~Lange Strecken bringen langer SpaB”

LEICHTATHLETIK Joana Flanse feiert am Samstag ihre Premiere beim Sechsstundenlauf

VON MARKUS LIESEGANG

Banen — Mutter war Schuld.
~Mama und Joris hatten be-
schlossen: Wir gehen jetzt
laufen®, erzihlt Joana Flanse
vom Familienbesuch in den
Semesterferien zum Jahres-
beginn 2020. _Ich habe spon-
tan gesagt: Dann komm ich
mit.” Die Lockdowns der Pan-
demie waren fur die 21-Jihri-
ge der Beginn einer Lanfkar-
riere mit immer neu ge-
steckien Zielen. Am Samstag
wird die Wirtschaftsinge
nieurin das nichste Level er-
klimmen. Sie startet um 9
Uhr beim 3. Sechsstunden-
lauf der Lauffreunde Bonen
am Zechenturm.

-Ich habe damals Blut ge-
leckt”, blickt Flanse mrick.
Ballett stand in der Kindheit
fir sportliche Ambitionen.
«nd dann ist man spater
mal ab und zn gelanfen, nicht
regelmiaRig und kurz *

Corona brachte viel Freizeit
mit sich. Flanse erinnert sich
an die ersten Fortschritte im
Ausdaunersport. Mutter Sabi-
ne Pinger, Bruder Joris und
sie nahmen den Steilhang
zur Schutzhiitte im Mergel-
teichwald. Die Strecken wur-
den immer Enger. JWir wa-
ren relativ schnell auf zehn
Kilometer. Am Anfang haben
wir auch dreimal in der Wo-
che trainiert. Mama wollte je-
den zweiten Tag. Sie laoft
jetzt am Wochenende 15 Ki-
lometer und wenn ich hier
bin, mache ich mit, weil mir
Laufen einfach Spafl macht®,
sagt die 21-Jahrige, .und lan-
ge Strecken bringen halt Lin-
ger Spak.”

Wettbewerbe waren in den
vergangenen Jahren rar ge-
sit. JIch bin einmal mit ei
nem Freund, dann noch ein-
mal alleine die Halbmara-
thon-Distanz  gelaufen. Ich
musste mir dann aber neue
Ziele setzen®, erklirt Flanse
den ersten Wetthewerb in
Berlin im August 2021. Ge-
handicapt durch einen Kie-
ferbruch nach einem Sturz
mit dem Rad beendete sie
den Halbmarathon nach
1:56.16 Smunden. .Ich wolle
den unbedingt lanfen otz
Kieferbruch™, erklirt sie. Ich
atme beim Laufen durch die
Nase. Mit einer Schiene, dhn-
lich einer Zahnspange im
Mund, ist das nicht so ein-
fach. Ich habe vor dem Halb-
marathon fiber 19 km getes-

tet und es hat geklappt. Nur
auf den Passagen mit Kopf
steinpflaster tat es ganz
schon weh.”

Dem halben folgte im Ok-
tober der ganze Marathon
Jch bin vor dem Halbmara-
thon ja schon 30 km ohne
Probleme gelaufen®, sieht sie
selbst keinen grofen Sprung.
Den 5. Almetal-Marathon
zwischen Biuren und Pader-
born beendete sie mit 3:53,23
unter vier Stunden als sechst-
schnellste Frau und als Alters-
klassensiegerin der U23. .Na-
ja. ich war da auch die einzi-
ge Starterin®, gibt Flanse
schmunzelnd zu

‘Wihrend des Betriebsprak-
tikums in einer Berliner Fir-
ma kam Flanse in Kontakt
mit dem Triathlon. Ich lese
gerne Bicher iber Ulira-
sportler, zum Beispiel iiber
Rich Roll, einem amerikani-
schen Ultraman, der sich ve-

ernihrt®, erzihlt sie
<Der Fahrradunfall passierte
ja auch, als ich das Rennrad
eines Kollegen ausprobiert
habe.” Das Malheur hinderte
die 21-Jihrige nicht daran, in
diesemn Jahr am Hennesee
Volkstriathlon teilzuneh-
men. Auf einem Gravelbike,
nicht auf den ganz diinnen
Pneus, fuhr sie die 20 km im

Sauerland, beendete ihr De-
bt iiber 200 Meter Schwim-
men und 5 Kilometer Laufen
nach 1:32,26 Swmnden als
Dritte ihrer Altersklasse. Ein
Ironman 2025 auf dem eige-
nen Trathlon-Rennrad wire
ein Fernziel

