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Von Judith Havers




tellen Sie sich vor, Sie befinden sich in einem Rennen.

Atemberaubende Strecke, so auch Thr Tempo. Wenn Sie

jetzt nicht nachlassen, werden Sie den Rekord knacken!

Thr Shirt schweifigetrankt. Doch tragen Sie weder eine
Startnummer auf der Brust noch einen Zeitchip am Schuh. Auch
das Ziel unterscheidet sich von Ihren bisherigen Rennen: Dort
erwartet Sie keine jubelnde Zuschauermenge und keine Finisher-
medaille. Stattdessen driicken Sie kurzerhand die Stopptaste Threr
Uhr, wischen sich den Schweifl von der Stirn und machen sich auf
den Heimweg - nicht ohne sich ein Siegerbier am Bahnhofski-
osk zu kaufen und zufrieden einen Beitrag iiber Thre soeben neu
aufgestellte FKT zu veréffentlichen. Was ist das fiir ein Rennen, zu
dem heute niemand aufler Thnen angetreten ist?

Die Abkiirzung FKT steht fiir ,,Fastest Known
Time® und ist ein Rekord, der aufgestellt

wird, wenn jemand eine festgelegte Strecke in
der schnellsten bislang aufgezeichneten Zeit
lduft. Das Prinzip ist einfach. Einen Weg vom
Start- zum Endpunkt so schnell wie méglich zu
absolvieren, hat etwas Urspriingliches, und die
Jagd nach Bestzeiten und Rekorden ist nicht neu.
Dies auch offentlich zu machen, hinterlisst einen
bleibenden Eindruck und kann anderen als Maf3-
stab dienen. 10 Sekunden - die magische Marke
im 100-Meter-Sprint. Mittelstreckenldufer*innen
streben nach der Four-Minute-Mile - eine Meile
(etwa 1.609 Meter) in unter vier Minuten. Im
Marathon brockelt derzeit die Zwei-Stunden-
Schallmauer. Doch bei FKT geht es nicht in erster
Linie um traditionelle Rennveranstaltungen oder
grof3 angelegte Marketingaktionen, es geht vor
Allem um individuelle Laufprojekte.

1998 unternahmen die Amerikaner Peter Bakwin
und Buzz Burrell den Versuch, einen 500-Mei-
len-Geschwindigkeitsrekord auf dem Colorado
Trail aufzustellen. Bakwin stieg bei 330 Meilen
verletzungsbedingt aus, und Burrell finishte in

11 Tagen, 16 Stunden und 13 Minuten. Unsicher,
ob es die schnellste Zeit aller Zeiten war (Infor-

nicht laufen.

mationen waren schwer zu kriegen in diesen frii-

hen Zeiten des Internets), schufen sie den Begriff Fastest Known
Time - auch diejenigen anerkennend, die es moglicherweise
bereits zuvor geschaftt haben und unter dem Radar verschwan-
den. Peter und Buzz gelten als Pioniere der FKT-Bewegung. Sie
griindeten und pflegen bis heute die Go-to-Website fiir alles, was
mit FKT zu tun hat: fastestknowntime.com. Hier finden Sie Auf-
listungen von FKTs weltweit sowie Richtlinien fiir die Erstellung
eines Geschwindigkeitsrekords und allgemeine Diskussionen,
auch Podcasts, zu diesem Thema.

Vielféltige und originelle Projekte

Der Wettstreit nach FKTS ist langst eine wichtige Disziplin im
Trailrunning geworden - ins Leben gerufen auf den US-amerika-
nischen Fernwanderwegen, mehrtigigen Routen wie dem Appa-

