Titel: Marathonguide fiir Frauen —
42 Kilometer Freizeit

Sportliche Wissensvermittlung ,,Modern Art"

Der Laufsport boomt, die Zahl der Marathons
steigt, die Masse der Laufbegeisterten wachst. Und
immer haufiger sind diese weiblich. Beim Berlin-
Marathon hat sich der Anteil der Lauferinnen in
den zuruckliegenden 25 Jahren rasant entwickelt:
Im 1. Volksmarathon 1974 kamen 244 Athleten
ins Ziel — darunter zehn Frauen (4 Prozent). Seit-
her stieg die Quote auf bis zu 21 Prozent im ver-
gangenen Jahr, 7.429 Frauen beendeten 2008 den
Lauf in der Hauptstadt. Beim legendaren New
York-Marathon schafften
38.096 Starter den Ziel-
durchlauf — 33,8 Prozent
davon waren weiblich.
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Anike Bader hat fur die
steigende Zahl der Lang-
streckenlauf-Interessen-
tinnen einen 135 Seiten
starken ,Marathonguide
fur Frauen® geschrie-
ben, der vor Kurzem im Verlag Meyer & Meyer
erschienen ist. Vom Sport-BH bis zum Pfeffer-
spray spricht die gelernte Illustratorin in ihrem
Werk die Themen an, welche laufende Frauen
tangieren. Sie will vermitteln, dass und wie das
vermeintlich schwache Geschlecht trotz Unwag-
barkeiten wie Beruf, Mann, Kinder und Haushalt
erfolgreich den ersten Lauf uber 42,195 Kilometer
bewaltigen kann.

Die Autorin geht in ithrem Vorhaben einen neuen
didaktischen Weg: Geschickt nutzt die Diplom-
Designerin ihr gestalterisches Potenzial und
bereitet die Inhalte visuell auf. Das Prinzip ihrer
Wissensvermittlung basiert auf der Symbiose zwi-
schen Textbausteinen und grafischen Erklarungen,
kombiniert mit ganzseitigen Zeichnungen als auf-
lockernden Elementen. Insbesondere fur Schul-
lehrbucher konnte dieses Vorgehen vorbildlich
wirken.

Ein wesentlicher Vorteil gegentiber vergleichbaren
Ratgebern ist durch den Zugang sichergestellt:
Bader nihert sich nicht als Sportmedizinerin von
der wissenschaftlichen Seite, sondern nimmt die
personliche Perspektive der Freizeitlauferin ein.
Den dadurch garantierten Praxisbezug beleuch-
tet sie in zahlreichen Facetten und zeigt Losungen

auf: Wo zwickt der Sport-BH? Wie laufe ich mit
dem Rollkinderwagen? Was ist beim Laufen nach
einer Schwangerschaft zu bedenken? Und vor
allem: Wie geht Frau damit um, wenn dem Gatten
die ambitionierte Sportlichkeit der Partnerin miss-

falle?

Dadurch hebt sich die Autorin von den zahlreichen
von Medizinern geschriebenen Werken auf dem
Feld des Frauensports ab. Der Marathonguide
wirkt personlicher und menschlicher. Im wahrsten
Sinne handelt es sich um einen Rat-Geber — kein
Buch, das mit belehrenden ,So-wird’s-gemacht*-
Formeln agiert. Dies zeigt sich insbesondere in der
sprachlichen Umsetzung: so einfach wie moglich,
so anspruchsvoll wie notig. Bader meidet verklau-
sulierte Sprachformen, stattdessen stellt sie mit
gesprochener Sprache Nahe zum Leser her.

Sprachlich gelungen sind die Kapitel zur Ernah-
rung und zur Energiebereitstellung. Dank verein-
fachender Erklarungen sind komplexe korperliche
Prozesse auch ohne zuvor absolviertes Sportstudi-
um zu verstehen. Vom inhaltlichen Niveau richtet
sich das Werk an ambitionierte Hobbylauferinnen
mit dem festen Entschluss des regelmafiigen Trai-
nings. Insofern kann aber auch die Autorin den
Laufschuh nicht neu erfinden: Wissenschaftliche
Innovationen sind bei der Lekture Fehlanzeige.
Vieles davon weif auch der gesunde Menschen-
verstand (,,Bei groffen Veranstaltungen haben Sie
einerseits auf der Laufstrecke mehr Gesellschaft,
andererseits wird das Rahmenprogramm am Stre-

ckenrand grofler ausfallen.®

Die avisierte Behand-
lung speziell frauen-
bezogener Fragestel-

lungen bezuglich des Hﬁ-ﬂthnnumﬂ.g
Laufens bleibt unvoll- l‘ilr Frauen
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standig. Welchen Ein-
fluss hat der monat-
liche Zyklus auf die
Leistungsfahigkeit der
Frau? Wie ist damit
im besten Falle umzu-
gehen? Auch wirft das
Kapitel zum Laufen
nach der Schwanger-
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schaft die Frage auf, wie es um den Sport wihrend
der Graviditat bestellt ist. So lasst das Buch inhalt-
lich an einigen Stellen Wunsche offen und erhilt in
weiten Teilen den Charme eines Erlebnisberichtes
aus dem Fundus der eigenen Lauferfahrung.

