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Iten, Kenia, morgens um kurz nach 6:
ein Dauerlauf im Wunderl4uferland
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Wie bereits angesprochen, geht bei uns der Trend in der Erndhrungswis-
senschaft dahin, auch Ausdauersportlern mehr Eiweif§ zu empfehlen. Mais
enthalt wie beschrieben recht wenig Eiweif3. In der Nahrung der Kenianer
sind insgesamt gesehen aber doch mehr Proteine enthalten, als es die
bisherigen Ausfithrungen vermuten lassen. Nur, dass die Proteine in Kenia
(anders als bei uns) nicht hauptsachlich vom Fleisch stammen. Das ist in
Kenia ndmlich teuer. Wenn jemand schon einmal eine Kuh besitzt, soll die
auch moglichst viel Milch geben, Nachwuchs kriegen und so den Wohlstand
mehren. Auf dem Teller landet das Tier aber normalerweise nicht.

Sukuma Wiki, Krauter und -
vieles mehr: Auf dem Markt - -
e Wird einiges angeboten _ :

L2 < S

In unserem Camp gibt es daher nur ab und zu Fleisch. Und da es sehr
zdh ist, haben wir den leisen Verdacht, dass uns hier nur Tiere serviert
werden, die ihre besten Zeiten schon hinter sich haben.

Ab und zu gibt es auch mal ein Stiick Ziege oder auch Schaf, doch auch
das sehr selten. Wir miissen also einfach einmal eine Zeit lang ohne viel
Fleisch auskommen. Dem Kenia-Besucher wird immer wieder bewusst,
dass wir in Deutschland in vielen Dingen doch sehr, sehr verw6hnt sind.

Das wenige Fleisch, das in der Kiiche landet, wird iibrigens nicht gebraten,
sondern gekocht. So ist der Fettgehalt in allen Speisen extrem gering. Auch
das viele Gemtise landet im Kochtopf. Tendenziell wird in Kenia meiner Er-
fahrung nach das Gemiise eher gediinstet statt in der Bratpfanne zubereitet.
Eine kleine Ausnahme bildet da das Sukuma Wiki (s. Rezeptteil des Kapitels).
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Direkt vom eigenen Feld statt
aus dem Gewéchshaus: ~ ~
reichlich Obst und Gemiise
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Haufig finden wir Hiilsenfriichte wie Bohnen oder auch ab und zu Linsen

auf dem Teller. Diese zeichnen sich durch ihren hohen Eiweiffgehalt aus.
Auf die Art nehmen die Kenianer also den wichtigen Muskelbaustein auf.
Das »Arme-Leute-Essen« passt {ibrigens auch wieder gut (wer hitte es
gedacht) zum Ugali.

Wir essen iibrigens auch heute wieder mit Messer und Gabel. So ganz
will man dann doch nicht auf seine Gewohnheiten verzichten. Das Ugali
ist okay, das Sukuma Wiki (oder Managu) bitter, alles im griinen Bereich.

Bei einem spdteren Besuch war ich einmal mit Freunden in einem Camp
untergebracht, in dem aufler uns nur kenianische Athleten wohnten. Auch
hier war der Speiseplan genau wie oben beschrieben. Was jedoch auffiel: Die
Teller der Kenianer waren schon beim ersten Gang unglaublich voll. Natiir-
lich wurde mit den Handen gespeist. Ich kann von mir behaupten, sehr viel
und sehr schnell essen zu kdnnen, besonders nach einem guten Training.
Was wir aber bei den Jungs dort gesehen haben, war einfach irre. So schnell
habe ich noch nie einen Menschen solche Mengen in sich hineinschaufeln
sehen. Dagegen erscheinen selbst die grofiten und starksten Kugelstofer
und Diskuswerfer unseres Landes zuriickhaltend — und die kénnen nor-
malerweise nicht nur werfen, sondern auch futtern wie die Weltmeister.
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ERNAHRUNG

Einige Dinge sind fur einen kenianischen Laufer tatséchlich leichter als fur uns
Deutsche: Sich gesund zu ernahren ist in Kenia beispielsweise unkompliziert, da
ungesunde Produkte oft einfach nicht vorhanden sind. Die Leute kommen so gar
nicht erst in Versuchung. Sie missen weniger Gber die Ernahrung nachdenken
und wundern sich eher, dass wir das so schwierig finden und dem Thema so viel
Beachtung schenken.

