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Champion der Langstreckenlaufer aus Franken
In der Ruhe

liegt die Kraft

Rainer Koch aus Dettelbach ist Ultra-Laufer:
Ein Marathon reicht ihm nicht. Er rennt lieber mehr,
beispielsweise von Los Angeles nach New York.

P Zum neunten Geburtstag wiinschte sich Rai-
ner Koch ein ganz besonderes Geschenk: Er
wollte an einer Marathon-Wanderung teilneh-
men. Heute ist der inzwischen 36-Jihrige fast
jedes Wochenende unterwegs. Allerdings wan-
dert er nicht mehr, sondern lduft. Und die Mara-
thonstrecke, 42,2 Kilometer, ist ihm inzwischen
zu kurz. ,An einen Marathonlauf hinge ich
meist noch mindestens 20 Kilometer dran®, be-
richtet er. Der Franke aus Dettelbach ist Ultra-
Laufer, trainiert fast jedes Wochenende und ist
spezialisiert auf Strecken, die deutlich tber die
Marathon-Distanz hinausgehen.

Einmal durch Amerika
und Europa laufen

Wenn der Elektroingenieur, der gerade an seiner
Promotion arbeitet, Urlaub dafiir bekommt, ist
er gerne wochen- und monatelang unterwegs:
etwa beim Transamerikalauf von Los Angeles
nach New York. 5.140 Kilometer, aufgeteilt in
Tagesetappen von im Schnitt 74 Kilometern.
Rainer Koch war dabei gut 90 Stunden schneller
am Ziel als der Zweitplatzierte. Einen Transeuro-
palauf hat der Unterfranke ebenfalls gewonnen.
Dabei joggte er 4.485 Kilometer von Bari in Italien

Immer dinen Schritt vor-den anderen und
ficht die ganze Energie schon am Anfang
verbrauchen. Das-ist Kochs
Herangeliensweise an lange Strecken.

18 gliicksbiatt

zum Nordkap. Beim Jogle Ultra, einer Nord-
Siid-Route durch Grofbritannien, rannte Koch
im Schnitt 90 Kilometer pro Tag - und war der
einzige Teilnehmer, der den Lauf im Jahr 2012
komplett schafite.

Sechs Paar Schuhe in 70 Tagen

Langstreckenlaufen, so gesteht Koch, ist fiir ihn
eine Art Sucht. Er bekommt dabei den Kopf frei
und kann Natur und Landschaft genieflen. Am
Anfang eines Laufes, so verrit er, bremst er seine
Euphorie ganz bewusst, um sich nicht zu sehr zu
verausgaben. ,Gleichmifigkeit und Ruhe sind
wichtig. Man muss auf den eigenen Kérper ach-
ten und mit seinen Kriften haushalten®, erklirt
der Unterfranke. Was nicht heifit, dass Koch
langsam liuft: Beim Transeuropalauf lag seine
Durchschnittsgeschwindigkeit bei fast zwalf
Stundenkilometern, beim Transamerikalauf
waren es mehr als zehn Stundenkilometer. Sechs
Paar Laufschuhe hat er in den 70 Tagen Amerika
verschlissen. ,Bei solchen Laufen muss man je-
den Morgen um fiinf Uhr aufstehen, friihstii-

Rainer Koch ist von Los Angeles bis nach New York gelaufen:
5.140 Kilometer insgesamt, rund 74 Kilometer taglich.

cken und dann 70 bis 80 Kilometer laufen - und
das etwa zehn Wochen lang.“ Dafiir brauchte er
Ehrgeiz und eisernen Willen. ,Wahrend der
letzten Tage des Transamerikalaufs hat es gereg-
net und es gab orkanartige Boen - aber wenn
man sein Ziel vor Augen hat, dann schafft man
auch das®, versichert der Unterfranke.

Fiir die Zukunft hat er auch noch Pline: Er
mdéchte gerne rund um Taiwan, quer durch Aus-
tralien oder durch Afrika laufen, Doch solche
Langstreckenliufe werden selten organisiert
und nicht immer hat Koch dafiir Zeit.

Mit 16 die erste
100-Kilometer-Strecke

Der 36-Jihrige sieht das gelassen. ,Fir einen
Ultraldufer bin ich noch sehr jung. Die meisten
Laufer sind zwischen 35 und 40, wenn sie von
kiirzeren Strecken auf Ultra-Langstrecken um-
schwenken.“ Der Dettelbacher hat 20 Jahre frii-
her angefangen: Mit 16 absolvierte der kondi-
tionsstarke Franke bereits seine erste 100-Kilo-
meter-Strecke. B Rainer Heubeck

@ Infos unter ultrakoch.org
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