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Kolumne 

1 iebe RON-HILL'er, 

, ... m ist der goldene Herbst mit sehr angenehmen Temperaturen auch vorbei und 
wir müssen uns langsam an nasskaltes Novemberwetter gewöhnen. Aber auch 
das Wetter kann uns am Lauftraining nicht hindern. 

Wie 1m letzten lnfo-Blätt'I versprochen, findet unsere Jahresabschlussfeier am 
08.12.06 im Restaurant „Freiraum" in Prenzlauer Berg statt. Ich bin mrr sicher, 
es wird euch auch dieses Jahr wieder gefallen. Also meldet rechtzeitig, denn 
das Platzangebot ist begrenzt. 

Wie immer bleibt schön gesund. Euer Micha 

Das Allerneueste: 

r 

• Auf unserer Jahreshauptversammlung am 15.03.06 wurde beschlossen, 
dass wir in diesem Jahr noch eine größere Summe für neue 
Vereinskleidung für unsere Mitglieder investieren wollen. Nun 1st es 
soweit: Alle Mitglieder haben nun die Möglichkeit einen Sportartikel mit 
einem Zuschuss finanziert zu bekommen oder ganz vom Verein 
„geschenkt" zu bekommen. Es gibt drei verschiedene Modelle: einen 
Newline - Trainingsanzug (Jacke/ Hose), eine Newline - Laufjacke mit 
abtrennbaren Ärmeln (dann also Weste) oder ein kurzärmliges Polo - Shirt 
mit Knopfleiste. Alles natürlich versehen mit dem RON-HILL-Logo klein 
(vorne) oder/ und dem Aufdruck Laufclub RON-HILL Berlin (hinten). Diese 
Kleidung könnt 1hr euch anschauen und anprobieren entweder beim 
Vereinstreff am 14.12.06 oder bei Sport - line (Storkower Straße). Wer 
also Interesse hat, meldet sich bitte bei llka Gomoll (Tel.030/ 516 916 52 
oder IGomoll@aol.com) für eines der drei Sachen an, mit Größenangabe 
(späterer Umtausch nur bedingt möglich). Anmeldeschluss hierfür ist 
der 15.12.06. Danach wird die Kleidung bestellt und je nachdem wie viele 
M1tgheder Interesse an diesem Angebot haben und was bestellt wird, 
bekommt ihr dann alle einen festen Rabatt bzw Sponsoring. Über das 
Infoblatt erfahrt 1hr dann erst, wie viel ihr bezahlen müsst und wo die 
Kleidung abzuholen ist (wahrscheinlich bei Sport - llne). 







Tod weniger Chancen haben Bei dem intensiven Nachcienke'l :iber die Ursacher der 
we1tverbre1teten Läufer!eiden eruierte ich vier Problemfelder. 