Ich bin auch kein grofer Fan davon, das Thema Ernahrung zu sehr in den Mit-
telpunkt zu ricken. Beim Laufen geht es, darin stimme ich mit den Kenianern
Uberein, in erster Linie ums Laufen, nicht ums Essen. Doch natirlich helfen einige
Grundregeln, bei geringerem Gewicht und hdherer Regenerationsfahigkeit das
eigene Training mehr zu geniefen.

In vielen Lebensmitte(n, die wir Européer taglich zu uns nehmen, sind zum Beispiel
unglaubliche Mengen Zucker versteckt. Wer diesen Zuckeranteil herunterfahrt, hat
schon einen grofen Schritt hin zu einer ausgewogeneren Erndhrung und einem
gesinderen Gewicht getan. Gestfter Joghurt ist auch in der »Light-Version« eine
echte Zuckerbombe, Soft-Drinks sind ohnehin ein No-Go, und sogar die meisten
Sportdrinks enthalten viel zu viel Zucker. Wer sich bei diesen »kleinen Helfern«
an die Angaben der Hersteller hinsichtlich der Dosierung halt, nimmt nach dem
Training mehr Kalorien zu, als er durch die Einheit selbst verbraucht hat.
Besonders abends empfiehlt es sich, den Kohlenhydrat-Anteil zum Beispiel in Form
von Nudeln, Kartoffeln und Brot mdglichst zu reduzieren. Wer statt der grofen Por-
tion Spaghetti einen schonen Salat mit Putenfilet-Streifen und als Nachtisch einen
grofen Magerquark mit nur einem kleinen Loffel Marmelade zum SiRen verspeist,
erholt sich in der Nacht besser. Auferdem sind darin auch nicht so viele Zutaten
enthalten, die der Kérper fir »schlechte Zeiten« in der Hiftgegend speichert.
Das ist ein genereller Ratschlag: weniger Kohlenhydrate und mehr Eiweif. Wie auch
in Kenia muss das Eiweif nicht notwendigerweise aus einem hohen Fleischanteil
der Ernahrung stammen. Wenn wir uns zum Beispiel in Amerika in einem unserer
haufigen Trainingslager wieder einmal selbst versorgen miissen, stehen wir oft
gemeinsam am Herd. Dort bereiten wir solche Kdstlichkeiten wie unsere streng
geheime, sagenumwobene Superpower-Linsensuppe zu.
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SUPERPOWER-LINSENSUPPE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN (ODER 2 HUNGRIGE LAUFER)
+ 100 g geraucherter, durchwachsener < 1/4 Sellerieknolle

Speck + 1 Bund Schnittlauch
* 4 kleine gerducherte Mettwiirste + 1 Bund Petersilie
+ 500 g Kartoffeln + 500 g Linsen
* 3 Zwiebeln + Salz, Pfeffer
* b Mdhren + Essig
LUBEREITUNG

+ Den Speck in Scheiben schneiden, die Zwiebeln wiirfeln, Mhren, Sellerie und
Kartoffeln schalen und waschen. Die Mohren in Scheiben schneiden, Sellerie
und Kartoffeln wiirfeln.

+ Die Linsen in einer Schissel mit kaltem Wasser saubern. Zum Abtropfen in ein
Sieb schtten. Kochplatte auf mittlere Stufe stellen.

+ Die Speckscheiben in den Topf legen. Die Zwiebelwdrfel dazugeben und zusam-
men mit dem Speck goldbraun anbraten. Die Mhren und Kartoffeln hinzufiigen.
Die Selleriewiirfel ebenfalls kurz mitbraten.

+ Die abgetropften Linsen zum Gemiise geben. Mit 1 Liter Wasser aufgiefen und
das Ganze zum Kochen bringen.

+ Die Kochmettwiirste hinzufiigen und den Topf zudecken.

« Bei geringer Hitze ca. 1 Std. vor sich hinkdcheln lassen.

« Die Krauter fein schneiden. Den Schnittlauch und die Petersilie unterriihren,
mit Essig abschmecken.

+ Servieren.

Wer es noch gesiinder mag, darf selbstverstandlich die Mettwirstchen weglassen
und statt der vielen Kartoffeln mehr Mohren, Zwiebeln und Linsen nehmen. Falls
du vor dem Training isst, sollte der zeitliche Abstand zur Einheit grof genug sein.
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Veranstaltung, bei der sich die Tempomacher des einzigen Hauptdarstel-
lers abwechseln durften und nicht von Anfang an mitrennen mussten.
Auch daher wird die Zeit von 1:59:40 h, die der Kenianer Eliud Kipchoge
dort erzielte, nicht als Weltrekord anerkannt.

