Hand in Hand ins Ziel gelaufen

Lukas Kley vom TV Refrath wurde im thuringischen Suhl Deutscher Meister im Ultratrail

Lukas Kley (29) aus dem
Laufteam des TV Refrath
hat beim ,Heldentrail”in
Suhl/Thiringen Uber 65
Kilometer und knapp
2500 Hohenmeter die
erste Deutsche Meister-
schaft in der Gesamtwer-

tung firseinen Verein ge- |

wonnen. Mit ihm sprach
Claus Boelen-Theile.

War der Erfolg fiir Sie iiberra-
schend, im Feld der besten Ul-

tra- und Bergldufer Deutsch- |

lands?

Ja, der Titel war fiir mich auf je-
den Fall iiberraschend. In Rich-
tung Podest hatte ich mir schon
Chancen ausgerechnet und ich
wusste, dass ich jetzt zum Ende
meiner Saison noch in guter
Form war, aber dass es zum ge-
meinsamen Sieg (mit Alexander
Dautel von der LG Nord Berlin,
d.Red.) reicht, hitte ich niemals
erwartet,

Wie sind Sie zum Laufen ge-
kommen? :
Ich habe im Jahr 2015 wahrend
meines Studiums inKélneinfach
aus Spaf mit dem Laufen ange-
fangen, nachdem ich meine Ski-
langlaufkarriere nach der Schule
beendet habe, da es fiir mich
nicht zum Profi gereicht hat und
ich dann erstmal andere Erfah-
rungen im Leben sammeln woll-
teabseits des Sports. Im Internet
bin ich auf die Ultratrail-Sparte
gestofien, habe mir viele Videos
dazu angeschaut und wusste so-
fort: Das will ich mal machen!
_ Ichwollte davorabernoch einige
Straffen- und Bahn-Bestzeiten
setzen und Laufkilometer sam-
meln, weswegen ich eigentlich
erst Anfang 2020 entschieden
habe, mich nun auf Ultras zu fo-
kussieren.

Zum Renngeschehen: Wie ist
es dazu gekommen, dass Sie
-und ihr mit an der Spitze lau-
fender Kontrahent Alexander
Dautel (LG Nord Berlin) ge-
meinsam ins Ziel einliefen?
Alexkannteich vorhernicht per-
stnlich, aber wir sind das Ren-
nen eigentlichvom Start weg ge-
meinsam gelaufen, erst noch in
einer etwas groferen Fiihrungs-
gruppe, die dann immer kleiner
wurde, bisesim Endeffekt fiir die
gesamte zweite Hélfte des Ren-
nens nur noch wir beide waren.
Ungefdhr neun oder zehn Kilo-
meter vor dem Ziel hat er dann
denVorschlag gemacht, gemein-
sam {iber die Linie zu laufen.
Mich hat’s schon iiberrascht, bei
einem Meisterschaftsrennen er-
wartet man das ja nicht unbe-
dingt. Ich musste dann an die
beiden Hochspringer denken,
die sich bei Olympia Gold geteilt
haben und fand die Idee richtig
gut! Es war ein schones Gefiihl,
den Schlussabschnitt dann ge-
meinsam und nicht gegeneinan-
der zu bestreiten. Wenn man so
lange Wettkimpfe wie Ultra-
trails gemeinsam durchsteht,
bildet sich da schon ein starkes
Zusammengehérigkeitsgefiihl.

Unter Insidern heifft es, dass
der traditionsreiche Renn-
steiglauf, ebenfalls im Thii-
ringer Wald, ein Spaziergang
gegen den Heldentrail sei.
Stimmt das?

Den Rennsteiglauf bin ich selbst
noch nie gelaufen, aber so wie
ich den Rennsteig kenne, sind
dort die Anstiege deutlich seich-
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Lukas Kley (r.) vom TV Refrath und Alexander Dautel (LG Nord Berlin) beim gemeinsamen Zieleinlauf.

ter als beim Heldentrail und
auch technisch nicht so an-
spruchsvoll, da hauptsichlich
auf den ,Waldautobahnen
(Forstwege) gelaufen wird. Die
Pfade waren wirklich iiberra-
schend eng beim Heldentrail,
teilweise auch ordentlich steil
und (iber anspruchsvolles Ge-
ldnde. Das hatte ich so vorher
auch nicht unbedingt erwartet,
aber dem Trailldufer gefillt dds
natiirlich. Auch die ersten 90 Mi-
nutenim Dunkeln sind eine Her-
ausforderung. Die Strecke war
aber exzellent ausgeschildert.

