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VORWORT

PROFITIERE VOM BESTEN DEUTSCHEN

STRASSENLAUFER
VON NORBERT HENSEN

Keine andere Sportart wird von so vielen Menschen
betrieben wie das Laufen. Die besten Stralsenlaufer der
Welt sind Superstars. Bei den grofSten Rennen der Welt
gehen uber 50.000 Aktive an den Start. Carsten Eich war in
den 1990er- und den fruhen 2000er-Jahren nicht nur
Deutschlands bester StralSenlaufer uber 10 Kilometer und
im Halbmarathon - er gehorte viele Jahre lang auch zur
Weltelite. Wenn Deutschlands Top-Langstreckentrainer
Wolfgang Heinig sagt, dass Carsten Eich der beste
deutsche StralSenlaufer auf den Langstrecken in den
vergangenen 30 Jahren war - dann spricht hier ein
absoluter Fachmann.




Norbert Hensen

Als Sportjournalist begleitete er die
Karriere von Carsten Eich seit Beginn der
1990er-Jahre. 2002 entwickelte er

als Chefredakteur das Magazin aktiv Laufen.
13 Jahre spater grindete er gemeinsam

mit Christian Ermert das Magazin LAUFT.
Gemeinsam betreiben sie mit ihrem Team
das Portal laufen.de

Heinig selbst hat Carsten Eich viele Jahre als Coach
betreut. Er hat ihn im Fruhjahr 1993 zu zwei deutschen
Rekorden uber 10 Kilometer (27:47 min) und im
Halbmarathon (60:34 min) gefuhrt. Der
Halbmarathonrekord wurde im Oktober 2021 von Amanal
Petros gebrochen, doch am 10-Kilometer-Rekord beilSen
sich die deutschen Topathleten seit fast 30 Jahren die
Zahne aus.

Auch dieser Rekord wird irgendwann fallen. Sei es, weil ein
neues grolses Talent entdeckt wird, wie es Carsten Eich
damals war, oder weil das Equipment mit den schnellen
Carbonschuhen dafur sorgt, dass deutlich schnellere Zeiten
moglich sind.

Dass die Siegerzeit von Carsten Eich beim Halbmarathon in
Berlin am 04. April 1993 nur 24 Stunden zuvor einen
Weltrekord bedeutet hatte, ist langst Legende. Immerhin
war es damals ein Europarekord. Der StraRenlauf war auch
in den 90er-Jahren popular, aber als Volkssport langst nicht
so beliebt wie heute.

Hobbylaufer stehen heute bei grofSen Rennen wie dem
Berlin-Marathon mit Weltklassesportlern gemeinsam an der
Startlinie. Das gibt es so bei keinem anderen Sport. Als
Laufprofi hat Carsten Eich das genauso genossen wie


http://laufen.de/

heute. Die Nahe zu den Menschen und der besondere Spirit
hat den Laufer, 1970 in Leipzig geboren, schon damals
begeistert. Fruher lief er am Limit, heute gibt der
langjahrige Laufprofi sein grolses Wissen weiter.

Er betreut Athleten, schreibt Trainingsplane, leitet
Laufcamps und Seminare und motiviert als Coach auch
Freizeitsportler, die laufen wollen, um gesunder zu leben
und Spald zu haben.

»CARSTEN EICH WAR IN DEN 1990ER- UND
DEN FRUHEN 2000ER-JAHREN NICHT NUR
DEUTSCHLANDS BESTER
STRASSENLAUFER UBER 10 KILOMETER
UND IM HALBMARATHON - ER GEHORTE
VIELE JAHRE LANG AUCH ZUR WELTELITE. «

Ich habe das Gluck gehabt, Carsten Eich schon als junger
Sportjournalist kennenzulernen. Er war ein Profi durch und
durch. Seit dem Ende seiner Laufbahn arbeiten wir
zusammen. Seit zehn Jahren leitet er als Headcoach mit
seiner besonnenen und ruhigen Art erfolgreich unsere
Laufcamps. Immer perfekt organisiert, immer im Sinne der
Lauferinnen und Laufer.

