HEILKRAFT DER BEWEGUNG

Bier beim

Marathon

Der amerikanische Biologieprofessor und Buchautor Bernd Heinrich, 66, iiber seinen 100-Kilometer-Laufrekord
und was er dabei von Hunden, Fréschen und Bienen gelernt hat

SPIEGEL: Guten Morgen. Heute schon ge-
laufen?

Heinrich: Nein, ich gehe immer erst nach-
mittags laufen, nach der Arbeit. Auf einem
Feldweg vor dem Haus. Im Moment laufe
ich aber nur eine sehr kurze Strecke, etwa
zehn Kilometer.

SPIEGEL: Das ist ja gar nichts, verglichen
mit den 24-Stunden-Ultramarathons, bei
denen Sie am Stiick schon einmal rund
250 Kilometer zuriickgelegt haben.
Heinrich: Ja, aber im Moment bin ich nicht
gut in Form. Mein néchster richtiger Wett-
lauf ist erst wieder in ein paar Jahren, dann
nehme ich in der Gruppe der Uber-Sieb-
zigjahrigen an einem 100-Kilometer-Lauf
teil. Ich hoffe, dass ich dabei wieder einen
Rekord einstellen kann. Rein wissen-
schaftlich interessiert mich dabei allerdings
eher, wie sehr ich mich verschlechtert habe
seit meinem Rekord von 1981 beim U.S.
National Championship in Chicago. Da-
mals legte ich die Strecke in 6 Stunden, 38
Minuten und 21 Sekunden zuriick.
SPIEGEL: Zu Thren Trainingsberatern geho-
ren einige iiberraschende Experten: Hun-
de, Frosche, Bienen ...

Heinrich: Das stimmt. Vieles, was wir Men-
schen iiber uns selbst wissen, haben wir
durch die Beobachtung von Tieren gelernt.
Das gilt auch fiir mein Lauftraining. Ich
laufe zum Beispiel sehr gern mit unserem
Hund, einem Labrador. Bei ihm kann man
wunderbar sehen, wie die Beinbewegun-
gen die Atmung unterstiitzen: Die Vor-
derbeine dehnen und driicken den Brust-
korb wie einen Blasebalg. Das spart Ener-
gie. Aus demselben Grund versuche ich
beim Laufen, Armbewegungen und At-
mung zu synchronisieren.

SPIEGEL: Auch Laubfrosche standen auf
Ihrer Beraterliste, obwohl die nicht gera-
de als gute Laufer bekannt sind.

Heinrich: Frosche konnen die ganze Nacht
laut quaken. Das ist anstrengend. Um
nicht vorzeitig zu ermiiden, variieren sie
ihr Tempo. Das mache ich beim Laufen
auch: Ich mache mal lange Schritte, dann
wieder kurze, um linger durchzuhalten.
SPIEGEL: Sie haben auch mit der Ernéh-
rung experimentiert. Bei der Vorbereitung
zu einem Marathon verschlangen Sie fast
einen Liter Honig.

Heinrich: Ja, ich hatte den Energieverbrauch
von Bienen studiert und wusste, was fiir
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eine vorziigliche Energiequelle Honig ist.
Leider bekam ich davon einen furchtbaren
Durchfall und schaffte es mitten auf der
Strecke gerade noch hinter einen Busch.
Aber bis zum Marathon selbst hatte ich
mich wieder erholt und gewann ihn.
SPIEGEL: Also keinen Honig mehr?
Heinrich: Bei den néchsten Rennen ex-
perimentierte ich mit einem Energie-
drink aus Wasser und Kohlenhydraten:
Bier. Fiir ein groes Rennen deponierte
ich drei Sixpacks an der Strecke. Alle
vier Meilen trank ich eine Flasche. Ich
fithlte mich super und ging in Fithrung.
Als nur noch drei Biere iibrig waren,
wurde mir erst schlecht, nach einer wei-
teren Flasche musste ich das Rennen ab-
brechen.

SPIEGEL: Seitdem laufen Sie niichtern?
Heinrich: Schon, aber damit ist das Er-
ndhrungsproblem nicht gelost, und das
liegt daran, dass mein Korper schlauer
ist, als mir lieb ist. Immer wenn ich mich
auf eine Trainingsnahrung eingestellt
habe, hidngt sie mir frither oder spéter
zum Hals raus. Jahrelang liebte ich Prei-
selbeersaft. Aber irgendwann nach einem
harten Rennen konnte ich Preiselbeeren
nicht mehr leiden, mir wurde davon
iibel. Dann stieg ich um auf den Energie-
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Laufer Heinrich: ,Unser Korper ist schlauer als unser Gehirn“
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drink Gatorade. Nach ein paar Wettren-
nen fand ich den Geschmack unertrig-
lich. Ich wechselte zu Babynahrung. Und
so weiter.

