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STEPHANE HERZ0G

Esist die Geschichte eines Kindes aus
einer mittelstindischen Genfer Fami-
lie, das schon friih seinen Ehrgeiz ent-
deckte. dch wollte immer einer der
Besten sein, im Tennis, im Fussball,
in der Leichtathletik», erklirt Julien
Wanders wihrend eines Telefonan-
rufs aus dem kleinen kenianischen
DorfIten, wo er schon seit vier Jahren
trainiert. In seinen Jugendjahren
machte er beim Laufen rasch Fort-
schritte und entschied sich deshalb
fiir diesen - laut ihm - ceinfach

Julien Wanders: Laufen wie die Afrikaner,
um Weltrekorde zu brechen
Mit seinem Europarekord dber 10 Kilometer vom Oktober 2018 in Durban zahlt der

Genfer Julien Wanders zu den schnellsten Langstreckenlaufern der Welt. Seine Wahlheimat
ist das Lauferland Kenia. Portrét eines dusserst bescheidenen Athleten.

die Bedeutung der Erfahrung; und er
erklirt, es sei «zwecklos, die Dinge zu
iiberstiirzen.

Die Entscheidung fiir ein
einfaches Leben

Neben seinen Rekorden faszinierenan
Julien Wanders sein asketischer Le-
bensstil und seine aussergewohnliche
Einstellung zum Laufen. Eine Einstel-
lung, mit der er in Iten, dem Lauf-
Mekka Afrikas auf 2400 Meter tiber

Meer,d k h

von Telefongespriichen und Videos. So
kann er auch aus der Distanz dessen
Liufe analysieren. <Die Laufer trainie-
ren die ganze Zeit in der Hohe. Das

Sport. ich bei Julien besond
beeindruckt hat, war diese klare und
ehrgeizige Vision, die er schon mit
15 Jahren zum Ausdruck brachte: Er
wolltein den Sport-Ol; i

hat. Die Gr i darin, mit
denund «gegen> die ostafrikanischen
Liufer zu trainieren, die ein Monopol

auf Weltrekorde haben. Die zweite

Klima ist die p

ren zwischen 15 und 25 Grad. Es gibt
zwar eine Regenzeit, aber es schneit
nie. Ausserdem ist Julien von einer

und man spiirte, dass er das ernst
meinte», erinnert sich sein Coach
Marco Jiger, der ihn seit acht Jahren
wie ein Familienmitglied begleitet.
Seit Julien Wanders am 14. Okto-

und Strom zu haben! Hier freut man
sich iiber die kleinen Dinge, und das
ist forderlich fiir das Training. Erst

ber 2018 bei einem
iiber 10 Kilometer einen neuen Euro-
parekord aufstellte, ist er in den
Medien prisent. Mit einer Zeit von
27:32 Minuten unterbot der 22-Jihrige
denRekord aus dem Jahr1984 und lief
als Zweiter iiber die Ziellinie. Schnel-
ler war nur der Vizeweltmeister iiber
10 Kilometer, der Ugander Joshua
Cheptegei, derihn mit seinem Laufzu
dieser Spitzenleistung animierte. dn
einigen Jahren kannich vielleicht ver-
suchen, ihn zu schlagen, analysiert
der Genfer und unterstreicht damit

unter: lernt
man zu kimpfen. Auch einige der
Kenianer,dieim Laufsport erfolgreich
waren und Millionen verdient haben,
kommen manchmal in das Dorf zu-
riick, um nochmals dieses einfache
Leben zu spiiren. Ein Leben in Luxus
ist nichts fiir einen Liufer.»

Iten iibt eine magische Anzie-
hungskraft auf Athleten aus Afrika
und dem Westen aus und bietet per-
fekte Laufbedingungen, bestitigt
Jager. Der Trainer verfolgt die Fort-
schritte seines Schiitzlings anhand

p infachen, leis-  Gruppe Profildufer um-
tungsfordernden Umfeld zu leben. geben, die sich mit dem Laufen ihren
dch geniesse es, Wasser L i resiimiert

der Schweizer Trainer. Er gibt aber zu,
dass erauch immer an das denkt, was
in Wanders’ Wahlheimat nicht funk-
tionieren konnte. Er macht sich insbe-
d gen iiber die
qualitiit im Fall einer Verletzung und
iiber die politische Instabilitit des
Landes.