Sunny Stroeer lauft
gerne dort, wo andere

lachian Trail, Pacific Crest Trail, John Muir Trail, oder auch dem
Grand Canyon Rim-to-Rim-to-Rim. In den letzten Jahren verging
kaum ein Monat ohne einen Rekord-(Versuch) auf den epischen
Strecken. Nicht zuletzt aufgrund der Schwierigkeit, Events und
Laufleistungen im Trailbereich untereinander zu vergleichen (zu
unterschiedlich sind die topografischen Gegebenheiten der Wett-
bewerbe, die Routenfithrung oft variabel), boomen FKTs auch auf
europdischem Boden - in Deutschland vor allem in den Alpen.
Auf der FKT-Bucketlist von Johannes ,,Jojo" Klein, Trailrunning-
botschafter fiir Tourismus Oberstdorf, stehen vor allem Routen in
seiner niheren Umgebung. Eine davon konnte er im vergangenen
Frithherbst ,,abhaken® Seit September 2019 hilt er die FKT auf

dem Jubildumsweg bei Hinterstein, einem etwa 25 Kilometer
langen Hohenwanderweg in den Allgduer Alpen. ,Weitere Routen
sind definitiv das Allgauer U, Ammergau Alps Highest 10 oder
die verschiedenen Hohenwege in Osterreich, wie der Lechtaler,
Berliner oder Stubaier. Mal schauen, wie diese Herausforderungen
in den Trainings- und Wettkampfplan fiir die Saison 2020 rein-
passen. So ein FKT verlangt dem Geist und Korper, je nach Lange
und Schwierigkeit, oftmals genau so viel ab, wie ein Wettkampf.
Das gilt es als ambitionierter Sportler immer zu berticksichtigen.

FKTs konnen so vielfiltig und originell sein wie die Menschen, die
sie versuchen. Jede*r kann eine Route erstellen und sich unter den
individuell giinstigsten Bedingungen (nach personlicher Gesund-
heit, Fitness, Wetter oder Bequemlichkeit) testen. Es fallt auf, dass
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immer mehr FKTs auch auf kiirzeren Strecken, z. B. bei Bergbe-
steigungen, Grattraversen oder Seenumrundungen, verzeichnet
werden. Die FKT-Guidelines bzw. -Regeln auf fastestknowntime.
com besagen, dass die Strecken von beliebiger Entfernung oder
Zeitdauer sein konnen. Sie besagen aber auch, dass jede Route re-
levant und so besonders sein sollte, dass andere daran interessiert
sein konnten, sie zu wiederholen. FKT sollte etwas jenseits eines
einfachen Strava-Segments sein. Denken Sie hier grofier als an
Thre Lieblings-Hinterhofschleife. An ein bisschen mehr Abenteuer
und Planung. Oft erfordert eine FKT Monate oder Jahre der Vor-
bereitung, sie beinhaltet den Respekt vor der Route und fritheren
Rekordhaltern (falls vorhanden).

—

~DAS SIND TRANSZENDENTE ERFAHRUNGEN,
DIE ICH SEHR BEREICHERND FINDE. DESWEGEN
REIZEN MICH ORGANISIERTE WETTLAUFE, WO
ES HAUPTSACHLICH UM SOLIDES TRAINING
UND FEHLERFREIE UMSETZUNG GEHT, NUR

NOCH SELTEN.”

Sunny Stroeer

I Die Ungewissheit als Motivation

FKTs werden in drei Arten der Unterstiitzung
unterschieden: Unsupported (ohne externe
Hilfe), Self-Supported (unterwegs Hilfe su-
chen) oder Supported (durch eine Crew).

»Einfach raus und nur mit sich selbst und
der Natur beschiftigen. Sich auf eine Sache
fokussieren, nach dem Motto ,Weniger ist
mehr Deswegen ist Unsupported immer
eine feine Sache.“ So sehr Jojo Klein die
Unabhingigkeit und Freiheit am Laufen
schatzt, weifl der Adidas-Terrex-Athlet auch
die Unterstiitzung von auflen zu schitzen:

»AD einer gewissen Linge oder Dauer eines

FKTs braucht man einfach fliissige oder feste
Nahrung, um die Leistung aufrechtzuerhalten. Dann macht
Supported auf jeden Fall Sinn und sollte nicht als ,schlechter
angesehen werden. Hier entsteht dann auch wieder ein ganz
neuer Reiz und Aspekt hinter einem FKT, diesen ndmlich in
einem Team zu bewiltigen.“

