,Die Welt ist mein Zuhause”

Herbert Steffny ist einer der besten
deutschen Marathonliufer aller
Zeiten. Noch immer steht er auf
Platz neun der ewigen Marathon-
Bestenliste. Heute ist der ehema-
lige Weltklasseathlet als Seminar-
redner, Laufseminarleiter und Fern-
sehkommentator unterwegs.

46 aktiv Laufen

aktiv Laufen: Beim Frankfurt Marathon
waren Sie gleich zweifach aktiv: Zundchst als
Startlaufer einer ,Siegerstaffel®, im Anschluss
haben Sie von der Strecke als Fernsehkommen-
tator berichtet. Welche Rolle gefiillt Ihnen am
besten?

Herbert Steffny: Das war wirklich ein
besonderes Erlebnis, in einer Doppelrolle
aktiv zu sein. Mir macht das Laufen natiir-
lich noch immer groflen Spaf. Mittlerweile
ist mein Platz bei solchen Marathons aber
eher im Pressebereich als unter den Liufern.
Fir schnelle Zeiten miissen heute andere
sorgen.

In Ihrer aktiven Zeit konnten Sie den Frank-
furt Marathon dreimal gewinnen. Gehoren
diese Rennen zu den schonsten Erinnerungen
an Ihre Profikarriere?

Der Frankfurt Marathon ist dadurch irgend-
wie auch mein Marathon geworden, es war
der nationale Durchbruch. Aber ich habe ja
auch viele andere Rennen gewonnen. Mein
dritter Platz beim New York Marathon 1984
gehort sicherlich zu den schonsten Erinne-
rungen. Es war der Start meiner internati-
onalen Laufkarriere und eroffnete mir die
Moglichkeit, an vielen weiteren Marathons
- vor allem in den USA - teilnehmen zu
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snnen. Dabei war die Vorgeschichte gar
icht so erfreulich. In dem Jahr hatten die
lympischen Sommerspiele in Los Angeles
attgefunden. Obwohl ich die Norm erfiillt
itte, wurde ich nicht bericksichtigt. Ich
ar mit 30 Jahren zu alt, gehorte keinem
ader an. Das war wirklich argerlich. Statt-
sssent bekam ich aber die Chance, beim
ew York Marathon an den Start zu gehen.
in damaliger Sponsor zahlte mir den Flug
nd die Hotelkosten. Das war mein Glick.

attenr Sie damals damit gerechnet, so weit
ymmen zi konnen?

// LAUFER

«Wdre das Rennen noch 500
Meter weiter gegangen, dann
hétte ich es vielleicht gewonnen »

HERBERT STEFFNY LIBER SEINEN DRITTEN PLATZ BEIM NEW YORK MARATHON 1984

wegen habe ich mir das Rennen gut einge-
teilt. Ich hatte sogar am Start ein Thermo-
meter und Hygrometer dabei, um mich auf
die klimatischen Bedingungen so gut wie
moglich einzustellen, Nach der Hilfte lag
ich auf Platz 30. Dann habe ich eine Auf-
holjagd gestartet und einen Laufer nach
dem anderen iberholt. Am Central Park
rief mir mein Bruder zu, dass ich auf dem 6.
Platz lage. Danach habe ich anfgeraumt wie
ein Mobelpacker und auf den letzten Kilo-
metern noch einige Konkurrenten tiberho-
len kénnen, die sich im Hitzerennen uber-
nommen hatten., Ware das Rennen nur 500
Meter weiter gegangen, hitte ich vielleicht
sogar noch gewinnen konnen. Die beiden
Erstplatzierten waren so erschopft, dass sie
immer wieder Gehpausen einlegen mussten
— ein wirklich ein verriicktes Rennen.

Was bedeutete der dritte Platz fiir Ihre Kar-
riere?

Ich bin international unerfahren in den
Lauf hineingegangen und kam als Star wie-
der raus. Denn nach der guten Leistung
beim New York Marathon wurde ich auch
zu weiteren grofleren Marathons - vor allem
in den USA - eingeladen. Durch Sponsoren-
gelder und Primien konnte ich ab diesem
Zeitpunkt von meinen Einnahmen sehr
gut leben. Dies war damit gleichzeitig der
Beginn meiner Profikarriere.

Sie waren Dritter beim New York Marathon

und bei der EM 1986 in Stuttgart. Was war
fiir Sie wichtiger?

