Der Genusslaufer ist ein ,,Langlaufdiese

Ill

LEICHTATHLETIK Lauffreund Thorsten Buchholz mag Burger und Eiscreme und bereitet sich auf einen 100-km-Lauf vor

VON MARKUS LIESEGANG

Bonen - Viele beginnen mit
dem Laufen erst jenseits der
30, entwickeln dann oft gro-
Ren Ehrgeiz. Thorsten Buch-
holz ist eher der Typ Genuss-
laufer. Am Sonntag erst nutz-
te er eine von Lauffreund Jan-
Philipp Struck ausgeguckte
Halbmarathon-Strecke um
Bonen herum, die achte und
letzte, die der Ultralaufer vor-
schlug. Er lief die 21 Kilome-
ter ,um die drei Stunden®
eher gemiitlich mit einem
Kumpel. ,Wir haben zwi-
schendurch auch Selfies ge-
schossen®, erzdhlt Buchholz.

Die Bestzeit des Nordbog-
gers liegt allerdings bei 2:13
Stunden. Das ist schon gut
fiir einen Hobbyldufer. ,Du
bist keine Rakete, sondern
ein Langlaufdiesel”, urteilte
Michael Klein. Uber den Trai-
ner der Lauffreunde Bonen
fand der 38-Jahrige vor drei
Jahren zum Sport. Als Kind
spielte der gebiirtige Hohen-
limburger FuRball. Es folgte
eine jahrelange Sportpause.
Und schlief3lich der Besuch
im Fitnessstudio mit dem for-
dernden Namen ,Eisenhau-
er”. Cousins und Bruder Ste-
phan machten mit, als es da-
rum ging, dort die Folgen des
Biirojobs  wegzuschwitzen.

Buchholz ist ,,Solution archi-
tect” in der IT-Branche. Der
»Eisenhauer” ging 2008 den
Gang der Dortmunder Stahl-
produktion, ndmlich pleite.
Der Ehrgeiz, sich in dieser
Richtung weiter sportlich zu
betitigen, schwand mit dem
Umzug in Bonens Norden im
selben Jahr. Ehefrau Sabrina,
geborene Knuth, stammt aus
Nordbogge. Und sie war es
dann auch, die Thorsten
Buchholz 2017 dazu brachte,
die Laufschuhe zu schniiren.
,Sie und ihre beste Freundin
wollten was tun, hatten von
Lauffreund Daniel Werner
vom Anfingertraining der
Lauffreunde gehort”, erzdhlt
Buchholz. ,Sabrina meinte,
mach du da mal mit. Wir hat-
ten damals aber mit drei eige-
nen und zwei Pflegekindern
viel zu tun. Ein Babysitter
war schwierig. Ich mach
dann im nichsten Jahr mit“,
erinnert er an die Ausfliichte.
Sabrina Buchholz lieR das
nicht gelten, organisierte ei-
nen Babysitter und meldete
den Mann an.

GroRe Uberwindung koste-
te ihn das nicht. Seine Kolle-
gen drangten schon seit Jah-
ren, dass er doch auch mal
am Firmenlauf B2Run teil-
nehmen solle. Buchholz fand
sich aber zu unsportlich. Im-
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merhin bot der Lauf ein Ziel,
auf das er hinarbeiten konn-
te.

,Es ist mir tatsdchlich nicht
schwer gefallen, zu laufen®,
sagt der Nordbogger. ,Ich ha-
be ziemlich schnell festge-
stellt, dass der Sport mir liegt.
Es braucht drei Minuten, um
mir nach der Arbeit die Schu-
he anzuziehen und loszulau-
fen. Es ist ein perfekter Aus-
gleich zu Biiro und Kindern®,
blickt er in die lindliche Um-
gebung.

