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Was zeichnet ein gutes Laufbuch aus? _Interview mit Herbert Steffny

Lange vor dem Laufboom
schlappe Studis fit gemacht

Laufsportratgeber erreichen im Buchhandel eine solvente Zielgruppe.
Bestseller-Autor Herbert Steffny zihlt zu den erfolgreichsten Autoren.

»Wenn ich mir ein
Buch kaufe, méchte
ich auch etwas iiber

die Kompetenz des

Autors wissen.

Im Internet ist das

selten ersichtlich.«

er ehemalige Langstreckenliufer

Herbert Steftny, der nach einer ein-

drucksvollen Sportlerkarriere heute
als Lauftrainer arbeitet, schreibt seit 1998
Biicher iiber den Laufsport und ist bei der
Random House-Tochter Siidwest mit fast
500 ooo verkauften Biichern unumstritte-
ner Leistungstriger. ,Perfektes Lauftrai-
ning* (100 ooo Exemplare) und ,Das grofle
Laufbuch” (80 oco Exemplare) fithren die
Themenbestsellerliste an. Im Interview mit
buchreport spricht er iiber Joschka Fischer,
den Unterschied von schlappschlank und
fitschlank und warum'es nie zu spit ist, mit
dem Laufen anzufangen.
Sie waren Marathontrainer von Joschka Fi-
scher. Uber die aktuelle Fitness lhres Schii-
lers kdnnen Sie nicht gliicklich sein ...
Da kénnen einem wirklich die Trinen kom-
men. Aber daran war auch der 11. September
2001 schuld. Wir waren im Training auf sei-
nen vierten Marathon, der in Frankfurt ge-
plant war, als der Anschlag in New York ge-
schah. Joschka Fischer war in Krisenzeiten
natiirlich in erster Linie AuRenminister, nicht
Marathonliufer. Aus Sicherheitsgriinden war
Laufen im Freien nicht mehr einfach und die
Diplomatie erforderte nahezu tigliche Rei-
sen. Ein geregeltes Lauftraining war nicht
mehr méglich. Den Stress kompensierte er
danach leider wieder mit Essen und Trinken.
Fischer begann mit dem Laufen, um Gewicht
zu verlieren — und nun hat ihn der Jojo-Effekt
ereilt. Nach welcher Methode zeigen Sie in
Ilhrem neuen Buch einen Ausweg?
Der sinnvolle und nachhaltige Weg zur Ge-
wichtsreduktion ist keine kurzfristige
Crashdiit, sondern eine Erndhrungsumstel-
lung mit vermehrter Bewegung. Man durch-
liuft eine Metamorphose zum Gourmetliu-
fer. Durch Hungern und Extremdiiten, was

meist im Jojo-Effekt endet, wird man nicht
gesiinder oder fitter. Schlank sein heift
nicht, fit zu sein. Ich unterscheide zwischen
schlappschlanken und fitschlanken Men-
schen. Muskulatur fir knackige Beine,
einen stabilen Riicken oder ein leistungsfi-
higes Herz bekommt man nicht vom gesun-
den Essen, einem Glas Rotwein oder Knob-
lauch. Dafiir muss man aktiv werden und
moderat Ausdauersport und Krafttraining
betreiben. Ein fitter Kérper kann sich kleine
Siinden leisten und man hat spiter beim
Essen kein schlechtes Gewissen mehr.

Bei den Laufbiichern dominieren prominente
Namen, neben Politikern und Schriftstellern
vor allem ehemalige Leistungssportler. Reicht
eine Sportlerkarriere, um erfolgreiche Lauf-
ratgeber schreiben zu kénnen?

Mir hat meine Ausbildung als Diplom-Biolo-
ge natiirlich sehr geholfen, Empfehlungen
naturwissenschaftlich und kritisch zu hin-
terfragen. Ernidhrungs- und Trainingslehre,
aber auch Sportmedizin ist eigentlich nichts
anderes als angewandte Humanbiologie.
Dazu braucht man auch Sendungsbewusst-
sein, eine authentische Botschaft, von der
man selbst iiberzeugt ist. Und selbstver-
stindlich fliefit bei mir die Erfahrung aus
meiner Trainertitigkeit iiber drei Jahrzehnte
ein. Schon im Studentenwohnheim habe ich
lange vor dem Laufboom schlappen Kommi-
litonen beigebracht, wie man fiir die Fitness
eine halbe Stunde am Stiick lauft.

