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»Man muss nur einfach loslaufen® &=

Lutz Balschuweit
hat 100.000
gelaufene Kilometer
hinter sich. Was
ihm das Laufen gibt
und was er anderen
mitgeben méchte,
hat er dem WGA
verraten,

Von Anja Carolina Siebe]

Sind Sie schon mal zehn Kilo-
meter am Stiick gelaufen?
Konnte gut sein, wenn Sie et-
was sportlich veranlagt sind.
Jetzt stellen Sie sich das 10.000
Mal vor. Unvorstellbar? Nicht
fiir den Wermelskirchener
Lutz Balschuweit. Der 59-Jih-
rige tiberschritt am Freitag sei-
nen 100.000 gelaufenen Kilo-
meter.

Lutz Balschuweit und seine
Frau. Anja laufen tiglich. Die
Frau eine etwas kiirzere Dis-
tanz, er rund 20 Kilometer;
meist {iber die Balkantrasse bis
zum Lenneper Bahnhof und
zuriick, Jeden Morgen um die-
selbe Uhrzeit l4uft er los, Man
kennt ihn lingst in Wermels-
kirchen, den bunt gekleideten
Langstreckenlaufer.

.Jeder muss sein
eigenes Konzept
finden.”

i Lutz Balschuweit, Laufer

Laufen und Bewe ng ist zum
taglichen Ritual fiir Anja und
Lutz Balschuweit geworden.

* Das war nicht immer so. Bei-

waren vor Jahren sehr

gsam mit regelmaRiger Be-
egung und einer Ernih-
rungsumstellung an. Das war

' imJahr 2012.

Geplant, dass sie tiber Jah-

" retaglichlaufen, hattensie da-

mals aber nicht. , Fiir uns war
aber wichtig, eine tagliche
Routine zu schaffen”, sagt
Lutz Balschuweit. ,Das gibt
uns seitdem grofen Halt, auch
in schwierigen Zeiten. Durch-

halten ist manchmal gar kei-
ne schlechte Devise.

‘Das gilt auch, wenn er bei-

spielsweise bei Minusgraden
im Winter um kurz nach sechs
Uhr morgens aus dem Fenster
schaut und seine Laufschuhe
schniirt. ,Na klar fluche und
schimpfe ich dann auch mal*,
raumt er ein. Sich wieder in die
warme Koje zu legen, kommt
fiir ihn aber nicht in Frage.
,Sportler kennen das: Wenn
man einmal losgelaufen ist,
dann geht das von selbst. Und
hinterher ist man ja dann auch
froh, wenn man es wieder ge-
schafft hat.”

Nachdem 2015 viele ge-
fliichtete Menschen auch nach
Wermelskirchen kamen, griin-
dete Lutz Balschuweit eine
Laufgruppe fiir einige der
Manner. Er nahm sie - zumin-
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dest fiir einen Teil seiner Stre-
cke - taglich mit. ,,Inzwischen
arbeiten die alle®, erzahlt Bal-
schuweit. ,,Manche sind auch
weggezogen. Wir halten aber
immer noch Kontakt. Und
wenn es sich einrichten lasst,
laufen wir natiirlich auch mal
wieder ein Stiickchen zusam-
men.“ Auf seinen Liufen durch
die Morgendidmmerung be-
gleiten ihn meist Podcasts auf
den Ohren. Oder, hin und wie-
der, eben ein anderer Liufer,
der ihm begegnet.

4863 Tage am Stiick ist er
nun gelaufen. Als sogenannter
Streak-Runner zeichnet er sei-
ne Liufe téglich auf. Nach den
Regeln der amerikanischen
Streak-Running-Vereinigung
(USRSA, United States Run-
ning Streak Association), die
weltweit anerkannt werden,
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Einige seiner Weggefahrten erwarteten Lutz Balschuweit (Mitte) am Freitagmorgen nach seinem gelaufenen 100.000. Kilometer.

gelten fiir einen Streak, also
eine Serie taglicher Liufe, fol-
gende Bedingungen: Jeden Tag
wird mindestens eine zusam-
menhingende Meile (ent-
spricht 1,61 km) ohne techni-
sche Hilfsmittel (ausgenom-
men sind Prothesen und Lauf-
bander) oder die Unterstiit-
zung fremder Personen gelau-
fen und die Serie entspre-
chend dokumen‘tiext.

Es gibt immer
wieder auch Kritik
Balschuweit hat das eingehal-
ten in iiber einem Jahrzehnt,
Selbst, als er einmal im Kran-
kenhaus lag, schaffte er die
Meile taglich - einmal ums Kli-
nikgeldnde an der Kénigstra-
Re ging es da.

Thm sei bewusst, sagt der
Sportler, dass es auch Kritik an
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seiner Art sich zu bewegen ge-
be:, Manche sagen ja, mansoll-
te mal Pause machen. Aber das
gilt ja vorwiegend fiir Wett-
kampfsportler, die auf etwas
hin trainieren. Das mache ich
ja nicht. Ich bezeichne das als
moderate Bewegung.”

Im Dezember 2016 hatte
Lutz Balschuweit mit seinem
Streak-Running die theoreti-
sche  Erdumrundung  ge-
schafft: Damals waren es die
40.076 Kilometer der Aquator-
Messung. 2022 schaffte er sie
dann sogar ein zweites Mal.

,Solche Meilensteine wird
es nattirlich immer wieder ge-
ben", sagt der Laufer. ,Aber
darauf kommt es mir nicht an.
Ich laufe einfach immer wei-
ter. Bis es nicht mehr geht.*

Und wenn es einmal nicht
mehr geht? ,,Dann muss ich et-
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was anderes machen. Schwim-
men, Radfahren. Ohne Bewe-
gung, das konnte ich mir
jedenfalls nicht vorstellen.”

Das gibt er anderen
mit auf den Weg
Und was gibt er Menschen mit,
die sich eigentlich - zum Bei-
spiel aus medizinischer Sicht
- mehr bewegen sollten, aber
es aus welchen Griinden auch
immer nicht so hinbekom-
men?

,Da kann man nichts ra-
ten, ist er tberzeugt. ,Jeder
muss selbst draufkommenund
vor allem sein eigenes Kon-
zept finden. Ohne Konzept
wird das nichts. Jeder tickt ja
anders, Ich bin mir aber si-
cher, dass das jeder finden
kann, wenn er halbwegs ge-
sund ist.”




