Von Anna Schwarz

Dachau/Karlsfeld — Der Waldschwaig-
see liegt an diesem Morgen noch still, Gin-
se fliegen dariiber und schnattern, Ulrich
Musche hat gegen 7.30 Uhr schon seine ne-
ongriinen Laufschuhe angeschnallt. Er
stemmt die Arme in die Hiiften und fangt
locker ‘an zu laufen, sein linker Arm
schwingt mehr mit als der andere, seine
Haut ist glatt, die' Wangen sind gerétet.
Der 57-Jéhrige in grauen Sportleggins
und oranger Jacke geht drei- bis viermal
in der Woche laufen und hat sich fiir den
Halbmarathon beim Karlsfelder Seelauf

am Sonntag, 17. September, angemeldet.

Vor acht Jahren ist Musche seinen ersten
Marathon in Frankfurt gelaufen, eine
Strecke von genau - 42,195 Kilometern:
»Damals wollte ich nur wissen, wie schei-
3¢ man sich danach fiihlt* sagt der Da-
chauer und lacht. Und so viel vorweg:
Nach einem Marathon macht Musche
erstmal zwei Wochen gar keinen Sport.
Fiir diesen Morgen hat er sich nur zehn
Kilometer vorgenommen und schaut auf
seine Smartwatch. Danach geht es ins
Home-Office, Ulrich- Musche arbeitet fiir
einen Fernsehsender und plant dort das

Beim Laufen kann Musche so
richtig abschalten, fiihlt sich,
als sei er in einer a;nderen Welt

Sendeprogramm. Das Laufen mache ihm
Spafi, damit bleibe er fit und kénne rich-
tig abschalten, sagt er: ,Ich bin da oft wie
in einer anderen Welt! Manchmal merke
er garnicht, dass er die Runde wirklich ge-
laufen ist. Mit dem Laufen angefangen
hat er vor rund 15 Jahren. Damals bereite-
te er sich auf eine Bergtour auf den fast
6000 Meter hohen Kilimandscharo im
Nordosten Tansanias vor. Also lief er zehn
Kilometeram Stiick, in den folgenden Jah-
ren wurden es 20 Kilometer, spiter das
Doppelte.

Klar, auch er habe bisweilen mit dem
inneren Schiweinehund zu kimpfen, sagt
der Dachauer: ,Manchmal macht Laufen
auch keinen Spaf3.“ Zum Beispiel, wenn es

Fit fur den Marathon

Der 57-jahrige Dachauer Ulrich Musche nimmt am Karlsfelder Seelauf teil und verrit,
wie er sich auf Langstrecken vorbereitet und den inneren Schweinehund iiberwindet

Ulmch Musche trainiert am Waldschwazgsee Sfur den Karlsfelder Seelauf am

Sonntag, 17. September.

morgens um sechs Uhr noch Mlnusgrade
hat oder dunkel ist. Aber dann ziehe er ein-
fach seine Stirnlampe auf, sagt der57-Jah-
rige. Aufierdem steigere es seine Trai-
ningsmotivation, wenn er sich zu Wett-
kampflaufen anmeldet. Denn er mag es,
sich mit anderen zu messen und von den
Zuschauern angefeuert zu werden. Die
Ausrede, man habe gerade keine Zeit fiirs
Joggen, gelte fir ihn nicht: ,Eine halbe
Stunde kann man sich immer nehmen®,
sagt der Mann mit den angegrauten Haa—
ren und den wachen blauen Augen. .

Doch an einen Marathon sollten sich-

Hobby-Sportlerinnen und  Sportler
schrittweise herantasten, sagt Musche.
Wer bei Null anfangt und 1rgendwann die