Mit 2:01:39 h, erzielt 2018 in Berlin, halt Kipchoge aber auch den offi-
ziellen Weltrekord und ist auflerdem Olympiasieger und vieles mehr.

Seit wir 2007 bei der Weltmeisterschaft in Osaka gemeinsam iiber
5.000 Meter gestartet sind (ich flog im Vorlauf knapp raus, er kam in
dem gleichen Vorlauf locker weiter und wurde spéter Vize-Weltmeis-
ter), hat er sich zum groiten und erfolgreichsten Laufer aller Zeiten
entwickelt.

Kipchoge lebt und l4uft ebenfalls in der Ndhe von Iten und sein Training
unterscheidet sich nicht extrem von dem der vielen anderen Athleten
dort. Uber sein Training 2017, das sich seitdem nicht mafigeblich ver-
andert haben diirfte, wurde auf der Website SweatElite.co ausfithrlich
berichtet und ich mochte euch hier einige Ausziige daraus vorstellen.
Achtung: Die nun folgenden Abschnitte sind, wie man so schon sagt,
absolutes Laufer-Nerd-Terrain und sehr zahlenlastig.

Die Autoren der Website, von der ich meine Informationen hier beziehe,
haben 2017 selbst viel Zeit in dem Camp von Kipchoge verbracht und
auch daher konnen ihre Beschreibungen als sehr glaubwiirdig angesehen
werden. Allerdings bewahre ich mir personlich bei Details immer gerne
eine gesunde Skepsis.

EINE TRAININGSWOCHE IN MEINER MARATHONVORBEREITUNG

Eliud Kipchoge wird vom ehemaligen Weltklasse Hindernislaufer Patrick Sang
trainiert (u.a. x Olympiasilber und 2x WM Silber) und wie schon in Kapitel 8 als
typisch fiir kenianische Laufer beschrieben, so macht auch Eliud mit seinem Team

ebenfalls 3 harte Kerntrainingseinheiten pro Woche. Diese werden durch viele,
vergleichsweise lockere Dauerlaufe ergénzt.

Den Plan findest du hier. Sieh ihn dir in Ruhe an und mach dir ein Bild davon,
bevor du weiterliest. Ich mdchte ihn namlich gleich noch fir euch erlautern und
nach meinem Ermessen analysieren.
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Montag / 01

Dienstag / 02

Mittwoch / 03

Donnerstag 04

Freitag / 05

Samstag / 06

Sonntag / 07

Vormittags

Lockerer bis mittlerer Dauerlauf,
16-21km

Vormittags Bahntraining. Abwechselnd
alle 2 Wochen je 1x léngere Intervalle
(z.B. 15x1 km in 2:50- 2:55 min/km mit
je 90s Pause) und 1x kiirzere Intervalle
(z.B. 20x400 m in 64-65 s mit 50 s
Pause)

Lockerer bis Mittlerer Dauerlauf,
16-21 km

Vormittags: Langer Dauerlauf. Abwech-
selnd eine Woche 30 (Tempo 3:15 min/
km) und in der nachsten Woche 40

Kilometer (Tempo 3:20 min/km)

Lockerer bis Mittlerer Dauerlauf,
16-21 km

Fahrtspiel abwechselnd je Woche in
verschiedenen Ausfihrungen. Am
haufigsten werden dabei 4x10min flott
mit 2 min ruhiger, 13x3min flott mit
1min ruhiger oder auch 25x1min flott
mit 1min ruhiger gemacht. Jeweils
natirlich nur eine dieser Varianten.

Lockerer bis Mittlerer Dauerlauf,
18-22 km

KILOMETER 18

Nachmittags
Lockerer Dauerlauf, 8-12 km

12 km lockerer Dauerlauf bei
4:20.

Lockerer Dauerlauf, 8-12 km

9 km bei 4:20. Anschliefend 8 x
Koordination (Lauf-ABC), jeweils
30 Meter. Dann 3 Steigerungslau-
fe und abschliefend 10 x 200 m
in 32 Sek. mit 200 m Geh-Pause.