SPIEGEL: Woher kommt das?

Heinrich: Ich kann das nur so erkldren:
Mein Korper ,lernt* sozusagen, dass ein
bestimmter Geschmack mit den Qualen
eines Rennens zusammenhéngt — und ent-
wickelt eine Abwehrreaktion. Also habe
ich vor allem eine Nahrungsempfehlung:
Abwechslung.

spIEGEL: Uber den meisten dieser Experi-
mente misste grof§ stehen: Don’t try this
at home!

Heinrich: Klar, das meiste kann ich nicht
zur Nachahmung empfehlen. Eigentlich
braucht man sich beim Laufen gar keinen
Kopf zu machen, unser Korper ist in sol-
chen Dingen sowieso viel schlauer als un-
ser Gehirn. Von unseren uralten Erbanla-
gen her sind wir hervorragende Laufer.
Manchmal kénnte man das durch all die
Autos, Fahrstiihle, Rolltreppen und Flug-
zeuge fast vergessen.

SPIEGEL: Der Mensch erscheint Thnen als
Biologe also nicht als Méngelwesen und
Universaldilettant, der zwar schwimmen,
laufen und klettern kann, aber nichts da-
von so richtig gut?
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Heinrich: O nein, der Mensch ist ein abso-
lut konkurrenzfahiges Ausdauer-Raubtier.
Kaum ein Sdugetier kann es beim Lang-
streckenlauf mit Homo sapiens aufnehmen.
Die Jédger der Khoisan im siidlichen Afrika
zum Beispiel erlegen schnelle Huftiere ganz
ohne Waffen, ganz einfach, indem sie so
lange hinter Zebras oder Steinbdcken her-
laufen, bis die entkriftet zusammenbre-
chen. So dhnlich machen es amerikanische
Indianerstaimme mit Rotwild oder sogar
Antilopen. Und australische Aborigines ja-
gen auf diese Weise traditionell Kéngurus.

SPIEGEL: Aber Schwitzen allein reicht nicht
aus, um einen Marathon zu gewinnen.

Heinrich: Leider. Der zweite gro3e Vorteil
des Menschen ist der aufrechte Gang, der
sehr effizient ist. Das kann man zum Bei-
spiel an einer Echsenart studieren, die,
wenn sie schnell fliehen muss, aufrecht
auf den Hinterbeinen lduft. Dadurch wird
sie derartig schnell, dass sie sogar iibers
Wasser laufen kann, was ihr im Englischen
einen schonen Spitznamen eingebracht
hat: ,,Jesus-Christ-Lizard. Aullerdem bie-
tet unser Korper der Sonne weniger An-

Helmbasilisk-Echse: , Aufrecht iibers Wasser laufen

SPIEGEL: Sind Kéngurus nicht viel schnel-
ler als Menschen?

Heinrich: Aber nur im Sprint auf kurzen
Strecken. Dann miissen sie eine Pause
machen, um sich wieder abzukiihlen.
Das geht vielen anderen Tieren dhnlich.
Geparden zum Beispiel konnen im
Sprint 100 Kilometer pro Stunde rennen —
aber nur ein paar Minuten lang, sonst
sterben sie an Hitzschlag. Der Mensch
dagegen ist vor allem durch eines tiberle-
gen: durch seine iiber zwei Millionen
Schweilldriisen, die hervorragend kiihlen.
Bei einem 100-Kilometer-Lauf schwitze
ich leicht mal zehn Liter Wasser aus,
deshalb ist ja das Trinken so wichtig
beim Marathon. Wer zu wenig trinkt, der
macht schlapp wie ein iiberhitztes Kan-
guru.

SPIEGEL: Wie gehen andere Tierarten mit
dem Uberhitzungsproblem um?

Heinrich: Mein Hund ist im Winter schnel-
ler als ich, aber im Sommer hénge ich ihn
ab, weil er gegen die Hitze nur mit der
Zunge hecheln kann. Bienen wiirgen eine
Flisssigkeit auf ihren Korper, um durch die
Verdunstungskilte gekiihlt zu werden.
Ahnlich machen es Geier und Storche, die
sich absichtlich ihren Kot auf die Beine
tropfen lassen.