1. Das Problem der Missachtung von kurz- und langfristig notwendigen 
Regenerationsphasen 

Wer einmal auf dem Treppchen stand, wer einmal durch fulminante Bestzeiten Aufsehen 
erregte, läuft Gefahr zu überziehen Der Rausch der Endorphine tut sein übriges. Offenbar 
entwickelt sich auch eine Abhängigkeit von körpereigenen Drogen. Wer plötzlich nicn'. mehr 
laufen kann, dem fehlt etwas, der kann depressiv werden. Jetz! fehlt Anerkennung und 
Bewunderung. Das eigene Se!bst kann so nicht mehr aufgepeppt werde'l. Ein Loch entsteht 
im Freizeitleben. Die Gefahr Fehler zu machen und den Körpe• Jetzt er.:>armungslos 
auszubeuten 1st groß Da mutiert der Trainingstreff zum anaeroben Auskotzen(Vorsicht vor 
oxida11ven Stressl), weil man Ja demonstrieren muss, welch schneller Hengst man 1st Da w1•d,-
Jedes Wochenende ein Wettkampf durchgepeitscht, auch wenn man rational weiß, dass die' 
Erholungsphase nach einem scharf golautenen Marathon vier Wochen ardauert. Da ignoriert 
man möglicherweise kleine Infekte und andere entzündliche Prozesse an Geienken, Muskeln 
und Sehnen. Sport ist Mord mit Infekt am Wettkampfort. Die Übertretung dieser 
Gesetzmaßigkeit rächt sich bitter. Tipp: Durch rogelmäß1ges Saunieren wird das 
Immunsystem optimal stimuliert. Außerdem lockert und entspan'lt s•ch die gesamte 
Muskulatur Das Gefäßsystem wird trainiert, die Durchblutung geforoer. d e Zollen werden 
gereinigt. Es gibt über 30 beschriebene gesundheitliche W1r1<unger des Saunierens. 
Sicher hat jeder schon bemerkt, dass nicht Jedes Jahr Tople.stungen moghch sind. So gibt es 
offenbar Zyklen im Jahresrhythmus. d.h eigentlich müsste nach einem anstrengender 
Hochleistungsjahr ein Sabbat1ahr folgen. Halte ich d'ese Ruhe aus? Zumindest solite man 
wenigstens die Winterpause beachten. Interessant ist die Beobachtung, dass durch 
Verletzung erzwungene monatelange Trainingspausen Wunder wirken. Nach Gesundung und 
entsprechendem Training werden häufig Bestzeiten gelaufen. Warum sind nur wenige fähig 
dIeso Pausen freiwillig einzuhalten? 
Sicher 1st es auch besser. sich nicht nur über das Laufen zu definieren. Erfolgserlebnisse 
können sich auch aus einer betnedigenden Partnerschaft, aus einem erfolgreichen 
Berufsleben oder einem alternativen Hobby ergeben Wer einen Tell des Lebens zurr Ganze, 
macht, hat bald Probleme. 

2. Das Problem der Monokultur 
Immer nur lauten. Ob das gut ist? Werden da nicht bestimmle Systeme und Muskelgruppen 
unproport1onal überbeansprucht? Gibt es da nicht Dysbalancen? 
Erfahrungen vieler Spor.ler zeigen, dass das mixen von verschiedenen Sportarten gunslige 
Auswirkungen auf die Belastbarkeit des Körpers und auch auf die schnellere Regeneration 
nach harten Wettkämpfen hat. Der Körper ist ein Ganzes, auch eir Läufer sollte nicht rJr an 
die Beine denken Waldemar C1erp1nskl außerte eir.mal, dass die Basis der Kratt mehr Im 
Rumpf und Bauchbereich liegt. Ge11elte Übungen vie!le1cht im Fitnessstudio sind hier 
angesagt. Entsprechende Gymnastik und Dehnübungen haben da ihre Bedeutung und 
natürlich die Einbeziehung anderer Disziplinen. Klassisch beliebt 1st das Radfahren und das 
Schwimmen Mach doch mal einen Schnuppertriathlon mit! Zu empfehlen ist aber auch 
Rudern, paddeln, skaten, Wandern in den Bergen oder Ski fahren, besonders Langlau'. 

