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Christoph Geiger betreibt im hohen Alter Spitzensport — und wie!

Und lauft und lauft und lauft ...

Christoph Geiger ist 76 und Marathonl&ufer.
Am liebsten lduft er in den Bergen. Sein
ehrgeiziges Ziel: Er will als dltester Teilnehmer
den Ultra-Trail du Mont Blanc noch einmal zu
Ende laufen.

Von Urs Tremp

Manchmal ist eine Erkldrung iiberraschend einfach. Warum er
mit Laufen angefangen habe, will man von Christoph Geiger,
76, wissen. «Weil mir das Velo gestohlen wurde.»

Christoph Geiger lacht, wenn er das erzdhlt. Man ahnt: Es steckt
mehr dahinter. Das Velo wurde ihm zwar tatséchlich gestohlen.
Geiger nahm nun aber genau dieselbe Strecke unter die Fiisse,
die er zuvor pedalend absolviert hatte: von Biel

und Velofahren nicht anstrengend sein konnen. Aber Stress ist
es nicht.»

Schon 20 Mal den Bieler 100-Kilometer-Lauf absolviert
Als er mit 52 und nach dem Veloklau ganz aufs Laufen um-
stellte, packte ihn der Ehrgeiz. Er wollte den traditionsreichen
100-Kilometer-Lauf von Biel erfolgreich zu Ende laufen. Tat-
sachlich gelang ihm dies. «Ich habe hart und ausdauernd trai-
niert», sagter. Kollegen, die in Geigers Leidenschaft fiirs Laufen
auch eine gewisse Starrkopfigkeit sahen, haben ihm abraten
wollen. «Sie haben mir regelrecht Angst gemacht. Es sind jaam
Bieler 100-Kilometer-Lauf auch tatséchlich schon Menschen tot
zusammengebrochen.»
Inzwischen hat Geiger den Bieler 100-Kilometer-Lauf mehr als
20 Mal bewaltigt. Und er ist so etwas wie ein Star in der Lau-
ferszene geworden. Wo er auftaucht, wird er begriisst — auch
im Ausland. Als «The Legend» sei er schon

auf den Chasseral und zuriick. Das sind im-
merhin 50 Kilometer und 1200 Meter Héhen-
unterschied. Seit fast 25 Jahren ist dies Geigers
Trainingsrunde. Mindestens zweimal die Wo-
chelduft erin Biel los und kehrt zehn bis zwolf
Stunden spater wieder zuriick.

«lIch sage nicht,
dass Laufen nicht
anstrengend sein
kann. Aber Stress

ist es nicht.»

bezeichnet worden. Er zeigt Ausschnitte aus
ausldndischen Zeitungen. Sie zeigen einen
strahlenden Christoph Geiger, der durchs Ziel
lauft oder von der Siegertribiine ins Publikum
winkt.

Am Anfang sei er der Polizei noch verdéchtig

Christoph Geiger war in seinem fritheren Le-
ben einmal Banker. «Ein fiirchterlicher Stress-
job.» Ein Job, der seinem Kreislauf nicht guttat. Regelmassig sei
ihm schwarz vor den Augen geworden, sodass er sich habe
unters Pult legen miissen. «Mein innerer Arzt hat mir geraten,
etwas flr den Kreislauf zu tun.» Also habe er mit dem Velo-
fahren angefangen - «und regelmassig habe ich Runden auf der
Finnenbahn absolviert».

Da stand er knapp vor seinem 40. Geburtstag. Der Job blieb
stressig. Aber Christoph Geiger erfuhr, dass der Sportihm das
gute Gefiihl der Entlastung gab. «Ich sage nicht, dass Laufen
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gewesen, wenn er allein nachts trainiert habe
und etwa von Biel nach Ziirich (ca. 130 Kilo-
meter, 18 Stunden und 40 Minuten) gelaufen sei. Aber man
kenneihn nun, und einen Unfall habe er nur einmal gehabt-als
ihn ein Motorrad umgefahren hat. «Es ist wichtig, dassich auch
nachts trainiere, denn die Ultra-Marathon-Laufe dauern gut
und gerne an die 20 Stunden. Und heute hat man ja eine
Kleidung mit Reflektoren, sodass die Autofahrer einen sehen
koénnen.»

Christoph Geigers Laufziele wurden immer ehrgeiziger, je dlter
er wurde. Mit seinem Vater habe er schon als Bub gerne Berg-



wanderungen gemacht. Damals allerdings ging es nicht um
Sport. Der Vater war Kunstmaler und nahm den Sohn mit zum
Zeichnen und Malen.

In die Berge kehrte der Sohn aber als dlterer Mann und als Lau-
fer zuriick. Die Berglaufe wurden seine Leidenschaft. Zuerst
gings in die heimische Bergwelt, schliesslich aber auch aufs
Dach der Welt. Als bisher einziger Siebzigjahriger beendete Gei-
gervor flinfJahren den Mount-Everest-Lauf auf 5400 Meter Hohe.
Das bedingte nicht nur eine geniigend lange und stufenweise
Akklimatisation, sondern auch eine mentale Vorbereitung.
«Gentigend Schlaf» sei fast das Wichtigste. Unausgeschlafen
seien Marathonldufe in den Bergen kaum zu bewéltigen. Er hat
das selbst schon erfahren miissen. Und die Erndhrung? Einen
besonderen Erndhrungsplan habe er nicht. Uppiges Essen liege
ihm ohnehin nicht, Alkohol auch nicht. Und im achten Lebens-
jahr sei er Vegetarier geworden - und ist es geblieben.