Endlich hat er sein groSes Wissen aufgeschrieben.
Naturlich war Carsten Eich auch ein erfolgreicher
Marathonlaufer. Aber seine besten Leistungen zeigte er



uber 10 Kilometer und im Halbmarathon. Da ist es nur
konsequent, dass sich dieses Buch um die beiden
beliebtesten Distanzen bei Strallenlaufen hierzulande
dreht.

Seine Leistungen sind auch viele Jahre nach dem Ende
seiner Karriere noch aullergewohnlich:

BESTZEITEN

3.000 Meter (Bahn)
7:46,51 min (26.08.1992)
5.000 Meter (Bahn)
13:27,90 min (13.06.1997)
10.000 Meter (Bahn)
27:41,94 min (05.04.1997)
10 Kilometer

27:47 min (10.04.1993)
Halbmarathon

60:34 min (04.04.1993)
Marathon

2:10:22 Std. (25.04.1999)

GROSSTE ERFOLGE
Junioren-Europameister
1989 uber 5.000 Meter
Olympiateilnehmer

in Barcelona 1992 uber 10.000 Meter & in Sydney 2000 im
Marathon

Europarekord
Halbmarathon
15-facher Deutscher Meister



5.000 Meter bis Marathon

2 Deutsche Rekorde

10 Kilometer StralSe & Halbmarathon
Marathonsieger

Koln 1998, Leipzig 2002 & Dusseldorf 2004

Kompakt und verstandlich hat Carsten Eich in diesem Buch
sein Fachwissen auf den Punkt gebracht. Profitieren Sie
von der langjahrigen Erfahrung des deutschen
Rekordlaufers.

Ich wunsche Thnen viel Spall bei der Lekture und viel
Erfolg dabei, ein noch besserer Laufer zu werden.
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Carsten Eich auf dem Weg zum Sieg beim Kéln-Marathon 1998.
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MOTIVATION
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WARUM LAUFST DU
EIGENTLICH?

Uber diese Frage habe ich mir eigentlich noch nie
Gedanken gemacht. Ich laufe, solange ich mich erinnern
kann. Geboren wurde ich 1970 in Leipzig, dort bin ich auch
zur Schule gegangen. Ein grofler Vorteil des DDR-
Sportsystems war die Sichtung und Motivation der Kinder
zum Sport in Vereinen. Die Trainer kamen in den
Schulsport und sahen sich nach Talenten fur
verschiedenste Sportarten um. Mit sieben Jahren sollte ich
Schwimmer werden. Fortan suchte ich mein sportliches
Gluck im Wasser. Gefunden habe ich es nicht. Eigentlich
war mir beim Training im feuchten Nass immer nur kalt,
und die grolSte Motivation bestand in der Aussicht auf eine
warme Dusche danach. Nach nicht einmal zwei Jahren war
Schluss mit dem Schwimmtraining. Mein damaliger Trainer
sagte kurz und knapp zu mir, dass ich nach den
Sommerferien nicht mehr zum Training kommen solle. Aus
heutiger Sicht eine wirklich gute und wegweisende
Entscheidung!

Das dritte Schuljahr hatte kaum begonnen, da wurde ich im
Schulsport fur die Leichtathletik gesichtet. Nun war diese
Sportart aber mit ihrer Vielzahl an Disziplinen auch eine
ziemlich grofSe Herausforderung fur mich. Jegliche Wurf-
und Sprungdisziplinen wurde ich bis heute nicht als meine
Kernkompetenz beschreiben, und ein echter Sprintertyp



war ich auch nicht. Aber ich war schnell genug und konnte
meine Geschwindigkeit uber einen langeren Zeitraum
aufrechterhalten. Laufen machte mir Spals, nicht weil ich
besonders gern im Wald unterwegs war oder die Natur
genieSen wollte, nein, der eigentliche SpalS kam durch
erste Erfolge bei kleinen Wettkampfen in der Schule und
auf Stadtbezirksebene.

