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Ist er verriickt geworden?

0000000

ff. Vor mir liegt eine endlose Gerade, ein grob geschotterter Waldweg,

dessen Ende in der flirrenden Hitze eines zentnerschwer driickenden
Sommertages verschwimmt. Schweif rinnt mir ins Auge. Ich schnaufe wie
eine verrostete Kleinbahn-Lokomotive, doch wahrend auch die mickrigs-
te Lokomotive den vor mir liegenden Anstieg wacker bewiltigen wiirde,
setze ich zaghafte Schrittchen, scheine auf der Stelle zu trippeln.

Durst! Gierig stecke ich mir den Schlauch meines Trinkrucksackes in
den Mund, beifle auf das Mundstiick und sauge. Ich zwinge einige wenige
Resttropfen aus der Blase, dann ist Ebbe.

Das hat mir gerade noch gefehlt! Jetzt wiirde ich sie alle gerne ver-
fluchen: den leeren, nichtsdestotrotz beschwerlichen Rucksack, den 6den
Weg, die unbarmherzige Hitze, mich und mein bescheuertes Unterfan-
gen — aber zum herzhaften Fluchen bin ich zu schwach.

Stattdessen stelle ich mir bange Fragen: Was laufe, ach was, stolpere
ich hier so buchstiblich halbgar durch die Gegend? Welcher Teufel ritt
mich, als ich mir vornahm, im Jahr 2021 meinen sportlichen Lebenshdhe-
punkt zu, nun ja, zu feiern, und ausnahmslos jede Woche einen Marathon
zu absolvieren? Am Stiick natiirlich, komme, was wolle? Geltungsbediirf-
nis, blanke Angeberei? Bittere Frucht einer spiaten Midlife-Crisis? So eine
Art asexueller Masochismus, Flucht vor Was-weif3-ich oder ganz schlicht:
Blodheit?

Nein, natiirlich weif} ich noch genau, wie es dazu kam: Am Anfang war
Corona.

Meine Frau Teresa und ich kiimmerten uns in unserer Miinchener
Wohnung um unsere Kinder Theodor (2) und Mathilda (1), nachdem
die meisten unserer Auftritte abgesagt worden waren. Teresa ist von Be-
ruf Opernsangerin, Koloratursopran, allerdings nicht mit Festanstellung,
sondern freiberuflich - in der Pandemie nicht eben von Vorteil.

Ich schrieb nebenbei eine Art Corona-Tagebuch und stellte es ins In-
ternet, was Tag fiir Tag kontroverse Diskussionen auslgste. Mal brachte
ich Hygiene-Jakobiner, mal Querdenker gegen mich auf. Ansonsten dreh-
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Ist er verriickt geworden?

te ich ab und an eine Runde auf dem Rennrad, hielt mich emsig an alle
AHA-Regeln und schnabulierte nicht weniger emsig — eine Pandemie-
bewiltigungstaktik, der ich mich in jenen Tagen nicht ganz allein zu be-
dienen schien.

Natiirlich weif} ich nur zu gut, dass es sich bei der melonenhaften Wol-
bung, die meine Korpermitte ziert, nicht ausschliefSlich um Corona-Speck
handelt. Und auch nicht um Muskelmasse oder um einen Blahbauch, wie
ich mir schon manches Mal einzureden versuchte.

Die Wolbung entstand im Laufe der letzten zehn Jahre. Sie mag mit
der Verlangsamung der Stoffwechselprozesse bei Herren in ihren besten
Jahren zusammenhéngen, ldsst sich aber wesentlich einfacher mit einem
einzigen Wort erklaren: Happa-Happa.

Ich esse einfach furchtbar gerne, ob mit Lockdown oder ohne, und ich
bin nicht sonderlich wihlerisch bei der Auswahl meiner Lebensmittel. Ja,
ich geniefle es, hochwertige Kraftstoffe zu tanken, gerne auch vegan. Aber
wenn nichts anderes da ist, pfeife ich mir auch schon mal ein Paket Niirn-
berger Bratwiirste rein, um anschlieffend den Abend mit einer Familien-
packung Speiseeis zu kronen.

