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Yvonne Kohler(l.)
schaffte die 171
Kilometer rund um
den Kdlnpfad als
schnellste Lauferin
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LAUF KOLNS

Wer denkt, der KéIn-Marathon wiére die ultimative Laufchallenge in der Dom-
stadt, hat vom Ultralauf auf dem Kéinpfad noch nichts gehort. 171 Kilometer an
zwei Tagen - Ein Kampf gegen Korper und Geist!

n der Schwelle von zwei Tagen,
also genau um Mitternacht beginnt
alljahrlich in Kéln Hohenhaus ein beson-
deres Martyrium. Das besondere: Die
Protagonisten durchleben es freiwillig.
Sie begeben sich aus freiem Willen auf
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den Kolnpfad, einem sage und schreibe
171 Kilometer langen Rundweg um Koéln.
Nicht mit dem Auto, nicht mit dem Rad
und auch nicht mit einem der aktuell in
der Domstadt an jeder Ecke zu finden-
den E-Roller — nein, die Teilnehmer des

zweifellos hdartesten Laufs in Koln legen
diese Strecke zu FuB zurtick, laufend.
Warum sie das tun, ist fiir die iiber-
wailtigende Mehrheit aller Kélner schwer
nachzuvollziehen, doch Yvonne Kohler
liebt den Ultralauf. ,Es ist etwas sehr
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Im Norden angekommen, sieht

man Leverkusen auf der
anderen Rheinseite

Spezielles, fiirmich ist allgemein der
Reiz, dass es ein Sport ist, fiir den
ich niemanden brauche. Ich mach
das nur fir mich, verfolge mein Ziel
und muss mich mit niemandem
messen. Die Einzige, gegen die ich
laufe, bin ich selbst”, beschreibt sie
das stundenlange Laufen fast als
eine Art meditativen Akt. Anders
als bei einem Marathon gibt es beim
Ultralauf in der Tat kein Hauen und
Stechen. Das liegt einerseits an der
geringen Teilnehmerzahl (27 Fini-
sher), zum anderen werden hier kei-
ne Bestzeiten gejagt. Ankommen ist
fiir die meisten das Ziel.

DIE QUAL BEGINNT
So auch beim Kolmpfad Ultralauf 2019,
der am 28. Juni startete. Wochenlang
haben sich die Teilnehmer auf das Event
vorbereitet, in Trainingseinheiten ganze
Marathon-Strecken absolviert. Die ersten
Kilometer gehéren fiir die Kolnerin, die
an diesem Freitag ganz normal gearbeitet
hat, zu den schwersten. ,Am Anfang bin
ich schon gegen die innere Uhr angelau-
fen, denn der Korper sagt: ,Wir haben 12
Uhr, was machst du.' Daher waren die ers-
ten Kilometer tatsdchlich erstmal Arbeit,
dann wurde es aber besser”, so Kohler.
Dirk Thies hingegen gelingt der Start
besser. Im normalen Leben Polizeibeam-
ter, hat er sich bei seinem ersten Kolnpfad
Ultralauf iiber 171 Kilometer vorgenom-
men, in der Nacht bei kiihlen Tempera-
turen so viele Kilometer wie mdglich zu-
rickzulegen. Dass fiir den nichsten Tag
extreme Hitze angekiindigt ist, macht es
den Laufern nicht gerade leichter. Viele
bereits angemeldete Teilnehmer verzich-
ten sogar auf den Start. Nicht so Yvonne
Kohler, der die Hitze nach vielen Stunden
auf der Strecke aber auch zu schaffen
macht. ,Es war schon wahnsinnig heif,
das hat vielen das Genick gebrochen. Ich
hatte mir vorgenommen, unter 24 Stun-
den zu finishen. Als ich dann gesehen
habe, dass ich bei den Frauen aktuell in
Fihrung liege, habe ich auch aufgrund
der Bedingungen entschieden, keinen
Wert auf die Zeit zu legen, sondern als
Erste anzukommen", so die Lauferin.
Nach 90 Kilometern, also mehr als
zwei Marathons, meldet sich erstmals
ihr Kérper. An einem Verpflegungspunkt
macht sich die Erschépfung bemerkbar:
.Dort gab es Apfelpfannkuchen, Kar-
toffeln und Kaffe. Da habe mir gedacht:

