»Die Kunst des Ankommens«

Interview mit Lauftrainer Thomas Keil aus GieBen

Welche Voraussetzungen sollte
jemand mitbringen, um sich jetzt
noch zu entscheiden, beim Gie-
fener Stadtlauf am 22. August
tiber 10000 Meter mitlaufen zu
wollen?

Aus meiner Sicht wire die Grund-
voraussetzung, dass man bereits
iiber eine akzeptable Kondition
verfligt. Damit meine ich, mansoll-
Le schon mal eine Strecke von 5000
Metern laufen konnen und dafiir
ungefdhr eine dreiviertel Stunde
brauchen. Neben dieser Grundvo-
raussetzung sollte man die Bereit-
schaft haben, von jetzt an in der
noch verbleibenden Zeit dreimal
die Woche laufen zu wollen.

Wie sollte denn die Vorbereilung
auf den Lauf konkret cussehen?

Die Laufdauer sollte zwischen ei-
ner halben und einer ganzen
Stunde liegen. Dabei spielt die
Distanz keine besondere Rolle. Es
sollten aber mindestens fitnf Kilo-
meter sein. Wenn man kurz vor
dem Lauf im August dann die
10000 Meter einmal hinter sich
bringt, egal in welcher Zeit, wire
das gut.

Dy hast bereits zigmal an dem
Giefiener Stadtlauf teilgenom-
men. Was erwartet jemanden,
der zum ersten Mal mitlaufen
wird?

Bei dem Zehn Kilometer-Lauf in
GieBen, dem »Run'n’Roll for
Help«, handelf es sich um einen
ausgesprochen atirakfiven Lauf.
Das begrundet sich zum einen aus
der hohen Zuschauerbeteiligung
und zum anderen daraus, weil
sehr viele Laufer daran teilneh-
men. Auflerdem finden neben dem
Zehn-Kilometer-Lauf ja auch
noch eine Reihe andere Laufe
statt. So gibt es einen Fiinf-Kilo-
meter-Lauf, einen Schiiler-, einen
Nordie-Walking- und einen Be-
triehsmannschaften-Lauf.

Wenn man nech nie am einem
Lauf teilgenommen hat und sich
nun entschlieft, bei dem Stadi-

lauf an den Start gehen zu wol-
len, worauf sollte man dann in
erster Linie achten?

Am meisten sollte man aus meiner
Sicht darauf achten, dass man
nicht zu schnell lauft. Das kann
man gar nicht deutlich genug sa-
gen. Denn besonders dort, wo vie-
le Zuschauer einen anfeuern, fithlt
man sich besonders ermutigt, ei-
nen Schritl zuzulegen, der einem
dann zum Ende der Strecke hin
fehlt und zum Verh&dngnis werden
kann. Es ist absolut geféhrlich,
sich von der allgemeinen Eupho-
rie tragen zu lassen, win dann auf
den letzten zwei, drei Kilometern
einzubrechen.

Was ist Ihrer Meinung nach bei
einem 10 000-Meter-Lauf beson-
ders wichtig?

Beim Zehn-Kilometer-Lauf ist es
wichtig, dass man sein eigenes
Tempo lauft. Man sollte auf gar
keinen Fall versuchen, das Tempo
eines schnelleren Laufers anzu-
nehmen und sich dadurch kaputt
zu machen. Das ist wirklich die
grofBte Gefahr bei dem Lauf.

Wie findet man denn »sein Tem-
pok?

Das findet man am einfachsten
auf die Weise, dasgs man sich am
Anfang noch locker unterhalten
kann. Erst nach fiinf, sechs Kilo-
metern sollte man langsam anfan-
gen einen'Schritt schneller zu lau-
fen, wenn das geht. Denn viel
wichtiger als die Zeit, in der man
die Stecke hinter sich bringt, ist,
dass man ankommt. Das ist die
Kunst.

Was ratst du Leuten, die Angst
haben, unterwegs aufgeben zu
miissen oder Letzter zu werden?

Wer die Voraussetzungen erfullt
und die Ratschldge beherzigt, die
ich genannt habe, der braucht
wahrlich keine Angst haben, dass
er unterwegs abbrechen muss.
Und einen Letzten wird es immer
geben; bei jedem Liauf,




Von der mittelhessischen Lokomotive

Schlank und fit mit Zuckerstein — Der letzte Schliff vor dem grofien Lauf — Gewicht liegt bei 94,2 Kilo

»Fisch schwimmt, Vogel
fliegt, Mensch liuft«: so lau-
tet das bekannte Zitat des
tschechischen Langstre-
cken-Olympiasiegers Emil
Zatopek. In den flnfziger
Jahren des letzten Jahrhun-
derts war er ein angesagter
Langstreckenlaufer. Er hat
simtliche Distanzen zwi-
schen 5000 Metern und Ma-
rathon dominiert und in
diesen Disziplinen Gold bei
der Olympiade in Helsinki
gewonnen. Wer ihn je hat
laufen sehen, erinnert sich
bestimmt noch an seinen
unverwechselbaren Lauf-
stil. Sein Markenzeichen
war die heraushingende
Zunge wihrend des Lau-
fens, Und wihrend seine
Konkurrenten eher elegant
wirkten, erweckte er meist
den Eindruck, am Ende sei-
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sam laufe. Das schnelle
Laufen, das ich als Sprin-
ten empfinde, wird dabei
von Unbedarften als lo-
ckerer Dauerlauf wahr-
genommen. Und das, ob=
wohl ich mich dabei ganz
und gar wie mein groBes
Vorbild Emil Zatopek
fithle. Dann laufe ich ge-
wis naflen in seiner
Spur; dann bin ich er;
dann hangt auch mir die
Zunge raus und ich fihle
mich, als wiirde ich jeden
Moment zusammenbre-
chen.