Im Frithsommer 2020 jedenfalls stand ich bestens im Futter, und ich
hielt eine Extraportion Leibesiibung fiir angezeigt. Im Sommer gesellte
sich zur Suche nach einem geeigneten sportlichen Ziel eine gewisse Unlust,
mich weiterhin nahezu ausschliefllich mit dem leidigen Covid-19-Thema
zu beschiftigen, zumal mir als tendenziell eher harmoniebediirftigem
Zeitgenossen das Remmidemmi der sozialen Netzwerke regelmiflig die
Laune verhagelt.

Klarer Fall: Ein sportliches Vorhaben musste her, wenigstens ein gro-
Ber Vorsatz, der mich eine Weile befliigeln kénnte. Uber Sinn und Unsinn
korperlicher Betitigung an der frischen Luft gibt es nichts zu streiten,
nicht einmal bei Facebook und Co - dachte ich jedenfalls damals.

Mitte August 2020, ich zeichnete gerade fiir Sat.1 mit Hugo Egon Bal-
der und Hella von Sinnen die letzten »Genial daneben«-Folgen in Koln
auf, begann ich einen sogenannten »Streak.

»Streak« kommt aus dem Englischen, heif8t »Strahne« und bezeichnet
eine spezielle Form des Dauerlaufs, ndmlich: Man lduft ausnahmslos jeden
Tag, wobei die Lange der Laufstrecke nicht entscheidend ist. Nach dem
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Reglement der »United States Running Streak Association« reicht eine
einzige gelaufene Meile pro Tag aus, um einen Streak fortzufiithren, also
schlappe 1,61 Kilometer.

Klingt machbar, ist jedoch in der Realitdt gar nicht ohne - doch dazu
spéter mehr.

In diesem Sommer jedenfalls lief ich morgens die acht Kilometer
vom Savoy Hotel am K6lner Hauptbahnhof zum Fernsehstudio in KoIn-
Ossendorf, manchmal auch wieder abends zuriick. Einmal pro Woche ver-
lingerte ich die Strecke, und an manchen Tagen beliefS ich es bei drei, vier
Erholungskilometern. Hella und Hugo, meine alten Weggefahrten, konnte
ich mit meinem Steckenpferd nicht schocken, sie wissen um meine Sport-
Obsession. Anstecken konnte ich sie mit meinem Fimmel nie. Wenn das
Thema aufs Laufen kommt, kramt Hugo immer gerne seinen liebsten Jog-
ging-Witz hervor, und der geht so: »Marathon? Bin ich auch schon gelau-
fen. In Frankfurt. Mit zwei Ubernachtungen.«

Die Kraft der zwei Eier

ch bin, wie gesagt, kein Sportmuffel, noch nie gewesen. Womdoglich liegt

der Drang nach regelmifliger Bewegung in meiner Familie: Viele meiner
Vorfahren waren kleine Moorbauern, sogenannte Kéter, und nicht wenige
starben mit 40 an Altersschwiche.

Mein Opa Georg war Eierhdndler in der niederséichsischen Kleinstadt
Wildeshausen und klapperte allmorgendlich mit einem Handwagen die
Bauernhofe in der Umgegend ab, um seine Ware einzusammeln. In Wil-
deshausen scherzte man, er habe mit zwei Eiern angefangen und daraus
ein Imperium gemacht. Ihre S6hne zog das Eierhéndler-Ehepaar Boning
vornehmlich mit sogenanntem Knick-Ei grof3 — das waren jene Eier, die
etwa den Handwagen-Transport nicht heil iberstanden.

Einer dieser Sohne ist mein Papa Heinrich, mittlerweile pensionier-
ter Bankkaufmann, 50 Jahre lang Richter der Wildeshauser Schiitzengilde
(auch dazu spater mehr) und ein unerschrockener Kritiker aller neumodi-

12



Die Kraft der zwei Eier

schen Irrwege, nicht zuletzt des tibertriebenen Sportelns und der hiufig
damit einhergehenden ausgewogenen Erndhrung.