griffsfliche, das zweibeinige Laufen senkt
zusétzlich unsere Temperatur.
SPIEGEL: Sie legen auch in Threm Lebens-
lauf Marathonqualitdten an den Tag. Seit
Sie vor drei Jahren emeritiert wurden als
Biologieprofessor an der University of
Vermont und bereits iiber Biume, Eulen,
Raben, Géanse und Hummeln geschrieben
haben, starten Sie nun mit Threr zweiten
Karriere als Fachbuchautor noch einmal
durch. Wie vertragt sich die Schreibarbeit
mit dem Laufen?
Heinrich: Zum einen laufe ich meist im
Wald und beobachte, was um mich herum
passiert. Ich kann nicht schreiben, ohne
vorher etwas erlebt zu haben. Und beim
Laufen komme ich oft in diese wunder-
bare Trance, das ist wie Meditation, das ist
mein Zen. Haufig fallen mir dabei die bes-
ten Sachen ein.
SPIEGEL: [hr ganzes Leben scheint mit dem
Laufen verbunden zu sein. Der legendére
Soziobiologe Edward O. Wilson brachte
Sie erst auf die Idee, einen Marathon zu
versuchen.
Heinrich: Ja, bis dahin war ich eher kiirze-
re Distanzen gelaufen, hochstens ein paar
Kilometer. Ich hitte mir nie vorstellen
konnen, 42,195 Kilometer zu rennen. Aber
Ed ist selbst begeisterter Laufer, er mach-
SPIEGEL
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te ein paar Berechnungen aufgrund mei-
ner bisherigen Laufleistung und sagte ei-
nes Tages: ,,.Du schaffst den Marathon in
zweieinhalb Stunden“ — eine sehr gewag-
te Behauptung, denn das ist wirklich eine
ziemlich gute Zeit.

SPIEGEL: Und?

Heinrich: Als guter Biologe wollte ich seine
Hypothese natiirlich tiberpriifen. Ein hal-
bes Jahr spater lief ich den Boston Mara-
thon. Als ich Ed das néchste Mal traf, wuss-
te er langst aus der Zeitung Bescheid tiber
meine Finishing-Zeit und schrie zur Begrii-
Bung einfach nur: ,2:25!“
Ich hatte seine Theorie be-
stitigt. Ein Sieg fir unser
Team - die Biologenzunft.
SPIEGEL: Sollten Olympioni-
ken Biologie studieren, um
Medaillen zu gewinnen?
Heinrich: Warum nicht?
Aber fir mich personlich
lief es eher andersherum:
Ich konnte nur deshalb Bio-
logie studieren, weil ich ein
guter Laufer war und ein
Sportstipendium  bekam.
Sonst hatte ich das nie fi-
nanzieren konnen, ich kom-
me ja aus sehr einfachen
Verhéltnissen. Meine Fami-
lie wanderte 1951 in die USA
ein, und wir hielten uns nur
notdiirftig tiber Wasser.
SPIEGEL: Wie haben Sie mit
dem Laufen angefangen?
Heinrich: Meine Eltern flohen
1945 von Danzig nach West-
deutschland. Ich war damals
vier Jahre alt. Wir lebten in einer kleinen
Hiitte in der Ndhe von Hamburg. Jeden
Morgen lief ich vier Kilometer zur Schule
und mittags wieder zuriick. Ich jagte da-
mals gern Tigerkéfern hinterher. Und stell-
te fest: Morgens kann ich die noch einholen,
mittags habe ich keine Chance mehr. Nicht
weil ich miide bin, sondern weil die Kéfer
morgens noch kalt und ungelenkig sind.
Das war wie ein erstes Biologie-Experi-
ment, das mir zeigte, was fiir ein Vorteil es
fiir uns Menschen ist, Warmbliiter zu sein.
SPIEGEL: Sie haben bereits Thre Biografie
geschrieben, zumindest lasst sich Thr Buch
,,Laufen — Geschichte einer Leidenschaft*
so lesen. Darin kiindigen Sie an, Ihre bes-
te Laufzeit solle auf Ihrem Grabstein ver-
ewigt werden. Ist das ein skurriler Scherz,
wie das Biertrinken beim Marathon?
Heinrich: Nein, das meine ich ernst. Ge-
burts- und Todesdatum sagen doch wirklich
nicht besonders viel aus iiber einen Men-
schen. Aber meine 100-Kilometer-Bestzeit
erzdhlt Bande. Sie markiert die Grenzen
meiner Leistungsfahigkeit als Tier. Und
meine Willensleistung als Mensch. Diese
Zahl habe nur ich ganz allein geschaffen.
Kein Millionar konnte sie sich kaufen,
kein Neider konnte sie mir aberkennen:
6:38:21.

<
=
S
g
o
2
[=}
9
E:
S
(=3
[=}
o
=
=
5

INTERVIEW: HILMAR SCHMUNDT
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