Lange Distanzen verlangen eine vollig andere Strategie und Taktik
als Rennen, die kiirzer und dafiir vielleicht technisch anspruchs-
voller sind. Dank der Vielseitigkeit unseres Sports konnen sich
Laufer*innen auf ganz unterschiedliche Weise herausfordern.
Vielseitig sind daher auch die Rennveranstaltungen — wie Pilze
schieflen immer neue aus dem Boden. Wir haben die Wahl
zwischen unterschiedlichsten Formaten und Distanzen. Warum
entscheiden sich manche Menschen fiir eigene Abenteuer?

Suzanne ,,Sunny“ Stroeer navigiert am liebsten selbststandig
durch ,echtes Niemandsland®. Sie reizt das Ungewisse und vor
allem der mentale Aspekt dabei, ihre Umgebung und ihre eigenen
Reaktionen (und Grenzen) in Extremzustdnden spielerisch zu
entdecken: ,Das sind transzendente Erfahrungen, die ich sehr be-
reichernd finde. Deswegen reizen mich organisierte Wettlaufe, wo
es hauptsichlich um solides Training und fehlerfreie Umsetzung
geht, nur noch selten.“ Auch sind die sehr bekannten FKT-Stre-
cken nicht Teil von Sunnys Bucketlist -, ,,ganz im Gegenteil: je
obskurer, unbekannter und unzuganglicher eine Strecke ist, desto
mehr reizt sie mich®. Das Ungewisse als Motivation fiir grofe Pro-
jekte ... Die LOWA-Athletin ist die erste Frau, die Aconcagua, den
hochsten Berg auflerhalb des Himalay-
as, in einem umrundet und erklimmt.

Das ,,Sicherheitsnetz® einer offiziellen
Rennumgebung eintauschen und sich
auf eigene Faust mehrere Tage in die
Wildnis wagen — als Frau ... Sunny
Stroeers fiinf FKTs an den entlegends-
ten Orten dieser Welt sind Beispiele
dafiir, welches Potenzial Neugierde
nach dem Moglichen freisetzen kann
- doch weniger als ein Viertel der auf
fastestknowntime.com gelisteten Ath-
leten sind Frauen. Auf meine Frage,
worin ihrer Meinung nach dieses Ungleichgewicht zwischen den
Geschlechtern begriindet liegt, bringt die Extremsportlerin den
Begriff ,,confidence gap“ an. ,,Ich erlebe Frauen oft als zoger-
licher, wenn es darum geht, unabhéngig und ohne Anleitung
Neues anzupacken - und genau darum geht’s halt bei FKTs.*
Planungsprozess und Umsetzung eines solchen Laufabenteuers
mag einige (Frauen und Minner) einschiichtern. Zwangslaufig
wird man strategische Entscheidungen treffen und sich mit einer
Vielzahl von Variablen auseinandersetzen, die iiber unvorherge-
sehenen Regen, Extrakilometer und eine noch nie dagewesene
Blase hinausgehen. Wichtigstes Ausriistungsstiick von Entde-
ckern wie Sunny Stroeer, die neben Lowa auch fiir Leki und
Ultimate Direction lduft, ist vermutlich ihre Denkweise - und
der Mut, Ambitionen ungebundener, urspriinglicher und aben-
teuerlicher nachzugehen.

Sein eigener Rennleiter sein

Als eigener Rennleiter lassen sich mogliche Widrigkeiten eines
traditionellen Rennens umgehen: zunehmend hohe Meldege-
bithren, kein Gliick in der Startplatzlotterie, Monate im Voraus
registriert, kurz vor dem Tag X verletzt, Startzeit 6 Uhr und
Minusgrade, Laufer*innen fiinf unterschiedlicher Distanzen
stolpern tibereinander, letztes Jahr war weniger Waldautobahn,
Unterschiede in Qualitdt, Nachhaltigkeit und Sicherheit.