Die Tradition des abundanten Eierkonsums wurde von ihm an mich
weitergegeben; meine Cholesterin-Werte jagen meinen Hausirzten seit
Jahrzehnten kalte Schauer iiber den Riicken, aber immerhin stelle ich die-
sem Gesundheitsminus lebenslang ein Plus in Form ausgiebiger Spazier-
gange, Wanderungen und Dauerldufe entgegen.

Als Jugendlicher war ich ein begeisterter Leichtathlet. Ich brachte es
immerhin zum letzten Platz der Niedersiachsischen Landesmeisterschaf-
ten im Diskuswurf der Schiiler-A (drei Fehlversuche), entdeckte als junger
Twen das Bergwandern fiir mich und lief mit 33 meinen ersten Marathon,
in Winterthur.

Zu den grofiten Siegen meines Lebens gehort es, die Durchschnittlich-
keit meines Talents akzeptiert zu haben und mich nicht von der Tatsache
entmutigen zu lassen, dass ich mit der Weltspitze nichts, aber auch gar
nichts zu tun habe. Selbst bei Feld-Wald-und-Wiesenldufen auf Kreis-
ebene lande ich eher im hinteren Mittelfeld, und ich habe gelernt, meine
Mittelmafligkeit zu geniefSen. Ankommen ist alles!

Ich bin 100 Kilometer in Biel gelaufen, habe gemeinsam mit meinem
Freund Hannes Skilanglauf-Veranstaltungen organisiert (»Ski Heul!«),
darunter ein 24-Stunden-Rennen mit beeindruckenden vier Teilnehmern
(einer davon war ich), bin mit Freunden in 58 Stunden 1000 Kilometer
von Fiissen nach Rom geradelt, habe bei einem 24-Stunden-Schwim-
men im Hallenbad Haar bei Miinchen 28 Kilometer zuriickgelegt und im
darauffolgenden Sommer den Bodensee durchschwommen, von Fried-
richshafen nach Romanshorn, in der langsamsten Zeit, die je fiir einen
offiziellen Bodensee-Durchquerer registriert wurde: sieben Stunden und
24 Minuten, was mir in der Ultraweitschwimmer-Szene den Ehrentitel
»Weltmeister im Langsamschwimmen« einbrachte.

Kurzum: Dass ich einer der grofsten Sportler aller Zeiten bin, habe ich
mir bereits hinldnglich bewiesen. Ich kénnte mich getrost in einen Oh-
rensessel flizen, meinem Bauch beim Wachsen zuschauen und ansonsten
zufrieden vor mich hin verwittern.

Warum also ackere ich mich hier in Zeitlupe den Waldweg hinauf, mit
leerer Trinkblase und staubtrockenem Mund? Ich bin bei Kilometer 36,
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Aus dem Weg, es naht eine verrostete Kleinbahn-Lokomotive!

noch sechs Kilometer bis zum Eigenheim, in dem meine Frau Teresa und
die Kinder auf mich warten.

Die Luft vor mir flirrt wie in einem Italo-Western, von Ferne meine
ich die Mundharmonika aus »Spiel mir das Lied vom Tod« zu héren, und in
diesem Moment halte ich es nicht fiir ausgeschlossen, dass auch mein Ge-
sichtsausdruck dem eines sehr schlecht gelaunten Klaus Kinski als Som-
brero tragendem Bésewicht dhnelt.