Gelungen ist der auf 19 Wochen angelegte Trai-
ningsplan zur Marathon-Vorbereitung, der mach-
bar erscheint und nicht, wie bei Leitfaden anderer
Publikationen, wegen des veranschlagten Zeitauf-
wandes schon beim Anblick fur Kopfschutteln
sorgt. Damit bleibt das Buch sich und dem olym-
pischen Gedanken ,dabei sein und durchkom-
men ist alles“ treu. Weitere Trainingsplane, ausge-
richtet auf Zielzeiten, hatten das Buch zusatzlich
geschmuckt. Uberflussig ist an anderer Stelle die
Geschichte des Frauenlaufs. Zwar anhand eines
Zeitstrahls verdaulich aufbereitet, bringt es aber
die Leserin auf ihrem Weg zur ersten Bewaltigung
der 42 Kilometer keinen Schritt weiter.

Das grofite Plus des Guides sind seine grafischen
Elemente. Dehn- und Kraftigungsformen sind
dank der ,informativen Illustration® problemlos
nachvollziehbar. Welche Muskelpartien jeweils

angesprochen werden, ist farblich gekennzeichnet
und somit schnell zu erfassen.

Zu hoffen bleibt, dass sich die abwechslungs-
reichen ganzseitigen Bilder nicht negativ auswir-
ken: Das Buch lauft Gefahr, uber die Zeichnungen
in die Schublade der Kinderbucher gesteckt zu
werden. Auch das Cover ist eher schmucklos. Die-
se ruckgeschlossene inhaltliche Entwertung wird
dem Buch jedoch nicht gerecht.

Der Autor
Christoph G. Grimmer, geb. 1985, studierte Diplom-Sport-
wissenschaft mit der Spezialisierung ,,Medien & Journa-
listik" an der Universitdt Hamburg (2005-2009). In der
Hansestadt promoviert er derzeit am Fachbereich Bewe-
gungswissenschaft und arbeitet parallel bereits seit 2007 als
freier Mitarbeiter der Deutschen Presse-
Agentur (dpa). Medienpraktische Berufs-
erfahrungen sammelte der frihere Stipen-
diat der Friedrich-Naumann-Stiftung fur
die Freiheit (2007-2009) zudem in zahl-
reichen Praktika (u.a. kicker-Sportmaga-
zin, SportBild, Hamburger Abendblatt,
NDR Fernsehen, Premiere Fernsehen,
Deutsches Sport-Fernsehen).

Freiberufler statt Gewerbetreibender?

Wie man seine Gewerbesteuer vom Finanzamt zurlickbekommt

Selbst Steuererklarungen, die vier Jahre zuriicklie-
gen, konnen angefochten werden. In Konsequenz
gibt es u. U. die Gewerbesteuer sogar mit sechs
Prozent Zinsen zuriick. Der Journalist Richard Tig-
ges hat den Gutachter Peter Brenner interviewt,
was ein Freiberufler unternehmen muss, wenn er
»versehentlich” ein Gewerbe angemeldet hatte.

Herr Brenner, wer beute seine Selbststandigkeit
beim Ordnungsamt anmeldet, miisste doch eigent-
lich aufgeklart werden, wenn seine Tatigkeit gar
nicht gewerblich einzustufen ist! Wird er aber
nicht.

Sie haben recht, das passiert so gut wie nie. Der
Grund liegt auf der Hand: Es geht schliefflich um
die Gewerbesteuereinnahmen der Gemeinde. War-
um jemanden heimschicken, der zu zahlen bereit
ist? Tatsache ist, dass Journalisten, Fotografen,
Grafiker nach § 18 Abs. 1 Einkommenssteuer-
gesetz (EStG) zu den Ausnahmen der ,freien

Berufe® gerechnet werden. Wer das vor seiner
Gewerbeanmeldung in Erfahrung bringt, kann
auf diese verzichten und sich so wirklich Tausen-
de von Euro an Gewerbesteuer sparen. Besonders
hart schlagt die Gewerbesteuer durch die Unter-
nehmenssteuerreform ab dem Steuerjahr 2008 zu
Buche. Diese Steuer ist namlich nicht mehr als
Betriebsausgabe absetzbar. Doppelt argerlich.

Was aber, wenn man erst nachtraglich von der
Moglichkeit der Freiberuflichkeit erfabren, also
bereits eine Gewerbeanmeldung bat?

Erstens kann man ab der nichsten Steuererkla-
rung das Formular wechseln und seine Einkunfte
statt in der Anlage G (Gewerbe) nun in der neu
eingefuhrten Anlage S (Selbststandige) erklaren.
Die Art der freiberuflichen Tatigkeit ist dort mit
genauer Berufsbezeichnung einzutragen. Wer sei-
ne Steuererklarung fur 2008 noch nicht abgegeben
hat, hat also Gluck.
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