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Heide Bock - mit 80 auf Rekordjagd?

Die Weltrekordlerin aus Miinchen liebt die leisen Tone

Heide Bock
Weltrekordlerin, Minchen

Hat es ni cht mit guter Gesundheit zu tun?
Wer mit 77 Jahren die altersgemiBe Best-
leistung im Halbmarathon fiir Deutschland,
Europa und die Welt erzielt, hat
die grofe Bewunderung. Ich
durfte dabei sein, als Heide in
Bad Fiissing 2017 eine Zeit von
1:47:57 Std. und anschlieBend
in Kandel auf 1:47:20 Std. lief.
In Bescheidenheit nahm die
fitte Frau das hin, wohl wissend
dass da mehr dahintersteckt als
eine gut funktionierende Rent-
nergruppe, die im Forstenrieder
Park ihre Runden dreht.

Der Wille und das korperliche
Riistzeug ergédnzen jene Grup-
pendynamik, die Heide zum Er-
folg fiihrte. Und der Umstand,
dass die pensionierte Lehrerin
erst mit 60 so richtig mit dem
Laufen begann. Und jetzt mit
80 Jahren noch das Zeug fiir
weitere Weltrekorde hat? Ehr-
geiz und Verstand sind dazu
die wichtigsten Parameter. Ob
es klappt?

BLZ - Wie fiihlt es sich an, die
altersgemdB beste in Deutsch-
land, in Europa und sogar in
der Welt zu sein?

Heide Bock: Als ich in Bad
Fiissing tiber die Ziellinie lief,
traute ich meinen Augen kaum.
Meine Uhr schien nachzugehen,
sie zeigte viel zu wenig an, ich
starrte auf eine Ziffernfolge,
die mir unwirklich vorkam, unvertraut. Und
doch hatte ich eine innere Gewissheit: Das
war's jetzt! Du hast dich selbst {ibertroffen.
Ich ahnte, dass etwas ,Megageiles* gesche-
hen war, verspiirte aber eine Leere, die ich
nicht fiillen konnte. Irgendwie stand ich trotz
der Menschenmenge um mich herum allein,
auch einsam da und wusste nicht, wohin mit
mir selbst.

Es war ein neues Gefiihl, ein ungetibtes, un-
vertrautes, gewohnungsbediirftiges, ich hat-
te Grenzen gesprengt und wusste dennoch
nicht, was ich damit anfangen sollte. Einer
jedoch wusste es, wie ich spéiter erfahren
sollte.

Im Gesprach mit

Am tiiberndchsten Morgen erhielt ich einen
tiberraschenden Anruf: Ein Mensch namens
Erwin behauptete, meine Zeit in der Ergeb-
nisliste bedeute den Weltrekord in der AK.
Ihm sei ,eine ungewdhnliche Zeit* aufgefal-
len. Fotopoints und Mdglichkeiten fiir Stre-

ckenabkiirzungen waren {iberpriift worden,
um sicher zu gehen. Heute weif3 ich, dass
diese Spezies von Sportredakteuren (hier also
Erwin und Artur) sich im wahrsten Sinne des
Wortes an deine Fersen heften und Fakten
schneller schaffen als du laufen kannst.

Sechs Wochen spiter gelang es mir in Kandel
,meine Zeit um eine halbe Minute zu unter-
bieten - nunmehr selbstbewusster, profes-
sioneller. Ein Wort an Erwin: Dank deiner
Aufmerksamkeit und deines Respekts vor
Ergebnissen in den hohen Altersklassen kam
es dazu, dass meine Zeiten meiner Leistung
entsprechend gewiirdigt worden sind.
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BLZ - Du hast viele
Wege in Deinem Leben
zu FuB erreicht, bevor
Du mit 60 leistungs-
mdBig mit dem Laufen
begonnen hast. Bist Du
eine ,weiBe Kenianerin“?

Heide Bock: Der Zweite Weltkrieg hatte mich
in eine beklemmende Enge eingepfercht und
mir nur die - spiter niitzliche - Alternative
gelassen, an die frische Luft und in die Wei-
te zu entfliehen. Ich war also immer ,unter-
wegs“. Dort und in der Schule anldsslich der
Bundesjugendspiele erhielt meine Lauferei
eine erste Struktur. Was fiir andere eine all-
jahrliche Tragodie war - laufen, weitsprin-
gen, Schlagball werfen - packte mich bei
meinem Ehrgeiz, Plastiksiegerehrungskrinze
mit Ehrenurkunden reihten sich iiber meinem
Bett aneinander. Dann war Schluss, die Pu-
bertiat ist bekanntlich unberechenbar, aber
mit 60 ging es weiter. Das Korpergedéchtnis
mahnte: Hey, da war doch was?!

