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«Manchmal
sagtdas
Herzeinfach:
Laufweiter!»
TadesseAbrahamflohausEritreaundwurde
nach schwierigen Jahren fürdieSchweiz
Europameister. JulienWanders zogvonGenf
nachKenya, umsich ganzdemLaufen zu
widmen. ImEngadin treffen sichdiebeiden
zumGespräch. Sie redenvonderPassiondes
Laufensunderzählen,wiederSport ihr Leben
veränderthat. Interview:RemoGeisser

NZZ am Sonntag: Sie trainieren beide in
St. Moritz, wo sich derzeit sehr viele Athleten
aufhalten. Die meiste Zeit verbringen Sie aber
in Kenya oder Äthiopien. Ist die Atmosphäre
im Engadin vergleichbarmit jener in den Läu-
ferländern Ostafrikas?
JulienWanders:Überhaupt nicht. Aber es

ist sympathisch, dass es hier viele Sportler
hat, dasmotiviert mich. Man spürt, dass hier
ein Leistungsdenken herrscht.
Tadesse Abraham:Wenn ich in Äthiopien

bin, konzentriere ichmich zu 100 Prozent
auf den Sport, und ich bin Teil einer grossen
Gruppe. Hier sindwir in der Schweiz, wir
sind zu Hause. Das ist etwas ganz anderes.

Worin liegt der grösste Unterschied? Gibt es
hier mehr Ablenkung?
Wanders: Ich denke, es ist die Gruppe,

welche den grossen Unterschied ausmacht.
Hier hat Tadesse vielleicht einen oder zwei
Trainingspartner, und ich habe auch nicht
mehr. In Ostafrika sindwirmit 20 oder sogar
30 Leuten unterwegs. Da fällt das Training
leichter.

Treffen Sie hier Fans oder Touristen, die Sie
erkennen und anspornen?
Abraham: Es gibt immerwieder Touris-

ten, die uns zurufen oder etwasmit uns
plaudernwollen. Es ist motivierend, zu
sehen, dass sich die Leute für uns und unse-
ren Sport interessieren. Andererseits hat es
auf denWegen vieleWanderer und Spazier-
gänger, wir laufen in vollem Tempo und
müssen ständig aufpassen, dass nichts pas-
siert. Ständig rufenwir: «Entschuldigung!»
Wanders:Das ist in Afrika ganz anders.

Dort respektieren die Leute uns Läufer, das
ist Teil ihrer Kultur. Hier denkt niemand,

dass wir Profis sind und freie Bahn brauchen.
Hiermüssenwir die Touristen respektieren.

Tadesse Abraham, Sie trainierenmeist in
Äthiopien; JulienWanders, Sie leben in Kenya.
Gibt es Unterschiede zwischen den beiden
Läuferkulturen?
Abraham: Ichwar früher auch in Kenya, es

gibt schon Unterschiede. Aber fürmich ist
entscheidend, dass ichmich als gebürtiger
Eritreer in Äthiopienwie zu Hause fühle. Das
Land hat die gleiche Kultur wie Eritrea, das
Essen ist gleich, und ich spreche auch die
Sprache. Ausserdem hatte ich das Gefühl,
dassman in Kenya jeden Tag nach dem glei-
chen Schema trainiert.
Wanders: Ichwar nie in Äthiopien, aber

ich habe gehört, dass die Läufer dort sehr gut
organisiert sind. Jede Gruppe hat ihren
Coach, der die Pläne schreibt. In Kenya trai-
nieren viele eher improvisiert. Sie schliessen
sich irgendeiner Gruppe an und rennenmit.
Die Kenyaner sind etwas entspannter, etwas
weniger verbissen. Aber am Ende gibt es in
beiden Ländern diese Laufkultur, sie wissen,
dass sie Siegertypen sind.Wenn sie irgendwo
starten, wollen sie gewinnen.

In Kenya stellt man sich an den Strassenrand
und hängt sich an die nächste Gruppe, die
vorbeikommt – in Äthiopien ginge das nicht?
Abraham:Nicht wirklich. Dumusst den

Coach fragen, wenn dumittrainierenwillst.

Trainieren Sie hier in St. Moritz gemeinsam?
Abraham:Das ist etwas kompliziert.