Erst gewann ich den Crosslauf an unserer Schule, wenig
spater die Crossmeisterschaften des Stadtbezirkes Leipzig
Sud. Schon damals habe ich versucht, moglichst jedes
Rennen zu gewinnen. Ein Reiz, der mich uber meine
gesamte Karriere begleitet hat. Die Strecken wurden
langer, die Erfolge blieben, und das Laufen wurde zu einem
wichtigen Lebensinhalt. Glucklicherweise hat sich bis heute
daran nichts geandert.

Heute weils ich, dass es beim Laufen nicht ausschliefSlich
um erste Platze oder Bestzeiten geht. Naturlich konnen
solche Beweggrunde Indikatoren fur die Motivation zum
regelmalSigen Laufen sein, doch die Bewegung an der
frischen Luft ist viel mehr als Zeiten oder Siege. Laufen ist
zu Recht Volkssport und die wohl effektivste Form des
Ausdauertrainings - sowohl was das Zeitmanagement als
auch die benotigte Ausrustung angeht.

LAUFEN KANNST DU IMMER UND UBERALL

Laufen geht uberall, egal, ob zu Hause, auf Dienstreise in
einer fremden Stadt oder im Urlaub am anderen Ende der
Welt. Wenn die Laufschuhe dabei sind, kann es schon
losgehen. Und die Ausrede, dass man auf unbekannten
Strecken nie wieder nach Hause findet, zahlt heutzutage
nicht mehr. Nahezu alle Sportuhren mit GPS bringen dich
zuruck zum Ausgangspunkt deiner Laufeinheit. Somit geht



Laufen wirklich nahezu immer und uberall. Naturlich muss
auf unterschiedliche Temperaturen beziehungsweise das
Wetter im Allgemeinen reagiert werden. Doch wie heilSt es
so schon unter Laufern: Es gibt kein schlechtes Laufwetter,
es gibt hochstens die falsche Bekleidung.

Seitdem ich meine leistungssportliche Karriere beendet
habe, konnte ich zunehmend einen weiteren Vorteil des
moderaten Ausdauertrainings kennenlernen. Bei wem hat
sich nicht schon einmal nach einem stressigen Tag der
innere Schweinehund gemeldet und sein Veto zur
geplanten Trainingseinheit am Feierabend eingelegt? Doch
meist gelingt es mir ganz gut, diese Storgerausche zu
ignorieren, schliefSlich laufe ich ja fur mich und nicht fur
meinen Trainer oder Trainingsplan.

»KAUM SIND DIE LAUFSCHUHE
GESCHNURT UND DIE ERSTEN 100 METER
ZURUCKGELEGT, OFFNET SICH EIN NEUER
HORIZONT, UND DER STRESS DES TAGES
SCHEINT IM LAUFSCHRITT ZU
VERFLIEGEN. «

FINDE DEIN WOHLFUHLTEMPO

Kaum sind die Laufschuhe geschnurt und die ersten 100
Meter zuruckgelegt, offnet sich ein neuer Horizont, und der
Stress des Tages scheint im Laufschritt zu verfliegen.
Einfach den Kopf freizubekommen, neue Gedanken zu
fassen oder die Ruhe der Natur zu genielsen, all das geht
bei kaum einer Sportart so gut und schnell wie beim
Laufen. Naturlich ist es dazu notwendig, in der richtigen
Intensitat - also im sogenannten Wohlfuhltempo -



unterwegs zu sein. Gerade fur Laufanfanger scheint das ein
Widerspruch in sich zu sein: Wie soll man sich beim Laufen
wohlfuhlen, wenn man standig aulSer Atem ist? Darauf
werde ich im weiteren Verlauf des Buches ausfuhrlich
eingehen. Aber hier schon ein kleiner Tipp: Lauftempo
reduzieren oder - falls das nicht ausreicht - eine kurze
Gehpause einlegen. Das Schone am Laufen ist, dass du
selber schnell spurst, was dir guttut. Eines habe ich in den
letzten 40 Jahren seit meinem Start im Schulsport gelernt:
Es gibt immer einen Grund, Laufen zu gehen, und das ist
auch gut so!