BLZ - Wie wichtig ist Dir die Laufgruppe und
welche Vorziige hat sie fiir Dich?

Heide Bock: Ohne meine (spétere) Laufgrup-
pe wire ich heute nicht hier. Ich hétte mich
im groBen Staatsforst verlaufen, wire von
Wildschweinen angefallen worden oder im
Unterholz verhungert. Mein defizitarer Ki-
lometerumfang hitte nicht gereicht, um aus
eigenen Kriften aus diesem riesigen Wald
herauszufinden. Im Bewusstsein meines
grottenschlechten  Orientierungsvermoégens
suchte und fand ich nach meinem Umzug
eine Laufgruppe, die dort trainierte und die
mir - ich war Laufanfangerin - auf die Spriin-
ge helfen sollte.

Eh ich mich’s versah, war ich von altge-
dienten Marathonldufern und Marathonldu-
ferinnen umringt, die mir von ihren weltum-
spannenden Meriten erzdhlten. Sie fliistern
einem ein, dass man dies alles auch erreichen
kénne, wenn man nur bei der Stange bliebe.
Sie wissen es nicht, aber sie sind padagogisch
duBerst geschickt. Also rannte ich, was das
Zeug hielt, und es hielt. Bald hatte ich, ohne
es zu wissen, einen Trainer. Im Kreis von Me-
diziner, Justiziar, Unternehmer und Wissen-
schaftler.

Die sehr eigene Gesprachskultur der Ménner
scheint ihre Schritte dennoch zu befliigeln.
Wir Frauen lieben die etwas leiseren Tone

und erspdhen das eine oder andere Reh.
Zudem erobern wir vier Lauf-Ladies neues
Terrain, es gibt so viel zu entdecken. Heute
glaube ich, dass jede Laufergruppe ihre ei-
gene Motivationsstrategie und ihren eigenen
Humor hat.

BLZ - Welche Ziele peilst Du nach 80plus an
und welche sind Dir am Wichtigsten?

Heide Bock: Es ist nun eine Zeit angebrochen,
da der Homo glorians nicht mehr auf dem
Treppchen steht. Was tut er? Er {ibt sich in
Demut, Bescheidenheit und stellt sich, viel-
leicht, die Sinnfrage. Er fragt all die, die nicht
oder niemals siegen diirfen, wie es ihnen
eigentlich geht. Und da beginnt - jede Zeit
hat ihr Gutes - der Lernprozess, da beginnt
die Zukunft: Riickbesinnung, Neubesinnung,
Zuversicht, Kreativitit. Wann hast du zum
letzten Mal etwas gemacht, was du noch nie
gemacht hast? Lange her.

Ich unterhalte mich jetzt téglich mit einer
Eule (die mir Weisheit verspricht, hoffe ich).
Aber zuerst die Arbeit: Radeln und eine zii-
gige 5-Km-Runde im Schlosspark - mehr
geht nicht wegen meiner Hitzeempfindlich-
keit. Dann spaziere ich in aller Ruhe durch
den Park und schaue, schaue, verlaufe mich,
irre umher, sehe viele Rehe und finde mich
irgendwann wieder zurecht. Die Eule sitzt in
ihrem Astloch, schon seit Jahren, schaut auf
mich herunter und ldsst mich alt und klein
aussehen. Aber damit kommt sie mir nicht
durch.

Ich erzdhle ihr, wie es in der Welt aussieht.
Das dauert recht lange und ist doch nur ein
kleiner Ausschnitt des Weltgetriebes. Sie hat
Geduld, ich weniger. Wie es weiter geht? Wir
werden orakeln, die Eule und ich.

Interview: Erwin Fladerer

BMI
Body Mass Index

Gewicht in Kilogramm dividiert durch
Korpergrole in Metern zum Quadrat.
Der Wert 20 gilt als ideal fur gut trainierte

Laufer. Er kann vor allem bei Frauen um bis

zu 10% unterschritten werden.

<18 Untergewicht
20 Idealgewicht
23 Normalgewicht
>25 Ubergewicht

>28 adip0ds

GroBe m  Ideal BMI 20
1,55 48,0 kg
1,60 51,2 kg
1,65 54,5 kg
1,70 57,8 kg
1,75 61,3 kg
1,80 64,8 kg
1,85 68,5 kg
1,90 72,2 kg
1,95 76,0 kg
2,00 80,0 kg
VO2max

Maximale Sauerstoffaufnahme

Gemessenin ml/kg/min
Die Werte werden mit einer

Spiroergometrie mit dem Fahrrad oder auf

dem Laufband gemessen

Alter

> 29

30-39
40-49
50-59
60-69

GroBBe, Gewicht
& Co

schlecht normal sehr gut
-25 34-42 +52
-23 31-38 +48
-20 27-35 +44
-18 25-33 +41
-16 23-30 +41
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