Julien trainiert für die Rennen auf der Bahn,
ich aber binMarathonläufer.Wenn er auf die
Rundbahn geht, läuft er eher kurze Distan-
zen, diese aber sehr schnell. Ich brauche viel

Volumen bei langsameremTempo. Aber wir
haben uns so organisiert, dass wir einzelne
Einheiten gemeinsam absolvieren können.
Wanders: Einmal sindwir uns an einem

Morgen begegnet. Tadesse hatte 25 oder 26
Kilometer auf dem Programm, ich nur einen
einstündigen Dauerlauf. Aber wir konnten
fast 50Minutenmiteinander laufen. Solche
Dinge sind immerwiedermöglich.

Sie kennen sich sehr gut. Können Sie trotz
unterschiedlichen Trainingsplänen voneinan-
der profitieren?
Abraham: Früher war ich schneller als

Julien, und er hatte dieMotivation,mich
einzuholen. Jetzt ist es umgekehrt.Wenn ich
sehe, wie schnell er läuft, denke ich, dass ich
da auch noch etwas zulegen könnte. Ausser-
dem ist es cool, einen anderen Schweizer zu
haben, der so stark läuft. In der Schweiz ist
es nicht selbstverständlich, in einer Disziplin
zwei Leute auf diesem hohen Niveau zu
finden.Wir sind gute Freunde, aber wenn es
ums Rennen geht, sindwir doch Rivalen.
Wanders: Ich bin schnell, aber Tadesse ist

imMarathon schon 2:06 gelaufen und ver-
fügt über eine hervorragende Ausdauer.
Wenn ichmich verbessernwill, muss ich
daran arbeiten.Wir sind derzeit in einer
Phase, in der jeder andere Stärken und
Schwächen hat.Wir konkurrenzieren uns
nicht, wir ergänzen uns.

JulienWanders, Sie sind erst 23-jährig und in
Kenya bereits der Chef einer Trainingsgruppe.
Können Sie von der Reife Tadesse Abrahams
profitieren?
Wanders:Ganz bestimmt. Als ich Tadesse

vor zwei, drei Jahren zum erstenMal getrof-
fen habe, war ichwirklich jung. Ichwar zu

wenig flexibel im Training, im jugendlichen
Ungestümwollte ich alles erzwingen. Im
Sportmussman aber auch entspannt sein;
wenn ein Training einmal nicht gut läuft,
darf man sich nicht gleich verrücktmachen.
Tadesse kennt all das, er hat zwanzig Jahre
Erfahrung.

Bringt Ihnen das jugendliche Ungestüm des
jüngeren Kollegen etwas, Tadesse Abraham?
Abraham: Es ist schwierig, dasmit 36

Jahren noch herauszukitzeln. Aber es tut
gut, es aus der Nähe zu erleben.Wenn ich
Julien sehe, denke ich: Auch ich kann immer
noch Fortschrittemachen.

Im Unterschied zu vielen jungen Afrikanern,
die früh auf denMarathon gehen, haben Sie
sich entschieden, zunächst auf die Bahn zu
setzen, JulienWanders.Weshalb?
Wanders: Schon als ich klein war, wollte

ich immer ein guter Bahnläufer werden.
Meine Inspiration sind die ganz Grossen:
Kenenisa Bekele, Mo Farah, früher Haile
Gebrselassie. Sie alle waren exzellente Bahn-
läufer, bevor sie zumMarathonwechselten.
Ichwill nichts überstürzen, auchwennmich
Leute davon zu überzeugen versuchen, dass
ich heute schon gute Chancen imMarathon
hätte. Er wird kommen, aber erst, wenn die
Zeit dafür reif ist.

