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75 Kilometer lang sieht bei diesem
WDM-Lauf alles fabelhaft aus fiir
Carsten Stegner, den Polizeibeamten
aus dem Niirnberger Stadtteil Gauln-
hofen. Der Puls: niedriger als ange-
nommen. Die Durchschnittszeit: deut-
lich schneller als 4:10 min/km. Die
Oberschenkel: kein Problem. Immer
mehr Laufer fallen zuriick oder miis-
sen aufgeben — doch der 41-Jahrige
liegt auf Bestzeitkurs. Dieser 100-
Kilometer-Lauf bei der Weltmeister-
schaft in der spanischen Kiistenstadt
Los Alcazares soll das Highlight des
Jahres werden fiir den Deutschen
Meister von 2015. Die Belohnung fiir
eine Saison, die von Verletzungen
gepragt war. 7:10 Stunden hat er ange-
peilt, und ja, es sieht richtig gut aus.

Wenige Stunden spéater. Vollig
erschopft schickt Stegner via Face-
book eine Nachricht an seine Fol-
lower in Deutschland: ,, Verzockt. (...)
100 km sind eben 100 km und keine
75...¢

Ultralaufer befinden sich regelmi-
Big im Kampf. Gegen die Uhr. Gegen
brennende = Oberschenkel.  Gegen
Schwindelgefiihle, Dehydrierung,
Ubelkeit. Und gegen den inneren
Schweinehund. Carsten Stegner weif3
das, und doch wird er diesmal tber-
rumpelt. Denn plétzlich wird das letz-
te Viertel des Rennens zur Qual. Nach
einem ,Boxenstopp“ gelingt es ihm
auf einmal kaum noch, ein flussiges
Tempo zu laufen. Extreme Schmerzen
in den Oberschenkeln, dazu starke
Schwindelanfille. Zeitweise kann
Stegner sich nicht mehr koordiniert
fortbewegen. Er legt Gehpausen ein.

»Zahlen sind Schall und

Rauch. Wichtiger ist, was

ich fiir mich mitnehme.”

»Theoretisch war ich zwar noch auf
Bestzeit, praktisch interessierte mich
die Zeit aber in keinster Weise mehr*,
erinnert er sich.

An der Verpflegungsstation kann er
sich kaum noch auf den Beinen hal-
ten, so stark sind jetzt die Schwindel-
attacken. Langsam dammert ihm,
dass er heute einen Fehler gemacht
hat. ,Ich habe einfach zu wenig Salz
zu mir genommen und zu viele Mine-
ralstoffe ausgeschwitzt.

Doch aufgeben ist fiir Stegner keine
Option. Schon bei der Deutschen Meis-
terschaft im August in Leipzig hatte
er wegen einer Oberschenkelverlet-
zung nach 72 Kilometern abbrechen
missen, die Titelverteidigung war
damit futsch. ,,Fiir mich war deshalb

Kampf gegen den

Ultraldufer quélen sich regelmaBig. Und lieben ihren e ol
Sport trotzdem. So wie Carsten Stegner aus Niirnberg. '
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klar, dass ich diesmal ins Ziel laufen
muss. Das zweite Rennen hintereinan-
der nicht zu finishen, das wire fiir den
Kopf schlimm®, erklart Stegner. ,Da
hattest du beim néachsten Lauf ein
groBes mentales Problem.“

Er quilt sich also weiter, Stiick fir
Stiick, bis ihn sechs Kilometer vor
dem Ziel eine ebenfalls fiir die deut-
sche Nationalmannschaft startende
Teamkollegin rettet — mit einer hefti-
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gen Schimpfkanonade. ,Ich bekam
quasi einen verbalen Arschtritt, der
wirkte wie ein Weckruf.“ Stegner
ignoriert die Schmerzen, er ignoriert
die Schwindelgefiihle — und die Stim-
me in seinem Kopf: , Der Korper sagt
dir, alles tut weh, hor doch auf! Aber
wihrend so eines langen Rennens
macht man immer Hohen und Tiefen
durch. Im Wettkampf, fast egal, auf
welcher Distanz, ist nun mal vieles

.
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Kopfsache. Deshalb hab ich versucht,
noch mal méglichst viele positive
Momente aufzunehmen - ist aber gar
nicht so einfach, wenn es einem so dre-
ckig geht.“

Mit Trippelschritten kdmpft er sich
auf der letzten Runde Meter fiir Meter
ins Ziel. 7:41:40 fiir 100 Kilometer,
eine halbe Stunde léanger als anvisiert,
Platz acht in seiner Altersklasse.

Anfangs Uberwiegt die Enttdu-
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schung, die Erschopfung. Stegner
fihlt sich leer. Der achte Platz in der
Altersklassenwertung einer Weltmeis-
terschaft ist das statistische Moment,
an dem er sich zunéchst hochzieht.
Doch in den Tagen danach wichst die
Erkenntnis, bei dieser Weltmeister-
schaft doch viel mehr gewonnen zu
haben: ,Ich bin zu einem starken
Kampfer geworden. Ich habe den
Schmerz und den Schweinehund be-
zwungen und ich durfte dabei sein,

,Ein Ziel zu haben, ist das

A und 0. Ich habe gelernt,

mich zu Giberwinden.”

mich mit den besten Ultralaufern der
Welt zu messen, von denen manche
das Ziel nicht erreichten.*

Die verpasste Zeit von 7:10 Stunden
ist lidngst abgehakt. ,Zahlen sind
Schall und Rauch. Wichtiger ist, was
ich fiir mich mitnehme. Als Ultralau-
fer ben6tigt man eine immense menta-
le Starke. Und die hab ich bewiesen.“

Diese Starke ist das Fundament,
auf dem Stegner aufbauen will, das
Rennen von Los Alcazares hat ihn, da
ist er sich sicher, auf mentaler Ebene
noch mal gepusht: ,Ich habe mit 41
Jahren doch noch einiges dazugelernt,
was mir in der kommenden Saison
sicherlich sehr hilfreich sein wird.“

So steht nachstes Jahr die erneute
Qualifikation tiber die 100 Kilometer
fiir die WM 2018 im Fokus. Um dabei
zu sein, benétigt Stegner eine gute
Zeit bei der Deutschen Meisterschaft
im Juni in Berlin. Die Grundlagen
wird er sich bei einem Trainingslager
im Frithjahr auf Mallorca schaffen,
der Hamburg-Marathon im April
dient als Aufwarmtermin und Start-
schuss fiir die wichtigste Saisonphase.

Bis es so weit ist, wird sich Stegner
in den Winterwochen jedoch noch
ofter die Stirnlampe aufsetzen und
bei Wind und Wetter in der Damme-
rung ,Kilometer machen“, meist
durch den Reichswald oder am Alten
Kanal entlang. , Viele denken immer,
kein Problem, der Stegner geht ja eh
gerne laufen. Aber ich muss mich oft
uberwinden, die Laufschuhe anzuzie-
hen, gerade jetzt im Winter.“

Warum er sich dann trotzdem
immer wieder qualt? ,Ich muss das
machen®, sagt Carsten Stegner. , Fur
mich ist es das A und O, ein Ziel zu
haben, das ich erreichen will. Das
zieht sich durch bei mir im Leben,
davon profitiere ich, dadurch werde
ich organisierter. Und dadurch habe
ich gelernt, mich zu tiberwinden. “
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