Hat man ein Auge fiir die
Schonheit der Landschaft un-
terwegs? Oder gehen die Ge-
danken zur nichsten Stei-
gung? Der Suhler Balkon soll
ein besonderes Landschafts-
panorama bieten, heift es.
Als Wettkampftyp und beson-
ders bei der Deutschen Meister-
schaft bleibt fiir das Geniefsen
der Landschaft tatsdchlich keine
Zeit. Das mache ich im Training.
Im Wettkampf gibt es perma-
nent etwas anderes zu tun. Man
horcht in den Kérper hinein, um
die Geschwindigkeit und die
Kraftreserven zu iiberpriifen,
denkt an den kommenden Stre-
ckenabschnitt, achtet auf Er-
ndhrung und Fliissigkeitszufuhr
und schaut, was die anderen so
machen. Da es durchgehend be-
deckt und am Morgen auch ne-
blig war, filirchte ich, dass dies-
mal auch fiir die Genussldufer
keine ausgeschweiften Panora-
mablicke drin waren.

Aufder Strecke gab es auch ei-
ne Hammerwand? Wie stellt
man sich das vor?
BeiderFragemussichleider pas-
sen. Habe mir gerade die Stre-
ckenbeschreibung und das Profil
selber nochmal angeschaut, auf
den ersten Kilometern gab es
schon einen Anstieg, aber der
war jetzt nicht wirklich ,ham-
merwandig”, sondern gut lauf-
bar. Interessanter war da schon
die Skipiste bergauf.

Welcher Anstieg war der
steilste? Der zum Schneekopf-
turm oder zu Beer- oder Salz-
berg?

Definitiv die Skipiste geradeaus
nach oben zum Beerberg! Dort
war dann Powerhiking angesagt.
Zum Gliick lag der Anstieg friith

im Rennen, noch bevor die Son-
ne aufgegangen war, so hatte
man noch genug Kraft dafiir.

Und Sie sind spiter auch den
steilsten Skihang Thiiringens
talwirts gelaufen. Wie war
das?

Auch dieser Abschnitt hat mich
iiberrascht. Es hatte am frilhen
Morgen Regen eingesetzt, ent-
sprechend durchweicht war die
Wiese auf dem Hang und es war
eine echte Rutschpartie. Ich bin
zweiMalinvollem Tempoausge-
rutscht und einige Meter auf
dem Hosenboden den Hang hi-
nuntergeschlittert. Es war zum
Gliick kein Stein im Weg und ich
konnte direkt wieder aufstehen
und weiterlaufen, nur einige
kleine Kratzer. Bergablaufen ist
definitiv ein fester Bestandteil
des Trajnings, sowohl was die
Technik angeht als auch musku-
1dr muss man sich darauf vorbe-
reiten. Die Downhills sind auch
die Abschnitte, in denen die
Flachlédnder gegeniiber den Al-
pinisten den gréften Nachteil
haben, dasie das nicht mehrmals
dieWoche ins Training einbauen
konnen.

Gab es unterwegs auch Kri-
sen?
Normalerweise sind Krisenwih-
rend eines Ultras die Norm und
nicht die Ausnahme, dieses Mal
hatte ich iiberraschenderweise
aber keine echte Krise, ich war
durchgehend fokussiertund hat-
teauchschon frith gemerkt, dass
ichmichan diesem Tag gut fiihle
und dass etwas moglich sein
wird. Was einer Krise vielleicht
am néchsten kommt, war gleich
zu Beginn, als noch im Dunkeln
meine Stirnlampe einen Defekt
hatteund ichabeiner Stunde vor
dem Sonnenaufgang nur noch
mit einer Notfunzel unterwegs
war. Ich habe mich dann an den
Letten Toms Komass gehangt,
der zuder Zeitinunserer Gruppe
die Fithrungsarbeit {ibernom-
men hatte.

Hatten Sie auch Selbstverpfle-
gung dabei?

Aufgrund der fiir einen Ultratrail
recht kurzen Distanz hatte ich
mich fiir dieses Rennen dazu
entschieden, mich Komplett mit
Energiegels aus meiner Lauf-
weste zu erndhren. Bei den Ver-
pflegungsstationen habe ich nur

Getridnke nachgefiillt und das
einoderandere Stiick Gurke oder
Wassermelone mitgenommen.

Wie viele Kilometer absolvie-
ren Sie in der Woche und wie
bekommen Sie Beruf und per-
sonliches Umfeld unter einen
Hut?