Tadesse Abraham, Sie haben nie eine Bahn-
karriere gemacht.
Abraham:Überhaupt nicht. In Eritrea bin

ich zwar einige Rennen gelaufen, aber als ich
in die Schweiz kam,musste ich Geld verdie-
nen. Arbeiten und laufen nebeneinander, das
ging nicht. Und ichwar Flüchtling, ich hatte
damals keine Verbandsunterstützung. Also

Zuweilen reicht es für eine gemeinsame Runde: JulienWanders (l.) und Tadesse Abraham in St. Moritz. (22. Juli 2019)

Ich fühlte
michwie in
einem
riesigen
Haus ohne
Licht.
Tadesse Abraham
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TadesseAbraham

Der 36-Jährige wächst in Eri-
trea auf und träumt von einer
Karriere als Radprofi, bis er das
einzige Velo der Familie zu
Schrott fährt. Danach rennt er
täglich bis zu 20 km zur Schule.
2004 flüchtet er in die
Schweiz, zehn Jahre später
erhält er die Schweizer Staats-
bürgerschaft. Abraham
gewinnt 2016 in Amsterdam
EM-Gold im Halbmarathon und
2018 in Berlin EM-Silber im
Marathon. Seit 2016 hält er mit
2:06:40 den Landesrekord im
Marathon. Der Läufer lebt
heute in Genf, ist verheiratet
und Vater eines Sohnes.
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musste ichmit dem Sportmeinen Unterhalt
bestreiten, und das ging nur, wenn ich auf
der Strasse rannte. Auf der Bahnmussman
zu denWeltbesten gehören, um etwas zu
verdienen. Aber an den Volksläufen in der
Schweiz gibt es Preisgelder; mit guten Resul-
tatenwar esmöglich, mir das Leben als
Läufer zu finanzieren.

Seit einiger Zeit gibt es eine Polemik um einen
Nike-Laufschuh, der das Leistungsvermögen
verbessern soll. Sie laufen ihn auf der Strasse,
JulienWanders, was bringt er?

Wanders: Ich laufe den Schuh, seit es ihn
gibt. Den grossen Unterschied spüre ich nach
den Rennen; ich erholemich schneller, weil
dieMuskulatur weniger leidet. Es kann sein,
dass der Schuh imMarathonmehr bringt,
aber ich habe nicht das Gefühl, dass er
mich auf den kürzeren Distanzen schneller
macht. Bei 5- oder 10-Kilometer-Läufen auf
der Strasse war ichmir nicht sicher, ob ich
den Vaporfly nehmen soll oder ein leichteres
Modell mit einer härteren Sohle.

Abraham: Ich stehe bei Adidas unter Ver-
trag und kann nicht wirklich einschätzen,
was der Nike-Schuh bringt. ImMoment ist er
inMode, ich sehe sogar Leute, die ihn in der
Stadt zum Spazieren anziehen. Das finde ich
ziemlich absurd. ImMarathon ist es eine
mentale Frage.Wenn ich am Start stehe, darf
ich eh nicht an die Schuhemeiner Konkur-
renten denken. Zudemhabe ich Vertrauen in
die Entwicklungsabteilung von Adidas. Der
«adizero Sub2»wird ständig weiterent-
wickelt. Man darf gespannt sein, was da
noch kommt.

Sie widmen beide Ihr Leben dem Laufsport.
Warum?

Abraham: Ichweiss nicht, ob ich so viel
opferewie Julien, denn erwar sehr jung, als
er nachKenya zog. Ich liebe diesen Sport, aber
ich habe danebenmein ganz normales Leben.

Wanders: Ich habe als Sechsjährigermit
der Leichtathletik angefangen, die Passion
war früh da. Und dann habe ich all diese
Weltrekorde amTV gesehen, sie habenmich
inspiriert. Ich bin verliebt ins Laufen, und je
mehr ich trainiere, desto tiefer wird diese
Beziehung.

Wie ist das, wennman Profiläufer ist? Muss
man sich das wie eine Arbeit vorstellen, bei der
man ständig auf das Ergebnis fokussiert ist?

Wanders:Manmuss ein Gleichgewicht
finden.Wenn du den ganzen Tag fokussiert
bist, wirst du verrückt. Ich habe das erlebt,
als ich jünger war und immer nur ans Laufen
dachte. Andererseits darf man auch nicht zu
sehr von seiner Linie abweichen. Es liegt
nicht drin, dassman einmal eine Party
schmeisst. Oder höchstens während einer
Pause, zumBeispiel wenn Tadesse nach
einemMarathon zwei, dreiWochen nicht
trainiert. Es ist klar:Wennman das Laufen
nicht wirklich liebt, ist so ein Leben sehr
schwierig.