Was zeichnet ein gutes Laufbuch aus?

Dass man den Leser motiviert und zum Lau-
fen bringt oder einem Wettkampfliufer zur
neuen Bestzeit verhilft. Fiir mich ist es wich-
tig, den Leser zu seinem eigenen Trainer zu
machen. Liufer sind in der Regel gut ausge-
bildete Mittelstindler, die Tabellen und Grafi-
ken lesen kénnen. Um zu verstehen, wie Trai-
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Sie haben auch ein Buch iber Nordic Wal
king geschrieben — fiir Achim-Achill-Leser gin
Sakrileg ...

Fe war das erste deutsche Buch tiher Nordi
Walking und ich habe auch den erster
ihren geschriehen, Wic habon als Prorier

Schwarzwali mee vor dem Boom be

WL spratien dwischen Nichtstun
ol = n lagten konnen., Walkine ist ox

fens. Wer sich tiber Walking belustigt, dem
fehlt der Uberblick. Nur der Kopf weif, ob
man beispielsweise Puls 135 mit Laufen oder
flottem Gehen erreicht hat. Dem Blutdruck
oder Fettstoffwechsel ist das egal.

Neben der Vielzahl an Laufbiichern gibt es
auch eine ganze Reihe an Informationen ko-
stenlos im Internet. Konnen diese Angebote
die Biicher ersetzen?

Erginzen vielleicht, aber nicht ersetzen.
Heute kann natiirlich jeder irgendetwas ins
Internet stellen und kostenlose Trainingspli-
ne als Lockvogel fiir iiberfliissige Nahrungs-
erginzungsmittel benutzen. Man sollte sich
seine Lehrer aber genau auswihlen. Wenn
ich mir ein Buch kaufe, méchte ich auch
etwas iiber die Kompetenz des Autors wissen.
Im Internet ist das selten ersichtlich. Gut mo-
derierte Diskussionsforen oder auch Online-
Ratgeber wie auf meiner Internet-Seite kon-
nen natiirlich Sonderfragen und Informatio-
nen ansprechen, die selbst in einem ,GroRen
Laufbuch* nicht alle unterzubringen sind.
Und was ist mit den Silver-Surfern: Ist Laufen
auch ein Thema fiir die Generation 50+?

Na klar! Der Weltrekord fiir Marathonldufer
iiber go Jahre steht bei 5:23 Stunden. Ich
selbst bin 55 Jahre und gebe mir lebensling-

Herbert Steffny

1953 in Trier geboren feierte Steffny als Jugendlicher erste Erfolge
im Langstreckenlauf, bevor er fiir ein Biologie-Studium den profes-
sionellen Leistungssport unterbrach. Als Diplom-Biologe setzte er
im Alter von 30 Jahren seine Sportkarriere fort, holte 1986 bei der
Europameisterschaft Bronze im Marathon und wurde 16-mal deut-
scher Meister. 1989 griindete er ein Unternehmen, das u.a. Laufse-
minare und Laufreisen anbietet. Fiir das ARD-Fernsehen kommen-
tiert Steffny die Ubertragungen der City-Marathons Berlin, Frank-
furt, Kéln und weiteren Stidten. Das neue Buch des Bestseller-Au-
tors mit dem Titel ,,Die Laufdiat” ist jetzt bei Siidwest erschienen.

lich. Hier geht es natiirlich weniger um Lei-
stungssport, sondern eher um Privention
und Lebensqualitit. Es ist eigentlich nie zu
spit, sanft einzusteigen. Die meisten schrei-
ben sich viel zu frith ab. Als Trainer macht
es Spafl die Fortschritte in dieser Altersgrup-
pe zu begleiten. Wenn man es klug aufbaut,
dann hat man noch einige unternehmungs-
lustige Jahrzehnte vor sich. Ich selbst nahm
mir frither als 28-Jihriger in meinem Lauf-
treff einen 7o-Jihrigen zum Vorbild, der
noch auf den Kilimandscharo stieg. Wenn
ich das in dem Alter noch draufhabe, dann
geht es mir bestens.
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