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Das Problem im Kopf

01.06.2019 + Neue Zircher Zeitung

Zwischen den Leistungen Julien Wanders’ als Bahnldufer und denen als Strassenlaufer besteht noch immer
eine Kluft — trotz Rekord Fuhlt sich auf Asphalt bis jetzt lockerer als auf der Bahn: der «weisse Kenyaner»
Julien Wanders (rechts). jean-christophe bott / keystone JURG WIRZ, ITEN Das Ziel Julien Wanders’ war
klar. Er wollte am Donnerstagabend im 10 000-Meter-Rennen in Stockholm die WM-Limite von 27:40 Minuten
unterbieten. Am Schluss stoppte die Uhr bei 27:44,36 - und das hiess: Schweizer Rekord um rund 9
Sekunden verbessert, aber das WM-Ticket verpasst. Wanders haderte mit dem Schicksal: «Erst ab halber
Distanz fuhlte ich mich gut.

Dass ich die Limite verpasste, argert mich schon.» Schwierige Bedingungen Was der 23-jahrige Genfer nicht
sagt: Mit einer Temperatur von 11 Grad und Wind waren die Bedingungen alles andere als ideal. Der
Kenyaner Rhonex Kipruto, ein Schitzling des legendaren Colm O’Connell, gewann zwar in hervorragenden
26:50,16 Minuten, doch nur wenige Laufer kamen in Stockholm an ihre Bestzeiten heran. Wanders wurde in
diesem Weltklassefeld Sechster und liess flnf Athleten hinter sich, die schon schneller als 27:30 gelaufen
sind. Fur Julien Wanders war das Rennen vom Donnerstag ein wichtiger Schritt auf dem Weg zum
kompletten Langstreckenl&ufer.

Auf der Strasse halt er die Europarekorde tber 10 Kilometer (27:25 Minuten) und im Halomarathon (59:13
Minuten), und UGber 5 Kilometer ist er mit 13:29 Minuten der erste offizielle Weltrekordinhaber. Auf der Bahn
war er bis jetzt bloss Mittelmass. In der «ewigen» Europa-Bestenliste liegt der «weisse Kenyaner» tber 5000
Meter mit seinen 13:24,79 Minuten nur auf Platz 248, Gber 10 000 Meter hat er sich mit dem Schweizer
Rekord jetzt immerhin auf Platz 98 geschoben. Krasser kbnnte der Unterschied zwischen dem Strassenlaufer
Wanders und dem Bahnlaufer Wanders kaum sein. Da stellt sich die Frage nach dem Warum.

Wanders findet, dass es ihm bis jetzt nicht gelungen sei, auf der Bahn gleich locker und selbstsicher
aufzutreten wie auf der Strasse. «Ganz extrem war es vor zwei Jahren in Lausanne. Da war ich im 5000-
Meter-Rennen schon nach zwei Runden vollig blockiert und gab dann auf.» Letztes Jahr lief er immerhin
fertig, aber die 13:36 entsprachen nicht seinen Méglichkeiten. Gesteigertes Selbstvertrauen Auch sein Coach
Marco Jager glaubt, dass Wanders’ Problem vor allem im Kopf lag.

«Julien musste lernen, geduldiger zu werden und mit dem Druck umzugehen. In Lausanne gibt es flr ihn
immer sehr viele Medientermine. Das ist fur einen jungen Athleten nicht einfach.» Mit Sophrologie, einer vom
indischen Yoga abgeleiteten Entspannungstechnik, versucht Wanders schon seit einiger Zeit, die mentale
Schwache in positive Energie umzuwandeln. Was ihm dieses Jahr aber vor allem hilft: Seit den



Europarekorden verflgt er Uber viel Selbstvertrauen.

Am 9. Juni in Hengelo will der 23-jahrige Genfer, der als 18-Jéhriger erstmals nach Kenya reiste und die
Kleinstadt Iten inzwischen zu seiner Heimat gemacht hat, die WM-Limite Gber 5000 Meter abhaken. Die ist
mit 13:22,50 nahe an seiner Bestleistung und gleichzeitig weit weg von Markus Ryffels Schweizer Rekord
aus dem Olympiafinal 1984 in Los Angeles. Die 13:07,54 bedeuteten damals Platz zwei in der Welt. Ryffel
verfolgt Julien Wanders’ Karriere sehr aufmerksam und hat auch sein Training analysiert.

Seine Meinung: «Aufgrund dieser Werte misste Julien schon bald in der Lage sein, die 5000 Meter um die
13 Minuten herum zu laufen.» Das Training ist das eine, das Material das andere. Es geht hier um die Frage,
die derzeit die Laufwelt bewegt: Ist Nikes Marathonschuh Vaporfly vielleicht sogar auch auf der Bahn besser
als herkdmmliche Spikes? Professor Kyle Barnes von der Grand Valley State University in Missouri liess 24
gut trainierte Athleten auf einem Laufband mit Spikes und dem Vaporfly laufen. Mit dem Strassenschuh war
die Effizienz im Durchschnitt um 2,6 Prozent besser. Heisst das, dass Julien Wanders daran denkt, kiinftig
die Nagelschuhe in der Tasche zu lassen? Seine Antwort ist klar: «Kenenisa Bekele lief die 10 000 Meter auf
der Bahn in 26:17, was beweist, dass man mit Spikes sehr, sehr schnell laufen kann.

» Wieder Kenya, dann St. Moritz Nach Hengelo geht’s zurlick nach Kenya. Dort bereitet Julien Wanders den
Hauptwettkampfblock vor, der am 5. Juli mit den 5000 Metern in Lausanne beginnt, dann folgen Luzern (3000
m), Hengelo (10 000 m), Citius Bern (1500 m),Team-Europameisterschaften in Bydgoszcz (3000 und 5000
m) und Schweizer Meisterschaften in Basel (1500 m und vielleicht auch 800 m). An diese Rennen reist er
jeweils von St.

Moritz; der Countdown fir die Weltmeisterschaften in Doha (27. September bis 6. Oktober) findet dann
wieder in Kenya statt. Die ungewdhnlich lange Saison stellt auch an den Coach besondere Anforderungen.
Marco Jager dazu: «Nach den Strassenlaufen haben wir das Volumen etwas reduziert, die Grundstruktur
aber beibehalten.

Wir versuchen, die Saison langsam aufzubauen mit einem ersten kleinen Gipfel im Juli/August. Danach wird
es vor dem Aufbau auf die Weltmeisterschaften hin nochmals einen kleinen aeroben Block geben.» Der
beste Strassenlaufer Europas ist daran, zu zeigen, dass er unterdessen auch als Bahnlaufer an Reife und
Klasse gewonnen hat..



