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Die Leidenschaft

des Treppenlaufens

Stairway To Heaven

von Thomas Dold

Das normale Trainings-
programm bietet jedem
Laufer viel Abwechs-
lung. In der Natur gibt
es Erholung, frische
Luft und Ruhe. Ruhe
gibt es aber auch an ganz anderer Stel-

le. In den Treppenschachten der hochs-
ten Hiuser. Dieses Terrain als Trai-
nings- und Wettkampfarena wahrzu-
nehmen war vor einigen Jahren kaum
moglich. Aber seit sich ein gewisser
Schwarzwilder rund um den Erdball
hochst erfolgreich in der Stufenhatz
bewihrt hat, verbreitet sich auch hier-
zulande das Interesse an jener aufler-
gewohnlichen sportlichen Betatigung
rasant.

Als steilster Berglauf ist der ,Tower
Run® eine wahrlich schweif$treibende
Bewegungsform. Das merkt jeder Teil-
nehmer, der beispielsweise beim Sky-
Run in Berlin mitmacht, d&ufSerst schnell
— meist zu schnell. Denn wer zu flott
lossprintet, hat selbst bei den ,klei-
nen“ Treppenlaufen in Europa schon
nach wenigen Stockwerken das Gefiihl,
Blei in den Schuhen zu tragen. Um das
zu verhindern, empfiehlt es sich, eher
verhalten loszulaufen. Wer bei der Halb-
zeit noch gut dabei ist, hat in den fol-

genden Stockwerken eine super Aus-
gangsposition. Wie beim Marathon wer-
den die belohnt, die stetig die
Geschwindigkeit beibehalten.

Keine Ausreden

Aber unabhangig von der gewahlten
Taktik und dem korperlichen Zustand:
Beim Treppenlaufen sptrt man schon
nach wenigen Stockwerken eine
unglaubliche Belastung. Diese Anstren-
gung ist es aber gleichzeitig, die es aus-
macht und den Reiz bildet. Zu sehen,
was der Korper leisten kann. Ohne
Regen, Gegenwind und Ahnliches gibt
es keine Ausreden im Ziel. Und das
Ziel ist es, worauf sich jeder schon vor
dem Start freut. Die Panoramaplattfor-
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men bei den Treppenlaufen wie in Tai-
peh oder Stuttgart bieten eine unglaub-
liche Aussicht tiber die nahe und ferne
Umgebung. Sich diesen Ausblick zu
gonnen, das ist der Antrieb, der die
Beine wihrend des Laufes in Schwung
hilt. Die Freude, sich selbst diese Aus-
sicht erarbeitet zu haben, zieht jeden
Teilnehmer nach oben.

Nicht unbezwingbar

Um den Korper auf solch einen Wett-
kampf vorzubereiten, bietet es sich an,
einige Treppen ins Training einzubau-
en. Ist kein geeignetes Bauwerk zu fin-
den, kann alternativ auch ein steiler
Berg dienen. Durch diese Einheiten
préapariert, sollte der Einstieg in den
Treppenlaufzirkus problemlos gelin-
gen. Denn so unbezwingbar wie es auf
den ersten Blick scheint, sind die Ge-
baude nicht. Es ist anstrengend, aber ftir
jeden, der regelmifSig Sport treibt, ein
erreichbares Ziel. Rekordzeitjager mus-
sen sich allerdings viele Wochen inten-
siv auf einen derartigen Wettkampf vor-
bereiten, physisch wie psychisch. Lust
bekommen? Dann steht dem nachsten
Lauf in die Vertikale nichts mehr im
Wege. ‘,
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