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Fleifdaufgaben und getarnte Krafteinheiten

Topathlet Andreas
Kuhlen gibt bei einem
Dauerlauf durch
Schneverdingen Tipps
fur Marathon-Training
und -Wettkampf

VON HOLGER HEITMANN

Schneverdingen. Beim Schne-
verdinger Heidebliitenlauf be-
waltigte Andreas Kuhlen Ende
August die zum Teil hiigeligen
und sandigen zehn Kilometer
in 33:38 Minuten - Strecken-
rekord. Der néchste Laufer
erreichte erst mehr als finf
Minuten spéter das Ziel. Klar,
Kuhlen ist Leistungssportler.
Umso iiberraschender kam sein
Angebot an die Sportredaktion,
sich mal fiir einen Dauerlauf zu
treffen. Da BZ-Redakteur Hol-
ger Heitmann seine Marathon-
zeit verbessern mochte, nahm
er gern an und holte sich Anre-
gungen vom Profi.
Y

Zur verabredeten Zeit um
9.30 Uhr tinzelt Andreas Kuhlen
bereits am Treffpunkt auf der
Stelle, schlenkert mit den Armen
im lockeren Ldufer-Longsleeve.
So habe ich mir ihn sowie unser
Treffen vorgestellt und entspre-
chend Respekt. Beim Loslaufen
schlagen wir ein Tempo an, als
wollten wir die radfahrenden
Retner vor uns einholen. Ich las-
se mir nichts anmerken und blei-
be neben ihm, aber anscheinend
habe ich das Tempo unbewusst
beeinflusst: ,Das ist Deine Trai-
ningsgeschwindigkeit?’,  fragt
Kuhlen. Ist es selbstverstdndlich
nicht. Seine sicherlich schon eher,
aber der Champion drosselt nun
genau auf einen Rhythmus, bei
dem wir uns die ndchsten zehn
Kilometer noch unterhalten kon-
nen. Auch wenn ich zwischen
meinen eigenen Worten immer
wieder mal Luft holen muss.
Meine beste Zeit bei einem Ma-
rathon waren dreieinhalb Stun-
den, 2016 in Bremen.

*

Kuhlen hat den Marathon
in Bremen 2017 gewonnen, in
zweieinhalb Stunden. Und das
eher zufillig. Denn eigentlich
wollte er nur fiir den Frankfurt-
Marathon vier Wochen spiter
trainieren und seinem Bekann-
ten Sebastian Kohlwes einen
Freundschaftsdienst erwei-
sen: Der Plan war, dass Kuhlen
iiber 30 Kilometer fiir Kohlwes
das Tempo hochhilt. Doch der
musste abreiflen lassen und
lief Kuhlen weiterlaufen. ,In
Frankfurt bin ich dann nicht
mehr angetreten, da fehlte mir
nach dem Bremen-Sieg die Mo-
tivation®, erzihlt Kuhlen. Denn
eigentlich ist er gar kein Ma-
rathonliufer, sondern auf den
Strecken zwischen 800 Metern

B

Nick-Malte Lenschow kam bei
seinem Auftakt gut zurecht.
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Zieleinlauf SchulstraBe in Schneverdingen: Beim Heidebliitenlauf kam BZ-Redakteur Holger
Heitmann (rechts) mehr als sieben Minuten nach Andreas Kuhlen an, fiirs Interviewgesprich

liefen sie gemeinsam.

und zehn Kilometern zu Hause.
Wie eine passende Marathon-
vorbereitung aussieht, weif3 der
Mittelstreckenldufer  freilich
trotzdem. Sechs, sieben lange
Laufe empfiehlt er unter ande-
rem in den zwolf Wochen vor
dem Wettkampf, also Einheiten
um jeweils 30 Kilometer. Das
ist ihm wichtig, daran erinnert
er mehrmals. Zehn bis 14 Tage
vor dem grofien Tag sollte der
geneigte Hobbyathlet den letz-
ten ansetzen. Ansonsten auch
mal Liufe, in denen man zwi-
schendurch immer wieder die
Geschwindigkeit anzieht.
Y

Das ist etwas, was ich nicht

mag, da spiele ich lieber neben

zwei wichentlichen Léufen etwa
zweimal pro Woche Fuf3ball.
Kubhlen ist eher skeptisch, was
den Fufballeffekt fiirs Laufen
angeht, macht mir aber Mut, mal
einen Marathon in 3:15 Stunden
zu schaffen. Laufen sei, eine ent-
sprechende Figur vorausgesetzt,
keine Talentfrage, sondern eine
Flei3aufgabe. Wir biegen in den
Schaftrift ein, hier habe ich ihn
im August beim Heidebliitenlauf
zum letzten Mal von hinten ge-
sehen, ehe er allein seine Bahn
zog und ich letztlich knapp sie-
beneinhalb Minuten nach ihm
ins Ziel kam. Nun verlassen wir
aber die Heidebliitenlaufstrecke,
auch wenn wir sie spdter immer
wieder kreuzen werden. Links ne-
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ben uns taucht eine Schnucken-
herde auf. Kuhlen ist begeistert,
Heideromantik. ,Das wdhrend
der Arbeitszeit, haben wir nicht
tolle Jobs?“ Die Tiere haben
ihm allerdings bei seiner ersten
Heidebliitenlaufteilnahme ~ den
Streckenrekord versaut, weil sie
im Tunnel vor dem Aufstieg zum
Hépen den Weg versperrten, be-
richtet er. Er zeigt nun mit einer
knappen Handbewegung nach
rechts, wir biegen ab. Er kennt
hier jeden Pfad, merke ich.
Yo

