Erschopft und gliicklich: Beim Rennsteiglaufim Mai gewinnt Marcel Krieghoff zum ersten Mal einen Marathon —sein gréRter Sieg.

Das Jahr seiner Traume

Marcel Krieghoff ist 2016 der erfolgreichste Thiiringer Laufer. Nun liebaugelt er mit der Berglauf-Nationalmannschaft

Von AxeL EGer

Bad Langensalza. Marcel Krieg-
hoff nennt es ein sensationelles
Jahr. Eine Saison der Superlati-
ve. Die Zahlen und Zeiten in sei-
nem Laufkalender, die das Auge
des Betrachters mit einigem Res-
pekt-erheischt, stempeln den
Bad Langensalzaer fraglos zum
erfolgreichsten Thiiringer Lau-
fer des Jahres. Bei 27 Startssteht
Krieghoff 19 Mal auf dem obers-
ten Podest. Mindestens. Im Wo-
chenrhythmus 14uft er im Friih-
jahr und Herbst zwischen Gie-
Ren und Gotha, zwischen Kern-
bergen und Kalischacht zu ers-
ten Pldtzen. Beim Nachtlauf in
Erfurt gewinnter die 5und 10km
innerhalb einer guten Stunde.

Ein Stakkato der Siege.

Am Ende dieser langen Saison
sitzt Marcel Krieghoff vor einer
Tasse Kaffee und blickt selbst
ein bisschen erstaunt zuriick.
»Jetzt bin ich endlich da, wo ich
als Leistungssportler immer hin
wollte“, sagter.

Gleich der Auftakt im Friih-
jahr ist richtungsweisend. Beim
Halbmarathon in GieRen lduft
Krieghoff in 68:43 Minuten per-
sonliche Bestzeit. Schon da fiihlt
er, erist bereit fiir den Rennsteig,
Dort gewinnt er im Mai den ers-
ten Marathon seines Lebens. Er
fliegt geradezu iiber den Gipfel-
weg, weil ihn das Gefiihl trigt,
dass schon die Vorbereitung
ganz anders gelaufen ist. Intensi-
ver, freier im Kopf, einfach bes-
ser. Sein Durchbruch. Endlich.

Lange haterdie Jahre iiber im-
mer wieder gehadert mit der K6-

nigsstrecke des Laufens. In New
York im vergangenen Herbst ist
er weit an seinem Ziel vorbeige-
rannt. Doch nun spiirt er: He,
ich kann ja doch Marathon lau-
fen. Vieles beim Laufen ist Kopf-
sache. ,Du merkst, wenn du gu-
te Arbeitsbedingungen hast und
gut trainieren kannst. Dann
lauft's ganz anders.“ Auch die-
sen Umbruch hat er am Anfang
des Jahres schon im Kopf. -

Vereinswechsel
im Sommer

In seiner neuen Heimat Bad
Langensalza findet er das Um-
feld, das ihm gut tut. Hier hat er
sich mit seiner Frau Luise, die
bei vielen Ldufen mit ihm ge-
meinsam am Start steht, ein Zu-
hause eingerichtet. Hier findet
er im Sportladen am Markt den
Job, von dem er immer getrdumt
hat. Eine Arbeit, die ihm Beruf
und Berufung ist und ihm Frei-
réume zum Training bietet. Und
hier hat er auch schon eine klei-
ne wochentliche Laufgruppe um
sich geschart. Er fiihlt sich ak-
zeptiert. ,Wenn die Leute hinter
dir stehen, gibt dir das Energie®,
sagt der 32-Jahrige, der seit neun
Jahren Leistungssport betreibt
und sich jetzt zum ersten Mal als
halbprofessioneller Laufer fiihlt.

Natiirlich kann man nicht
vom sportlichen Umbruch des
Marcel Krieghofferzdhlen, ohne
seinen Vereinswechsel zu erwédh-
nen. Mitte des Jahres tauscht er
das orangefarbene Trikot des

USV Erfurt gegen das rote des SC
Impuls. Wenn ein Laufer seines
Kalibers diesen Schritt geht, wir-
belt das mehr Staub auf, als es
seine Fiile auf den Trainings-
runden auf der Fahner Hohe je
tun kénnten. Den Ausschlag
gibt — Krieghoff erzihlt es ohne
Umschweife — ein Angebot. Ein
Forderpaket, das Impuls-Chef
Olaf Kleinsteuber dank eines
neu gewonnenen Sponsors-fiir
Krieghoff und zwei weitere Lau-
fer, die HdRner-Zwillinge, ge-

schniirt hat. Auch dieser neue

Umgebungsreiz kitzelt bei ihm:

ein paar Reserven heraus.

Und trotzdem ist es nicht nur
der Kopf, es sind vor allem die
Beine, die den guten Liufer defi-
nieren. Da hat sich vor dem
Rennsteiglauf einem wahren
Hiérte- und Willenstest unterzo-
gen. Die berithmte 2-km-Profil-
runde im Erfurter Steiger, jeder

~hiesige Lauffreund kennt sie, hat

er 21 Mal gedreht. Eine ganzen
Trainingsmarathon lduft er so

Bei Intersport in Bad Langensalza verbindet Marcel

Krieghoff Beruf und Berufung.
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im Frithjahr - und wiederholt
das Pensum kurz vor dem Renn-
steiglauf ein weiteres Mal. Dritte
extreme Ubungseinheit: den 13-
km-Steigerlauf-Kurs ist er drei-
mal hintereinander gelaufen,
macht 39 Kilometer am Stiick.
Inzwischen hat er eine neue
Liebe entdeckt: das Berglaufen.
Nach dem Rennsteig ist er aus
»Lust und Laune® den Aletsch-
Halbmarathon in der Schweiz
gelaufen, ein Naturspektakel mit
700 Hohenmetern und einem
mehr als 20-prozentigen Schluss-
anstieg. Er wird starker Zweiter -
und prompt von Bundestrainer
Kurt Kénig angesprochen. Die
Chance auf das Nationaltrikot
der Bergldufer spornt Krieghoff
an. Mit 62 kg Korpermasse be-
sitzt er nahezu IdealmaR fiir die
kriftezehrenden Anstiege. Die
Deutsche Berglaufmeisterschaft
2017 hater sich schon in den Ka-
lender eingetragen. Es soll ja fiir
ihn, den ehrgeizigen Gipfelstiir-
mer, weiter aufwirts gehen.
Ohne Blessuren, ohne Erkél-

, tung ist er durchs Jahr gekom-

men. Der kleine Sturz beim Kas-
sel-Marathon ist langst verheilt
und vergessen. So kann er die
jetzige Saisonpause bewusst ge-
nielen. Mal keine 150 wichent-
lichen Trainingskilometer, kei-
ne zwolf Ubungseinheiten wie
sonst. Ein bisschen Fahrradfah-
ren, ein bisschen Sauna. Na gut,
den Silvesterlauf in Bietigheim
hat er im Hinterkopf. Oder den
in Erfurt. Vielleicht auch den in
Trier. Das Jahr seiner Triume soll
schlieBlich standesgemaR enden.
Mit einem gelungenen Lauf,



