adwater ist mit 38 Metern unter dem

Meeresspiegel tiefster Punkt der USA.

Morgens um 10 Uhr gehen die Laufer
hier an den Start. Das Thermometer zeigt
bereits 40 Grad, spater wird es bis zu 60 Grad
im Schatten messen. »Der Boden, auf dem
wir laufen, heizt sich auf 90 Grad auf, man
riecht dann das Gummi der Schuhsohlen,
sagt Dr. Holger Finkernagel, Mitorganisa-
tor und zweifacher Finisher des Badwater
Ultramarathon, einer der hartesten
Extremldufe weltweit. Insgesamt
217 km, darunter 5400 Hohen-
meter gilt es zu bewdéltigen. Der
steilste Anstieg fithrt direkt ins Ziel:
2300 Meter Hohenunterschied iiber
12 km Wegstrecke.

Holger Finkernagel weif3, dass
ein Ultramarathon wie dieser den
Korper extrem belastet. 80 Liter Fliis-
sigkeit sind notig, um den Wasserver-
lust des Organismus auszugleichen,
der Korper verliert wiahrend des
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Laufs mehrere Kilo Gewicht, viele Teilnehmer
kommen mit blutigen Fiif3en ins Ziel.
Trotzdem kann Finkernagel behaupten,
dass er hier wegen der Gesundheit mitlauft.
»Natiirlich ist ein Lauf wie dieser ungesund.
Aber der Weg dorthin, der ist gesund. Regel-
malig trainieren, intelligent trainieren. So zu
trainieren, dass es meinem Korper gut tut, das
ist wichtig«, sagt er. Schlief8lich sei mangelnde
Bewegung neben falscher Erndhrung eine

Start bei 38 Metern unter dem Meeresspiegel

Hauptursache fiir viele Krankheiten, vor
allem im Alter.

Krankheiten wie z.B. Diabetes. Seit ein ein-
halb Jahren hat Finkernagel eine Sportgruppe
unter medizinischer Aufsicht und interessiert
sich vor allem fiir die Blutzuckerwerte der
Diabetiker. »Hier zeigt sich, dass wir bereits
durch moderaten Sport wie leichtes Walken
den Zucker und den Blutdruck
regulieren kdnnen«, sagt Fin-
kernagel. Um mehr iiber den
Zusammenhang von Sport
und Diabetes herauszufinden,
untersuchte Finkernagel auch
die Teilnehmer des 217 km-
Ultramarathons. »Uns hat
interessiert, ob sich in einer
Extremsituation wie dieser
die Blutzuckerregulation bei
Diabetikern wesentlich von
Nichtdiabetikern unterschei-
det.« Neben den korperlichen
Faktoren wurde hier auch
die psychische Belastung der
Teilnehmer berticksichtigt.

»Dieser Lauf ist kein Lauf
der Beine, er ist ein Lauf des
Kopfes«, sagt Finkernagel,
»man ist weniger ein Liufer, mehr ein Kopffii3-
ler.« Wer den Ultramarathon durchstehen will,
braucht neben einem Vorbereitungstraining
von 1500 bis 2000 km vor allem mentale
Stérke. »Nach etwa 100 km lduft man gegen
eine massive Miidigkeit an. Und der Korper
versucht einem iiber Schmerzsignale klar zu
machen, dass man mit dem Unsinn aufh6ren
soll«, weil} Finkernagel. Die Fahigkeit, mit den
inneren Krisen umzugehen, entscheidet jetzt
iiber den weiteren Verlauf des Rennens.

»Fiir mich sind solche Veranstaltungen
wichtig, um mich fiir das tadgliche Training
zu motivierenc, sagt Holger Finkernagel und

weil, dass es bei den meisten Menschen eben
an der nétigen Motivation zum regelméRigen
Sport mangelt. »Ohne diese Events, ohne die
Teilnahme an einen Wettkampf, an einen
Volkslauf fehlt vielen der Antrieb. Der Ge-
sundheitsaspekt allein reicht da meist nicht
aus«, sagt er. Und deswegen kommt Holger
Finkernagel eben hin und wieder nach einem

Soweit die Kopfe tragen: Die Teilnehmer des Badwater Ultramarathon brauchen

vor allem mentale Starke

langen anstrengenden Weg mit Blasen unter
den Fiifen und mit Gummigeruch in der
Nase ins Ziel.
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