BEWEGUNGSMANGEL: DEM
TREND DAVONLAUFEN

Als Laufprofi bestand mein Leben fast ausschlielSlich aus
Bewegung. Laufen war mein Job und damit uber fast 20
Jahre Grundbaustein meines Alltags. So habe ich als
Langstreckenlaufer in den 90er-Jahren circa 7.000 bis
8.000 Kilometer pro Saison zu Trainingszwecken
zuruckgelegt, spater als Marathonprofi waren es sogar
knapp 10.000 Laufkilometer pro Jahr. Somit waren wichtige
Faktoren meines Alltags, neben den eigentlichen
Trainingseinheiten, vor allem die Regeneration und das
Sparen meiner Krafte, Zusatzbelastungen waren eher
kontraproduktiv. Den Begriff des Bewegungsmangels
kannte ich so nicht, fuhrte ich doch ein Leben, das aus viel
Bewegung an der frischen Luft bestand und durch
Trainingslager und Wettkampfreisen in den
verschiedensten Regionen weltweit gepragt war.

Doch mein Leben hat sich in den vergangenen 15 Jahren
deutlich verandert, daher bin ich froh und dankbar, auch
weiterhin beruflich in der Laufszene unterwegs sein zu
konnen. Allerdings werde ich mittlerweile nicht mehr fur
Zeiten oder Rekorde bezahlt. Heute bringe ich mein Wissen
als Laufexperte und bei der Organisation verschiedenster
Laufveranstaltungen ein. Und damit geht es mir wie vielen
anderen auch: Ich sitze zu viel am Schreibtisch, bin oft im
Auto unterwegs und komme deutlich seltener zum Laufen.

ABSOLVIERE 8.000 SCHRITTE PRO TAG



Laut einer aktuellen Studie aus den USA sollen als
Grundlage fur einen gesunden Lebensstil etwa 6.000 bis
8.000 Schritte am Tag absolviert werden. Das sollte an
einem Trainingstag noch gut gelingen, aber wer trainiert
schon taglich? Ganz abgesehen davon, dass tagliches
Training nicht das Ziel eines Freizeitlaufers sein sollte.

Es geht also darum, den Bewegungsradius im Alltag zu
erweitern. Lieber zu Fuls zum Backer um die Ecke gehen
statt mit dem Auto fahren. Ich hatte zum Beispiel fruher die
Moglichkeit, zu Ful’ in die Schule zu gehen, und war viel
mit dem Fahrrad unterwegs. Nutze deine Mittagspause fur
einen kurzen Spaziergang an der frischen Luft, oder fahre
gleich mit dem Rad zur Arbeit, zumindest wenn das Wetter
es zulasst. Es sind die kleinen Dinge, die dein Leben
verandern konnen, nicht sofort - aber garantiert mit
Langzeitfolgen. Bei unseren Running Camps auf Mallorca
wohne ich im Hotel immer in der vierten und damit
obersten Etage. Den Fahrstuhl benutze ich wahrend meines
Aufenthalts genau zwei Mal, jeweils bei An- und Abreise
mit meinem Gepack. Sonst trifft man mich immer im
Treppenhaus an - obwohl wir durch tagliche Laufeinheiten
sicher auf eine ausreichende Anzahl an Schritten kommen.
Die Treppe statt den Aufzug zu nehmen, kann zur
Gewohnheit werden, probiere es aus!

Doch wie viel bewegen wir uns wirklich? Studien von
Krankenkassen besagen, dass ein Buroangestellter im
Durchschnitt 2.000 bis 3.000 Schritte pro Tag zurucklegt.
Leider fuhlt sich das fur viele inzwischen normal an, denn
unser Korper reagiert nur auf das, was wir von ihm
verlangen. Ich bin davon uberzeugt, dass regelmaliges
Ausdauertraining die  Lebenseinstellung  verandert.
SchliefSlich bewegst du dich fur dein personliches
Wohlbefinden.



