ne Strecke A —>B lang-
sam oder schnell zu-
riicklegt. Meine ,,ge-
fiihlte” Meinung: wenn
ich schneller ausdau-
ernd laufe, verbrauche
ich mehr Kalorien. Das
Ergebnis stimmt (insofern lag ich mit meinem Gefiihl
richtig), aber der Unterschied zwischen den langsamen
und den schnellen Ausdauersportlern ist so gering, dass
es erlaubt ist zu sagen: das Ausdauerlaufen, das per se
schon langsam ist, ist unter dem Aspekt des Kalorien-
verbrauches genauso effektiv wie das schnellere aus-
dauernde Laufen! Das hief3e also: schnelleres Ausdau-
erlaufen konnte auch ,,entschleunigt® worden? Mmmbh,
interessant. Also kaum ein Unterschied zwischen zii-
gigem und ruhigem Joggen!? Unter dem Aspekt
,,Ressourcen schonendes Verhalten“ betrachtet, kann
ich also bei gleichem Kalorienverbrauch eine langere
Strecke zuriicklegen oder aber an der Qualitit et-

was tun? Mmmbh, dariiber wire doch weiter

nachzudenken.

Der Kommodore in Sten Na-
dolny’s Die Entdeckung
der  Langsamkeit

Uber die kommt nach jahre-
[ ] . langem  Betrachten
u EntSChleun]gung verschiedenster ~ Le-
- oder: benssituationen zu dem

Hallo liebe Ménners!

Na,wie gehtes Euch? Gut, hof-
feich natiirlich! Das Jahr neigt
sich seinem Ende entgegen,
ein Riickblick steht an und ein
Ausblick — wie wird das niach-
ste Jahr, wie soll es werden,
was nehme ich mir vor ... na,
die Fragen kennt Ihr ja. Eine,
die mich immer wieder be-
schiftigt,istdie Fragenachder
Geschwindigkeit unseres
Tuns im Berufund in der Frei-
zeit — vor allem aber nach In-
halt, Quantitit und Qualitét.

Euch sicherlich vertraut und
von mir ja auch immer wieder
geduflert: Treibe regelmifBig
Sport bzw. bewege Dich, am
besten zwei bis drei Mal die
Woche fiir ca. 30 Minuten.
Ausdauertraining ist, zumin-
dest zu Beginn, besser als
Krafttraining. Ergo: besser
ausdauern als auspowern [1].
Eine Untersuchung an der
Universitdt Saarbriicken hat
sich u.a. damit beschiftigt, ob
der Kalorienverbrauch unter-
schiedlich ist, wenn Mann ei-
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Wie nutze ich
mein Gehirn?

Schluss: ,,Langsam und
fehlerlos ist besserals schnell
undzumletzten Mal““[2]. Wenn
ich langsamer trabe, kann ich
wihrenddessen mehr auf die Qua-
litdit meiner Bewegung achten. Ich
kann meinen Laufstil verbessern, weil
ich der Qualitét der Bewegung nachspii-
ren und es mir ggf. leichter machen kann.
Es gibt ,,einen Blick fiir die Einzelheiten, der das Neue
entdeckt, und einen starren Blick, der nur dem gefassten
Plan folgt und (der) beschleunigt fiir den Moment* [3].
Den Blick also nach innen richten wie nach auflen
schweifen lassen: Ooops, wie ist denn der Boden hier
plotzlich? Ach toll, die Luft ist schon kalt. Nanu, was
zwickt denn in der Hiifte? Ach ja, ruhig atmen... — so
konnte der innere Dialog lauten. Das Gehirn ist perma-
nent damit beschéftigt, immer wieder dhnliche, aber
dennoch neue Abldufe zu optimieren. Der starre Blick
dagegen ist Ausdruck einer starren Handlung: ,,Er greift
an und ist wie eine Falle aufgestellt fiir drei oder vier
Moglichkeiten. (...) Wenn er zur Gewohnheit wird, ver-
liert man die Gangart, das eigene Gehen ist dahin“ [4].
Soist die Realitdt: Wenn ich mich am oberen Ende mei-
nes lockeren Lauftempos bewege, bin ich auf das Ziel
der Strecke fixiert. Dabei werden die Augen starrer und
ich verliere die Aufmerksamkeit fiir die momentane op-
timale Bewegungsform.

Ein weiterer Gedankengang zu den ,,drei bis vier Mog-
lichkeiten. David Foster Wallace hat in einer Homma-
ge an Roger Federer, den
derzeit Weltranglisten-Er-
sten im Tennis, eine Duell-
situation beschrieben: ,,...
hetzen einander von einer
Seite zur anderen [Stan-
dard; M.M.], bis schlieB3-
lichAgassieinenBall gegen
die Laufrichtung Federers

schmetternkann, eigentlicheintddlicher Ball [ei-
ne Falle], doch Federer schaltet irgendwie auf
Umkehrschub, macht drei, vier unglaublich
schnelle Schritte zuriick und schlégt ... aus der
linken Ecke eine Vorhand, passiert Agassi. Fede-
rertinzeltnoch, wihrend der Ball aufspringt™[in-
telligente Antwort auf eine Falle] [5].

Hier ist m.E. mehr als mit einer ,,Falle” gemeint,
denn: Mit einer Falle faingt Mann ein ganz be-
stimmtes Tier — ein Mammut mit einer Mam-
mutfalle und ein Kaninchen mit einer Kanin-
chenfalle. Auf eine Bewegungsanforderung gibt
es aber nicht nur eine richtige Antwort, sondern
mehrere mogliche Bewegungsantworten. Das
machtkomplexe Handlungen aus, dasistesauch,
was Jahrhundertsportler wie Mohamed Ali, Mi-
chael Jordan,
Michael Schu-
macherundzur
Zeit Roger Fe-
derer im Ten-
nis von ihren
technisch ~ si-
chersehr guten
Konkurrenten unterscheidet. ,,Federer ist ein
erstklassiger, kraftvoller Power-Grundlinien-
spieler,...istseine Intelligenz, seine Antizipation,
sein Gefiihl fiir den Platz, sein Talent, den Geg-
ner zu lesen und zu dominieren, Drall und Tem-
po zu kombinieren, zu tduschen, taktische Vor-
aussicht und kindsthetische Fahigkeiten einzu-
setzen statt nur schieres Tempo® [6].

Zuriick zum ruhigen Joggen: wenn es stimmt,
dann kénnen mit ruhigem Joggen nicht nur fast
genauso viel Kalorien verbraucht werden wie mit
schnellem Laufen, sondern Euer Gehirn ist —
wenn Thr wachen Geistes joggend die Welt er-
obert — optimal eingesetzt.

Wenn Ihr es jetzt auch noch schafft, in den ruhi-
gen Tagen zum Jahreswechsel nicht einfach nur
nichts, sondern dieses und jenes mit ganzer Acht-
samkeit zu tun, dann, ja dann wird auch im néch-
sten Jahr alles besser, leichter, angenechmer.

Ichwiinsche Eucheinen guten Jahreswechselund
genief3t schon! — Ciao belli!
Michael da Pottenhausen
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| bei einer Sportorganisation und seit
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Gesundheit, Wohlbefinden: M. Meurer, Fax 05232.
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michael.meurer.dapottenhausen@t-online.de.
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