» VOM SPORTMUFRFEL ZUR DESERT-QUEEN «

250 KILOMETER
BEI 42 GRAD

Tanja Schonenborn liebt das Extrem.
Die 38-Jéhrige lief im Oktober beim Atacama Crossing —
einem der hiirtesten Ultraldufe der Welt — auf Platz zwei
ins Ziel. Auf sechs Etappen ging es 250 Kilometer durch
die Hochgebirgswtiste Chiles. Dabei war sie noch vor vier
Jahren iibergewichtig und ein Sportmuffel.
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> 42 Grad tagsiiber, unter null Grad in
der Nacht und weit und breit nichts als
Sanddiinen. Dazu kommt die Hohenlage
von iiber 3400 Metern, die einem auch
ohne schweifitreibende Temperaturen
das Atmen schwer macht. Tanja Sché-
nenborn lduft nicht einfach nur gerne
weit, sie sucht auch die besondere Her-
ausforderung. Am liebsten ist sie in der
Wiiste unterwegs, so wie bei ihrem letz-
ten Abenteuer — dem Atacama Crossing
in der Hochgebirgswiiste Chiles.

Man konnte meinen, Tanja Schonen-
born sei schon ewig auf Ultradistan-
zen zuhause. Fehlanzeige. Erst vor
vier Jahren hat die heute 38-Jéhrige
mit dem Laufen begonnen. ,,2015 stell-
te ich mich nach Weihnachten auf die
Waage und fiel fast riickwéarts wieder
runter. Ich bin 164 cm grofl und hatte
zu diesem Zeitpunkt ein Gewicht von
satten 83 Kilogramm. Ich fiihlte mich
in meinem Koérper nicht mehr wohl,
war stindig miide und antriebslos®,
erzahlt sie. Um gegen die Kilos anzu-
kampfen, habe sie schliefflich mit dem
Laufen angefangen. ,Ich hechelte in
der Ddmmerung durch den Wald, da-
mit mich keiner sieht. Nach 30 Minu-
ten war ich zuriick und vollkommen
im Eimer. Alles tat mir weh. Aber ich
war stolz und gliicklich. Das war der
Moment, in dem ein kleines Filinkchen
Leidenschaft entfacht wurde.*

DIE ERSTEN KILOMETER HABEN
MEIN LEBEN VERANDERT

Die Vermoégensberaterin blieb dran,
stellte ihre Erndhrung um und nahm in-
nerhalb von zweieinhalb Jahren 28 Kilo
ab. Das Laufen verdnderte sie nicht nur
auferlich. ,,Mein Leben hat sich durch
die ersten Kilometer im Wald komplett
verdndert. Zunachst gab es allerdings
einige Briiche, wie die Trennung von
meinem Ex-Mann und meinem kom-
pletten damaligen Umfeld. Das war
eine kraftraubende und traurige Zeit,
in der viele Tranen flossen.“ Doch von
Kilometer zu Kilometer habe sie sich
immer besser kennengelernt. ,Nach
Jahren spiirte ich mich zum ersten Mal
wieder.“ Laufen war ein fixer Bestand-
teil in ihrem Leben geworden.

Eine grofle Verdnderung brachte
das Jahr 2017. Bei einem Ultralauf in
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Koln lernte sie Rafael Fuchsgruber,
den erfolgreichsten deutschen Wiis-
tenldufer kennen. Die beiden wurden
ein Paar und im Juni 2018 dann die
groe Uberraschung: ,,An meinem
37. Geburtstag bekam ich die Teil-
nahme zum Gobi March von Rafael
geschenkt. Der Wahnsinn! Ich war so
unglaublich gliicklich und bis in die
Haarspitzen motiviert. Ich wollte es
schaffen. Unbedingt! Aber ich hatte
auch richtig Angst davor, zu versagen.
Was, wenn ich Letzte werde? Oder ich
das Rennen sogar abbrechen muss?€
erzédhlt Tanja. Nur sieben Wochen wa-
ren es damals noch bis zum 250-Kilo-
meter-Rennen durch die Wiiste Gobi.
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Region der Welt nichts anhaben kann.
81 Teilnehmer, davon 25 Frauen gingen
beim Atacama Crossing an den Start,
um sich in sechs Etappen durch die
chilenische Wiiste zu kdmpfen. ,,Als ich
die ersten Fotos und Videos beim Ver-
anstalter ,Racing the Planet” sah, war
ich schockverliebt. Diese unglaubliche
Schonheit der Wiiste, die so unter-
schiedliche Facetten zeigt, hatte meine
volle Aufmerksamkeit. Es gibt dort Re-
gionen, in denen hat es jahrzehntelang
nicht geregnet — es ist die trockenste
Wiiste der Welt. Es gibt riesige Sand-
diinen und die verriicktesten Gesteins-
formen. Diese unwirkliche Landschaft
gleicht einer Star Wars Szenerie. Es
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»DIE LANDSCHAFT
GLEICHT EINER
STAR WARS-SZENERIE. «

