen relativ schnell auf und deshalb empfand
ich die Streckenfiihrung eher als Vorteil.

Etwas spater rumort es an meinem Achterdeck und ich denke: ,In der Nase an leicht gérenden
Cassissaft erinnernd. Im Bouquet sehr komplex, mit breiter Wurzaromatik, alternde Vanille- und
Schokoladetone, auch Uberreife Himbeeren und leicht animalisch. Im Auftakt offen mit angenehmer,
dominanter Frische und ideal eingepasster Saure. Tiefgriindiger, kompakter Korper mit vielfaltigen
Aromen von Frucht- und Holzfasslagernoten, aber etwas ledrig und ein endloses Finale mit etwas
teerigem Abgang.“®

(Und Ueli wird sich gedacht haben: ,Poaah!*)

Bei K40 kriegte ich wieder ein Problem, weil ich auf meiner Uhr festzustellen glaubte, dass mit
Heimweh, Ruckenwind und meinem unbandigen Lechzen nach dem Loschen meines Bierdurstes eine
personlich Bestzeit drin liegt. Ich verscharfte das Tempo.

So! — Bei K40 kann man aber gar nicht mehr effektiv denken und sinnvolle Ziele definieren. Addieren
von Kilometerzeiten und Zwischenzeiten funktioniert nicht unbedingt. Sprich: Meinem fotografischen
Gedachtnis ging langst der Film aus.

Jeder Erstklassler hatte mir eindrlcklich mein Fehlkalkulieren beweisen kdnnen. Alleine — mir mangelte
es nicht nur an Gluckshormonen, sondern auch an einem Erstklassler, der mir vorrechnete.

Das Resultat: Eine Minute fehlte nach dem Zieleinlauf zu einer PB.
Trotzdem bin ich sehr zufrieden mit der gelaufenen Zeit.

Freude und Stolz Uber die vollbrachte Leistung manifestiert sich im breiten Gegrinse der
Marathonlaufer, oder besser gesagt, wir grinsen weil wir froh sind, dass es endlich vorbei ist.
Freudentranen zeugen von Emotionen, vereinzelte Grimmassen vom hinterhaltigen Wadenkrampf und
planlos in die Luft gefuchtelte Fauste dokumentieren Stolz und Genugtuung. Biicken zum Schuhbandel
l6sen, ruft penetrant Muskelkater ins Bewusstsein und Freudenspriinge ertbrigen sich insofern, weil
man vorlaufig in keinster Weise Freude an Spriingen hat.

Und schliesslich — welch unerklarlich Wunder! — wird noch das einte oder andere Glickshormon in
meinem Korper ausgeschuttet, unmittelbar nachdem ich kihles Bier in denselben hineinschittete. Vor
lauter Freude am Bier- und Gliickshormonausschiitten habe ich dann, rein sicherheitshalber, grad noch
eine zweite Blchse Bier nachgeschttet.

Da ist es jetzt also doch: das Gliicksgefuhl — mein ,Runners High! ...

... Obwohl - 42 Kilometer hatte ich deshalb nicht ums Verrecken zu laufen brauchen.

Happy trails — Datti

3 Dass das nicht geistreiche Diqhterkunst ist, weiss ich sellzer; allerdings habe ich den Mist nur wortwortlich von
einer Weinbeschreibung eines Onologen abgeschrieben. (Ubrigens: Den Wein — es war ein kostspieliger — habe
ich nicht gekauft, weil er laut Beschreibung nach Furz schmecken muss.)



