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Marathon

Selbstbewusst gehen

Am letzten Wochenende im April werden sich rund

45000 Laufer in London und 17000 in Hamburg beim Mara-
thon auf den Weg tiber 42,195 Kilometer machen. In einem
sind sie sich fast alle einig: Ein wahrer Marathoni lduft, er
geht nicht. ,Viele Leute glauben, dass sie viel ldnger brau-
chen, wenn sie zwischendurch gehen®, sagt Kuno Hottenrott,
Sportwissenschaftler an der Universitdt Halle-Wittenberg.
,Das ist ein blodes Vorurteil.“

Um es zu widerlegen, hat er 42 Liufer untersucht, die zwolf
Wochen lang fiir einen Marathon trainiert hatten. Eine Wo-
che vor dem Start teilte er sie in zwei Gruppen ein: 20 Laufer
sollten die komplette Strecke rennen, die anderen 22 nach je
2,5 Kilometern eine Minute lang gehen. Trotzdem kamen
beide Gruppen mit dhnlichen Zeiten ins Ziel. Die Renner be-

notigten durchschnittlich 4:07:40 Stunden, die Geher 4:14:25.
Nach dem Marathon waren die Geher jedoch nicht so er-
schopft wie die Renner, keiner hatte unterwegs einen toten
Punkt gehabt, sie klagten auch weniger iiber Muskelschmer-
zen. ,,Es lohnt sich, bei einem Marathon selbstbewusst ein
Stiick zu gehen®, sagt Hottenrott.

Fiir ihn hat diese Taktik noch einen weiteren Vorteil: ,,Es ist
nicht nur eine korperliche, sondern auch eine psychische
Herausforderung, einen Marathon zu laufen. Fiir den Liufer
ist es mental einfacher, die Strecke in kiirzere Abschnitte
aufzuteilen und sich auf ein Segment zu konzentrieren statt
auf die gesamte Distanz.“ Der schnellste Renner der Untersu-
chung hat fiir den Marathon iibrigens 3:24 Stunden gebraucht.
Der schnellste Geher war zwei Minuten vor ihm im Ziel. mag

Anti-Doping-Gesetz
Unmut in der
Reiterszene

Das geplante Anti-Doping-
Gesetz ist in Teilen verfas-
sungswidrig — das sagt
zumindest der Verfassungs-
rechtler Christoph Degen-
hart von der Universitit
Leipzig. In einem 64-seitigen
Rechtsgutachten moniert
er, es gebe im Gesetzesent-
wurf der Bundesregierung
Grundrechtsverstof3e ,,von

besonderer Intensitat“.
Degenhart kritisiert vor al-
lem, dass sich die rechtliche
Stellung der Sportler ver-
schlechtere. Problematisch
sei, dass die Athleten ge-
zwungen wiirden, Schieds-
vereinbarungen mit den
Verbédnden zu schlieBen. Da-
mit wiirden sie sich einer
Sportgerichtsbarkeit unter-
werfen, die erhebliche rechts-
staatliche Defizite habe.

Erst im Januar hatte das
Oberlandesgericht Miinchen

im Dopingverfahren gegen
die Eisschnelllduferin Clau-
dia Pechstein bemingelt,
dass die Schiedsgerichte ein-
seitig von den Verbanden
besetzt wiirden. Degenhart
kritisiert aulerdem, dass
die Athleten sich kaum ent-
lasten konnten. Im Reit-
sport sei dies ,,praktisch un-
moglich®.

Auftraggeber des Gutach-
tens ist die Essener Website
Reiterportal24.de, zu den
Geldgebern von Degenharts

Arbeit gehoren offenbar ei-
nige deutsche Kaderreiter.
Im vergangenen November
hatten Bundesinnenminister
Thomas de Maiziere (CDU)
und Bundesjustizminister
Heiko Maas (SPD) nach jah-
relangen Beratungen einen
Entwurf des Gesetzes
vorgestellt. Dopenden Sport-
lern drohen danach Haft-
strafen von bis zu drei Jah-
ren. In diesem Jahr soll

das Gesetz verabschiedet
werden. ulu
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