[rgendwie habe ich es mit der Zahl drei, Ich
habe 1985, 1989 und 1991 auch dreimal den
Frankfurt Marathon gewonnen. Aber zwei-

uf gar keinen Falll Im Vorfeld des Mara- o Schonster Erfolg
ons hatte ich erfahren, dass die ersten 15 E im eigenen Land:
Hinreise. bek llten. Ich wollt : Bel.cen Europs-
eldpreise bekommen sollten. Ich wollte haistarsechatten
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ther unbedingt unter die ersten 15 kom-
en, um mindestens 500 Dollar zu erhal-
n. Bs war mit 25 Grad Celsius ein echtes

: 1986 in Stuttgart
' gewann Herbert
L i j Steffny (links) die
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; .y b ei . Bronzemedaille im
itzerennen — . U Kam noch eine extrem : Marathon
ohe Luftfeuchtigkeit von 9o Prozent. Des- . \\
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Urlaub und Laufen perfekt miteinander verbin-
den: Seit vielen Jahren veranstaltet Herbert Steff-
ny Laufreisen und halt zahlreiche Vortrige. Und
auch mit 58 Jahren zeigt er seinen Schiitzlingen
immer noch, wie es liuft
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N e e T e T T -
Waldlauf mit beriihmtem Schiitzling: Herbert
Steffny betreute den ehemaligen AuRen-

minister Joschka Fischer in den neunziger Jahren
und fiihrte ihn zu seinem ersten Marathon

48 aktiv Laufen

M

i
R

=)

e ;;.f"'l
PR ST
gy v
s P

4

T

i [

— I i

Aber zweifelsohne war die Bronzemedaille
im Marathonlauf bei den Europameister-
schaften 1986 im eigenen Land der Hohe-
punkt meiner Karriere.

Wie wurden Sie eigentlich entdecks?

[ch bin schon als Schiiler durch meine
ilteren Brider Manfred und Horst zum
Laufsport gekommen. Nachdem ich in der
Jugend national schon recht erfolgreich war,
hatte ich meine Liuferkarriere mit Beginn
meines Biologie-Studiums eigentlich an
den Nagel gehingt. Mit Ende 20 hat es mich
dann doch noch einmal gepackt: Ich fiihlte
mich trage, hatte Riickenbeschwerden und
fing einfach wieder mit dem Laufen an.
Kurze Zeit spiter schloss ich mich einem
Lauttreff an und trainierte zielgerichtet fiir
einen Marathon. Dass ich dann spiiter eine
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Profikarriere einschlagen wiirde, hitte ich
nie gedacht.

Diese Profikarriere dauerte viele Jahre an.
Wann und wo haben Sie sie beendet?

Der 100. Boston-Marathon 1996 bedeutet
far mich persénlich das Ende meiner Pro-
fikarriere. Auf diesen Jubilaums-Marathon
hatte ich ernsthaft hin trainiert und habe
dort mit 42 Jahren in 2:19 Stunden die gut
dotierte Masterswertung der tber 40-Jih-
rigen gewonnen. Das war fir mich noch-
mals ein Hohepunkt. Im Anschluss konnte
ich meine Profilaufbahn ruhigen Gewissens
beenden. Aber Laufen habe ich damit nicht
an den Nagel gehdngt.

Sie haben Joschka Fischer Ende der goer Jah-
re auf seinen ersten Marathon vorbereitet.




Arbeiten Sie auch heute nock als Trainer?

Ith bin kein Personaltrainer im klassischen
jinne, der morgens sein Schifchen zum
laufen abholt. Ich erwarte etwas Selbststan-
ligkeit und betreue immer einige Liufer bis
ur internationalen Elite, schreibe Pline
und und berate bei Problemen. Auch Josch-
ka Fischer, mein wohl bekanntester Schiitz-
ling, hat zwangslaufig oft alleine trainiert.
[ch habe ihn wihrend der Vorbereitung auf
den Marathon regelmaRig getroffen und
ihn dann von 1998 bis 2000 beim Hamburg-,
New York- und Berlin-Marathon begleitet.

Was machen Sie heute neben Ihrer Titigkeit
tls Kommentator bei Marathonveranstal-
tungen?

