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,wenn die Muskeln verkrampfen, ist der Lauf vorbei”

Der Mediziner Matthias Reick {iber die geplante Marathon-Serie des Extremsportlers Emin da Silva

Emin da Silva macht sich Anfang April
aufden Weg nach Istanbul. FOTO: FR

Am 6. April startet der Bremer Extremsportler
Emin da Silva im Weserstadion in der Halbzeit der
Bundesligapartie Werder gagen Schalke 04 sei-
nen Lebens-Lauf* von Bremen nach Istanbul: 67
N aufe an aufei 67 Ta-
gen. Insgasamt 2810 Kilometer, die sich auch pro-
blemlos ineinem Drei-Stunden-Flug zuricklegen
lieBan. Ist es mdglich, 67 Marathons in 67 Tagen
zu laufen? Dariiber sprach Corinna Tonner mit
dem Bremer Orthopaden, Sportmediziner und Ma-
rathonlaufer Matthias Reick.

Ist der von Emin da Silva geplante
67-Tage-Marathon zu schaffen?

Matthias Reick: Auf jeden Fall, denn er ist
sehr gut trainiert und hat bereits Erfahrung
im Extremlaufen. Abgesehen davon gibt es
bereits Vorbilder fiir diese Art von Lauf:
Zum Beispiel den rund 5000 Kilometer lan-
gen Transeuropalauf von Lissabon nach
Meoskau mit 64 Tagesetappen ohne Ruhe-
tag. Beim Transeuropalauf 2003 kamen
von 44 Lauferinnen und Laufern allerdings
nur 22 in Moskau ins Ziel. AuBerdem gibt
es den Transamerikalauf von Los Angeles
nach New York mit rund 5200 Kilometern
in 70 Tagesetappen. Beides sind s
nannte Etappen-Ultramarathons und beide
wurden schon einmal von deutschen Liu-
fern gewonnen. Der Transeuropalauf 2003
vom Dammstddter Robert Wimmer, der
Transamerikalauf 2011 vom Bayern Rainer
Koch.

‘Warum gab es fiir diese anderen spektaku-
laren Laufe so wenig 6ffenfliche Aufmerk-
samkeit?

Die Disziplin ist nicht olympisch und eher
als extrem zu bezeichnen. Es gibt nur rela-
tiv wenige Teilnehmer und Fans. Daher ist
es schwierig, medial einen Spannungsbo-
gen jenseits der reinen Ergebnisbericht-
erstattung aufrecht zu erhalten. Anders bex

War selbst lange Zeit ein aktiver Langstreckler: Der gebiirtige Bremer und Sportmediziner Matthias Reick.

ben. Das ist neben dem Lauf als groBartige
Leistung anzuerkennen Werder als der
grobe hat diese

Es ist eine hohe Leist
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g far
Muskeln, Sehnen und Gelenke. Kreislauf-

Gesamtlelstung erkannt und es Emin er-
méglicht, das Projekt vor der vermutlich
ausverkauften Kulisse des Schalke-Spiels
aus dem Stadion zu starten.

‘Welche Lauf-Strategie muss man bei
einem extremen Langlauf verfolgen?

bl sind dagegen weniger zu erwar-
ten wenn grundlegende Prinzipien der ka-
lorischen Nahrungsaufnahme und des Aus-
gleichs des Wasser- und Elektrolythaushal-
tes minutiés geplant und eingehalten wer-
den. Emin da Silva ist aber offensichtlich
sehr gqut vorbereitet und wird durch ein Ver-
sorgungsteam, unter anderem einer Physio-

in, auf der g ten Reise be-
treut. Ein entscheidender Unterschied zu
den genannten Ultra-Marathons besteht
darin, dass er kein Wettrennen bestreitet
undsich mit einem entsprechend gedrossel-
ten Tempo beweqt. Ein sehr guter Hobby-
marathonlauferlauft im Wettkampf vierein-
halb bis fiinf Minuten pro Kilometer, also
den gesamten Marathon in rund dreiein-
halb Stunden. Die schnellsten Marathon-

Sport-Projekte fiir den guten Zweck

Bremen (cot). Der Bremer Extremsportler
Emin da Silva sorgt mit seinen ausgefalle-
nen Projekten seit Jahren flir Gesprichs-
stoff: Aufsehen erregte er zum Beispiel mit
einem Halbmarathon, den er komplett im

Emin: Mit dem Ziel der Vélker

gung und dem Charity-Charakter ergibt
sich eine Story, die Interesse weckt. Sie er-
méglicht ihm, als Sympathietriger fiir sein
Projekt zu werben und Spenden einzuwer-