Laufen fiirs Uberleben

Julien Wanders hat sich in Iten in ei-
nen schmucklosen, aber leistungsfor-
dernden Kokon gehiillt. Seine Freun-
din ist Kenianerin, einige seiner
Laufpartner sind zu Freunden gewor-
den. Er vergisst aber nie, woher er

Schweize Reve. IN

kommt: «(Wir kommen aus verschie-
denen Welten. Ich weiss, dass ichmehr
besitze als sie, und sie erinnern mich
daran. Aber ich lebe wie sie und ver-
suche, sie im Rahmen meines Trai-
ningsprogramms zu unterstiitzen.» So

lidt der i 3| ig kenia-

gegen Gene hat man keine Chance. Fiir
die Langstreckenliufer ist Training
das Wichtigste. Und man kann sehr
weit kommen, auch wenn man gene-
tisch vielleicht nicht speziell dafiir ge-
schaffen ist. Ich glaube an die Anpas-

nische Liufer nach Europa ein, damit
sie an Rennen teilnehmen und etwas
Geld verdienen kénnen, zum Beispiel
an der Escalade de Genéve, an der
Wanders schon seit dem Alter von fiinf
Jahren teilnimmt und die er 2017 so-
wie 2018 gewonnen hat.
DieEinstellung der Afrikanerzum
Laufen unterscheidet sich von derje-
nigen westlicher Sportler. «Die Liufer
setzen sich keine mentale Zeitlimite.
Sie laufen ohne Pulsmesser und kom-
men deshalb weiter. Thre Herangehens-
weise ist instinktiver. Sie brauch

it des Korpers.»

Rasche Erholung,
grosse Fortschritte

Marco Jiger kann deshalb fiir seinen
Zogling anspruchsvolle Trainingsein-
heiten zusammenstellen. «Erfolg ist
eine Kombination aus Talent und har-
ter Arbeit. Der Trainer verlangt einen
gewissen Aufwand, der den Sportler
antreiben soll. Die Qualitiit der Leis-
tung des Athleten zeigt sich dann da-
rin, wie er diesen Aufwand umsetzt.»

llte sich heraus, dass Julien Wan-

keine Gadgets, sie verstehen ihren
Korper auch so.In Europa, woalles zu
habenist, iiberlegen wirmanchmal zu
viel» Der Genfer glaubt nicht an eine
angeborene Uberlegenheit der Afrika-
nerim Laufsport: «Wer dies glaubt, hat
schon von vornherein verloren, denn
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ders sich rasch erholt und unentwegt
Fortschritte macht - ganz zur Freude
seines Trainers. Der Rest ist von der
mentalen Stirke abhiingig. <Die Lei-
denschaft fiir den Sport und der Spass
am Laufen geben Julien Kraft. Fiir

Leist tler sind sie unabdi

Julien Wanders vor
seinem bescheidenen
Zuhause im keniani-
schen Iten.

Big Jirg Witz (Fit-fo-ife)

Julien Wanders
im Interview mit Sport-
journalist Jiirg Wirz:

bare Voraussetzungen. Ausserdem
setzt er sich keine Limiten und geht so
weit wie moglich.» Das Schweizer Aus-
nahmetalent hat sich ehrgeizige Ziele
gesetzt: Er hofft, bei den Leichtathle-
tik-Weltmeisterschaften 2019 in Katar
und an den Olympischen Spielen 2020
in Tokio eine Medaille zu holen. Aber
Leistungssportist eine Lebensaufgabe
und definiert sich nicht tiber ein oder
zwei einzelne Erfolge. «Olympiasie-
ger? Warum nicht. Dies ist aber zu eng
gefasst, denn eine solche Medaille
hingt von nur einem einzigen Rennen,
von einem einzigen Tag ab», wendet
Jiger ein, der sich mit 21 Jahren aus
dem Spitzensport zuriickgezogen hat.
«Wennich laufe, versuche ich,in genau
diesem Augenblick prisent zu seiny,
erklirt Wanders, der auch regelmiis-
sig meditiert. cIch stelle mir vielleicht
das Ziel vor, jedoch niemals die Dis-
tanz, die es noch zu iiberwinden gilt.»

Friih ins Bett, frih wieder raus

Julien Wanders’ Tage auf dem kenia-
nischen Hochplateau folgen immer
dem gleichen Rhythmus: Der Tag be-
ginnt um 5.30 Uhr und endet gegen

20.30 Uhr. Die Abende sind kurz, auf
Ausgang und Alkohol verzichtet er
komplett. Trainer Marco Jiger plant

fiir jede Woche Trainingsliufe, Mus-
kelaufbau, Flexibilititstraining und

Ruhetage, an denen der Langstrecken-
liufer zum Beispiel eine Runde Velo

fihrt.

Der junge Westschweizer hat ein
multidisziplinires Team im Riicken.
Dazu zihlen in Genf ein auf Biome-
chanik spezialisierter Therapeut, ein
Arzt, ein Mentalcoach und ein Ernih-
rungsberater. In Kenia stehen ihm
Masseure und ein Physiotherapeut
zurSeite. Unterstiitzt wird der Genfer,
dessen jiingste Erfolge die Aufmerk-
samkeit mehrerer Sponsoren geweckt
haben, von verschiedenen schweize-
rischen Strukturen und einem inter-
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