Neben Vortrigen, Laufseminaren, Laufrei-
sen und Motivationsseminaren fiir Firmen
schreibe ich seit den goer-Jahren Biicher
zu Brndhrung, Lauftraining und Marathon,
wie beispielsweise ,Das groRe Laufbuch®.
Aber auch als Journalist und Fotoreporter
bin ich bei vielen Veranstaltungen ,lau-
fend unterwegs®. Im vergangenen Jahr war
ich nach 1988 wieder in Kenia, um mir aus
erster Hand einen neuen Bindruck tber die
aktuellen Entwicklungen des afrikanischen
Laufwunders zu machen.

Bs scheint als seien Sie stdndig auf Reisen.
Bleiben Ihnen zwischendurch auch Ruhepan-
sen?

Das stimmt. Wenn ich es zusammenzih-
le, bin ich bestimmt das halbe Jahr unter-
wegs. Aber ich habe viel Spal an all den
Aktivititen, die ich mache und bin gern
auf Reisen. Das war schon wihrend meiner
Profikarriere so. Mein zu Hause ist in der
sroflen weiten Welt. Ich fiihle mich immer
da heimisch, wo ich gerade bin. Ob nun im
Schwarzwald, bei meiner Lebensgefahrtin
in Zirich oder auch in Miami, Hawaii oder
Frankfurt.

Und was tun Sie, wenn Sie gerade einmal
nicht laufen?

[n meiner Freizeit koche ich sehr gerne.
Dieses Hobby ist aus einer Not heraus ent-
standen: Ich wollte einfach den Uberblick
dariiber behalten, was ich genau esse. Ich
belohne mich auch mit gutem Hssen Die
Aussicht darauf, etwas Leckeres zu kochen,
hat mich schon so manchen langen Tag
durchstehen lassen. Hin weiterer positiver
Nebeneffekt: Die einzelnen Gerichte erin-
nern mich an schone Erlebnisse in der Ver-
sangenheit. Wenn ich zum Beispiel SiiRkar-
toffeln koche, dann erinnert mich das an ein
Trainingslager in Portugal, bei dem ich sie

zum ersten Mal probiert habe. Bei indone-
sischem Essen denke ich an den Bali-Mara-
thon, wenn ich Sushi esse, ist das so ein biss-
chen wie beim Weltcup in Hiroshima.

Bei vielen Marathons stehen Sie mit Ihrem
Fotoapparat am Streckenrand. Zahlt Fotogra-
fieren auch zu Thren Hobbies!?

Fotografieren war schon immer eine Lei-
denschaft von mir, Als Jugendlicher habe
ich sogar einmal einen Fotowettbewerb
gewonnen. Heute habe ich endlich wieder
ausreichend Zeit dafiir. Bei vielen Laufver-
anstaltungen stehe ich nun nicht mehr an
der Startlinie, sondern gehe als Fotorepor-
ter auf die Jagd. Da gelingen mit ab und zu
wirklich gute Bilder, die ich dann auch in
meinen Biichern abdrucke. Beim New York
Marathon habe ich in diesem Jahr ein rich-
tig tolles Foto von Tsegaye Kebede gemacht,
der sich in die Seite greift und mit schmerz-
verzerrtem Gesicht in die Kamera schaut.
Das werde ich auf jeden Fall im nachsten
Buch iiber Marathon zum Thema Seiten-
stechen abdrucken. Dann kénnen die Leser
sehen, dass auch Profis nur mit Wasser
kochen. INTERVIEW: NORBERT WILHLEMI/RED

dafiir, die Frauen anscheinend besonders...
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Eine Laufreise mit Herbert Steffny ist immer ein Erlebnis: Die Liufer lieben ihn

Auf Fotojagd am Streckenrand:
Herbert Steffny genieBt seine Rolle
als Zuschauer und Foto-journalist
bei den grofRen Marathons - wie in
New York 2011. Die Fotos finden
sich vor allem in seinen Laufbil-
chern wieder

Herbert Steffny

Geboren: 5. September 1953 in Trier

Bestleistungen
5.000 m: 13:46,74  Koblenz 1986
10.000 m:  28:31,33 La Coruna 1987
Marathon:  2:11:17 Chicago 1986
Grofite Erfolge

3, New York Marathon 1984,

3. Europameisterschaften Marathon 1986
Siege beim Frankfurt Marathon 1985,
1989, 1991

www.herbertsteffny.de
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