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³ Von Daniela Lövenich

Ich bin heute fitter als je-
mals zuvor!“ Roland
Fuchs lacht und steigt

vom Rennrad, mit dem er
gerade von Stolberg nach
Würselen gefahren ist, um
seinen Freund Paul Thelen
zu besuchen. Die beiden
planen gerade eine Vor-
tragsreihe, in der sie von
ihren sportlichen Aktivitä-
ten und Abenteuern berich-
ten wollen.
Imvergangenen Jahr haben
sie erfolgreich am „Race
Across America“ teilgenom-
men, einem der härtesten
Radrennen der Welt. Inner-
halb von sieben Tagen leg-
ten sie zusammen mit zwei
Mitstreitern im Viererteam
mehr als 5300 Kilometer
zwischen der US-amerika-
nischen Westküste und der
Ostküste zurück. Zur dies-
jährigen Sommersonnen-
wende im Juni gingen sie in
Norwegen beim Non-
stop-Radmarathon Trond-
heim-Oslo anden Start. Hier
galt es, 543 Kilometer und
3600 Höhenmeter zu bewäl-
tigen. Nach 22 Stunden war
das Ziel erreicht. Derartige
sportliche Leistungen nöti-
gen einemRespekt ab.Umso
mehr, wenn man sich das
Alter des Würselener Aus-
dauersportlers Paul Thelen
und des Stolberger Onkolo-
gen Prof. Dr. Roland Fuchs
vor Augen führt: Beide sind
76 Jahre alt!

Bewegung kam
früher viel zu kurz

Während sich viele Alters-
genossen in dieser Phase
ihres Lebens zurückziehen
und inaktiv(er) werden,
wollen die beiden Freunde
nichts vom Ruhestand wis-
sen und weisen den Begriff
des „Rentners“ weit von
sich. Nach wie vor hat Ro-
land Fuchs einen unbefris-
teten Arbeitsvertrag amAa-
chenerKlinikum, und regel-
mäßig aktualisiert er ein
von ihm geschriebenes me-
dizinisches Standardwerk,
das inzwischen in der 29.
Auflage herausgegeben
wird. In seiner Freizeit be-
treibt er die Ausdauersport-
arten Laufen und Radfah-
ren.
Das Kuriose daran: Früher
stand Bewegung nur selten
auf seiner Agenda. „Mein
Beruf hat das zeitlich nicht
zugelassen. Jetzt aber ist es
möglich“, erklärt Fuchs, der
aus diesemGrundeineposi-
tive Einstellung zum Alter
hat. „Es kommt viel Gutes
zusammen: Lebenserfah-
rung und Lebensfreude, fi-
nanzielle Unabhängigkeit,

Zeit und die Möglichkeit,
Abenteurertum auszule-
ben.“ Erst jetzt im Alter
könne er seine Freiheit ge-
nießenundkalkulierte Risi-
ken eingehen. Fuchs setzt
sich gerne kleine und große
Ziele, auf die er hinarbeiten
kann, um sich weiterzuent-
wickeln. Aber nicht verbis-
sen, sondern locker undmit
„kontrolliertem Ehrgeiz“.
Sportsfreund Paul Thelen
tickt da etwas anders. „Paul
ist ein Siegertyp, der will
immergewinnenundhängt
sich mehr rein“, schmunzelt
Roland Fuchs, der sich mit
seiner Rolle als der ewige
Zweite in diesem Verbund
belustigt abgefunden hat.
„Der Unterschied zwischen
uns zeigt sich exemplarisch
an einer Kleinigkeit: Ich
habe einen Spiegel am Len-
ker, damit ich besser nach
hinten schauen und Gefah-
ren oder Konkurrenten er-
kennen kann. Paul verzich-
tet darauf, weil das 30
Gramm mehr Gewicht be-
deuten würde!“

In Teilzeit noch
immer berufstätig

Kennengelernt hat sich das
Duo erst vor knapp drei
Jahren. Aber durch ihre ge-
meinsamen Extrempro-
jekte haben sie schnell eine
starke Bindung zueinander
aufgebaut – zumal es in
ihremAlter nicht viele gibt,
die vergleichbare Interes-
sen haben und diese ähn-
lich intensiv verfolgen.
Auch Paul Thelen arbeitet
noch, halbtags als Unter-
nehmensberater. „Ich habe
manchmal richtig Stress.
Aber freiwillig. Arbeiten ist
gut für die geistige Fitness“,
findet der Würselener. Re-
gelmäßig nimmt das sport-
liche Duo als Gasthörer am
Institut für Sport- und Be-
wegungsgerontologie der
Kölner Sporthochschule
teil, um mehr darüber zu
erfahren, wie und warum
sich im Verlauf des Alterns
körperliche Aktivität und
Funktionsfähigkeit verän-
dern. „Da können wir un-
sere Lebenserfahrung mit
der Theorie abgleichen“,
sagen die beiden Mittsieb-
ziger.