In Rodenkirchen filhrt die
Strecke entlang des Rheins
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Lillsdorf markiert
den siidlichsten
Punkt des Pfades

Der Kolnpfad

Der KOLNPFAD wurde vom Kélner Eifel-
verein markiert und ist ein Wanderweg,

der im weiten Bogen insgesamt 171 Kilo-
meter weit um Koln fuhrt. 2009 fand der
erste Ultralauf auf dem KélInpfad statt,
seit 2015 hat sich Ultralauf als jahrliches
Event im Ultralaufkalender etabliert.

Hier du kénntest dich jetzt auch einfach
hinsetzten und dir einen schonen Tag ma-
chen'”, gibt sie zu. Aufgeben aber ist keine
Option fiir Kohler. Gleiches gilt auch Dirk
Thies. Und das, obwohl er allen Grund
dazu hatte, hinzuschmeifen. Denn der
Dormagener ubersieht eine aufgrund ei-
ner Feuerwehriibung gednderte Strecken-
fithrung und lauft sechs Kilometer zu viel.
»Da war die Luft raus, ich hatte einfach
keine Lust mehr und dann schon dariiber
nachgedacht, das Rennen abzubrechen®,
so Thies. Es bleibt allerdings beim Gedan-
ken. Thies besiegt den inneren Schwei-
nehund und lauft weiter, bis nach 140
Kilometern der Kérper streikt. Aufgeben
allerdings so kurz vorm Ziel, ist jetzt keine
Option mehr fiir ihn. Also schaltet er einen
Gang runter und versucht, die restlichen
31 Kilometer zu gehen.

BEDEUTET DIE BLASE DAS ENDE?

Einen Gang runter zu schalten, dazu sieht
sich auch Yvonne Kohler nach 120 Kilo-
metern gezwungen. Eine riesige Blase
schmerzt zu sehr, chne Behandlung wére
jetzt Schluss. Doch als Ultralduferin ist sie
mit Nadel und Faden bestens ausgeriistet
und lést das Problem kurzerhand selbst.
»Ich habe mir dann einen Faden durch

Hinter Wahn geht
es gen Siiden

Gestartet wird in Hohenhaus auf
der Bezirkssportanlage Thuleweg

die Blase gezogen und wusste, dass
sich beim ersten Auftreten ent-
scheidet, ob es weitergeht oder hier
Schluss ist. Aber ich habe zum Gliick
tatséchlich nichts gespiirt. Das hat
mich nochmal gepusht und es ging
weiter”, so Kohler. Mentale Starke
ist neben den korperlichen Grundvo-
raussetzungen beim Ultralauf das A
und O. ,Man kann so trainiert sein
wie man mochte — wenn der Kopf
nicht mitmacht, sieht man die Zielli-
nie definitiv nicht*“, erzahlt
Kohler.
Und ihr Kopf sagt:
~Lauf weiter!” Nach 27 Stunden und
171 Kilometern ist schlieBlich ist
die Ziellinie in Sicht! Yvonne Kohler
libercquert sie als erste Frau. Wie schon
dieser Moment ist, kann sie kaum in Wor-
te fassen. Ditk Thies, der nach 22 Stunden
von seinem Sohn bejubelt die letzten Me-
ter zurticklegt, versucht es so: , Es ist ein-
fach unbeschreiblich! Natiirlich fiihlt man
sich mehr tot als lebendig, und dennoch
gibt es nichts Schoneres.” Er und Yvonne
Kohler konnen nun von sich behaupten,
den hértesten Lauf Kolns beendet zu ha-
ben. Fiir die Tage danach, in denen der
Korper bei jeder Bewegung protestiert,
hilft das Motto eines jeden Ultralaufers:
LDer Schmerz geht, der Stolz bleibt!" @

Dirk Thies ist -
nach seinem ers- e
ten 171-Kilome-
terlauf erschopft
aber gliicklich
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