
Erfahrungsbericht Lukas Bauer
Nachdem ich im September 2012 bei der Berglauf-Weltmeisterschaft in Ponte di Legno in Italien 
für Deutschland starten durfte, sah ich was mit Ehrgeiz alles zu erreichen ist: Ich trainierte damals 
sehr viel. An manchen Tagen lief ich morgens 20 Kilometer und abends noch einmal 25 Kilometer, 
ein anderes Mal machte ich an einem Montag nach einem Wettkampfwochenende 30 Kilometer und 
im Sommer fuhr ich an dem ein oder anderen Tag mit dem Rad 200 Kilometer. Gut, damals 
trainierte ich die Woche vielleicht fünf Mal, sodass mein Körper , diese Strapazen noch 
einigermaßen wegstecken konnte. Natürlich hatte ich immer wieder das ein oder andere 
„Wehwehchen“, die aber alle nach ein paar Wochen wieder abgeklungen sind.

Nach der Weltmeisterschaft wollte ich es nun wirklich wissen, motiviert bis in die Haarspitzen 
steigerte ich die Trainingsumfänge auf 9 Trainingseinheiten. Oft lief ich zweimal am Tag jeweils 
eine Stunde. Da sich meine Leistungsfähigkeit schnell verbesserte und sah wie locker und 
angenehm ich 15 Kilometer in einem Schnitt von 4 Minuten pro Kilometer laufen konnte, fing ich 
an gierig zu werden. Ich wollte immer noch schneller, man kann sagen, dass ich damals gar über-
motiviert war, jedes Training wurde zum Wettkampf. Ich gegen meine Uhr. Und genau dann merkte 
ich immer wieder und auch immer öfter ein Ziehen am linken Schienbein. Wie bisher, dachte ich, 
dass auch dieses „Wehwehchen“ irgendwann wieder verschwindet. Mir wäre es nicht in den Sinn 
gekommen mit dem Training aufzuhören, zu groß war der Ehrgeiz und auch zu wichtig das Ziel 
eine Topzeit im nächsten Wettkampf zu laufen.

Da die Umfänge ohnehin sehr hoch waren, und daher die Regeneration für meine täglichen 
„Wettkämpfe“ fehlten, verschlimmerte sich natürlich das Ziehen an meinem Schienbein. Langsam 
nahm ich diesen Schmerz als ernstes Problem war, ignorierte es aber weiterhin im Training. Eines 
Tages machte ich einen Tempodauerlauf über 16 Kilometer, es war ein kalter Wintertag, also suchte 
ich mir eine flache, asphaltierte und natürlich geräumte Strecke raus. Das Ziel war es circa in einem 
Schnitt von 3:40 min pro Kilometer zu laufen. Die ersten Kilometer schmerzte mein Schienbein 
noch sehr, nach etwa 20 Minuten war er vollkommen weg. Unterdrückt vom Körper durch die 
erhöhten Stoffwechselvorgänge. Nun lief ich schneller als geplant. Bei 10 Kilometer hatte ich eine 
Durchgangszeit von 34:50 min. Nach 16 Kilometer war ich völlig erschöpft, ich konnte es kaum 
fassen, dass ich diese Strecke in einem Schnitt von 3:30 min pro Kilometer gelaufen bin.

Ich war überglücklich, dass ich nun in so guter Form war und rechnete mir schon aus was ich beim 
Silvesterlauf in Backnang über 10 Kilometer laufen könnte. Doch kaum begann ich das Auslaufen, 
stellte ich fest dass ich mit meinem linken Bein nicht mehr richtig auftreten konnte. So humpelte ich 
zwar noch ein paar Meter, aber an Backnang war nicht mehr zu denken. Nun wurde mir zum ersten 
Mal bewusst, dass ich den Bogen zu weit gespannt hatte. Ich fuhr mit dem Training komplett 
zurück um vielleicht doch noch in Backnang laufen zu können, aber keine Chance. Der Schmerz 
war schon beim Traben zu groß. Ich sah, dass es nichts nützt einen Fitnessstand eines Kenenisa 
Bekele zu haben, mein Körper aber diesen nicht umsetzten kann. Nun musste ich bereuen, dass ich 
die ersten Warnzeichen meines Körpers mit völliger Ignoranz entgegengetreten bin.

Diese Erfahrung war für mich sehr wichtig: Mein Kopf wollte mehr als mein Körper verkraftete, 
aber ein Läufer ist nur so gut wie seine schwächste Knochen, Bänder oder Sehnen. Durch 
Ursachenforschung kann in Zukunft jedoch eine solche Verletzung möglicherweise verhindert 
werden. Daher ging ich im Januar zum Arzt nach Stuttgart. Die Diagnose: Ermüdungsbruch im 
Schienbein, ein Haarriss in meinem Knochen, hervorgerufen hauptsächlich durch Überlastung. Ich 
kam gerade so an einer Operation vorbei. Allerdings konnte ich mich auf ein halbes Jahr Pause vom 
Laufen einstellen. Die Ursache der Verletzung war natürlich die fehlende Regeneration bzw. die zu 
hohen Umfänge. Des weiteren wurde mein Schienbein durch mein Laufstil zusätzlich gereizt. Auch 
das Dehnen, was zu den Basics eines jeden Läufers gehört, habe ich vernachlässigt.



Mein Wiedereinstieg ins Lauftraining war alles anders als leicht. Man will natürlich so schnell, wie 
möglich seine alte Form. Nach einem halben Jahr Laufpause muss man aber langsam, sehr langsam 
wieder aufbauen, auch wenn der Kopf mehr möchte. Meine Knochenhaut machte mir dennoch zu 
schaffen, immer wieder bekam ich Schmerzen, pausierte und stieg wieder ins Training ein. Doch 
durch meine schmerzhafte Erfahrung wusste ich aufkommende Probleme zu beseitigen. Wenn ich 
wieder mehr laufen wollte, mein Schienbein aber sein Veto einlegte, ging zum Aquajoggen, 
Schwimmen oder fuhr ein paar Stunden Rad. Ich machte bei der Orthopädie Gruszka in Aalen eine 
professionelle Laufstilanalyse um erstens ökonomischer zu laufen und zweitens die Reizung meiner 
Knochenhaut zu minimieren . Wir stellten kleine Schwachpunkte fest, sodass mir effektive 
Übungen zur Verbesserung meines Laufstils gezeigt wurden.

Es dauerte einige Wochen bis sich meine Knochen, Sehnen und Bänder wieder an die Belastung 
anpassten. Dies war ein steiniger Weg, der aber nur mit der Einstellung zu bewältigen war, die ich 
durch meine Verletzung erlangt hatte. Wenn ich heute trainiere halte ich mich an meine Pläne, oft 
denke ich mir zwar im Training: „Komm' jetzt läufst du den letzten Lauf noch schneller!“ oder 
„Häng' noch 3 Kilometer dran!“ Aber dann bremse ich mich ein und sage zu mir: „Safety first!“. 
Die Sicherheit geht vor, lieber einen kontinuierlich steigenden Trainingsfortschritt, als später den 
Wettkampf absagen zu müssen. Dies ist vergleichbar mit Pokern oder Aktienhandel. Wenn man mit 
viel Geld spielt oder handelt, ohne dass verdiente immer wieder abzusichern, wächst das Risiko 
alles zu verlieren. Dass heißt, dass man seinen Trainingsfortschritt durch Regeneration „absichern“ 
muss um langfristig seine Leistungsfähigkeit zu verbessern, denn Regeneration ist die beste 
Vorbeugung von Verletzungen.
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