Mein Magen knurrt tonlos. Zwar habe ich nur spérlich gefriihstiickt
und Hunger wire angezeigt, aber ich bin bereits zu schlapp, um diesen zu
verspiiren und mir etwas Essbares in den Mund zu stecken. Wasser wire
eh dringender, aber da ist keine Trinke, kein Bachlein, keine Pfiitze weit
und breit. Meine Beine fithlen sich an wie mit Waschbeton ausgegossene
Ofenrohre, mein Kopf hingegen macht einen eher leeren Eindruck: Kei-
nen Gedanken kann ich beim Schlawittchen packen, geschweige denn zu
Ende denken, und so bleibt mir nichts anderes iibrig, als dumpf désend
heimwirts zu traben, mich dort ein Stiindchen unter das kalte Wasser aus
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Schweinehunde schlafen lang

dem Gartenschlauch zu stellen, mir einen Humpen Géinsewein einzuver-
leiben und womdglich noch ein schattiges Nickerchen anzuschlieflen.

Erst dann, so seufze ich, werde ich den Weg zu meinem Marathonjahr
eingehender rekonstruieren konnen.

Schweinehunde
schlafen lang

0000000

SO, daheim und ausgeruht. Warum fing ich tberhaupt mit dem
»Streak-Running« an? Ich hitte ja auch dreimal die Woche laufen
konnen, oder viermal, oder — verbliiffend simpel - einfach immer dann,
wenn mir danach ist? Welchen Vorteil hat es, jeden Tag zu laufen?

Gut moglich, dass mir am »Streak«-Konzept die unkomplizierte Struk-
tur gefiel — da ist schon mal ein Tagesordnungspunkt, auf den man sich
verlassen kann, gerade in der Pandemie.

Fiir fahrendes Volk, Musiker, »Freunde des Humors und aller umlie-
genden Ortschaften« (Schnack meines Vaters) bietet eine Pandemie mit
ihrem Absagehagel nicht eben die festesten Lebensfundamente. Der dar-
bende Artist kommt ins Griibeln, und mit kleinen Kindern gesellt sich ein
weiterer Unsicherheitsfaktor hinzu.

Gewisse Korsettstangen im Alltag geben mir womdglich das trau-
te Gefiihl, alles unter Kontrolle zu haben. Beispiel: Ich liebe es, den Tag
mit meiner 70 Jahre alten, holzernen Kaffeemiihle einzulduten. Fiir drei
Minuten gilt: Ich mabhle, also bin ich. Solange ich mahle, weify ich mich
in volliger Sicherheit, und der Kaffee, den ich anschlieflend genief3e, ist
wenigstens teilweise mein Werk - kein Starbucks, kein Vollautomat kann
dieses beruhigende Gefiihl des Schopferstolzes vermitteln.

Das ist das Geheimnis der Kaffeemiihle: Es gibt nichts, was einen Men-
schen zufriedener macht als ein selbst erarbeiteter Erfolg. Auf der Bithne
zum Beispiel kann ich noch so viel ackern, mich penibel vorbereiten, mir
Miihe geben — wenn das Publikum irgendeinem Zeitgeschmack folgend
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paar Pfund weniger und trainierte Intervalle, d.h.: Schnelle Abschnitte
wechseln sich mit langsamen Trabpausen ab. Ich kann mich sogar daran
erinnern, dass ich damals, Anfang des Jahrtausends, auf 400-Meter-Bah-
nen geiibt habe, um Schnelligkeit und Tempohirte zu verbessern - ein
Gedanke, der mir nun schon lange nicht mehr gekommen ist.

Im Gegenteil, mit den Jahren hat sich bei mir eine gewisse Abnei-
gung gegen schnelle Liufe ausgeprigt. Andere werden im Alter lak-
toseintolerant, ich hingegen habe eine Milchsdure-Allergie entwickelt -
eine Allergie also gegen jenen Stoff, der sich im Blut nachweisen ldsst,
wenn man langer als nur ein paar Sekunden ordentlich auf die Tube
driickt.

Eigentlich weif3 ich, dass es kaum etwas Irrelevanteres gibt als Lauf-
zeiten. Der eine lduft ohne Training blitzschnell, der andere muss tiglich
Kilometer bolzen, und der dritte hat tiberhaupt keine Beine.