Der einzige Unter-
schied zu meinem grofien
Idol besteht dann nur in
unserer unterschiedli-
chen Definition von »ge-
winnen«, Denn wéahrend
es der »tschechischen Lo-
komotive« stets darauf

ner Kriafte zu sein, aber
dann doch noch die Rennen
fir sich zu entscheiden. Auf-
grund seiner optischen hint
Schwergingigkeit erhielt er 72"

den Spitznamen »die tschechische Lo-
komotive«.

Und genauso fuhle ich mich im Mo-
ment immer wieder, wenn ich unterwegs
bin, um mich auf den Stadtlauf »Run’n’
Roll for Help« vorzubereiten. Diese Vor-
bereitung findet bevorzugt auf der Stre-
cke meines Vertrauens im Wald statt, die
sich dadurch auszeichnet, dass es zu-
nédchst bergauf und dann (beim Zurtick-
laufen) bergab geht. So habe ich allen
Grund, mich wahrend er ersten Halfte
auf die zweite zu freuen. Das ist mir lie-
ber als umgekehrt und beschert mir —
wie man in Lauferkreisen so sagt —meist
ein »negativ-split«. Damit ist gemeint,
dass man fiir die erste Hélfte langer ge-
braucht hat als fiir die zweite. Um mei-
ne Vorbereitung gewissermalien effi
zu gestalten, bin ich besagte Laufstrecke
mit dem Fahrrad abgefahren und habe
in Kilometerabstidnden »Worschtkor-
del« um Bdume gebunden, um so ermit-
teln zu koénnen, wie lange ich brauche,
um einen Kilometer zu laufen und ob
meine Leistung sich verbessert.

Angesichils der Zeiten allerdings, die
ich auf diese Art und Weise erreiche, bin
ich zu der Uberzeugung gelangt, dass
der Entfernungsmesser meines Fahrra-
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Heinz-Erhart Zuckerstein mit dem Lauftraine
»Marathon GieBen 1974 e. V.

des mnicht stimmen kann. Ich mochte
meinen, dass meine ausgemessenen Ki-
lometer vorneweg 1500 Meter lang sind
angesichts der Zeiten, die ich bisher er-
reicht habe. Aber egal; halte ich es eben
mit dem anderen Zitat Zatopeks, das da
lautet »mach’s Dir im Training schwer,
dann wird es im Wettkampf leichter«.
Eine Sache, mit der ich es mir im Trai-
ning wirklich schwer mache, ist das
Entdecken der »Worschtkordeln«. Denn
was ich beim Anbringen nicht bedacht
habe, war, das i ische um die Biu-
me mit fortschreitender Jahreszeit mehr
und mehr zuwachsen und die diinnen
Seile mit der Zeit verwittern und gewis-
sermassen als Tarnung die Farbe der
Baumrinden annehmen.

Schnell und langsam

Nichtsdestotrotz wechsle ich zwischen
langen, langsamen LAufen (bei denen
ich mich in einer Geschwindigkeit be-
wege, die von Unbedarften nur zu oft
und vollig unsensibel als Gehen wahrge-
nommen wird) und Intervall-Laufen,
bei denen ich abwechselnd einen Kilo-
meter schnell und einen Kilometerlang-
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ankam, als erster das Ziel
zu erreichen, bedeutet
gewinnen fir mich ledig-
lich anzukommen. Und
alles, was mich sonst
noch bewegt, wenn ich einen Kilometer
schnell laufe, ist die Angst, dass wih-
rend meines Trainings das deutsche seis-
mografische Institut auf der nach oben
offenen Richterskala das Epizentrum
eines Bebens mittlerer Stiarke aus Mit-
telhessen vermeldet. Sollte diese Mel-
dung Sie in der noch verbleibenden Zeit
bis zum diesjahrigen »Run’n'Roll for
Help« erreichen, so sollten Sie sich zu-
nichst keine Sorgen machen.

Und um mir einen letzten Schliff fir
meineVorbereitung auf den Stadtlaut zu
holen, habe ich mich mit dem Lauftrai
ner Thomas Keil von »Marathon GieBen
1974 e. V.« getroffen. Was er mir an die
Hand gegeben hat, steht in meinem ne-
benstehenden Interview und kann aus-
zugsweise in meinem aktuellen Video
auf www.giessener-allgemeine.de im In-
ternet angeschaut werden.

Was meine momentane Verdnderung
angeht, kann ich vermelden: heute mor-
gen 94,2 Kilo auf der Waage, also in der
letzten Woche 0,6 Kilo abgenommen.
Ein schones Wochenende und zwei er-
folgreiche Abnehmwochen wiinscht Ihr
Heinz-Erhart Zuckerstein (nach wie vor
erreichbar unter mail@zuckerstein.de).
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