3. Das Problem der Missachtung von notwendiger Substitution 
Ein ambitionierter Läufer (70 - 120 km wchtl.) hat einen fünf bis sechsfachen Mehrbedarf an 
Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen, Arrnnosäuren, sekundären b1oak11ven 
Pflanzenstoffen und ungesättJgten Fettsäuren. Mit einer Bratwurst (Schweire'eiche ,m 
Kotschlauch) oder einer Leberwurststulle mehr ist da nix substituie~. leider auch nicht 'Tllt 
einem Apfel Untersuchungen haben offenbart, dass Obst Lnd Gemuse heu1e e·1en bis zu 40 
% geringeren Anteil an Vitaminen und MIneral;en im Vergleich zu vor 20 Jahren aufweist. Das 
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hegt an ausgelaugten und überdüngten Boden, vorzeitiger Ernte und langer/falscher 
Lagerung. Wer isst den heute 10 K,wis. eine Melone und 5 Apfel am Tag? Die gesunde 
Mischkost 1st zwar notwendig, schafft es aber nicht den gesteigerten Bedarf ,u decken. 
Wenn der Körper aufgrund e,nes Belastungsre,1.es neue Muskelmasse aufbauen will und er 
f ndet nicht genügend freies Baumaterial (Aminosäuren) Im Blut, dann bedient er sich an 
unfreien Material aus anderen aktiven Strukturen, d.h. er bez,eht Eiweiß 1..B. aus dem 
Immunsystem, mit fatalen Koosequen1en. Wenn der Körper verstärk! Kalzium benötigt, um 
beslimmte Knochenstrukturen zu stärken und es ist kein freies Kalzium verfugbar, baut er es 
woande-s ab. Das ist m etwa so, wenn ich mein Haus erweitern will durch einen Anbau und 
das dafür notwendige Baumater,al nicht neu kaufe, sondern aus dem bestehenden Haus 
l>eraus oso. Da eine paar Dach1iegel abgedeckt, dort etliche Steme rausgebrochen, da einen 
Balker entfernt. Zwar 1st der Anbau reahsiert, aber das ganze Haus ist ,nstab,ler geworden. 
i<:ommt dann nach Jahren eme Sturm oder e,n kleines Beben fallt das ganze Haus 

sammer, nacndem es schon lange reingeregnet hat 
, .. mbestritten ist die zusätzliche Einnalime von Magnesium gegen Muskelkrämpfe. Aber wie 
wa1 das mit der Monokultur? Eins allein roicht nicht. Ich habe schon Leute getroffen, die 
Massenhalt Mg in sich rcinstopften und trotzdem unter extremen Krämpfen litten. 
Frauen brauchen häufig. aufgrund ihrer speziellen Leiden, mehr Eise,. welches ausreichend 
nur über Praparate ,ugetührt wercen kann. Relativ unangefochten 1st auch die Zuführung von 
hö'leren Doser Vitamin C und E als Ant1oxidantien mI1 vielfältigen anderen Segnungen. 
E•o Multiprapara: für knapp 4 € kann s eh jeder leisten Dazu jeweils ein Vitamin C (tgl. ca. 
500 mg) u-id Vit. E Präparat (tgl ca. 200 mg) Interessant sind auch die E1we1ßprodukte von 
Wolfgang Fell (Ultra B.Jffer und Refresher), das BasIca Pulver (Minorahen), ebenso die 
Prodl.kte von Anabol '...oges. Übngens geht es hier in keiner Weise um Anabolika (Ooping). 
Jeder halbwegs informierte und gebildete Läufer weiß das. Ich persönlich expenmentiere 
schon :iber Jahre mit verschiedenen pflanzlichen Stoffen wie Ginseng, Ginko, Mistel, 
Weißdorn, Knoblauch, Schwedenkrauter, Maca, OPC oder Aloe Vera. Naturheilmittel wirken 
mild und langfristig. Es geht um Vorbeugen, welches bekannt'ich besser ist als Heilen. 
Manch eir•er schwört auf L•Carnitin für den forcierten Abtransport von Fettzellen, bei mir 
schlug es noch r1cht sonderlich stark an. Ein Enzympraparat hat sich m1t1lerwe1le bei 
'eIstungsstarken Läufern und Läuferinnen in unserem Verein durchgeset7t· Wobenzym. Die 
Enzyme bauen forciert Entzündungen im ganzen Korper ab. Außerdem wird durch das 
zugesetzte Rutin die Durchblutung gefordert und insgesamt wirkt das Präparat 
,'l1Munst1mu1 erend, was nach harten Läufen oesondcrs w1cht19 ist (open window) . Wobenzym 
wirkt sofort schon nach einmaliger Einnahme. Die Liste der Mittel 1st unendlich Eine 
umfassende Darstellung der Wirkwe1sen, Vor- und Nachteile ware auch sehr umtangre1ch und 