Ich arbeitete mal gemeinsam mit einem Cutter aus Kenia, der aus einer
berithmten Liufer-Gegend kommt. Er erzahlte, unlangst habe es bei ihm
zu Hause eine Initiative gegeben, den Kindern der abgelegenen Dorfer
mithilfe eines Schulbusses den Schulweg zu erleichtern, aber die Regie-
rung sei beherzt dazwischen gegritscht: Nichts da, wer holt denn dann die
Medaillen?

Nun komme ich weder aus Kenia, noch verfiige ich {iber medaillen-
trachtige Talente auf irgendeinem Gebiet. Namentlich mein Tempo war in
jeder Lebensphase kaum der Rede wert, was allerdings sowieso v6llig egal
ist, denn auch dem allerschnellsten Homo Sapiens sei gesagt: Der Gepard
ist schneller, ach, was sage ich, jeder Hase, jedes Kdnguru, ja, die meisten
Esel und Nilpferde laufen euch miihelos iibern Haufen, von D-Zug und
Mondrakete mal ganz abgesehen.

Ja, eigentlich sind Laufzeiten irrelevant, und doch: Jahre der Erziehung
hin zur Wettbewerbstauglichkeit, ein Dutzend Bundesjugendspiele und
pragende Jahre in Oldenburger Sportvereinen haben in mir einen heim-
lichen Hunger wenigstens nach personlichen Bestleistungen hinterlassen,
wenn es denn zum Sieg tiber andere nur allzu selten reichte.

Darum ist dieser Neujahrstag mit seiner deutlichen Verbesserung ein
guter: Es kann, es wird nicht lange dauern, bis ich an meine besten Zeiten
anschliefle und auf Rekordkurs komme - daran glaube ich fest.
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Ohrhorer?
Ich bevorzuge
Nasenhaarschneider

0000000

I n diesen ersten Tagen meines grofSen Marathon-Jahres zerbreche ich mir
ausfiihrlich den Kopf tiber eine geeignete Trainingsstrategie. Wie viele
Kilometer soll ich neben den wochentlichen Hauptldufen sammeln? Aus
leidiger Erfahrung weif3 ich, dass ich ein Wochenpensum von mehr als
100 Kilometern langfristig nicht vertrage — dann zwickt das Schienbein. In
klassischen Trainingsplanen wird Laufern meiner Kragenweite gerne eine
Dosis von wochentlichen 80 Kilometern empfohlen — irgendwo zwischen
diesen beiden Polen konnte sich mein Pensum einpendeln.

Ein »langfristiger Trainingsaufbau« ist eh nur begrenzt moglich, denn
normalerweise ist der Schliissel hierfiir die sogenannte Zyklisierung.

Zyklisches Training bedeutet, dass man zwei bis drei Wochen lang das
Training steigert, dann eine Ruhewoche mit stark vermindertem Pensum
einfiigt, um anschlieflend auf héherem Niveau den ndchsten Trainings-
zyklus zu absolvieren. Dieses planméfliige Auf und Ab strebt einem klar
definierten Jahreshéhepunkt entgegen, auf den eine ldngere Phase der Er-
holung folgt, ehe mehr oder weniger betulich der niachste Hohepunkt an-
gepeilt wird.

Mit derartigen Trainingszyklen habe ich mich in den letzten 20 Jahren
ausfiihrlich beschiftigt, erforscht, ob meinem Koérper eher kiirzere oder
eher lingere Zyklen gut bekommen, und die Resultate, meinem biirokrati-
schen Naturell folgend, penibel niedergeschrieben und analysiert.

Da ich aber plane, jede Woche einen Marathon zu laufen, fillt eine
echte, mehrwochige Pause schon mal ganzjahrig aus, und zum Einsatz von
langfristigen Zyklen fillt mir in diesem Zusammenhang nur wenig ein.
Sinnvoll hingegen erscheint mir eine zyklische Gestaltung der einzelnen
Kalenderwoche: nach dem Marathon zwei Tage nur leichtes Laufen zur
Erholung, dann zwei bis drei Tage steigern, eventuell mit einem zweiten
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| UNTERGIESING

So sieht er aus, der rote Faden in meiner Léaufer-Laufbahn.

