Langsam zum Ziel

Olympiasieger war er nicht, Europa - oder Weltmeister auch nicht. Dennoch

genief}t der deutsche ,Laufpapst” Herbert Steffny in Lauferkreisen

allerhochste Anerkennung. Dass seine Karriere eigentlich in Luxemburg

begonnen hat, verrat der gebiirtige Trierer im Gesprach mit der revue.
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Startschuss zum Marathon 1983 in Echternach. Mit dabei der heute
schon fast legendédre Herbert Steffny. Die Nihe zum heimatlichen
Trier hat ihn hierher gefiihrt. Die ganze Familie ist gekommen, um
an der Strecke mitzufiebern. Herbert Kosmala, damals einer der
besten einheimischen Marathonlgufer und Bekannter der Familie,
bietet sich an, mit ihm zu laufen. Nach 18 Kilometern merkt Steffny,
dass er doch noch etwas Gas geben kann, verabschiedet sich von
Kosmala und rollt das Feld von hinten auf. Nach 220705 liuft er
als Sieger durch das Ziel. Es wére sogar noch mehr drin gewesen,
doch das viele Jubeln vor der Ankunft verhindert eine Zeit unter
zwei Stunden und zwanzig Minuten. Trotzdem ist der Echternacher
Lauf mit seinem familidren Flair fiir Steffny der Startschuss zu einer
grollen Marathonkarriere.

In jungen Jahren hatte er bereits viel ausprobiert, sich beim Cross,
am Berg und sogar beim Hindernislauf abgemiiht. Doch erst in Ech-
ternach scheint er bei sich angekommen zu sein und entscheidet sich,
Marathonléufer zu werden. Seine Briider, vorher alle mit Meisterehren
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bedacht, wie Manfred, zweifacher Olympiateilnehmer und Buchau-
tor, hatten die Fihigkeiten des jlingsten Sprosses lingst erkannt. ,Ja
es stimmt, ich hatte das meiste Talent, war aber in meiner Jugend
leider stinkfaul®, gesteht Herbert Steffny. Dabei war Echternach nicht
sein erster Auftritt in Luxemburg. Als Jugendlicher war er oft hier, um
Cross zu laufen, den es in dieser Form in Deutschland nicht gab. Der
Morast, das tiefe, oft gefrorene Gelduf, der Kampf mit den Elementen
haben ihn gepriigt und hart gemacht. ,,Es waren entscheidende Jahre,
die ich hier verbracht habe. Zudem gab es in Luxemburg bei den Ren-
nen immer die schdnsten Sachpreise, schmunzelt Steffny.

Zu einem Vortrag im Vorfeld des Nordstad-Semimarathons ist Her-
bert Steffny Gast in dem Land, in dem seine Karriere begonnen hat,
Sein Werk ,das grofie Laufbuch® hat wohl jeder Hobby- und Profi-
sportler schon in der Hand gehalten. Auch der Autor dieser Zeilen,
selbst leidenschafllicher Léufer. Fiir ihn ist der Vortrag eine einzigarti-
ge Gelegenheit, sich mit dem Mann treffen zu kénnen, Zwei E-Mails

an Pascale Schmoetten, der Initiatorin vom Celtic Diekirch, und der »

ys ES Waren entscheidende



1953 in Trier geboren, hat Herbert
Steffny 1986 seinen groBten Erfolg,
als er in Stuttgart Dritter bei den
Marathon-Europameisterschaften
wird. Weitere Erfolge feiert er bei den
y Marathons in Frankfurt (3 X )
in Munchen und in Pittsburgh. Sein
personliche Bestzeit lduft er 1986
als Flinfter in 2:11:17 Stunden in
Chicago. Berithmt wurde Steffny
als Trainer des fritheren deutschen
AuRenministers Joschka Fischer
und mit der Verdffentlichung seir
Bestsellers ,,Das groRe Laufbuch®.
Er ist jetzt Geschdftsfiihrer
einer Firma flir Laufseminare,
Managementtraining und Laufreisen
in Titisee-Neustadt.
www.herbertsteffny.de