Als junger Athlet habe ich nicht schlecht gestaunt, als
plotzlich auch am Sonntag Trainingseinheiten auf meinem
Plan standen. Muss das wirklich sein? Der Trainer kann
sowieso nicht kontrollieren, ob ich tatsachlich laufen war.
Doch ziemlich schnell wurde mir klar, dass die
Leichtathletik eine Individualsportart ist und im Wettkampf
auch nur das Ergebnis der absolvierten Trainingseinheiten
abgerufen werden kann. Entweder ich kann kurz vorm Ziel
mein Tempo noch einmal erhohen und alle anderen
abhangen oder eben nicht. Eigentlich ganz einfach, wenn
man es so sieht, oder?

»NUTZE DEINE MITTAGSPAUSE FUR EINEN
KURZEN SPAZIERGANG AN DER FRISCHEN
LUFT, ODER FAHRE GLEICH MIT DEM RAD
ZUR ARBEIT, ZUMINDEST WENN DAS
WETTER ES ZULASST. ES SIND DIE
KLEINEN DINGE, DIE DEIN LEBEN
VERANDERN KONNEN. «

LEGE DEN GRUNDSTEIN FUR EIN AKTIVES
LEBEN

Es braucht also nur die Uberzeugung, um in Zukunft
aktiver zu werden. Du machst es fur dich, fur deine
Gesundheit und ein bewegtes Leben mit tollen Erlebnissen.
Regelmalliges Lauftraining ist der Grundstein fur ein
gesundes Leben und reduziert viele Risikofaktoren, die mit
Bewegungsmangel  einhergehen. Du  kannst den
Risikofaktoren Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall
und sogar Diabetes davonlaufen. Und nebenher
verbrauchst du noch jede Menge Kalorien. Du wirst schon



bald im Treppenhaus nicht mehr auller Atem sein, und
auch der Weg mit dem Rad zur Arbeit wird dir leichter
fallen, weil du fitter und leistungsfahiger geworden bist.
Die Veranderung beginnt im Kopf. Also gehen wir es an! Ab
jetzt schaffst du 8.000 Schritte nicht nur an jedem deiner
Trainingstage, sondern auch an allen anderen Tagen. Auf
deinem Trainingsplan steht zwar trainingsfrei, aber nicht
bewegungsfrei - das konntest du mit deiner neuen
Lebenseinstellung auch gar nicht mehr vereinbaren!

WO WILLST DU HIN?
ERREICHBARE ZIELE SETZEN!



Noch nie habe ich so viele Laufer gesehen - und der Trend
wird weiter zunehmen. Woran liegt das eigentlich? Aus
meiner Sicht ist es vor allem mit der Vielfalt der Laufszene
zu erklaren. Keine andere Sportart bietet so viel
Abwechslung. Wenn du fitter und aktiver werden mochtest
und dabei gern auf das eine oder andere Kilo verzichten
kannst, ist Laufen genau deine Sportart. Das gilt aber
genauso, wenn du beim nachsten Stadtlauf uber 10
Kilometer endlich unter einer Stunde bleiben mochtest, um
dich anschlielfend vielleicht der Herausforderung
Halbmarathon zu stellen. Als ambitionierter Laufer traumst
du vielleicht vom ersten Marathon oder von
beeindruckenden Trails uber einsame Alpenpasse. All das
und noch viel mehr ist Laufen. Wenn du also regelmaldig
laufst und ein konkretes Ziel verfolgst, spricht man von
Training. Dabei verfolgt das Trainingsprinzip, egal, auf
welchem Leistungsniveau oder fur welche
Wettkampfdistanz, immer das gleiche Ziel: die Anpassung
der eigenen Leistungsfahigkeit. Wie das genau funktioniert,
mochte ich dir in diesem Buch anschaulich erklaren. Doch
die vielleicht wichtigste Frage lautet aus meiner Sicht: Wie
ist es zu schaffen, dass der SpalS niemals auf der
(Lauf-)Strecke bleibt?

