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,Das war ein
ehrlicher Erfolg®

Marathonlaufer Olaf Wickenhofer iber den neuen Weltrekord

Von Henning Schenckenberg

NEU-ANSPACH. Was fiir ein sportliches
Ausrufezeichen: Beim Berlin-Marathon
am vergangenen Wochenende ,pulveri-
sierte der Kenianer Eliud Kipchoge den
bisherigen Marathon-Weltrekord um 78
Sekunden und stellte mit einer Zeit von
2:01:39 Stunden fiir die 42,195 Kilometer
eine neue Bestmarke auf. Sein Durch-
schnittstempo: 20,81 km/h. Geht da noch
alles mit rechten Dingen zu? Olaf Wicken-
hofer, Biologie-Lehrer an der Neu-Anspa-
cher Adolf-Reichwein-Schule und passio-
nierter Marathon-Laufer mit einer Bestzeit
von 2:37 Stunden, erklart, warum er den
Sieger des Berlin-Marathons fiir ,sauber”
hélt und verrét, wie man seine Marathon-
Bestzeit mit legalen Mitteln verbessern
kann.

Am Wochenende wurde der Weltrekord
auf der Marathon-Strecke auf 2:01:39
Stunden verbessert. Wie schatzen Sie
diese Leistung ein? Geht das noch ohne
Doping?

Zunéchst einmal war das zweifelsohne
eine tolle Leistung von Eliud Kipchoge,
immerhin hat er die bisherige Rekordzeit
aus dem Jahre 2014 um ganze 78 Sekun-
den unterboten. Eine so groRe Verbesse-
rung des Weltrekords hatte es seit Jahr-
zehnten nicht gegeben. Dabei ist Kipcho-
ge, was uniiblich ist, ab Kilometer 25 allein
gegen die Uhr gelaufen, weil kein Tempo-
macher mehr mithalten konnte. Das wirft
dann natiirlich die Frage auf, ob da alles
mit rechten Dingen zugegangen ist. Einer-
seits ist Kenia ein Entwicklungsland, des-
sen Infrastruktur sicher nicht mit der euro-
péischer Lénder vergleichbar ist, Und
wenn man sich vor Augen halt, welche
AusmaRe Doping im europdischen Rad-
sport angenommen hatte, wiére es naiv zu
glauben, dass irgendwo im kenianischen
Hochland alle Sportler sauber sind. Zumal
fiir dortige Laufer mit lduferischen Erfol-
gen richtig viel Geld zu verdienen ist. An-
dererseits hat ja der Internationale Leicht-
athletikverband gerade Kenia seit einiger
Zeit verstarkt im Blick, und zumindest den
wirklichen Spitzenldufern konnte kein Be-
trug nachgeweisen werden. AuRerdem
fithrt die Veranstalter der ,,Marathon Ma-
jors“, zu denen auch Berlin gehort, zusétz-
lich noch eigene Kontrollen durch. Ich per-
sonlich denke, dass Kipchoge seinen Er-
folg ehrlich errungen hat. Er war gut vor-
bereitet, hatte auch den Willen zum Welt-
rekord und nicht zuletzt stimmten diesmal
endlich auch die duReren Bedingungen.

Kann auch die Zwei-Stunden-Marke oh-
ne Doping geknackt werden?
Die Frage war ja unter Sportwissen-

schaftlern lange umstritten. Angesichts der
erwdhnten enormen Verbesserung des
Weltrekords gehe ich personlich davon
aus, dass die Zwei-Stunden-Marke ge-
knackt werden wird, und zwar ohne Do-
ping. Dafiir spricht ja auch das Resultat
des ,Breaking2“ Projekts des Sportartikel-
herstellers Nike, bei welchem Kipchoge
diese magische Grenze nur um 25 Sekun-
den verfehlt hatte. Gerade in Kenia gibt es
so viele L&ufer, die hart trainieren, im
Laufsport eine Aufstiegschance sehen und
nicht zuletzt auch die nétige genetische
Grundausstattung mitbringen, um den
Weltrekord weiter verbessern zu kénnen.
Abgesehen davon erweitert sich das Trai-
ningswissen standig und auch die materiel-
le Ausstattung wird besser. Nicht zuletzt
diirfte der Erfolg Kipchoges viele afrikani-
sche Athleten ermuntern, noch ambitio-
nierter zu trainieren als bisher.

Sie sind selbst ein flotter Marathon-Lau-
fer. Wie viel trainieren Sie, um Zeiten
von unter 2:40 Stunden zu laufen?

Meine Bestzeit waren 2:37:11 Stunden
in Berlin im Jahre 2014. Dafiir habe ich in
meinen intensivsten Wochen etwa 170 Ki-
lometer zuriickgelegt, dazu bin ich noch
Rad gefahren und habe auch (zu wenig)
Dehn- und Kraftiibungen in meinen Tages-
ablauf eingebaut: Ungeféhr waren es etwa
zwei Stunden, die ich durchschnittlich pro
Tag dem Sport geopfert habe.

Man verbessert sich ja schnell von zum
Beispiel vier Stunden auf 3:30 Stunden. .
Dann wird jede Minute schwieriger. Ver-
raten Sie uns doch mal ,, Trainingsticks”,
seine Zeit zu verbessern?

Na ja, Spezialtricks kenne ich keine. Ich
habe mich immer recht genau an Trai-
ningspléne gehalten, die ich aus einschlégi-
gen Biichern entnhommen hatte. Dabei bin
ich schon ein wenig zwanghaft gewesen,
habe lieber ein paar Kilometer mehr ge-
macht als vorgeschrieben oder bin Einhei-
ten schneller gelaufen. Wichtig dabei ist je-
doch, auf seinen Korper zu héren und es
nicht zu iibertreiben, sonst lduft man in die
Verletzung. Grundsétzlich habe ich immer
eher auf Umfang gesetzt als auf Tempo.
Und man sollte natiirlich auch seinem
spotlichen Ziel eine ausreichend hohe
Prioritét einrdumen: Wenn ich Trainings-
einheiten ausfallen lasse wegen Beruf oder
Familie, darf ich mich nicht wundern,
wenn ich mein Ziel nicht erreiche. Letzt-
endlich gibt es aber fiir jeden auch eine in-
dividuelle Leistungsgrenze: Nicht jeder hat
einen idealen Korperbau fiir eine Zeit
unter 2:30 Stunden, nicht jeder verkraftet
Trainingsumfénge von 200 Wochenkilo-
metern, das muss man letztendlich akzep-
tieren.

«Kipchoge war gut vorbereitet — und endlich stimmten auch mal die duBeren Bedin-

gungen”: Marathon-Laufer Olaf Wickenhdéfer.
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