Rickwirtsg zuriicklegte. In Namibia
lief da Silva iiber hundert Kilometer durch
die Wiiste. Seine bisherige Marathon-Best-
zeit liegt bei zwei Stunden und 40 Minuten.
Der 40-Jahrige gelernte Tischler und Fit-

nesstrainer will mit seinem ,Lebens-Lauf"
in die Tirkei nach eigenen Angaben aber
keine Rekorde brechen. Vielmehr gehe es
ihm darum, Spenden fiir Kinderhilfspro-
jekte in jenen Landern zu sammeln, die er
auf seinen Laufen durchquert. Das Credo
des Mannes mit dem brasilianischem Na-
men lautet: ,Sport ist mein Lebenselixier
und férdert die Integration.” Aufgewach-
sen ist da Silva in der Tirkei, als eines von

15 Kindern in einem kleinen anatolischen
Dorf. Die Regionist seit Langem durch Aus-
einandersetzungen zwischen dem tirki-
schen Militar und kurdischen Guerilla-
kampfern gepragt. Um den Militardienst
zu umgehen, entschloss sich da Silva zur
Flucht nach Deutschland. Weitere Informa-
tionen iiber den Extremsportler, seinen
Lauf und zu Spendenméglichkeiten finden
sich im Internet unter www.lebens-lauf.eu.

ldufer schaffen einen Marathon unter zwei
Stunden und fiinf Minuten, das ist ein
Schnitt von unter drei Minuten pro Kilome-
ter. Bei Etappen-Ultramarathons mit mehr
als 60 Tagen laufen die Teilnehmer in der
Regel ihre tagliche Marathondistanz in vier
bis fiinf Stunden. Mit dieser Strategie kann
ein gut trainierter Laufer sehr lange Etap-
penlaufe gezielt bewiltigen.

Wasistin Hinsicht auf die Erndhrung wich-
tig?

Die Kalorienzufuhr betrdgt sicherlich fiinf-
bis sechstausend Kalorien pro Tag. Diese
werden in der Regel durch eine hochkalori-
sche Emahrung und entsprechend angerei-
cherte Energydrinks erreicht. Damit der
SpaB nicht zu kurz kommt, sollte der Laufer
auch Sachen essen, die ihm schmecken.
‘Wichtig sind allerdings reichlich Kohlenhy-
drate, also Nudeln, Bananen, Kartoffeln
und Brot. Dazu sollte man jenach Tempera-
tur und Lauftempo zwischen 400 und 800
Milliliter  isotonische Flissigkeit pro
Stunde zu sich nehmen. Um seinen Magen
zu schonen, sollte man nicht mit unbekann-
ten Nahrungsmitteln experimentierten. In
fremden Lindern sind abgekochte oder ori-
ginalverpackte Nahrungsmittel empfeh-
lenswert. Auferdem sollte Emin nicht zu
sehr abnehmen, denn ein schneller Ge-
wichtsverlust schwécht den Kérper und da-
mit auch das Immunsystem. Das wiirde den
Kérper anfillig machen fiir Infekte wie Hus-
ten und Schnupfen.

Dann liegt die grofite Gefahr fiir den
67-Tage-Marathon in der Verlet: von
Mnskeln und Gelenken?
Falls es dazu kommen sollte, sehe ich darin
die groBte Gefahr fir das Projekt. Dulch
die D. ung sind U
den FiiBen und den Sehnenansatzen der
Gelenke moglich. Gefahrdet sind alle Ge-
lenke der unteren Extremitdten, nicht sel-
ten kommt es ebenfalls zu Riickenschmer-
zen. Eine grofe Gefahr sind lokale Muskel-
verhartungen. Wenn die Muskeln am hinte-
ren Ober- oder Unterschenkel dauerhaft
verhdrten und verkrampfen, dann wre der
Lauf beendet. Durch eine Physiotherapie
mit Massagen, Muskeldehntechniken und
gen kann alldem v

g
werden.

Zuv Pelson Matthias Reick ist Vlzeprﬁsldem

Leichtathletik DLV
und Prasxdent des Bremer Leichtathletik Ver-
bandes (BLV). Der gebiirtige Bremer studierte
Medizin in GieBen und Freiburg und arbeitet
heute als Orthopéde, Unfallchirurg und Sport-
mediziner in seiner Praxis in Achim. Matthias
Reick war selbst aktiver Langstreckenlaufer
mit einer Marathonbestzeit von zwei Stunden
und 31 Minuten. Erist verheiratet und hat drei
Kinder.