Du bist gerade hoch motiviert, sonst wurdest du dieses
Buch nicht in der Hand halten. Es kommt aber vor allem
darauf an, dieses hohe Mals an Motivation uber einen
langeren Zeitraum aufrechtzuerhalten. Das funktioniert am
besten mit einem klaren Ziel vor Augen, das zugleich
realistisch sein sollte, aber auch eine Herausforderung
darstellen kann. Dieses Ziel wird dir helfen, den dafur
notwendigen Weg zu gehen und den inneren
Schweinehund, wenn notig, zu uberwinden.



Du denkst, dass ich als ehemaliger Laufprofi leicht reden
habe, weil das Erreichen von Zielen mein Arbeitsnachweis
in einer leistungsbezogenen Branche war. Mit dem
taglichen Training bin ich sozusagen in Vorleistung
gegangen, fur Erfolge und Rekorde gab es dann die
entsprechenden Pramien. Um eines klar zu sagen: Auch ich
habe nicht alle meine Ziele erreicht, aber die Motivation
war auch, oder gerade, durch Misserfolge stets
ungebrochen.

Doch warum ist die realistische Zielsetzung so wichtig?
Dazu eine kurze Geschichte. Ich erinnere mich an meine
Vorbereitung des Koln-Marathons im Herbst 2003. Ich
wollte mir nach Barcelona (1992) und Sydney (2000) zum
dritten Mal den Traum der Teilnahme an den Olympischen
Spielen in Athen erfullen. Der olympische Marathon 2004
fand zudem weitgehend auf der historischen Strecke der
ersten Olympischen Spiele von 1896 mit Ziel im
historischen Olympiastadion statt - mehr Motivation geht
fur einen Marathonlaufer gar nicht!

Die Norm  fur die Olympischen Spiele  und
Weltmeisterschaften stand in den Jahren zuvor immer bei
2:12:00 Stunden, diese Zeit unterbot ich beim Koln-
Marathon 1998 und 1999. Meine Vorbereitung lief gut, und
ich richtete mein Training nach dieser Qualifikationszeit
aus. Doch genau drei Wochen vor dem Koln-Marathon
informierte mich der Bundestrainer, dass man sich beim
nationalen Verband auf eine Norm von 2:11:00 Stunden
geeinigt hatte. Nun klingt eine Minute weniger erst einmal
gar nicht so viel, doch am Limit kampft man um jede
Sekunde. Es ist ein extrem schmaler Grat zwischen Erfolg
und Niederlage. So war es dann leider auch in Koln. Ich
musste auf der ersten Halfte deutlich mehr riskieren, um
die Norm unterbieten zu konnen. Das rachte sich in der



zweiten Rennhalfte, und der Olympia-Marathon fand ohne
mich statt.

»GEHE SCHRITTWEISE VOR, NIMM DIR
ZEIT FUR DEINE INDIVIDUELLE
ENTWICKLUNG, FEIERE KLEINE
ZWISCHENERFOLGE UND VERLIERE DAS
UBERGEORDNETE ZIEL NIEMALS AUS DEN
AUGEN. «

Das zeigt, wie wichtig ein realistisches Ziel fur die
Motivation, aber auch die gesamte Vorbereitung ist. Viele
Laufeinsteiger starten voll motiviert, geben auf der
Laufstrecke wirklich alles und sind nach drei bis vier
Wochen vollkommen frustriert. Das liegt allein an der vollig
falschen Zielsetzung und naturlich am fehlenden Wissen
der notwendigen Trainingsplanung und -methodik.

FINDE DEN RICHTIGEN PLAN FUR DEIN
PERSONLICHES ZIEL

Gehe schrittweise vor, nimm dir Zeit fur deine individuelle
Entwicklung, feiere kleine Zwischenerfolge und verliere
das ubergeordnete Ziel niemals aus den Augen. So erhaltst
du die Motivation und lasst dir vom inneren Schweinehund
nichts mehr sagen. Damit du neben der notwendigen
Trainingsmethodik auch einen Uberblick tiber den
zeitlichen Aufwand verschiedener Ziele uber 10 Kilometer
oder im Halbmarathon bekommst, habe ich insgesamt 14
Trainingsplane fur ganz unterschiedliche Zielzeiten erstellt.
Hierbei kommt es naturlich vor allem auf die genaue
Einschatzung des aktuellen Leistungsvermogens an, denn



jeder einzelne Plan baut auf einem bereits bestehenden
Ausgangsniveau auf.

