Laufsport und Frauen

Ein Auszug aus den Beobachtungen von Prof. Dr. Ulrich Bartmann

Frauen mit hervorragenden Lauffdhigkeiten sind heute weitgehend ein Selbstverstandlichkeit.
Das war allerdings nicht immer so. Lange Zeit mussten Frauen, die Laufen wollten, sich gegen

mannliche Vorurteile durchsetzen.

Eine der Frauen, die sich in der mdannerdominierten Laufszene durchsetzte, war Kathrine Swit-
zer. Als sie 1967 beim Boston Marathon starten wollte, waren Frauen nicht zugelassen. Des-
halb meldete sie sich unter K.V. Switzer an. Zunachst verbarg sie ihre Haare unter einem T-
Shirt. Als es ihr nach einigen Meilen zu warm wurde und sie ihre Haare zeigte, versuchte der
Rennleiter Jock Semple, sie am Weiterlaufen zu hindern und ihr die Startnummer abzureiRen.
Switzer hatte aber mit so etwas gerechnet und sich von ihrem Freund — einem Hammerwerfer
— begleiten lassen, der ihr mit einem ,, Bodycheck” gegen Semple den Weg frei machte (Laue,

2006).

Die bekannten umfangreichen positiven Effekte des Joggens (vgl. Bartmann, 2023) gelten fir
Frauen genauso wie fir Manner. Eine Reihe dieser positiven Effekte sind bei den Frauen sogar
deutlicher als bei den Mannern. Dies finden wir vor allem in den Bereichen Angstabbau und
Zunahme des Selbstbewusstseins. Gerade hinsichtlich der Starkung des Selbstbewusstseins
erweist sich Laufen fir Frauen als eine optimale Methode. Wer lauft, hilt sich fit und schafft
gerade mehr. Aullerdem wadre es nicht hinzunehmen, wenn eine Frau nicht einmal zwei bis

drei Stunden pro Woche fiir sich und ihre Gesundheit eriibrigen kénnte.

Auch wahrend der Menstruation kann die Joggerin ohne Bedenken weiterlaufen. Entspre-
chendes gilt fiir die Wechseljahre (Menopause), deren Belastungen die Lauferinnen besser
verkraften (Whittingham, 2000). Wir konnen getrost auf die umfassenden Untersuchungen
zuriickgreifen, die zeigen, dass Lauferinnen eben ein besseres Kérpergefiihl entwickeln und

sich, seit sie laufen, femininer (also weiblicher) und gliicklicher flihlen als vorher (Grant, 1989).



Es sei noch einmal an die Verdienste von van Aaken fiir den Ausdauerlauf der Frauen (van
Aaken & Lennartz, 1987) erinnert. Er hat immer betont, dass Frauen gerade wegen ihrer kor-
perlichen Konstitution fiir Ausdauersportarten besonders geeignet seien. Nach seinen Worten
erholen sich Frauen nach einem langen, anstrengenden Lauf schneller und regenerieren sich
besser als Manner. Weiterhin sei das Knochengerist ihres Beckens besser fiir das Laufen lan-
ger Strecken geeignet als das des Mannes, und sie verfligen auflerdem liber mehr ,aktives”
Fett, das bei Bedarf in Kohlehydrate umgewandelt werden kann.

In einem Sammelband (Kommritz-Schiiler, Bettina Richter, Raphael Richter & Schiiler, 2021)
werden sehr schon die unterschiedlichen Wege von Uber 20 Frauen dargestellt, wie sie zum

Laufen gekommen sind und welche Bedeutung es in ihrem Leben hat. Auch die bereits oben

erwdhnte Kathrine Switzer ist im Vorwort mit einer Skizzierung ihrer Laufentwicklung dabei.
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