Kurzum: Viele Laufer schreckt der Eventrummel ab. Und wer hat
nicht schon einmal auf einer Wettkampfstrecke gedacht: ,Wieso
hier entlang?” Mir kam der Gedanke zuletzt Anfang Februar beim
Halbmarathon auf der tunesischen Insel Djerba: Der Einfluss ver-
schiedener Kulturen und Traditionen, malerische Doérfer, tippige
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Thomas Wimmer lauft seit 2019 nach und
nach jede einzelne StraBe Kélns ab. Dass er
vor groBBen Projekten nicht zurtickschreckt,
beweist seine erfolgreiche Teilnahme an
Ultraldufen wie der 230 Kilometer langen
Tortour de Ruhr.

Foto: privat

lierte Rennen in unserer Szene. Das ist ein weiterer Reiz
dieses Phinomens, denn ein FKT entsteht zumeist mit
einer Absicht, sei es eine logische Runde, eine reizvolle
Verkniipfung von bekannten Gipfeln oder der Start
und das Ziel an bekannten oder besonderen Orten.
FKT-Strecken sind immer einen Blick wert, wenn man

p—

+~WENN MAN NICHT NACH DER BESTZEIT

AUF EINEM FKT STREBT, SO KANN MAN SICH
ZUMINDEST SICHER SEIN, EINE EINZIGARTIGE
ROUTE ZU BETRETEN, DIE FUR ZUMINDEST
EINE PERSON DA DRAUSSEN ETWAS
BESONDERES BEDEUTET.”

Johannes ,Jojo" Klein

Every Single Street, jede einzelne StraBe: Nach diesem Motto
laufen Athlet*innen ganze Stadtkarten ab, um sich zu fodern, aber
auch um ihre Umgebung besser kennenzulernen.

Vegetation und das Meer vor der Nase — mit all ihren Kontrasten
durfte ich die ,,Insel der tausend Palmen® in den zwei Tagen vor
dem Event erleben. Von ihrer Schonheit und Vielfiltigkeit und
von der beeindruckenden Geschichte, die zuriick bis in die Antike
reicht, ist entlang der Laufstrecke leider kaum etwas zu spiiren.
Die Laufer*innen kommen weder am Meer noch an einem der : v
beeindruckenden Wahrzeichen vorbei — der Halbmarathon fiithrt Johannes ,Jojo" Klein
praktisch, aber unspektakulér iiber eine Hauptstrafle abseits der - ?“Cht das Abenteuer -
Attraktionen. Jojo Klein betont die Attraktivitdt der FKT-Strecken: L:tii:::tu;;rchtol 0
»~Manche FKTs sind mittlerweile so bekannt wie so manche etab-
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Suzanne ,Sunny” Stroeer lebt ihre
Abenteurlust im Trailrunning aus. Sie

hat neben offiziellen Wettkampfen, wie
den beriihmten Westen States 100 in
Kalifornien, schon zahlreiche persénliche
Laufabenteur vollendet.

@sstroeer
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unbekanntes Terrain betritt, denn oftmals sind sie landschaftlich
schéner und vom Erlebnis intensiver als viele offizielle Rennen.
Der eigenen Kreativitit sind keine Grenzen gesetzt. Das Teilen
einzigartiger Routen dient zur Inspiration fiir andere Sportler

und als Einladung, in eine Art offenen Wettkampf zu treten. ,,Und
wenn man nicht nach der Bestzeit auf einem FKT strebt, so kann
man sich zumindest sicher sein, eine besondere Route zu betreten,
die fiir zumindest eine Person da draufien etwas Besonderes
bedeutet, meint auch Jojo.

