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Weil Laufen so schin istwie Schokoladeessen: |
Trainerin verrit 25 Geheimnisse der Motivation

Joanna Zybon lauft Marathon — und schreibt Bucher. 'Das Funkeln der SchweiBperlen

Von Kathi Flau Ta BN,

Hildesheim. Wer dieses Buch zu le-
sen beginnt, dem mag vor allem ein
Gedanke durch den Kopf gehen:
Endlich! Endlich sagt mal jemand,
wie es mitdem Laufen, demJoggen,
dem tdglichen oder wochentlichen
Training wirklich ist, ndmlich ver-
dammt anstrengend.

Dieser Jemand, der das sagt, ist
Lauftrainerin Joanna Zybon. ,Das
Funkeln der SchweiBperlen” heif3t
ihr Buch, das unlangst im Hildes-
heimer Arete Verlag erschienen ist
und das 25 Lauf-Geheimnisse preis-
gibt, die am Ende natiirlich alle eins
wollen: dem Leser hochhelfen aus
seinem bequemen Sofa, rein in die
Laufschuhe.

Doch erst einmal die Wahrheiten,
die die Autorin unterhaltsam zu ver-
packen weiB: Um die Lust mancher
Menschen am Laufen und sogar an

Trainingspldnen plastisch zu erkla-
ren, entwirft Zybon einen Schokola-

den-Naschplan. Stellen Sie sich vor,

sagt sie sinngemaB, Sie mussten
nach diesem Plan taglich Schokola-
deessen. Und nun wissen Sie,; wie es
Ldufern geht, die das Laufen lieben.
Sie genieBen es ebenso, wie Sie die-
se Schokolade geniefien wiirden: so
verflihrerisch, dass man sie sich ein-
teilen muss.

Doch noch wahrend man sich als
Leser iiber diese Analogie amtsiert,
kommt Zybon schon mit der ndachs-
ten Pointe um die Ecke. Indem sie
zugibt: ,Laufer sind Ligner. Viele
Laufer tun nur so, als ob sie beim
Laufen die ganze Zeit SpaB hatten,

aber das stimmt nicht. Warum
brauchten sonst so viele von ihnen
feste Verabredungen in Lauftreffs?”
Spdtestens jetzt hat man sich warm-
gelesen.

Es muss nicht gleich ein Marathon sein - Joanna Zybon findet: Jede Art des L:;:féns una ;ier Bewegung ist ein Schritt nach vorne. FoTO:CH|

sachlich. Man lauft mit dem Kopf.
Mit Ideen. Mit dem Glauben - ent-
weder an sich selbst; notfalls tun es
;uch Feen. Und man lauft mit Moti-
vation. Neben vielen anderen kon-

Zeit fur's Eingemachte. Es gep; -
darum, den inneren Schweinehund {
zu besiegen. Auch dafur hat Zyh,,
eine Strategie. Die Beine sind beim
Laufen, wie sie sagt, vollig nehep,

- gegen? Und wahrend sie die Pro-

“ist nun im Arete Verlag erschienen

Seite mit Text filltund falltund fullt,
bleibt die Kontra-Seite mit einem
einzigen Argument nahezu weiB —
{iber mehrere Buchseiten hinweg.
Dieses Buch kann einem die
schlechteste Laune verderben",
heiBt es in einer Rezension von
Laufreport.de. Dem ist wohl so: Auf
angenehme Art stellt das Buch die
50 oft gehorten, immergleichen Rat-
schlage zum Thema auf den Kopf.
Es verfiihrt geradezu — durch Hu-
mor. Ubersehen darf man dabeinur
nicht, dass Zybon, die ihre berufli-
che Laufbahn einst als Padagogin
startete und seit 2007 Marathons
lauft, in ihrem spielerisch-witzigen
Text enormes fachliches Wissen
verpackt, Wissen um die Funktions-
weise von Korper und Psyche, Wi
sen um deren Zusammenspiel, Wis-
sen um die menschlichen Schwa-
chen und Starken.

perlen”. nach 160 Seiten zu Ende ist

Denn das ist das Versprechen der
Autorin und Trainerin Zybon. Halten
muss es freilich der Leser, der im
Kopf langst zu einem Laufer, einer
Lauferin geworden ist. Die Bein
ledigen den Rest.

v

~ = InfoJoannaZy

-, Das Funkeln d
SchweiBperlen.
heimnisse eine
Lauftrainerin”, Are

RISTIAN CHARISIUS/DPAE

kreten Ansdtzen und Tipps malt Zy-
bon dem Leser auch eine Pro-und-
Kontra-Tabelle auf: Was spricht da-
fur, jetzt laufen zu gehen, was da-

' Wenn ,DasFunkelnder SchweiB-

fangt der SpaB eigentlich erst an.
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