Ich bin davon uberzeugt, dass der richtige Plan ein
wichtiger Begleiter auf deinem Weg sein wird. Nutze diese
Chance fur einen stetigen Leistungsanstieg wahrend deiner
ganzen Vorbereitung. Ziehe aus deinem eigenen Training
die weitere Motivation fur den Weg zu deinem Ziel. So
wirst du bestens vorbereitet und hoch motiviert an der
Startlinie stehen, wenn, nach Wochen des Trainings,
endlich der langersehnte Startschuss fallt!

AUS DEM LEBEN EINES
PROFILAUFERS:

EIN OLYMPIASIEGER ALS
VORBILD

Als Neunjahriger begann ich bei Dynamo Leipzig mit der
Leichtathletik. Unsere Trainingsstatte war die
Sudkampfbahn. Es war eine damals ubliche Aschenbahn
mit einer nicht ganz ublichen Rundenlange von 486
Metern. Diese krumme Distanz hatte fur mich einen Vorteil:
Fur 800 Meter musste man nur etwas mehr als eineinhalb
Runden laufen, Zwischenzeiten haben mich damals noch
nicht interessiert.

In den Sommerferien 1980 fanden die Olympischen Spiele
in Moskau statt. Ich war mittlerweile zehn Jahre alt und
kann mich noch gut an die Ubertragung des Marathons



erinnern. Ich war begeistert, als Waldemar Cierpinski als
Erster ins Olympiastadion einlief und die Goldmedaille
gewann. Naturlich konnte ich damals noch nicht
einschatzen, wie lang ein Marathon wirklich ist und was
eine Zeit von knapp uber 2:10 Stunden bedeutet. Aber ich
habe mir fortan immer wieder vorgestellt, wie es sich
anfuhlen muss, als Erster in ein voll besetztes Stadion
einzulaufen.

Einige wunserer Jugendwettkampfe fanden in den
Folgejahren im Leipziger Zentralstadion statt, damals ein
weites Rund fur 100.000 Zuschauer. Als ich dort meine
ersten Runden drehte, waren vielleicht 100 Zuschauer auf
den Rangen, nur ein paar Trainer und Eltern der
Teilnehmer. Was musste das fur ein Gefuhl sein, wenn
einem ein ganzes Stadion zujubelt? Obwohl unsere Wohn-
und Trainingsorte Halle und Leipzig nicht einmal eine
Marathondistanz auseinanderlagen, habe ich Waldemar
erst nach der Wende kennengelernt. Auf zahlreichen
GrolSveranstaltungen, wie zum Beispiel dem Frankfurt-
Marathon, trafen wir uns durch unseren gemeinsamen
Sponsor ASICS. Ein Laufidol ist Waldemar Cierpinski heute
noch fur mich, wahrscheinlich auch, weil er nach wie vor
27 Sekunden schneller war als ich auf der Marathondistanz
und sich daran auch in Zukunft nichts mehr andern wird!



Waldemar Cierpinski ist einer der erfolgreichsten Marathonlaufer aller
Zeiten.

1976 in Montreal und 1980 in Moskau wurde er
Olympiasieger. Als einer von nur drei
Marathonlaufern der Geschichte gelang es ihm,
den Olympiasieg zu wiederholen. Das schaffte
vor ihm sein Vorbild Abebe Bikila aus Athiopien
(1960 und 1964) sowie nach ihm der Kenianer
Eliud Kipchoge (2016 und 2021).

Zu einer Ikone der Laufbewegung wurde er
1980 in Moskau. Heinz-Florian Oertel,
bekannter Sportreporter des DDR-Fernsehens,