Abraham: Fürmich ist es imGegenteil
schwierig, das Laufen ganz bleiben zu lassen.
Es ist wie eine Droge, ich bin in gewisser
Weise abhängig. Nach denWM imOktober
werde ichmir etwas Ruhe gönnen, ichwerde
nicht bei jedem Schritt anmein nächstes Ziel
denken. Aber das Laufen gehört auch dann
zumeinemAlltag.

Gibt es Momente, in denen Sie beim Laufen
alles vergessen und einfach spüren: Jetzt bin
ich glücklich?

Abraham: Fast täglich. Es gibt fürmich
nichts Schöneres, als die Schuhe anzuziehen
und loszulaufen. Manchmal fühle ichmich
im Schlaf etwas gestresst, dann denke ich:
Wann kann ich endlich raus? Es ist immer
wieder herrlich, loszurennen und die Natur
zu spüren.

Wanders:Die Natur ist wichtig.Wenn ich
in Genf bin, fällt mir das Trainingweniger
leicht, weil ich nahe bei der Stadt wohne und
nicht so schöne Strecken habe. Aber im
Engadin oder in Kenya fühle ichmichmit der
Natur verbunden. Hier habe ich das Gefühl,
beim Laufen inmeine eigeneWelt einzutau-
chen, ich bin dann auch im Einklangmit
meinemKörper.

Abraham: In diesem Zustand findetman
die Lösungen für viele Fragen. Manchmal
sollte ich nach Plan eine Stunde laufen, und
dannmache ich anderthalb daraus; einmal
wollte ich 40 Kilometer laufen, aber ich
rannte schliesslich drei Stunden lang. Das
sind oft Momente, in denen ich über etwas
nachdenke, und ich renne, bis ich eine
Antwort habe.

Sie lassen den Trainingsplan sausen und
laufen einfach?

Wanders: Ja, manmuss die Pläne auch
einmal vergessen können.Wir sind keine
Roboter, sondernMenschen, undmanchmal
sagt uns das Herz einfach: Lauf weiter!

Tadesse Abraham, Sie wollten ursprünglich
Radrennfahrer werden, nicht Läufer.

Abraham: Ja, aber ich hatte einen kleinen
Unfall, bei dem das Velo kaputtging. Ein
anderes gab es nicht inmeiner Familie, also
fing ich an, zur Schule zu rennen. Sowurde
ich zum Läufer.

Gab es für Sie auch andere Sportarten, Julien
Wanders?

Wanders: Sogar viele. Ich spielte Fussball,
Tennis, Badminton... ichmochte eigentlich
alles. Tennis gefiel mir sehr gut, aber irgend-
wannmusste ichmich entscheiden und
setzte auf die Leichtathletik.

Sie haben nicht das Racket kaputtgemacht?
Wanders: Ich habe einige Schläger zer-

trümmert, aber daran lag es nicht.

Warum haben Sie den Sport gewählt und
keinen normalen Beruf?

Wanders:Diese Frage stellt man uns in
der Schweiz. Reden Sie einmalmit Leuten in
Kenya oder Äthiopien, dort ist Laufen ein
normaler Beruf.

Abraham:Dass Sport kein richtiger Beruf
sein soll, galt vielleicht vor 50 Jahren. Inzwi-
schen hat sich auch in der Leichtathletik
vieles professionalisiert. Ich finde diese
Frage bizarr.

Wanders: Ich rannte nie demGeld nach,
ich brauche keine Sicherheit odermindes-
tens 8000 Franken imMonat. Fürmich
stand stets die Passion im Zentrum. Ich
möchte nicht arbeiten, um dann amAbend
das zu tun, was ichwirklich liebe. Das wäre
der Horror.

Sie haben beide sehr früh Ihre Familien ver-
lassen. Tadesse Abraham, Sie sindmit 22
Jahren aus Eritrea in die Schweiz geflohen,
JulienWanders, Sie zogenmit nicht einmal
20 Jahren nach Kenya.Wie ist es, wennman
so früh die ganze Verantwortung für sein
Leben übernimmt?