Die Wochen bis zum Start waren eine
Herausforderung fiir Kérper, Seele und
die Menschen in ihrem Umfeld. ,,Ge-
fiihlschaos pur - in alle Richtungen.
Das Trainingspensum war knallhart.
Ich steigerte schnell die Umfénge von
25 bis 30 Kilometer pro Woche auf
iiber 100 Kilometer wochentlich - und
das mit Rucksack. Ich trainierte an der
Grenze des fiir mich Moglichen und
das war nicht immer ein Zuckerschle-
cken. Abends schmerzten die Beine
und mein Hintern - so dass Massagen
zur téglichen Routine wurden.” Ihr ei-
serner Wille und ihre Motivation, es
ins Ziel zu schaffen, wurden am Ende
belohnt: Tanja hat nicht nur gefinisht,
sondern wurde gesamt Fiinfte bei den
Frauen und holte sich den Sieg in ih-
rer Altersklasse. Spéitestens ab diesem
Zeitpunkt war aus dem urspriinglichen
Finkchen Leidenschaft ein Feuer ge-
worden. ,Laufen ist zu meiner ganz
grofien Passion geworden. Ich liebe es.”
Etwas mehr als ein Jahr spiter ist
Tanja Schonenborn eine erfahrene Ul-
tralduferin, der selbst die trockenste
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hitte mich nicht gewundert, dort ein
Raumschiff landen zu sehen®, erzahlt
Tanja Schonenborn mit einem Augen-
zwinkern. Laufen sei teilweise liber-
haupt nicht moglich gewesen. ,,Einigen
Laufern zerrissen die Gamaschen, oder
die Sohlen der Schuhe l6sten sich ab.
Das war echt krass. Zudem waren die
extremen Temperaturunterschiede von
Tag und Nacht eine Challenge fiir Kor-
per und Geist. An manchen Tagen lie-
fen wir durch tiefen Sand: Ein Schritt
vor und einen halben zuriick.”

Wie schafft man es, unter derart
schwierigen Bedingungen durchzuhal-
ten? Noch dazu 250 Kilometer in sechs
Tagen zu laufen? ,Das wichtigste bei
Ultraldufen, und vor allem bei Etap-
penldufen, ist meiner Meinung nach
Geduld. Als ich in der Atacama von wei-
tem schon eine Riesendiine erspihte,
war ich schon genervt, bevor ich den
ersten Schritt nach oben ging. Horror!
Doch dann versuchte ich nicht die gan-
ze Diine zu sehen, sondern nur einen
Schritt vor den anderen zu setzen. So
erreichte ich jeweils ein kleines Ziel, —
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Sechs Wettkampftage, an denen man sein Hab und Gut in einem
neun Kilogramm schweren Rucksack mitfiihrt. Das sind die
Regeln bei den Wiistenldufen von ,Racing the Planet”. Ansonsten
stehen den Liufern in den Camps nach jeder Etappe Zelte (fiir je
sechs bis acht Personen) und ausreichend Wasser zur Verfiigung

> DER WUSTEN-FUCHS MEINT: «

»DER GEILSTE

STERNENHIMMEL«

Mit rund 20 Rennen in den Wiisten dieser Welt
und etlichen Podest-Platzierungen gehort
Rafael Fuchsgruber nicht nur zu den besten
Wiistenliufern weltweit, er ist vielleicht der
erfahrenste. Ein echter Wiisten-Fuchs(gruber)
eben. In der Atacama feierte erin diesem Herbst
seine Premiere. Leider etwas angeschlagen, so
dass er nicht selbst auf Platzierung lief, son-
dern seine Partnerin Tanja Schonenborn be-
gleitete. Hier schreibt er iiber das Rennen in der
trockensten Wiiste der Welt.