Lockerer Dauerlauf, 8-12 km

Je nach Gefthl weitere 8-12 km
locker

NM: 15 km bei 4:23, sehr hiigelig.
Puls 125, Wochenumfang: 223 km
+ umgerechnet 10 km Alternativ-
training (Rad-Ergo).

k1]

Fiir Kipchoge und Team stehen am Montag also zwei entspannte Dauer-
laufe an. Einer vielleicht ein wenig flotter. Der erste wie {iblich morgens
um kurz nach 6 Uhr. Entspannt heiflt bei Kipchoge etwa 3:45 min/km.
Das klingt immer noch sehr schnell, gerade wenn man die Hohenlage,
das Gelandeprofil und die Summe der Einheiten seines Training betrach-
tet. Setzt man diese Pace jedoch ins Verhdltnis zu seinem Marathon-
renntempo, so sieht das ganz anders aus: Bei seinem 1:59 h -Marathon
lief Kipchoge etwa 2:51 min/km. Sein Dauerlauftempo ist also fast eine
Minute pro Kilometer langsamer! Rechnet dies gerne einmal fiir euer
eigenes Tempo aus. 1 min/km langsamer als Marathon-Renntempo...




Alternativtraining 125, 126, 157

Anpassung 30, 33, 39, 64, 105,
266, 333

Anreise 9,11, 12, 328

Armut 312

Barfufllaufen 201, 312, 314

Beine 27,178, 189, 238, 239, 241,
253, 255, 258, 314

Berganldufe 84

Beruf 9, 10, 166, 231, 278

Bio-Erndhrung 48, 314

Dauerlauf 33, 69, 185, 217, 221, 314
Dauerlauf, langer 95, 314
Dauerlauf, lockerer 75, 314

DNA 253

Doping 229, 314

Easy Jog. Siehe Dauerlauf,
lockerer

Einkiufe 50, 166

Entspannung 63, 167

Erfolg 12, 15, 54, 77,103, 116, 120,
167, 168, 189, 196, 254, 263, 287,
299, 304, 311

Erndhrung 37, 42, 46, 55, 56, 250,
312, 314, 324

Essen. Siehe Erndhrung

Fahrtspiel 93,126
Frauen 217, 223, 248
Frisur 217, 270, 274, 314

Geld 54, 89, 106, 118, 147, 158, 212,
219, 231, 272, 277, 284, 291,
304, 314

Glatze 269

Glaube 96, 142, 263, 295, 314

Hakuna matata 20, 282

Hasen 109, 314

Hohe/Hohentraining 3, 4, 12, 16,
33, 157, 264, 266, 285, 312, 314,
324, 328, 333, 347

Hiigel 9, 16, 27, 82, 84, 85, 314,
349

Impfungen 337
Intervalltraining 13, 86, 126, 314

Kinder 16, 64, 102, 117, 189, 195,
196

Kirche 65, 142, 211, 295

Klima 25, 33. Siehe auch Wetter

Koordination 17, 18, 27, 205

Korperbau 179, 241, 255, 312

Korpergefiihl 93, 116, 119, 186, 314

Kraftausdauer 81, 126

Krafttraining 18, 26, 27, 84, 206,
239

Kriminalitat 325

Landwirtschaft 11
Lauf-ABC 89, 244
Lawine 301



Malaria 263, 319, 323, 325, 337

Matsch 23, 314

Motivation 112, 119, 263, 266, 275,
278, 285, 292, 314

Niichternlauf 107, 266

Pacemaker 111, 112, 113

Packliste 337

Physiotherapie 116, 118, 119, 157,
280, 347

Regeneration 54, 116, 165, 175

Regenzeit 25, 26, 324, 350

Rennen 83, 84, 91, 111, 202, 206,
221, 253, 278, 286, 289, 304

Safari 321, 323, 327

Schlafen 32, 33, 167, 169, 173, 174,
186

Schuhe 119, 201, 209, 314, 337,
338

Schule 64, 189, 195, 219, 306, 314

Schweif§ 263

Sicherheit 323, 325

Sonntag 65, 96, 296

Spenden 264, 297

Sportplatz 88, 244, 312

Stabilisationstraining 18, 160,
162, 175

Staub 10, 16, 20, 23, 203, 295

Steigerungsliufe 88, 241, 244

Steine 201, 206

Strand 317, 321, 323, 327, 341

Sukuma wiki 45, 46, 49, 143, 312,
334

Tartan 89, 93, 218, 289, 305

Temperaturen 25, 26, 124, 264

Tempomacher 110, 220, 291

Trainer 20, 77, 82, 89, 117, 151, 161,
196, 198, 274, 299, 314

Trainingsgruppen 69, 70, 89, 198,
220, 306

Trainingsplan 66, 77, 97, 154, 162,
314

Ugali 39, 49, 141, 242, 312, 314

Verletzungen 20, 27, 115, 119, 125,
126, 127, 160, 162, 167

Wetter 25, 119, 264, 267, 279, 324
Wettkampf 1, 33, 83, 84, 87, 98,
100, 105, 110, 180, 221, 275, 292

383
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