Abraham: Beimir war das völlig anders als
bei Julien. Seine Familie ist für ihn da, auch
wenn er weit weg ist, und er kann nach
Hause zurückkehren. Fürmichwar das sehr
schwierig. Du bist mit 22 Jahren in einem
Land, in dem du keinen kennst, du verstehst
keinWort, die Kultur ist dir völlig fremd. Ich
fühltemichwie in einem riesigen Haus ohne
Licht, in dem ichmich allein vorantasten
musste. Aber dumusst das akzeptieren und
einenWeg finden, das ist auch einementale
Frage. Ich hatte schwierigeMomente, aber
ich lernte auch viele Leute kennen, diemir
halfen. Dank all dem bin ich heute hier.

Wanders:Du sagst das richtig, Tadesse,
ich hatte quasi immermeine Eltern als
Sicherheit, und ich konnte inmein Land
zurückkehren. Beimir war es eine freiwillige
Wahl, kein Opfer. Ichwolltemeine Unab-
hängigkeit. Natürlich hatte ich auchmeine
Schwierigkeiten, aber ich lernte so das
Leben kennen.

Tadesse Abraham, Sie sind ein Patriot gewor-
den. Die Schweizerfahne und der National-
dress bedeuten Ihnen sehr viel. Weshalb?

Abraham: Fürmich gehört es zur Kultur,
dassman dankbar ist, wenn einem geholfen
wurde. Es ist nicht so einfach, jemanden zu
akzeptieren, der keinen Beruf hat, die Spra-
che nicht spricht und fremd ist. Stellen Sie
sich vor, so jemand kommt zu Ihnen auf
Besuch: Ein paar Tage geht das, abermit der
Zeit wird es doch schwierig. Die Schweiz hat
mich aufgenommen undmir dieMöglichkeit
gegeben,mir eine Zukunft aufzubauen.
Dafür bin ich dankbar, und das zeige ich,
indem ich die Symbole dieses Landes ehre.

Bedeuten Ihnen diese Symbole auch etwas,
JulienWanders?

Wanders:Vor ein paar Jahrenwarmir das
nicht sowichtig. Ichwar ein Egoist und sah
im Sport vor allemmich selbst. Aber je weiter
ichmich als Athlet entwickle, desto bewuss-
ter wirdmir, dass ich nicht nur fürmich
laufe, sondern auch ein Land repräsentiere.
Es gibt viele Schweizer, die hintermir stehen
und stolz aufmich sind.

Sie scheuen sich beide auch nicht, hohe Ziele
zu formulieren. Geht es für Sie an denWM
Anfang Oktober umMedaillen?

Wanders: Ich glaube, wir haben beide die
gleiche Philosophie: An Grossanlässen geht
es darum, unser Bestes zu geben.Wennman
vonMedaillen redet, kann das viel Stress
generieren. Tadesse hat wohl die besseren
Chancen, wennman seine Bestleistungen
und seinen Palmarès anschaut. Aber in
unserem Sport lässt sich nichts vorhersagen.
Manmuss gut trainieren, doch amEnde
zählt auch, wie sehr du den Erfolg tief in
deinem Innernwillst.

Abraham:Natürlich hätte ich gerne eine
Medaille, aber da bin ich nicht allein. Viele
Athletenwollen an Titelkämpfen aufs
Podest, und es gibt dort nur drei Plätze. Für
mich zählt, dass ich an denWMdas umset-
zen kann, was ichmir im Training erarbeitet
habe. Gelingtmir das, sage ichmir: Möge der
Beste gewinnen! Reicht esmirmit einer
guten Leistung nicht zu einerMedaille, muss
ich das akzeptieren – ich kann nichtmehr
geben, als inmir steckt.

JulienWanders

Der 23-Jährige wächst in Genf
in einer Musikerfamilie auf, die
Mutter ist Geigerin, der Vater
Chemielehrer und Cellist. Der
Sohn beginnt bereits als Sechs-
jähriger mit der Leichtathletik.
Er schreibt eine Maturarbeit
über die Dominanz der kenya-
nischen Läufer. Heute lebt er
den grössten Teil des Jahres in
Kenya. Wanders hält auf der
Strasse denWeltrekord über
5 km (13:29) sowie die Europa-
rekorde über 10 km (27:25) und
im Halbmarathon (59:13). Auf
der Bahn verbesserte er 2019
den Schweizer Rekord um 35
Sekunden auf 27:17,29.

Ichwar ein
Egoist und
sah im
Sport vor
allemmich
selbst.
JulienWanders
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