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Liel

Angehorige des Indianerstamms der Tarahumara, diein
Nordmexiko zwischen 800 und 2400 m Héhe leben, sind
extrem leistungsfahige Laufer auf Gebirgsstrecken zwi-
schen 80 und 300 km Lange. In einer Literaturanalyse
wurde untersucht, ob es dafiir bekannte Ursachen gibt.

Methodik

Bei einer systematischen Suche wurden 22 Veréffent-
lichungen mit Bezug zum Thema Leistungsfahigkeit
gefunden.

Ergebnisse und Diskussion

Sportphysiologie

Die Tarahumaraménner laufen Strecken bis zu meh-
reren hundert Kilometern Lange. Auch Frauen sind
sehr ausdauernd, wurden aber nicht untersucht.
Getestet wurden Strecken zwischen 63 und 78 km
(Tabelle). Die Geschwindigkeiten der Sieger waren
deutlich hoher als bei einem européaischen Gebirgslauf
(Mountainman). Es gibt keine Messungen der maxi-
malen Sauerstoffaufnahme mit moderner Methodik,
die geschétzten Werte zwischen 41 und 70 ml/(kg*-
min) bei etwa drei8igjdhrigen Mannern sind z. T. sehr
hoch. Die mittlere Intensitéit wahrend der untersuch-
ten Liufe betrug etwa 70% der geschitzten VO,max.
Milchsédurekonzentrationen sind nicht bekannt.

Biomechanik

Es wird meist barfuf$ oder mit diinnen Sandalen ge-
laufen, dadurch kommt es zum Vorfufllauf mit gerin-
geren Stoftkraften und elastischer Energiespeiche-
rung. Dies und der schlanke Kérperbau senken den
Energieumsatz. Es ist auch moglich, dass neurodyna-
mische Faktoren wie eine an die Gebirgsbedingungen
angepasste Trittfrequenz und die geiibte Propriocep-
tion den Tarahumara Vorteile bringen.

Zusatzliche Daten

Die iiberwiegend vegetarische Erndhrung enthalt
viele Kohlehydrate und pflanzliche Eiweifle, wenig
Fett und Cholesterin. Die Himoglobinkonzentration
tendiert zu erhéhten Werten. Die Himoglobinmasse
wurde noch nicht gemessen. Die Herzen sind nicht im
Sinn eines Sportherzens vergrofSert. Der Blutdruck
war bei jungen Laufern niedrig.

Genetik

Es gibt keine Genuntersuchungen mit direktem Be-
zug zu Leistungsfiahigkeit und Hohe. Die Ergebnisse
sprechen fiir eine geringe Vermischungen mit europé-
ischen Einwanderern. Es wurden einige Besonderhei-
ten bei fiir den Muskelstoffwechsel wichtigen Genen
beobachtet, aber die funktionelle Bedeutung bleibt
unklar. Moglicherweise ist die hohe Motivation zur
sportlichen Betatigung nicht nur kulturell, sondern
auch genetisch bedingt.

Schlussfolgerungen

Wabhrscheinliche Erklarungen fiir die hohe Ausdauer-
leistungsfahigkeit sind ahnlich wie bei Kenianern giins-
tige biomechanische Bedingungen und Héhentraining
von Kindheit an. Hiufiges Training auf Steigungen
und wechselnde Wohnhohen zwischen 500 und 2400
m konnten eine zusétzliche Rolle spielen. Die weitere
Klarung der Bedeutung genetischer Eigenschaften und
die Messung sportphysiologischer Standardgréfsen
(Spiroergometrie mit Laktatmessung, Himoglobin-
masse) sind Aufgaben zukiinftiger Forschung.

Fazit fiir die Praxis
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Die Daten zeigen, dass schlanker Kérperbau und
langjéhriges Training von Kindesbeinen an auch bei
bescheidener, aber kohlehydratreicher Erndhrung
extreme Ausdauerleistungen erméglichen. |
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Unterbrechung aus logistischen Griinden; "=Median; *=Mittelwert.
WETTBEWERB HOHE STRECKE
m km
Barranca del Cobre 800-2100 64
Lauf ohne Steigungen 2400 78
Ultramaraton 600-2400 63
Mountainman 2017 712-2149 61

Vergleich der Leistungen bei den untersuchten Wettkdmpfen und einem &hnlichen Berglauf in den Alpen. "Echte Laufgeschwindigkeit gréBer wegen

LAUFZEIT LANGSTE KURZESTE MAX. GE-
MITTEL LAUFZEIT LAUFZEIT SCHWINDIGKEIT
h:min h:min h:min km/h

06:18 10.16"
08:42" 11:41:00 06:43 12.01
06:58* 08:05 05:51 10.77
10:40* 13:24 07:48 1.82
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