Dem Bachelor in Gottingen
Lisst Flanse momentan den
Master im schwibischen Alb-
stadt folgen. Dort arbeitet sie
auch an ihrer Zeit im Wasser.
Praktisch ist, dass die Stadt-
werke dort mit dem Strom-
verirag freien Emirtt in thr
Schwimmbad bieten. [Ich
kann trainieren und hole die
Stromkosten so fast wieder
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Die Zeit rinnt langsam beim Sechsstundenlauf: Joana Flanse wagt sich an das Abenteuer am Farderturm.
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rein.” Zweimal in der Woche
schwimmt Flanse, dazu Luft
sie in drei Einheiten noch 60
bis 70 Kilometer. .Es gibt dort
eine Laofgruppe, die Inter-
valltraining mit Coach
macht®, erzihlt die Bonene-
rin. Und dort auf der schwibi-
schen Alb hat sie Berge ken-
nengelernt. Gute Vorausset-
zungen fir den Sechsstun-
denlauf am Samstag. _Auch,
wenn der Higel ja nicht hoch
ist - in der Summe kommen
einige Hohenmeter zusam-
men.”

Starmummer 50 wird Flan-
se am Samstag tragen. Diese
Distanz hat sie auch fest ein-

geplant. .Das sind 6:30 Minu-
ten pro Kilometer, ein ent-
spanntes Tempo. Wenn ich
noch Zeit obrig habe und ich
mich gut fiihle, mache ich
vielleicht mehr.®

30 Kilometer laufe sie ohne
Probleme. Der familiire Ul
tralauf in Bonen werde auch
sicher nicht der letzte sein.
+lch habe mal aberlegt, den
Rennsteiglauf zu machen.
Der fuhrt schiin durch die Na-
tur.”

Flanse wird nicht die jungs-
te Teilnehmerin sein, aber ei-
ne der Jingsten, die chne Ki-
lometertimit laufen. . Wir ha-
ben einige Jingere dabei, die
nur eine Strecke bis maximal
Halbmarathon machen diir-
fen. Die werden extra mar-
ldert”, sagt Lauffreunde-Orga-
nisator Michael Klein.

Uber 100 Starter

Etwas (ber 100 Voranmel-
dungen verzeichneten die
Lauffreunde zum Melde-
schiuss am 22 juli. Das sei
mehr als bei den beiden Laufen
der Vor-Corona-Episode des 3.
Sechsstundenlaufs. .Darun-
ter sind auch Freistarter. Wir
haben Gutscheine auf diver-
sen Laufveranstaltungen ver-
lost®, erklart Organisator Mi-
chael Klein. Der Ultralauf star-
tet am Samstag um 9 Uhr am
Farderturm der Zeche Konigs-
born NIAV.

«Erstmals werden wir auch
Temperaturen unter 30 Grad
haben”, blickt Klein auf die
Wetterprognose. Zuschauer
werden die fleiBigsten Liufer
an bunten Silikonbandchen er-
kennen kdnnen - unter-
schiedliche Farben stehen fiir
die bis dahin gelaufene Dis-
tanz der Sportler.

Klein rechnet dbrigens
noch mit Nachmeldungen, un-
ter anderen von einer Gruppe
der Handball-B-Junioren des
RSV Altenbégge.

Wir haben uns diesmal
Fairtrade auf die Fahne ge-
schrieben®, sagt Klein. Der
Verein und die Sponsoren un-
terstiitzen den Nachhaltig-
keitsgedanken. ,Getranke
und Verpflegung sind wei-
testgehend Fairtrade.” Als
Preis fr die ersten fanf Man-
ner wie Frauen vergibt der
Verein Spieluhren mit dem
Steigerlied und dem Auf-
druck Kénigsborn 1AV, mi




Sechs Stunden am Zechenturm

Bonen — Am Samstag steigt der 3. Sechsstundenlauf der
Lauffreunde Bonen am Zechenturm. Ihre Premiere wird
dann Joana Flanse feiern. In den vergangenen Monaten
steigerte die BOnenerin zunehmend ihr Lauf-Pensum,
nachdem sie erst Anfang 2020 so richtig mit dem Joggen

begonnen hatte. ,Ich habe damals Blut geleckt®, sagt die
21-Jdhrige. » SPORT BONEN