Kuhlen lduft auch gern durch
durch die flache Osterheide,
aber er schitzt die hiigelige
Landschaft des Hopen. ,Profil
nennt er das, das sei wichtig

firs Training. Er kommt aus
Garrel bei Oldenburg, da ist es
ebenfalls eher lindlich und es
gibt ebenfalls Heidelandschaft.
In Schneverdingen ist er nun
der Liebe wegen regelmaf3ig. Die
Schneverdingerin Birte Schulz
hat er im Einkaufszentrum Do-
denhof kennengelernt. Er gab
dort eine Laufprisentation, sie
war zum Bummeln da. Schulz
ist Hobbylduferin, Kuhlen ist
mittlerweile fiir den Trainings-
plan seiner Freundin zustin-
dig. Sie startet am kommenden
Sonntag beim Berlin-Marathon.
Fiir den Wettkampf rat Kuhlen,
in moglichst gleichmafigem
Tempo zu laufen, auf den ersten
fiinf bis zehn Kilometern viel-
leicht sogar etwas langsamer
als im spateren Durchschnitt.
,Am Anfang gewinnst Du viel-
leicht Sekunden, aber hinten
raus verlierst Du Minuten
kontert er Liufer, die die erste
Marathonhilfte schneller ange-
hen als die zweite. Wie viel man
auf der Strecke trinkt, sei auch
vom Wetter abhingig. Frithzei-
tig Kohlenhydrate zu sich zu
nehmen, sei aber stets wichtig
(,Sonst habeich die Energie erst,
wenn ich schon im Ziel bin“), er
tut das in Gelform. Und: Ein
Problem kann Salzmangel sein,
in Japan wiirden an den Ver-
sorgungsstationen daher sogar
Salztabletten ausgegeben. Kuh-
len kommt als Laufer viel her-
um, im Januar will er in Dubai
bei einem Zehn-Kilometer-Lauf
erstmals unter 30 Minuten blei-
ben. Wettkampfvorbereitung
im Winter? ,Ich laufe lieber bei
null Grad, als in einem heif3en
Sommer wie diesem nur frith-
morgens oder spitabends lau-
fen zu konnen. Zurzeit ist bei
Kuhlen ,Saisonpause®, auch um
den Kopf freizubekommen, was
aber bedeutet, dass er trotzdem
taglich lauft. Wahrend einer

Marathonvorbereitung  absol-
viert er im Schnitt 150 Kilome-
ter pro Woche.

Yo

Wir haben mittlerweile den
Heidegarten passiert und laufen
abwidrts Richtung Neue Strafe.
Ich bin erleichtert und finde,
mich gut geschlagen zu haben.
Doch nun hdlt Kuhlen an und
schlidgt ein ,aktives Dehnen“
vor, wie er sich ausdriickt. Klar,
antworte ich. Warum nicht? Da-
hinter verbergen sich allerdings
Ubungen, die fiir mich Krafttrai-
ning sind. 20 Spriinge aus der
Hocke nach oben, im Liegestiitz
ein Bein nach dem anderen im-
mer wieder an den Bauch zie-
hen, solche Sachen. Dazwischen
immerhin immer eine Minute
Pause. Meine Haare sind schnell
klitschnass, der Schweif3 tropft
mir auf die Schultern, aber ich
lasse mir mdglichst wenig an-
merken. ,Du wirst morgen an
mich denken’, sagt Kuhlen sach-
lich. Tatsdchlich werden sich am
ndchsten Tag meine Oberschen-

kel hinten hart und unbeweglich
wie Beton anfiihlen. Nun scheite-
re ich aber erstmal daran, einen
Arm nach vorne und den ande-
ren nach hinten kreisen zu las-
sen. Koordination ist nicht mei-
ne Stdrke, das ist mir nicht neu.
Kuhlens Ubungen, die er miihe-
los vor- und mitmacht, dhneln
denen vom Fuf3balltraining, aber
es sind doch andere Bewegun-
gen. Als ich nach einem Dutzend
Ubungen nicht mehr kann, been-
den wir die als Dehnen getarn-
te Krafteinheit und traben die
Schulstraf3e herunter, wo beim
Heidebliitenlauf die Zuschauer
im Zieleinlauf warten. Ich merke,
dass mir die Ubungen gut getan
haben, weif3 aber: Ohne Motiva-
tor wiirde ich das nicht machen.
Yo