'irde den Rahmen des lnfo-ßlattes sprengen. Nicht jedes beworbene Extrakt hält was es 
, rsorcht und schließlich möchte man auch kein Vermögen dafür ausgeben Letztendlich 

gehl es aber u11 eine Investition fur unsere Gesundheit, und die ist das Kostbarste. was wir 
besi!zen Was nützt es 20 € monatl zu sparen, wenn ,eh nach zehn harten Wettkampfjahren 
pfotzhch ausgelaugt bin und n•cht mehr kann? Einern Läufer, welcher an einer schweren 
Krankt-eil verstarb, wuroen erst nach Ausbruch der Krankheit ärztlich Vitamine und M1neral1cn 
ve·ordnet Er hat m:r die Präparate selbst gcl'.eigt Ich mochte damit nicht behaupten, dass 
Krankheit und Tod garantiert durch ein fruheres Einnehmen verhindert worden ware. 
Andererse ts liegt ein unmittelbarer Zusammenhang auch Im Bereich des Möglichen 

4. Das Problem der iatrogenen Schädigungen 
Jies Ist auch ein heikles Thema. Der !ateinische Begriff iatrogen bedeutet vom Arzt 
verursacht. Hier geht es um sog. Kunstfehler. oder einfach um ärztliche Oberflächlichkeit und 
vorschnellen invas1ven diagnostischen Verfahren und Operatoonen. Ich möchte jetzt nicht 
verschledere Horrorsto-ys aus diversen Krankenhäusern erzahlen, nur ein persönliches 
Beispiel: Ich hatte irr.mer wieder einmal massive Knieprobleme. Mitunter lief teh Wettkampfe 
m,t Schmerzmitteln und bombardierte mein Knie mit Ftnalgon und anderen Salben Nichts half 
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wirklich. Ich konsultierte einen Arzt, welcher sofort zu einer Spiegelung und u.U zu 
entsprechonden Operationen riet Ich hörte nicht auf ihn, sondern experimentierte auf eigene 
Faust Dabei entdeckte Ich eine natürliche W1rkstoffkombination, die mir bis heute hilft völlig 
schmerzfrei zu laufen. und das bei meinem Gewicht! Es handelt sich dabei um 
entzundungshemrr:ende u1d Gelenkschmiere und Knorpel aufbauende Substanzen. Dazu 
zählt die Teufelskralle {bei Aldi erhaltl·ch, 3 €) Vitamin E 600 mg, und sog. Gelenknährstoffe 
Glucosaminsulfat/Chrondoitinsulfat. Wenn das noch nicht ausreicht, kann noch Bossweha 
serata (indischer We:hrauch) h1nzuge1ogen werden, welcher allerdings aus ausländischen 
Versandhäusern bezogen werden muss. 
Dieses kle ne Be/spie( soll nur dazu ermutigen Verantwortung für seinen Körper zu 
übernehmen und sie nicht einfach an einem Doktor zu delegieren Manch einer geht mit 
seinem Körper zum Ar.lt wie m11 seinem Auto in die Werkstatt. Dia Skepsis, die man braucht 
gegen die tausend Wunoemi'ttelchen und Heiler braucht man auch gegen die etablierte 
Schul- bzw. A::,para1emed1zin Häui,g geht es um Amortisienmg teurer Medizintechnik, urr 
Profihen,ng von Ct,.rurgen, Aosatzm!eressen von großen Phannaf1rmen und Auslastung der 
Kra'lken'lausbetten. Der Rubei muss schließhch rollen. 
Diese Knt.i< bedeutet nicht, dass jeder Arzt schlecht sein muss und jede Operation schädlich 
ist. Sicher gibt es auch schwerste Erkrankungen , wo Operationen unumgänglich sind. Wichtig 
1st Jedoch die Faustregel, vor größeren Eingriffen immer drei Arzte zu konsultieren. Darunter 
auch einen, der die ganzheitliche Naturheilkunde mit integr.ert. 

Schlusswort 
Ich mochte mit 70 Jahren meine Altersklasse bai diversen Laufveranstaltungen dominieren. 
Ich hoffe und bete, dass dies nicht nur mir, sondern vielen anderen Läufern und Läuferinnen 
gelingen möge. =inige haben es schon vorgemacht. 

Andreas Arnold 

Wolfgang Augsten 
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