Der Moglichkeit, einen Kurs zu laufen, die fiir ihn eine per-
sonliche Bedeutung hat, geht auch Thomas Wimmer nach: Seit
1.1.2019 besteht sein personliches Laufprojekt darin, alles in Koln
abzulaufen, was an Wegen laufbar ist. Er nennt es ,,Every Single
Street Of 5000 (alte PLZ fiir Koln). ,,Meine Motivation ist ganz
Kklar die Alltagstauglichkeit. Immer und iiberall laufen zu konnen,
ist ja eh schon der Vorteil dieses Sports. In diesem Projekt kann
ich es mit dem Kennenlernen meiner Stadt verbinden. Und wie

Johannes ,Jojo” Klein, auch auf dem
Titelbild dieses Artikels zu sehen,

ist ein erfolgreicher Trailrunner mit
zahlreichen prestigereichen Siegen und
Podiumsplatzierungen. Er liebt es sich
seine eigenen Herausforderungen z. B. in
Form von FKT's zu suchen.

Jojokleinrunner

Foto: Dominik Berchtold

ich schnell herausfand, treffe ich mit dem Projekt auf meine
eigene Vergangenheit. Orte, die ich mit Ereignissen, Zeiten oder
Personen verbinde, die ich bereits vergessen oder verdringt habe
und/oder ich nie mehr aufgesucht hitte, kommen mir am lau-
fenden Band unter die Fiifle.“ Seinen Fortschritt halt er auf einer
OpenStreetMap fest (zu finden unter www.ess05000.de). Auch in
anderen Stadten wird ,,Every Single Street gelaufen, in Ham-
burg z. B. von Karsten Schuldt: ,, Angefangen hat es mit meiner
Laufgruppe, den Inselrunners auf Wilhelmsburg. Mit denen bin
ich jede Strafle auf der Insel Wilhelmsburg, mit den vier Stadttei-
len Wilhelmsburg, Veddel, Steinwerder und Kleiner Grasbrook,
abgelaufen. Da dachte ich fiir mich, ja, nun, es gibt ja noch 100
andere Stadtteile. Dann laufe ich die auch noch. Das ist mein

Ziel - ohne Zeitlimit. Und das mache ich jetzt seit ca. zwei Jahren.
Die Hilfte der Stadtteile habe ich jetzt abgelaufen, was aber nicht
die Halfte der Anzahl der Straflen oder der Straflenkilometer
entspricht. Man muss schon ziemlich rumtiifteln, um den Anteil
der Uberschneidungen gering zu halten, aber man lernt so auch
viele unbekannte, schone Ecken von der schonsten Stadt der Welt
kennen”

Ehrgeizige Ziele abseits von Wettkdmpfen.

Mir kommt dabei auch eins meiner eigenen Laufprojekte in den
Sinn - ein Ausflug im Juni 2017, der zu den schonsten Tagen in
meinem Laufleben gehort: An meinem Geburtstag lief ich mit
drei Freunden und meinem kleinen Laufrucksack an der siid-
schwedischen Ostkiiste los. Unser Plan: 10 Marathons in 10 Tagen
laufen - eine Erkundungstour quer durch das Land. Wir folgten
einem Track, der bestehende Trails und Pilgerwege geschickt
miteinander verkniipft. Nach 423 Kilometern im Laufschritt kam
unser Quartett an der Westkiiste an. Punktlich zum Midsom-
mar-Fest hatten wir ,,Coast to Coast (C2C) Sweden® absolviert.
Von Freunden im ,,Ziel“ empfangen, feierten wir unseren Erfolg
auf schwedische Art: sangen und tanzten um einen mit Blittern
und Blumen geschmiickten Mittsommerbaum.

FKT und ihre Regeln hatten wir damals nicht im Sinn, doch
entsprach unser Projekt der Philosophie dahinter: Recherchiere,
packe deinen Rucksack und teste dich auf einem Abenteuer, das
eine besondere Gegend erkundet. Waren wir so schnell wie noch
niemand zuvor? Wer weif3? Eine offiziell eingetragene FKT gibt
es bisher nicht. Haben Sie keine Angst, kreativ zu sein. Jede FKT
beginnt mit einer OKT (Only Known Time), oder um es mit den
Worten von Peter Bakwin zu sagen: ,,If you can't be fast, be first.”
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