Als ersten Wettkampf
widhlten Sabrina und Thors-
ten Buchholz den Hochsauer-
landlauf. ,Nur“ drei Kilome-
ter, aber ordentlich Hohen-
meter. Die beiden waren mit
Werner und Katharina Krih-

ling in Astenberg. ,,Die Stim-
mung, dieses besondere Ge-
meinschaftsgefiihl unter den
Laufern, wie auch die letzten
anfeuert werden, fand ich
toll.“ Buchholz hatte Blut ge-
leckt beziiglich Laufveran-
staltungen. Das blieb, auch
wenn er von Lauffreund und
Dauerstarter Todt G. Willing-
mann den Tipp bekam, doch
erst einmal 20 Kilogramm ab-
zunehmen. ,Der Schmerz
muss von links nach rechts
ziehen®, gab der Vereinskol-
lege Buchholz zudem mit auf
den Weg.

Den ersten 10-km-Lauf ab-
solvierte der 38-Jdhrige dann
beim Friedenslauf in Ober-
hausen. Seine Zeit betrug
1:07,19 Stunden. Nicht

schnell, aber wie Coach Klein
ja feststellte, die ,Sprints”
sind nichts fiir Buchholz, des-
sen Bestzeit iiber diese Dis-
tanz bei 56 Minuten sta-
gniert. ,Mein Ziel ist aber
auch gar nicht die Schnellig-
keit”, sagt er. Das hatte der
Nordbogger sich mit dem Fi-
nish beim Halbmarathon am
Phonixsee gesetzt. ,Das sollte
der erste sein, denn mein Va-
ter Ulrich hat auf Hoesch ge-
arbeitet.“ Ankommen war al-
so das Ziel am 3. Oktober
2019. Struck, ausgebildeter
Lauftrainer, erstellte fiir
Buchholz einen Trainings-
plan iber 15 Wochen, den
ganzen Sommer durch. Das
Ergebnis: 2:13 Stunden.

Die nichste Stufe sei nicht
unbedingt der Marathon.
,Den hab ich zwar auch vor,
so einen Lidomar von Frank
Pachura.“ Der in der Szene
bekannte Liufer wollte in
diesem Jahr an dem Halden-
zeichen in Hamm zum Mara-
thon laden. Verlegt auf 2021.
Das primire Ziel von Buch-
holz ist aber der Ultralauf-Be-
reich. Den Sechsstundenlauf
am Forderturm hatte er da-
hingehend fest im Blick. Ab-
gesagt, wie auch schon der
Venloop im Mérz 2020. ,,Aber
ich habe die Strecken von
Jan-Philipp genutzt. Ich muss-

te nach einem Tief im Winter
—mein Vater ist im Dezember
gestorben - auch wieder re-
gelmdRig laufen. Acht Halb-
marathons in acht Wochen.*
Der siebte, den er ausgeguckt
hatte, fand in Hohemlimburg
statt. ,Dort bin ich als Kind
mit meinen Grof3eltern ge-
wandert“, verbindet Buch-
holz damit auch schone Erin-
nerungen.

Die Tortour de Ruhr bleibt
sein Ziel. ,Da, denke ich, wer-
de ich aber den Bambinilauf
angehen®, sagt der Laufbe-
geisterte. Bambini heifRt in
diesem Fall, 100 Kilometer
sind zu laufen.

Bei den Lauffreunden Bo-
nen engagiert sich ,Laufein-
steiger® Buchholz inzwi-
schen stark. ,,Seit Februar bin
ich inoffiziell im erweiterten
Vorstand. Pressewart Jlrgen
Korvin mochte ja kiirzertre-
ten.“ Als IT-Fachmann habe
er ja auch mit Webseiten be-
ruflich zu tun. ,Aullerdem
habe ich ein Faible fiir Statis-
tik, aber das will Jirgen be-
halten.” Genussmensch
Buchholz hat tibrigens kein
sportliches Erndahrungskon-
zept. ,Dafiir esse ich zu ger-
ne.“ Beim Turmlauf im Janu-
ar trug er ein T-Shirt mit dem
Aufdruck ,Irun because I like
burger and icecream*.