40 Kilometer schaffen méchte, sollte sich.

langsam steigern, erst mit fiinf und zehn
Kilometern anfangen »Die Schuhe sind
enorm wichtig®, sagt er. Seinen Lauf-
schuh wéhlt er meist etwa eineinhalb Gré-
Ren grofer als sonst, damit der Fuft mehr
Platz habe. Ulrich Musche empfiehlt, sich
im Laden beraten zu lassen. Schlieflich
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hénge die Schuhwahl nicht nur von Ge-
schlecht und Gewicht ab, sondern auch
davon, ob man damit zehn oder 20 Kilo-
meter laufen mdéchte. Im Durchschnitt
halten seine Laufschuhe nur ein halbes
Jahr. In dieser Zeit laufe er rund 700 Kilo-
meter, danach seien die Turnschuhe nur
noch zum Spazierengehenbrauchbar. Ne-
ben den Schuhen spielen auch Korperge-
wicht und Ernghrung in der Marathonvor-
bereitung eine Rolle. Allerdings will sich
Musche den Spafl am Essen nicht vermie-
sen lassen. Er ist in Herford in Ostwestfa-
len aufgewachsen, hat Hotelfachmann
und Koch gelernt und kocht immer noch

gerne. Erliebe Chips und Schokolade, ach-

te aber darauf, sich gesund zu ernéhren.
Hilfreich sei auch ein Trainingsplan -
denhabe ersichin fritheren Jahren von ei-
nem Fitnesscoach erstellen lassen: ,,Das
ist dann wie eine Liste in der Arbeit, die
man abarbeiten muss“ sagt Musche.
Doch man sollte sich nicht stupide daran
halten. Er empfiehlt, in seinen Kérper hin-

einzuhorchen und auch mal eine Woche.

auszusetzen, wenn man sich nicht so fit
fiihle. Seit ein paar Monaten sei er auch
ein bisschen erschépft, erzihlt er. Doch
zuvor habe er im Mérz noch seine persén-
liche Bestzeit beim Hannover-Marathon
geschaftt, er ist die rund 40 -Kilometer in
3.15 Stunden gelaufen: ,,Schneller werde
ich nimmer", ist er iiberzeugt.

Was man kurz vor dem Marathon es-
sen sollte, sei eine Wissenschaft fiir sich,
50 Musche. Er esse zwei Stunden vor dem
Lauf meist eine Schiissel Miisli. Wahrend
des Laufs nehme er auch mal ein Energy-
Gel zu sich, das Zucker und Koffein ent-
hélt, einen Becher mit einem isotoni-
schen Getrank, eine Banane oder eine Co-
la, die die Laufveranstalter zur Verfiigung
stellen, ,Bei einem Marathon geht man
wirklich an die Schmerzgrenze*, sagt Mu-
sche. Vor allem ab Kilometer 35 merke er,
dass ,,der Korper einfach leerist auf den
letzten drei Kilometern kimpfe er manch-
mal mit Krampfen, weil die Elektrolyte
im Korper ausgeschwitzt wurden. Und
nachdem Marathon ,,binich einfach rich-
tig kaputt und alles tut weh* Ewig will
sich Ulrich Musche diese Strapazen nicht
mehr antun. In drei Jahren, wenn er 60
ist;wolle er mit dem Marathonlaufen auf-
horen, nicht aber mit dem Joggen. Zur
Krénung wolle er dann beim New York-
Marathon antreten: Da wiirden zwar kei-
ne Bestzeiten erreicht, weil es auf der Stre-

cke rauf und runter gehe, sagt Musche,

aber dafiir sei die Stimmung sehr gut.
Doch zuvor steht noch der Halbmara-
thon beim Karlsfelder Seelauf an, er peile
eine Zielzeit von rund eineinhalb Stunden
an. Zu streng will er aber nicht mit sich
sein, denn vier Tage zuvor ist er in den Do-
lomiten unterwegs und klettert auf die
Drei Zinnen. Der Bergsport ist seine zwei-
te grofle Leidenschaft, die ihn auch zum

Laufen gebracht hat.

Ulrich Musche leitet einen Lauftreff fiir Hobbyl3u-
fer und Wiedereinsteiger. jeden Dienstag treffen
sie sich um 18.30 Uhr bei Sport Strefling in der Da-
chauer Altstadt und laufen sechs bis zehn Kilome-
ter an der Amper. Die Online-Anmeldung zum
Karlsfelder Seelauf Iduft noch bis 11. September,
Nachmeldungen sind vor Ort méglich.