Je nach Phase der Saison sind das
so zwischen 80 und 140 Kilome-
tern in der Woche mit 2000 bis
4000 Hohenmetern an sechs Ta-
gen. Jetzt gerade in der Saison-
pause deutlich weniger, dafiir
plane ich iiber den Winter das
Spitzenvolumen noch etwas zu
steigern in Vorbereitung auf den
Transgrancanaria Anfang Marz.
Ja,dasalles mit meiner Arbeitals
Software-Entwickler zu organi-
sieren, ist manchmal nicht so
leicht. Gliicklicherweise bin ich
dort ortsmafdig und auch in ge-
wissem Rahmen zeitlich flexi-
bel. Wichtigist mir, die freie Zeit
zu nutzen, um Freunde zu sehen
und auch mal einen lockeren
Abend mit ein paar Bierchen zu
geniefien, das ist essenziell fiir
das Wohlbefinden, und am Ende
entscheidet tiber den Erfolg so-
wieso der Kopf.

Im Sommer, vor Ihrer Teilnah-
me am Ultralauf KAT 100 in
Osterreich (91 Kilometer, iiber
5000 Héhenmeter), hatten Sie
auch Trainingsldufe im Sie-
bengebirge gemacht. Stand
das jetzt auch wieder an?
Mein Lieblings-Trainingsgebiet
hieristtatsdchlich dasSiebenge-
birge ja, und dort am liebsten
den Petersberger Bittweg, 250
Hohenmeter mit 15 Prozent
Steigung, da kann man schén
hochballern. Das  Bergische
Land ist mir fiir den spezifischen
Trainingsreiznichtsteilundber-
gig genug, wer mich da eines
Besseren belehren kann, moge
sich bei mir melden!

Wie haben Sie sich im Ziel ge-
fiihlt?

Ubergliicklich! Es war dle abso-
lut richtig Entscheidung, das
Ding mit Alex Dautel gemein-
sam zu machen, es hat richtig
Spaf® gemacht diesen Moment
zu teilen. Meine Motivation fiir
das kommende Jahr ist seitdem
auch bis in die Haarspitzen ge-
stiegen. Man muss ja sagen, dass
zu dieser Ultratrail-DM die be-
kanntesten Namen der deut-
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schen Traillauf-Szene, wie'Han-
nes Namberger, Moritz auf der
Heide, Florian Neuschwander
und so weiter nicht angetreten
sind, insofern bin ich darauf ge-
spannt, mich auch mal bei den
ganz groffen Rennen zu bewei-
sen, wobei da realistischerweise
auch noch einige Jahre des Trai-
nings vor mir liegen, bis ich das
Niveau vielleicht auch laufen
kann.

Sie stammen aus Rosenheim
und waren frither Skilangliu-
fer. Was ist der Unterschied
zum Laufen?

Das Skilanglauf-Training ist auf-
grund dessen, dassmanden gan-
zen Kdrper auf vielfiltige Weise
trainieren muss, viel aufwendi-
ger. Ich liebe die Einfachheit
beim Laufen, Schuhe an, halb-
wegs funktionale Kleidung an,
Haustiir zu und ab. Die Zeit, in
der ich heute mit dem Lauftrai-
ning fiir den Tag fertig bin, ging
friiher oft allein fiir das Pendeln
zudenverschiedenen Trainings-
stitten drauf. Daher fillt mir
auch kaum eine andere Sportart
ein, diemanneben voller Berufs-
tétigkeit auf so hohem Niveau
ausiiben kann wie das Laufen.
Aber auch abseits pragmati-
scher Griinde: beim Laufen habe
ich das Gefiihl, in meinem Ele-
ment zu sein, die Laufbewegung
an sich gibt mir unheimlich viel.
Das war beim Skilanglauf insge-
samt weniger der Fall.

‘Wie haben Sie eigentlich zum
TV Refrath gefunden?

Der Jochen (TVR-Abteilungslei-
terJochenBaumhof, d.Red.) hat-
te mich mal im Ziel des Stadion-
laufs in Kéln ,abgefangen®,
nachdem ich einen seiner
schnellsten Jungs, André Rinke,
iiberholt hatte, bis zu diesem
Zeitpunkt hatte ich mich selbst
trainiert. Nach ein paar Probe-
trainings warich dannfest dabei.
Jochen kreiert beim TV Refrath
eine Atmosphdre, in der jeder
wertgeschitzt wird. Er interes-
siert sich immer fiir den ganzen
Menschen und nicht nur das
Laufen, ich habe thm da viel zu
verdanken. Eine solche Betreu-
unghabeichinmeinergesamten
Zeit als Skilangldufer nicht er-
lebt und diese Stimmung iiber-
trdgt sich dann auch auf das ge-
samte Team, das ist wirklich et-

was Besonderes.
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