»langen Lauf« in der Wochenmitte. Dann wieder Pensum reduzieren, er-
holen fiir den ndchsten Marathon. Dabei gehe ich selbstverstandlich da-
von aus, meinen »Streak« weiterhin durchzuziehen, wenigstens ein Jahr
lang, denn nach einem Jahr tdglichen Laufens ist man befugt, sich bei der
»United States Running Streak Association« anzumelden - eine ange-
nehm weltldufig wirkende Vereinsmeierei und meine Fleiflpramie.

In der Praxis wird jedoch schnell klar: Zwei Erholungstage sind nach
den 42 Kilometern eher knapp bemessen. Ein fetter Muskelkater durch-
schnurrt meinen Kérper, je ndher den Fufsohlen, desto aua.

Ich halte entschlossen dagegen, mit ausfiihrlichen Besuchen in der hei-
mischen Kleinsauna und gemeinsamen Wannenbéddern mit meinen Kin-
dern. Uber der Wasseroberfliche erliutere ich die Handhabung von Aqua-
Pumpguns und Quietscheenten, wihrend ich mich darunter vor allem der
muskelentspannenden Wirkung des heifien Wassers hingebe.
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Ohrhérer? Ich bevorzuge Nasenhaarschneider

Nachdem alles wieder einigermafien geschmeidig ist und ich auch den
mittwochentlichen Trainingsblock unfallfrei hinter mich gebracht habe,
freue ich mich bestgelaunt auf Marathon Nummer zwei.

Mittlerweile ist es echter Winter geworden, und als ich am Drei-
koénigsmorgen um zehn Minuten vor fiinf die Stirnlampe anknipse, sehe
ich zunéchst nichts als Whiteout. Tausende Schneeflockchen wirbeln
durch den Lichtkegel, was mich in diesen diisteren Corona-Zeiten so-
gleich an eine Tanzveranstaltung denken ldsst, an ausgelassene Leiber, die
auf Abstandsregeln pfeifen. Apropos: Den dazugehorigen Soundtrack lie-
fern meine Schuhe. Jeder Tritt in die kndchelhohe Schneedecke erzeugt
ein pappiges Gerdusch, hippedi-hopp. Unwillkiirlich pfeife auch ich, ndm-
lich eine passende Bassline, variiere diese in groflen Bégen, wechsele in ein
hoheres Register und flote funky Fiillsel vor mich hin. Kennt noch jemand
»Die Doofen«? Es gab mal ein ausgefeiltes Konzept fiir ein Rap-Album,
Arbeitstitel »Grandmaster Fuck«. So ungefdhr musiziere ich mich durch
den frithen Morgen.

Ob ich denn auch manchmal mit Kopfhérern trainiere?

Nein, nach einer knappen Handvoll Tests im Laufe meines Lebens
habe ich von der Beschallung durch Walkman und Sohne endgtiltig Ab-
stand genommen. Gar zu leicht lasse ich mich von der Musik mitreiflen,
aus Trab wird Galopp, und schwuppdiwupp fehlt mir die Puste. Auflerdem
brauche ich meine musikalischen Mantras, um mich in Bewegungsmedi-
tation zu versenken und so vor den Gefahren der Langeweile sicher zu
sein. Schliefllich beschleicht mich mit Ohrstopseln regelmaflig das unan-
genehme Gefiihl, Stopsel in den Ohren zu haben - es schwitzt, driickt und
quietscht. Dann doch lieber Nasenhaarschneider im Zinken, die sind zwar
auch laut und stérend, aber mit ihren rotierenden Schermessern wird man
wenigstens iiberfliissige Haare los. Ich mochte jedoch anmerken, dass ich
diese nicht wihrend des Laufens einsetze, aus Sicherheitsgriinden.

