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Restday

Damaris Binder

Zurzeit trainiere ich fiir einen Halbmarathon. Mit Trainingsplan: Tem-
poldufe, Intervalltrainings, Dauerldufe- und das viermal pro Woche.
Und zwischendrin?

Da stehtin meinem Trainingsplan: Restday- also Ruhetag.
Manchmal, wenn ich iibermotiviert bin, lasse ich diese Ruhetage weg.
Das Ergebnis: meine Laufleistung wird nicht- wie ich mir erhoffe- bes-
ser. Sondern im Gegenteil: schlechter. Wenn ich mich beim Laufen
also verbessern mochte, darf ich auf die Ruhe- und Erholungszeiten
nicht verzichten.

Seitdem ich Sport mache, verstehe ich auch besser, warum Gott den
Menschen in der Bibel einen Ruhetag in der Woche verordnet. Den
Sonntag. Es geht nicht darum, eine fromme Pflicht zu erfiillen, wenn
ich den Sonntag als Ruhetag einhalte. Sondern darum, dass auch
meine Seele Tage braucht, an denen sie Kraft schopfen und sich erho-
len kann. Weil ich dann besser durchs Leben laufen kann. Deswegen

sind mir Ruhetage wichtig: im Lauftraining und im Leben.
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