abverlangt und Leistungsbereitschaft, ob sie nun erstmals die
morderische Runde um den Stadtwaldsee in Angriff nehmen oder
zum dreiundzwanzigsten Mal ihre Marathon-Bestzeit verbessern
wollen.

Jeder ist fast immer und uberall Anfanger, keiner darf jemals
aufhoren, ohne nicht bitter bestraft zu werden. Jeder Lauf ist jeden
Tag anders, immer wieder drohen neue Uberraschungen. Man fuhlt
sich fit und nichts geht, man fuhlt sich schlecht und alles fliegt.
Und umgekehrt. Und alle sind immer wieder froh, dass sie sich auch
heute aufgerafft haben, um sich tiber ein paar Kilometer zu qualen.
Laufer sind eben alle gleich; sie haben alle sieben Leben. Daher
werden die Fragen in sieben entsprechenden Kapiteln beantwortet,
die fur jeden interessant sein durften. Fur den Fortgeschrittenen,
um sich seiner Anfange zu vergewissern. Und fur den Anfanger, um
schon mal zu schnuppern, wie es so ist, wenn einen die Laufsucht so
richtig erwischt hat. Jedes Kapitel wird von einem einfuhlsamen
Beitrag des Hobby-Laufers Achim Achilles eingeleitet. Es folgen
Fragen, die das Trio Achilles, Dimeo und KarralS beantwortet, mal
allein, mal gemeinsam. In informativen Schwerpunkten werden die
haufigsten Fragen besonders ausfuhrlich bearbeitet. Die fett
gedruckten Begriffe sind Schlusselworte des gehobenen
Laufsports, die jeder kennen und in seiner Laufgruppe wie
selbstverstandlich anwenden konnen sollte. Daher werden diese
Begriffe im im Kapitel »Kleinen Laufer-ABC« noch einmal erklart.
Denn Laufer wollen Laufer beeindrucken. Das haben wir eben auch
gemeinsam. Warum, wenn nicht fur Anerkennung, treiben wir denn
sonst den ganzen Aufwand?

Der regen Teilnahme der Laufer ist ein weiterer wichtiger und
hochst lesenswerter Teil dieses Buches zu verdanken. Hier meldet
sich die kompetente Community der Achilles-Leser zu Wort, mit
Tipps und Tricks und Fragen, die nirgendwo so richtig hinpassen,
mal brillant, mal mehr, mal weniger praktikabel, manchmal nicht
ganz ernst gemeint, allesamt jedoch angetan, das Dasein des
Laufers zu erleichtern, zumindest aber zu erheitern.

Die Leser berichten von Malaisen und Erfolgen oder empfehlen
Strecken von Moskau bis Singapur, zwischen Sudafrikas Urwald und
dem Emschertal - ein gewaltiger Materialschatz aus dem wahren
Lauferleben. Die Lesertipps ziehen sich als »Laufband der
Sympathie« uber alle Seiten dieses Buches und sparen kein noch so
bizarres Thema aus, sei es der schweilssichere Transport von
Klopapier, wirkungsvolle Hundeabwehr und familienfreundliche
Sportschuhlagerung.

Im Gegensatz zu herkommlichen Laufbuchern im Kommando-Ton
soll Achilles’ Laufberater den Freizeitsportler entlasten. Achilles
fordert und befiehlt nicht (oder nur selten), sondern zeigt



Verstandnis fur gelegentliche Trainingsfaulheit und
Motivationstiefs. So schlielst dieses Buch keine Leistungsklasse
aus, fordert schon gar nicht den totalen Marathon, sondern bietet
Anfangern wie Fortgeschrittenen ein klassisches Stober-Buch, das
man von vorn nach hinten, aber auch von hinten nach vorn, quer
oder punktuell lesen kann und immer mit Spals.
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Hilfe,
neine Frau will jetzt auch laufen

Welcher Ldufer kennt das nicht? Seit Jahren muss man seinen
Sport verteidigen gegen genervte oder gehassige Angriffe des
Partners, sich wehren gegen Hohn und Spott. Man gewohnt
sich mit der Zeit daran. Doch dann kommt es noch schlimmer.
Eines Tages will die Gattin plotzlich auch laufen, als sei es die
selbstverstandlichste Freizeitbeschdftigung der Welt. Leider
hat sie keine Ahnung und macht alles falsch. Macht nichts -
so ging es uns ja allen einmal. Achim Achilles iiber den Fluch
des Anfangens.

Hilfe. Gestern hatte ich eine Erscheinung: Jane Fonda stand vor
mir. Lila Leggins mit Wadenwarmern, giftgrin das Stirnband,
gestreifter Biene-Maja-Body, ein Blick wie Kaptn Hook. Fruher fand
ich Frau Fonda ganz scharf. Sie hat ja das Prinzip des
familienfreundlichen Softpornos erfunden. Unter dem Vorwand,
jederzeit sportlich hyperaktiv zu sein, trug sie immer nur
Badeanzug und verrenkte sich darin auf nicht uninteressante
Weise. Gleich wurde »Fame« erklingen und Jane durch unser
Wohnzimmer hopsen. Aerobic bei Achilles, 20 Jahre danach. Nur,
wie war Jane in meine Wohnung gekommen?

An ihrer etwas gebeugten Korperhaltung erkannte ich das Wesen
schlielRlich: Es war Mona, meine Gattin. »Super-Verkleidung«, sagte
ich lobend, »ist Karneval in der Yoga-Gruppe?« Leider die ganz
falsche Ansprache. »Klappe, Faulpelz«, antwortete meine allzeit gut
gelaunte Ehefrau knapp, »wahrend du dein Training
vernachlassigst, fahre ich an den Schlachtensee - zum Laufen. «