Mein Weg fithrt mich durch den jungen Schnee in die Miinchener In-
nenstadt zum Deutschen Museum, an der Isar entlang zur Allianz Are-
na, zum Schloss OberschleifSheim und zuriick nach Nymphenburg. Mein
Tempo ist geddmpft, was ich auf das Wetter zuriickfiithre. Knappe fiinf
Stunden bin ich unterwegs, und ich komme noch einen Tick mider zu
Hause an als am Neujahrstag.
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MEINE AVSBUSTUNG

L 4 .
e  Stirnlampe
Stilhemd ;' Der Taschenlampe
Fiir dieses Dress wurde " deutlich i'%berlegen, .
ich personlich vom Publikum . da man die Hinde frei
gewiirdigt: »So lauft man " hat fiir Kletterpassagen
Marathon und nicht andersl« o oder Schwedenritsel.
L4
L 4
. *
| .
) Y e it
Thrombosestriimpfe

far Laufer

Die Haxenhiillen an- und ausziehen,
fiir Herz und Kreislauf evtl. sogar
intensiver als Laufen und das
Stretching ist bereits integriert.

Trinkrucksack

Weicher noch als PET-
Flaschen und darum eine
prima Knautschzone, wenn
man mal stolpern und auf
den Riicken fallen sollte.

Laufsandalen
»Shamma«

Empfohlen von einem kompetent
wirkenden Podologen-Guru in
einem Youtube-Tutorial.

Nz

Winter-
laufschuhe
mit Spikes

Braucht man.

BarfuBschuhe in Leder

L]
[
|
| Oberseits als Budapester
. Biiromode getarnt, unterseits nur
. fiir die ganz Harten. Passt auch
e ins kleinste Handgepick.




- ﬁ; . Pflaster

\ Mein Pflasterverbrauch
4 e war enorm, und ich
erreichte in der Disziplin

S »Heftpflasterverbrauch«
e ein neues Level.
L
Roter N
- EEm

Schulranzen e,
Mein lederner Talis-
man. Ganz tief unten
miisste auch noch ein Goldhose

zusammengekniillter

Mathe-Spickzettel liegen. Erhoht aufgrund ihrer

Reflektoreigenschaften die
Verkehrssicherheit. Wenn
schon keine Medaille,
dann wenigstens Edel-
metall um die Lenden.

- .
-"‘-
-
-

Crogs

Marathon laufen in Crocs?
Nicht einmal das fehlt in meiner

Laufuhren
Meine olle Huawei-Laufuhr

Marathonsammlung. schickte mich regelmaflig
frither in den Feierabend, und
bei meiner Garmin-Laufuhr
ist es umgekehrt.

Badehose

Die ollen Eierkneifer stammen
aus dem Nachlass des verstorbe-
nen Opas meiner Frau. Sie stehen
mir ausgezeichnet, und es ist mir
eine Ehre, sie auftragen zu diirfen.

— Chinesische
cin ¥ Hightech-Waage
& Kein Kommentar.

- ---------III-I-.
m .
s m =
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Nimm das, Schweinehund! Als sich der Mehltau
des zweiten Lockdowns uber Deutschland legt, fasst
der beliebte Comedian und inoffizielle Weltmeister
im Langsamschwimmen Wigald Boning einen folgen-
reichen Entschluss: Ich werde ein Jahr lang Marathon
laufen. Jede Woche einen. 52 mal 42 Kilometer,
komme, was wolle. »Lauf, Wigald, laufl« ist seine herrlich
schrage Liebeserkldrung an die Langstrecke, an die
Kraft der Unvernunft und an all seine Begleiterinnen
und Begleiter durch ein Jahr voller Aufs und Abs.
Ausgenommen der stérrischen, volldigitalen Korperfett-
waage aus China, die liegt fur immer im Keller ...

»Ein kleiner Schritt fur die Menschheit,
aber ein sehr langer Lauf fir mich.«
Wigald Boning

»Wigald Boning ist der unterschatzteste
Sportler, der in Deutschland rumlauft.«
Barbara Schéneberger
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