Ein Lauf durch die Atacama gehért zum An-
spruchsvollsten, was man sich im Themenfeld
Wiiste aussuchen kann. Start in 3400 Metern
Hohe. Temperaturunterschiede von mehr als 40
Grad zwischen Tag und Nacht - purer Stress fir
den Korper. Die Landschaften in dieser 15 Milli-
onen Jahre alten Wiiste entschadigen aber auf
beeindruckende Art und Weise fiir diese Stra-
pazen. Mich selbst ,zer-reist” es bei der Anreise
erstmal. Die Aircondition im Flieger killt mich.
In San Pedro di Atacama liege ich mit Fieber im
Bett. Tanja kimmert sich liebevoll um mich. Und
auch um die anderen sechs Mitglieder des , Little
Desert Runners Club”, den ich vor einigen Jahren
als Gruppe verriickter Wiistenladufer (und solche,
die es werden wollen) ins Leben gerufen habe.
Zum Start bin ich wieder fieberfrei. Immerhin.

MEHR INFOS UND ALLE TERMINE DER SERIE ,4DESERTS” VON RACING THE PLANET FINDEST DU HIER: WWW.RACINGTHEPLANET.COM

Und es gibt das ,,Go"” von den Rennarzten auf der
Basis: ,, Ubertreib es nicht mit der Bronchitis.”
Das Rennformat funktioniert wie folgt: Wir leben
in einem Camp. Dort starten wir morgens auf die
im Schnitt 40 Kilometer lange Strecke. Es gibt
eine lange Etappe mit ca. 80 Kilometern, die iber
zwei Tage Lauft. Das Ziel ist immer das nachste
Camp. Der Veranstalter stellt Wasser und Zelte.
Alles andere - auch Essen - befindet sich im
Rucksack (Gewicht 8 bis 9 Kilo). Jeweils nach 10
Kilometern erreicht man einen Checkpoint. Dort
ist ein Arzt und es gibt frisches Wasser.

Die knapp einhundert Teilnehmer aus iiber 30
Landern sind vom ersten Camp zurecht beein-
druckt. (,0h my god it is so ... awesome, stun-
ning, amazing, beautiful, lovely..”). Die Felsen,
leicht rotgetdnt, blinken in der untergehenden
Abendsonne. Kleine Quarze im Gestein funkeln
wie Diamanten und dann kommt die Kalte in
3400 Metern iber dem Meer, aber vor allem
der geilste Sternenhimmel ever. Die Sterne
sind zum Greifen nah. Ich bin in Libyen mal eine
Nacht durch die Wiiste gelaufen. Geheult hab
ich, so schon war das. Aber das hier toppt alles.
Am nachsten Morgen geht es los. Ich lasse
wirklich die Vernunft walten. Muss das Alter
sein. Ich entscheide mich, Tanja zu unterstiitzen.
Frage vorher naturlich, ob ich mit ihr zusammen
laufen darf. Ich darf! Und es wird unsere beste
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Laufwoche. Deborah Barber aus Australien ist
eine Laufgazelle, die schwer auf langen Stre-
cken einzufangen ist. Sie wird das Rennen am
Ende gewinnen. Der Kampf um die Platze da-
nach ist ein harter. Die Frauen kommen an man-
chen Tagen mit wenigen Minuten Unterschied
ins Ziel. Und Tanja istimmer vorne dabei. Wahn-
sinn, welche Entwicklung sie innerhalb eines
Jahres gemacht hat. Am Ende wird sie Zweite.
Mit groBem Willen und Kampfgeist.
Landschaftlich hat dieses Rennen alles zu bie-
ten: Gebirge, Sandwisten mit hohen Diinen,
kleine Schluchten mit kleinen Bergflissen, die
bis zu 20mal gequert werden mussten. Beriich-
tigt: Die Saltfleds. Sehr unebene Salzflachen,
die teilweise hart, aber manchmal auch butter-
weich sind. Fur drei Kilometer Saltfleds braucht
es fast zwei Stunden... und wir haben nicht ge-
trodelt. Sensationell ist der Lauf durch das Val-
ley of the Moon - eine der Attraktionen in der
Atacama. Als erfahrener Wiisten-Fuchs(gruber)
kann ich mit beherztem Spurt am letzten Tag
doch noch den Altersklassensieg erringen. Aber
nicht so wichtig. Die groBen Gewinner sind: alle
Teilnehmer! Ich habe selten so viele geflashte
Laufer am Ende eines Rennens gesehen. Ein
altes Berbersprichwort sagt: , Wenn du in die
Wiiste gehst, kann es passieren, dass du als ein
anderer zuriickkommst“. Ja! Das ist passiert.



