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Langstreckenlauf
statt Kaninchenzucht

Im Gesprach mit Rainer Koch

von Werner Pfefferlein

Rainer Koch ist 29 Jah-
re jung und gehort
daruber hinaus zur Eli-
te der Langstreckenlau-
fer. Die Wurzeln seiner
Ausdauerleidenschalft

liegen im Wandersport. Dank seinen
Eltern ist Rainer bereits als Kind korper-
lich sehr aktiv, seinen ersten 100-Kilome-
ter-Lauf bestreitet er mit 16 Jahren. Es
folgen zahlreiche Marathons, Ultra- und
Mehrtageswettkampte. Im Jahr 2001
steht er nach sechs Tagen und 420 Kilo-
metern als Sieger des Spreelaufs auf dem
Treppchen. Fortan findet man bei fast
jedem Ultrarennen in Europa den
Namen Rainer Koch aul der Starterliste.
Ob beim , Spartathlon® in Griechenland
oder dem Deutschlandlauf 2005 uber
zwolf Tage, den er ebenfalls als Erster
finisht. 2006 entscheidet er den La Tran-
se Gaule quer durch Frankreich fur sich.
Den bisherigen Hohepunkt seiner Sport-

lerkarriere kront Koch mit dem Sieg
beim Transeuropalauf 2009 von Sizilien
zum Nordkap uber 64 Tage und knapp
5.000 Kilometer. RUNNING - Das Lauf-
magazin stand der sympathische Aus-
nahmeathlet, mit seinem stets beschei-
denen Charme Rede und Antwort.

Werner Plefferlein/RUNNING: Schon
in sehr jungen Jahren haben Dich Deine
Eltern zum so genannten IVV-Wandern
mitgenommen und in diesem recht belieb-
ten Volkssport liegen somit die Anfange
Deiner Laufkarriere.

Rainer Koch: Ja, damit fing alles an.
Meine Eltern liefen damals schon die
Marathon-Strecken, das hat mich faszi-
niert, das wollte ich unbedingt auch mal
schaffen. An meinem neunten Geburts-
tag, wurde mein Wunsch dann wahr,
zum ersten Mal 42 Kilometer zu Fuf,
das war naturlich ein Schlusselerlebnis!
Mit 16 wagte ich den ersten 100er in
Belgien. Fortan spulte ich dann meist

gleich zwei Runden an einem Tag bei
den IVV-Laufen ab. Also zwei mal 20
Kilometer oder auch zwei 42er an
einem Stuck und das war der Anfang
meiner Ultra-Laufe. 1998 schliefSlich
folgte meine erste Teilnahme beim
Deutschlandlauf.

RUNNING: Im Frithjahr 2009 bist Du
beim Transewropalauf uber unglaubliche
4.489 Kilometer mit einem Vorsprung
von gut 28 Stunden souverdn als Sieger
durchs Ziel gelaufen. Bei tber zwei Mona-
ten mit taglich durchschnittlich circa 70
Kilometern zu absolvierender Distanz,
lauft man da nicht irgendwann nur noch
wie in Trance?

Koch: Erstaunlicherweise war es eher
das Gegenteil. Du laufst jeden Tag eine
andere Strecke, durch unterschiedlichs-
te Landschaften, geniefSt immer wieder
neue Eindricke. Leider blieb nicht so
viel Zeit, die Einheimischen naher ken-
nenzulernen, denn so ein Tag ist straff
durchgeplant: 4.00 Uhr aufstehen, 5.00
Uhr ausgiebig frahstacken, 6.30 Uhr
Gepack aufl den Truck verladen und um
7.00 Uhr Start zur nachsten Tagesetap-
pe. Also je nach Streckenlange vier bis
acht Stunden harte, aber auch schone
Arbeit. Allerdings ist bei einem sol-
chen Ultra doch alles etwas extremer.
Vernunftige und gesunde Ernahrung
ist ebenso wichtig wie genugend Ruhe
und sorgsames Haushalten mit deinen
Ressourcen. Dabei darl man nie verges-
sen, man ist nicht alleine auf der Stre-
cke. Es wird eher zum Bumerang, wenn
man versucht, sich als Einzelkampfer
durchzuschlagen. Gegenseitige Hilfe
und Respekt sind besonders wichtig,
denn durch das enge Zusammenleben
bleibt wenig Platz fur Intimsphare.

RUNNING: Wie hast Du Dich physisch

und psychisch auf diese Wahnsinnsstrecke
vorbereitet?

RUNNING | Special 2/2010
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