Kuhlen hat eine Trainings-
gruppe, mit der er sich in Olden-
burg fiir Bahnldufe und Athle-
tikeinheiten trifft. Die Sportler
verabreden sich per Whatsapp.
Der 34-Jahrige sagt, dass sich
mit dem Alterwerden die Mus-
keln veridndern und bei vielen
Laufern die Ausdauerdistanzen
in den Vordergrund treten. Aber
er macht gern die 800- und 1500-
Meter-Laufe, im guten Gefiihl,
,dass es noch geht“. Kiirzlich
gewann er einen Trainingslauf
in 1:13 Minuten tiber 500m vor
prominenter Konkurrenz wie
dem von Red Bull gesponserten
Florian Neuschwander. Frither
hat Kuhlen Tischtennis gespielt,
fiinf- bis sechsmal die Woche
Training, zweithdchste deut-
sche Liga. Mittlerweile spielt er
in der Bezirksliga, und nur noch
selten. In der Abizeit musste er
sich entscheiden und entschied
sich fiirs Laufen. Da sei man fle-
xibler. Was wohl auch heif3t: Da
kann man immer trainieren.

WETTKAMPFER UND COACH
Von Beruf Laufer

Andreas Kuhlen hat das
Laufen zum Beruf gemacht.

Er bietet Laufreisen an, macht
Laufprojekte unter anderem
mit 500 Lesern der Nordwest-
Zeitung und ist Laufcoach.
Seine Kunden haben unter-
schiedliche Wiinsche, manche
wollen abnehmen, andere

eine bestimmte Zeit auf einer
bestimmten Strecke schaffen.
Kuhlen erstellt Trainingsplane,
findet es aber auch wichtig,
regelmaBig mit seinen Kunden
gemeinsam zu (iben. Er hat
eine Trainer-A-Lizenz und ist
Athletikcoach der Bundesli-
gahandballerinnen des VfL
Oldenburg, hat nach eigener
Aussage aber auch und gerade
Spal daran, Breitensportler zu
trainieren. Bei seinen eigenen
Wettkdmpfen startet er seit
2007 fiir die LG Braunschweig,
die ihn unterstiitze und ihm
ein gutes Team biete. Weitere
Infos auf andreaskuhlen.de. hei

Bronze ist der Lohn fiir Lenschows Leistung

Zwei Fechter des
MTV Soltau beginnen
ihre Saison bei einem

Turnier in Hamburg

Soltau. Fechter aus fiinf Bun-
desldndern und aus Danemark
hatten sich auf den Weg nach
Hamburg-Volksdorf ~ gemacht.
Ausrichter des dortigen Tur-

niers war der Walddérfer SV.
Vom MTV Soltau starteten
die A-Jugendlichen Timo Ma-
tys und Nick-Malte Lenschow.
Matys, der vor einigen Mona-
ten nach lingerer Pause den
Turniereinstieg gewagt hatte,
behauptete sich im Feld von 36
Startern, wobei er es in der Vor-
runde mit erfahrenen Fechtern
zu tun hatte. Trotz gekonnter
Treffer reichte es nur zu ei-
nem Sieg in dieser Gruppe, was

ihm Platz 30 fiir die folgenden
K.-o.-Gefechte einbrachte. Geg-
ner war dabei der an Platz drei
gesetzte Niklas Diestelkamp aus
Bayern. Das Gefecht tiber drei-
mal drei Minuten war lange aus-
geglichen, Matys ging kurzzeitig
in Fithrung, unterlag aber dem
flinken Distelkamp mit 9:15.
Besser kam Fechter Nick-
Malte Lenschow zurecht. Vier
Gefechte entschied er fiir sich,
mit insgesamt nur vier Gegen-

treffern. Einzig das Gefecht ge-
gen einen Fechter des Gastgebers
ging 4:5 verloren. Damit hatte
sich Lenschow Platz fiinf der
Setzliste erfochten.

Erster K.-o-Gegner war damit
der auf Platz 28 gesetzte Johann
Waustrau. Mit 15:7 siegte Len-
schow. Achtelfinalgegner war
Tom Willems von Bremen 1860.
Mit 15:3 entschied der Soltauer
die Sache fiir sich. Im Viertelfi-
nale ging das Gefecht mit 15:9 an

den MTV-Fechter. Im Halbfinale
traf er auf den starken Friedrich
Schmidt vom USC Magdeburg.
Auch dieser hatte in seiner Vor-
runde nur ein Gefecht eingebiift
und zeigte nun eine gute Kondi-
tion. Nach wechselnder Fithrung
verlor Lenschow in den vergan-
genen drei Minuten 12:15. Die
Bronzemedaille und 56 Punkte
fiir die Ranglistentabelle in Nie-
dersachsen waren der Lohn fiir
Lenschows Turnierleistung. bz