Marathon

" Pascale Schrrigetten und Herbert Ste
I B

Treffpunkt in Trier ist schnell ausgemacht.
Das unter Laufern {ibliche Du und Steffnys
einfache, unkomplizierte Art brechen schnell
das Eis. Auf der Fahrt nach Diekirch verrét
der ,Laufpapst” schon so einiges iiber sich.
Sogar einige Brocken Luxemburgisch spricht
er: ,Ich habe sehr viele, gute Erinnerungen
an Luxemburg. Ich bin ja in Trier geboren
und als Jugendliche sind wir oft mit dem
Fahrrad zum Zelten und Angeln in die Nahe
von Echternach gefahren.“

Heute lebt der Diplombiologe, seine Pro-
motion lieB er wegen Olympia 1988 in Seoul
sausen, in Titisee im Slidschwarzwald. Doch
an sein ehemaliges Laufrevier erinnert er sich
gerne: ,Immer wenn ich heute einen Luxem-
burger in einem Seminar habe und den mo-
selfrankischen Dialekt hore, bekomme ich
sofort Heimatgefiihle.“ Heimisch fiihlt er sich
auch in Diekirch, wo er mehrmals beim Eu-
rocross angetreten ist. ,Laufend in Form® ist
das Motto des Abends in der Al Seeérei: ,Ich
habe ein breites Spektrum an Themen, sie
sind jeweils vom Zielpublikum abhéngig. Da
ich heute zumeist Laufer erwarte, die nicht
mehr zum Laufen motiviert werden miissen,
gehe ich ein bisschen mehr auf Trainingsme-
thoden ein und wie man variabler trainiert”,
erldutert der Laufexperte seine heutige Ar-
beit. Wie man sein Training steuert, ist ein
weiterer Schwerpunkt von Steffny, welcher
der grundsdtzlichen Auffassung ist, dass viele
Laufer immer noch den Fehler begehen, zu
schnell zu laufen.

Die Luxemburger Langstreckenlduferin
Pascale Schmoetten ist ebenfalls eine Verfech-

terin des langsameren Laufens: ,Da ich von
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Anfang an meine Dauerldufe extrem langsam
gelaufen bin, wurde viel iiber mich geldstert.
Aber ich lieR mich nicht davon abbringen
und der Erfolg gab mir recht,” erzdhlt die
59-fache Luxemburger Meisterin. Die Besté-

yg Da ich von
Anfang an meine

tigung dafiir erhilt sie in Steffnys Laufbibel. Dauerlane

Die Celtic-Athletin und siebenfache Medail-

lengewinnerin der JPEE, ist auch sehr ange- extrem langsam
tan von Steffnys Trainingsanleitungen. ,Vor- i

ausgesetzt man schétzt sich richtig ein, findet gelane n bln ¥

jeder den fiir ihn geeigneten Trainingsplan.
Seine Vorschlidge sind nicht so intensiv, dass
sie zu einem Leidensweg werden. Man muss
den Aufbau eines Planes verstehen, und das
vermittelt Steffny hervorragend in seinen

wurde viel uber
mich gelistert.

Vortrdgen. Gut zugehdrt miissen wohl die  Pascale Schmoetten
anwesenden Paul und Martine Mellina ha-
ben, gewinnen die Geschwister doch tags

darauf die 10 Kilometer-Meisterschaften.

Steffny selbst, der nach seiner Karriere
als Hochleistungssportler noch fleiRig Titel
in den Alterskategorien sammelte, sieht sich
heute gerne als Gourmetldufer. Er mochte so
lange wie mdglich fit bleiben, um als 80 Jah-
riger noch joggen und zum Lauftreff gehen
zu kénnen. Immer in Bewegung bleiben, ist
seine Devise und er tut das mit Laufen, Ski-
langlauf und Fahrrad fahren.
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