was mich motivierte, weiter zu gehen.”
Motivation sei generell eine der wich-
tigsten Voraussetzungen, die ein Ul-
traldufer mitbringen »ES
braucht Neugierde auf das, was kom-
men wird. Mut, ein solches Abenteuer
anzugehen und Motivation, liber sich
hinauszuwachsen und das Trainings-
pensum durchzuziehen.*

muss.

NEUGIERDE IST NOCH LANGE
NICHT GESTILLT

Bei Tanja Schonenborn kommt zu-
sitzlich eine Portion Ehrgeiz dazu.
Ihr wichtigstes Motiv sei, ihr Bestes
zu geben. Wenn dann noch eine gute
Platzierung drin ist, werden auch die
allerletzten Krafte mobilisiert. Wie
beim Ende der dritten Etappe beim
Atacama Crossing, bei der die fiihren-
den fiinf Frauen dicht beisammen la-
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gen. Tanja war eine davon. ,Nach etwa
44 Kilometern versuchte ich mich
langsam zu entspannen und locker
ins Ziel zu laufen. Ich drehte mich um.
Niemand zu sehen. Ich drehte mich
erneut um und sah Sarah Oppermann
aus Irland wie eine Verriickte auf uns
zu rasen. Wie von der Tarantel gesto-
chen rannte ich los. Auch wenn am
néchsten Tag die lange Etappe auf uns
wartete und ich besser ruhig hétte ma-
chen sollte - den Sieg wollte ich nicht
hergeben. Also rannten wir mit unse-
rem neun Kilogramm schweren Ruck-
sack durch die Mittagshitze. Es war so
heif3, mein Puls auf tiber 180 und ich
wollte nicht mehr. Mit 20 Metern Vor-
sprung konnte ich mich ins Ziel retten.
Eine wahnsinnige Verfolgungsjagd
endete dann mit einer Umarmung von
Sarah und mir®, erzahlt sie. Ihr Kampf-

geist und ihre Motivation wurden am
Ende mit dem zweiten Platz im Ge-
samt-Ranking bei den Frauen belohnt.
Das Laufen hat Tanjas Leben fiir im-
mer verdndert. ,,Ich bin sehr gliicklich
und dankbar fiir die unglaublichen Er-
fahrungen, die ich in den letzten ein-
einhalb Jahren sammeln durfte. Nie-
mals hétte ich es fiir moglich gehalten,
an einem 250 Kilometer Etappenren-
nen teilzunehmen, geschweige denn in
Chile den zweiten Platz zu erzielen.”
Ihre Neugierde auf neue Abenteuer ist
noch lange nicht gestillt. ,,Jm kommen-
den Jahr darf ich an drei wunderbaren
Léaufen in Mauretanien, Namibia und
in Georgien teilnehmen. Zudem veran-
stalte ich mit einer Freundin ein Ein-
steiger-Trailcamp fiir Frauen in Os-
terreich. Das alles in einem Jahr. Was
wohl danach noch komm¢t?*
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FASZINATION
WUSTE

Bizarre Gegensatze: Plotzlich taucht in der
trockensten Wiiste der Welt ein groBes
Wasserloch auf. Tanja Schénenborn freute
sich im Ziel mit ihrem Partner Rafael Fuchs-
gruber, der weite Teile des Rennens an ihrer
Seite lief. Er hatte sie nicht nur mental,
sondern als Coach auch sportlich auf das
Rennen vorbereitet.