Ihre ganz persönliche Er-
kenntnis: Man kann sich
auch im Alter durchaus
noch enorm weiterentwi-
ckeln. Medizinisch belegen
lässt sich das auch: Paul
Thelen und Roland Fuchs
absolvieren sportwissen-
schamlich abgestimmte
Trainingsprogramme und
unterziehen sich regelmä-
ßig einer Leistungsdia-

gnostik im Kölner Institut
STAPS. „Meine individuelle
Analyse hat ergeben, dass
durch gezieltes Radtrai-
ning von Dezember 2017
bis Mai 2019 ein signifikan-
ter Leistungszuwachs an
der anaeroben Schwelle er-
reicht wurde“, berichtet
Paul Thelen.
Die anaerobe Schwelle,
auch Laktatschwelle ge-
nannt, bezeichnet die
höchstmögliche Belas-
tungsintensität, die von ei-
nem Sportler gerade noch
unter Aufrechterhaltung
eines Gleichgewichtszu-
standes zwischen Bildung
und Abbau von Laktat er-
bracht werden kann.
„Meine Sauerstoffaufnah-
mefähigkeit entspricht der
eines 30 Jahre jüngerenMa-
nagers, der hobbymäßig
Sport betreibt“, freut sich
Roland Fuchs. Auch Muske-
laufbau sei nach wie vor
möglich, was wiederumpo-
sitive Effekte auf die Blut-
versorgung, die Hirnaktivi-
täten und die Vermeidung
von Osteoporose habe.
Für beide sind diese Ergeb-
nisse ein Beweis dafür, dass
man die Teufelsspirale des
„Downgrading“ durchbre-

chen kann: Dieser körperli-
che und geistige Abbau
setzt häufig nach demEnde
des Erwerbslebens ein. „Bei
uns verläum die Spirale
umgekehrt. Wir wissen na-
türlich, dass nicht jeder das
Glück hat, über eine ver-
gleichbare Gesundheit und
geistig-körperliche Fitness
zu verfügen, die im Alter
die Grundlage eines akti-
ven, abwechslungsreichen
und bewussten Lebens
sind“, stellt Paul Thelen
klar. Allerdings hätten
viele Menschen die geneti-
schen Grundlagen dafür.
Wenn dies der Fall sei,
könne jeder Einzelne – un-
terstützt durch denmedizi-
nischen Fortschritt – viel
dazu beitragen, ein sinn-
hames und erfülltes Leben
bis ins hohe Alter zu genie-
ßen. Neben der gesunden
Lebensweise, regelmäßiger
Beschämigung des Geistes
und sozialen Kontakten
kommevor allemder sport-
lichen Betätigung eine
wichtige Bedeutung zu. „Al-
lerdingsmussman aus sich
heraus aktiv werden wol-
len, eine gewisse Disziplin
entwickeln und bereit sein,
seine Komfortzone zu ver-

lassen“, gibt Thelen mit auf
denWeg.

Ihre Komfortzone werden
Thelen und Fuchs in die-
sem Jahr noch häufiger ver-
lassen. Nachdem er gerade
den Ötztaler Radmarathon
gefinished hat, will der Pro-
fessor imHerbst den spani-
schen Teil des Jakobsweges
entlang radeln. Paul Thelen
freut sich auf eine bald an-
stehende Trekkingtour
durch Georgien, die er als
Tourguide leiten wird. Und
gemeinsam hat sich das
sportliche Duo am nächs-
ten Wochenende den „Me-
gamarsch Köln“ vorgenom-
men, bei dem innerhalb
von 24 Stunden 100 Kilo-
meter von Brühl nach Net-
tersheim zu Fuß zurückzu-
legen sind.
Im Dezember wollen sie
beim „Desert Dash“ ge-
meinsam die namibische
Wüste auf dem Rad durch-
queren. Vielleicht stellt sich
dannwieder ein „MagicMo-
ment“ ein – das beglü-
ckende Gefühl eines men-
talen Zustandes völliger
Vertiefung und restlosen
Aufgehens in einer Tätig-
keit. „Ich hatte viele ‚Magic

Moments’ in den letzten
Jahren“, lächelt Roland
Fuchs. „Und ich freue mich
auf die nächsten.“ Paul The-
len ergänzt: „Wir haben
zwar ein stattliches Alter
erreicht. Aber wir reden
nicht ständig von der Ver-
gangenheit. Unser Leben
ist nach vorne gerichtet!“

Unter dem Titel „Alter hat
Klasse“ vermitteln Prof. Dr.
Roland Fuchs und Paul
Thelen sportwissenschaT-
lich-/medizinische Grund-
lagen und persönliche Er-
fahrungen als Extrem-Al-
terssportler rund um die
Themen Alter, Sport und

Fitness. Sie geben Hin-
weise, wie jeder Einzelne
durch gesunden Lebensstil,
Sport und Bewegung einen
Beitrag zur eigenen körper-
lichen und geistigen Fit-
ness leisten kann.
Termine unter www.
paul-thelen.de und www.
hubert-schwarz.com

Mit 76 Jahren auf der Überholspur
Roland Fuchs und Paul Thelen nehmen als Ausdauersportler weltweit Herausforderungen an – und das in fortgeschrittenem Alter

Das „härteste Radrennen der Welt“ findet streckenweise vor eindrucksvoller Kulisse statt: Prof. Roland Fuchs beim RAAM 2018 im Monument Valley/Colorado. Fotos: Maxi Hupp

Roland Fuchs (l.) und Paul Thelen nach einer 543 Kilometer langen Nonstop-Tour im Ziel in Oslo (linkes Bild). Bereits achtmal war Paul Thelen auch schon auf dem Kilimandscharo. Fotos: Paul Thelen/Archiv

Teamkollege Paul Thelen tritt beim RAAM ebenfalls in die Pedale.
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