Unter der Leistung von Hans-Jiirgen Reuter (M.) bereitet sich die die Langlaufgrljppe des Solinger LC auf den ndchsten 100 Kilometer-Lauf vor.

Ultralauf ist Kopfsache

Viele Mitglieder der [anglaufgruppe des Solinger LC begniigen sich nicht mit der Marathon-Distanz.
Fiir sie darf es gerne mehr als doppelt so weit sein. Anfang Oktober steht der nachste 100 Kilometer-Lauf an.

ON CLAUS-PETER GRIES

unde fiir Runde laufen sie an die-
em Abend auf der 400 Meter-Bahn
er Herbert-Schade-Sportanlage.
o an die 20 Runden sind es - ein
lacks fiir die Ultralaufer Reiner
)ettbarn (49), Hel-
wt Seelig (54),
Volfgang Schnitz-
er (54) und Sabine
Toseke (58) sowie
[ans-Jiirgen Reuter -
70), dem Coach der
aufergruppe  im
olinger LC. Das Quintett trainiert
ir den 100 Kilometer-Lauf von Ro-
enbach Anfang Oktober.

Reuter ist ein alter Hase, was die
(ltraldufe betrifft. Bereits in den
ebziger Jahren startete er mit Su-
er-Langstrecken, ist schon mehr
ls 70 Mal die Extrem-Distanz von
00 Kilometern gelaufen und orga-
isiert auch den Klingenpfadlauf,
er vor einigen Wochen iiber gut
D Kilometer rund um Solingen
ihrte. Die anderen sind erst ein

»Jeder trainiert auch
noch alleine, sonst
schafft man das
iiberhaupt nicht“

Zeit,

einen Sportler zu solchen Extrem-
Distanzen? Alle lachen und sagen:
»,Man hat sich irgendwie immer ge-
steigert“. Reiner Dettbarn, der seit
sieben Jahren die Ultra-Strecken
lauft, berichtet: ,Ich habe mit ganz
normalen Liaufen angefangen.
Dann folgte mal ein
Halbmarathon, dann
ein Marathon, und
schlieBlich eben mal
die 100 Kilometer.*
Was so locker
klingt, ist keine ganz
leichte Sache, auch
wenn die Truppe tiber den bevor-
stehenden Lauf in Rodenbach sagt:
,Das ist alles ziemlich eben dort,
das lduft man mal so.“ Eine unge-
heure Kondition gehort dazu, um
einen Laufvon neun bis zwolf Stun-
den {iiberhaupt zu schaffen. ,Die
meisten Liufer achten nicht auf
sondern darauf anzukom-
men*, erldutert Hans-Jiirgen Reu-
ter. Wer auf Zeit laufe, schaffe die
Strecke vielleicht in neun Stunden.
»Aberwirlassen uns Zeit und laufen

Langlauf-Training

Drei Trainingseinheiten absolviert
die Langlaufgruppe des Solin-
ger LC wdchentlich jeweils um
18 Uhr. Um Abwechslung zu ga-
rantieren, werden die Strecken va-
riiert. Montags werden zehn Kilo-
meter‘ab Stidbahnhof oder Scha-
berg absolviert, dienstags ist der
Treffpunkt im Wechsel am Wup-
perhof, am Stidbahnhof, am Scha-
berg oder am Museum Baden.
Donnerstags werden auf der Her-
bert-Schade-Anlage die Runden
gedreht. .

maRig“. Man miisse sich die Kondi-
tion gut einteilen. Deshalb sieht
Reuter dltere Sportler auch im Vor-
teil: ,Fiir junge Sportler ist das ei-
gentlich nichts. Die wollen schnell
und dynamisch sein. Damit kommt
man nicht weit“. Daher seien die
Ultra-Laufer durchweg &lteren Se-
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Allzu viele Ultra-Laufe gibt es
nicht. Die Liufer miissen oft weit
anreisen, um teilnehmen zu kon-
nen. Ulm, Berlin, Hanau - nicht nur
das Training kostet viel Zeit, auch
die Fahrten zu den Laufen.

Gemeinsam trainiert wird drei-
mal die Woche. ,Jeder trainiert
auch noch alleine, sonst schafft
man das uberhaupt nicht, sagt
Helmut Seelig. Solche Extrem-Liu-
fe seien aber auch Kopfsache, ge-
ben die Fiinf zu. Wolfgang Schnitz-
ker sagt: ,Man muss auch etwas von
der Landschaft oder Stadt sehen.
200 Runden hier auf dem' Sport-
platz wiirde ich nicht machen.”
Und im Kopf tue sich beim Laufen
auch etwas: ', Hinterher sieht man,
noch 40 Kilometer bis zum Ziel. Da
denkt man, nur noch ein Mara-
thonlauf. Das schaffst du. Dann
sind es nur noch sieben Kilometer,
das ist ja nur einmal nach Gra-
frath.“ Einen anderen Aspekt hat
Seelig aber auch entdeckt: ,Durch
das Training in Solingen habe ich
unsere Stadt aus einem ganz ande-