Erfolg am Mont Blanc

Den bisher wertvollsten Erfolg konnte Geiger vor zwei Jahren
feiern: Erist den Ultra-Trail du Mont Blanc, einen Bergmarathon
von 170 Kilometer Lédnge, mehr als 10000 Hohenmetern und
auf den Staatsgebieten von Frankreich, Italien und der Schweiz

Laufer Geiger: Die Laufziele wurden mit zunehmendem Alter
ehrgeiziger.

Foto: Matthias Kaser

_AONTBLANC®

Geiger am Ziel des Ultra-Trail du Mont Blanc: Inzwischen
international bekannt als «The Legend».

zu Ende gelaufen - in 46 Stunden und 24 Minuten, just 6 Mi-
nuten vor dem vorgegebenen Zeitlimit und als Sieger in der
Kategorie U70. Was Wunder: Er war der Einzige in seinem Alter,
der den Lauf bis ins Ziel schaffte. Nun will Geiger noch errei-
chen, was vor ihm niemand erreicht hat: im
Alter von Uber 75 den Ultra-Trail du Mont Blanc
noch einmal zu «finishen», wie er das auf Neu-
deutsch nennt.

Allerdings: Dafiir braucht er neben einer aus-
serordentlichen Kondition auch Gliick. Die
Startpldtze werden ausgelost. «Ob ich einen
Startplatz bekomme, so lange ich noch laufe,
weiss ich nicht.» Er hofft es und will an ande-
ren Liufen Qualifikationspunkte sammeln. Im
Sommer will er sich in den Blindner Bergen
auf die Hohe vorbereiten. Davos—Bergiin ist
seine Trainingsstrecke. Diese lduft er als Wett-
kampftraining drei Mal die Woche. Er fiihlt
sich fit. Er ist stolz darauf, dass ihm vor dem
Everest-Lauf ein Arzt «das Lungenvolumen
eines 20-Jahrigen» attestiert habe. Geiger
glaubt daran, dass ihm die korperliche Kons-
titution noch einmal erlauben wird, den Ultra-
Trail du Mont Blanc zu bew4iltigen. Neben dem
Losglick und den Qualifikationspunkten
braucht er fiir eine Startbewilligung auch ein
arztliches Attest.

Der Graue Star hatte Karriere fast beendet

Ob er sich nicht tiberfordert? «Ich trainiere ja
dauernd.» Seine Karriere als Laufer habe zwar
vor zehn Jahren fast ein Ende gefunden. Aber
nicht, weil Muskeln oder Kreislauf nicht mehr
mitmachen wollten. Geiger litt am Grauen Star
und biisste innert kurzer Zeit fast die ganze
Sehkraft ein. Gelaufen ist er trotzdem weiter.
Zuweilen hat er sich an den Wettkdmpfen ver-
laufen oder ist gestiirzt. Als er realisierte, wie
gefdhrlich Bergldufe sind, wenn man kaum
mehr etwas sieht und nachts allein auf schma-
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Herz-Kreislauf-System und die Muskulatur jung erhalten

Ein Arzt habe ihm die Lungenkapazitat eines 20-Jahrigen
attestiert, behauptet Christoph Geiger, der noch mit Mitte
siebzig Bergmarathons lauft (s. Hauptartikel). Ob dies tatsach-
lich méglich ist, mlisste man abklaren. Aber sicher ist, dass
altersbedingte Organ- und Funktionsveranderungen des Herz-
Kreislauf-Systems und der Atmung mit Training zumindest
verlangsamt werden kénnen. Zwar verandert sich mit dem
Alter in jedem Korper das Bindegewebe, die Arterien und die
Lungen verlieren an Elastizitdt. Aber Ausdauertraining kann
die Funktionstiichtigkeit von Herz, Kreislauf und Lunge ver-
bessern. Dazu braucht es nicht einmal ein sehr intensives, aber
es braucht ein regelmassiges Training. So lasst sich die maxi-
male Sauerstoffaufnahme auch im Alter verbessern. Arztliche
Tests haben gezeigt, dass je hoher der Maximalwert der
Sauerstoffaufnahme in der Jugend ist, desto héher bleibt er
mit zunehmendem Lebensalter (d.h. eine verbesserte Leis-
tungsfahigkeit bleibt Giber die Jahre bestehen).

Zwar regenerieren sich die Zellen im menschlichen Korper
nach der Menopause der Frau resp. der Andropause beim
Mann weit langsamer als zuvor, was zum naturlichen Alte-
rungsprozess fluhrt. Aber man hat herausgefunden, dass
sportliche Aktivitat den Hormonhaushalt stimuliert, was wie-
derum Einfluss hat auf die Stammezellen, die fiir Regeneration
und Zellerneuerung der Organe verantwortlich sind. Will heis-
sen: Man halt sich biologisch jiinger.

Schliesslich bremst regelmassige sportliche Aktivitat auch
den natiirlichen Abbau in Knochen, Sehnen und Muskeln.
Zwar kann der Alterungsprozess auch da nicht aufgehalten
werden (vermehrte Einlagerung von Bindegewebe und Fett in
den Muskeln, Abnahme der Muskelspannung, Verringerung
der Elastizitat in den Sehnen und Bandern, Verringerung der
Knochendichte etc.). Aber Krafttraining kann die altersbeding-
te qualitativ-negative Veranderung der Muskulatur bei guter
Konstitution fast wettmachen.

dern konnte, sagt er nur: «<Man kann auch an Unterforderung
sterben - wenn man etwa den ganzen Tag vor dem Fernseher
hockt, sich nicht bewegt, ungesundes Zeug isst und einen Bier-
bauch bekommt.» ®

len Gratwegen Richtung Ziel stolpert, liess er die Augen ope-
rieren. Heute ist er froh dariiber: «Es ist wunderbar, alles glas-
klar zu sehen.» Das Aufhoren ist wieder in weite Ferne gertiickt.
Auf die Frage, ob er seinen Korper nicht doch einmal {iberfor-
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