
Vom Springreiter zum Dauerläufer
30 Jahre lang war der
Laubacher Stefan Kopp
Springreiter – mittlerweile
räumt er in den Altersklassen
der heimischenVolksläufe ab.
Vor dem Finale der Alten-
Busecker Winterlaufserie
spricht der 53-Jährige über
seinen sportlichen Wandel,
sein Laufpensum und das
neue Wohlbefinden.

Von Sven Nordmann

Einst trugen ihn die Pferde, nun sind es
nur noch seine eigenen Füße, auf die sich

Stefan Kopp verlässt. 30 Jahre lang war der
Laubacher Springreiter, »irgendwann reichte
es dann«. An Weihnachten 2012 passte er
nicht mehr in die eigenen Motorradklamot-
ten – »das war meine Motivation, um abzu-
nehmen und mit dem Laufen zu beginnen«.
Mittlerweile räumt Kopp bei den heimischen
Läufen in seiner Altersklasse regelmäßig ab.
Auch bei der Alten-Busecker Winterlaufserie
führt der 53-Jährige in der M50 souverän.
Hier spricht der Vater zweier sportbegeister-
ter Töchter über seinen Wandel, die Vorzüge
des Laufens und die Alten-Busecker Winter-
laufserie.

Herr Kopp, rund 30 Jahre lang waren Sie
als Springreiter aktiv. Wie kommt man
nach so langer Zeit dazu, die Sportart zu
wechseln?

Stefan Kopp: Ich hatte schon seit rund zehn
Jahren kein eigenes Pferd mehr. Zuletzt habe
ich dann nur noch die Pferde eines Freundes
geritten. Dessen Kinder wurden aber auch

älter und haben die Pferde dann genutzt, so-
dass ich mir gesagt habe: Es reicht dann
auch mal. Joggen war ich bis dato nur spora-
disch, das waren keine weiten Strecken und
keine guten Zeiten. Dafür war ich noch zu
schwer.

Es muss dann einen Moment gegeben ha-
ben, der dafür gesorgt hat, dass Sie heute
in der Läuferszene bekannt sind.

Kopp: 2012 hatte ich mir zu Weihnachten
selbst ein Motorrad geschenkt. Aber ich habe
nicht mehr in die Klamotten gepasst. Das
war für mich die Motivation, um abzuneh-
men und fitter zu werden. Ich habe meine
Ernährung umgestellt und das Laufen for-
ciert. Es war nicht mein Vorsatz, ein Wett-
kampfläufer zu werden. Aber zurzeit bin ich
es mit Überzeugung.

Vom Reitsport zum Laufen zu wechseln,
muss auch finanziell eine Erleichterung
sein...

Kopp: Solange man eigene Pferde hat, ist das
teuer, keine Frage. Aber vor allem ist das
Laufen nicht so zeitaufwendig. Früher habe
ich bis zu vier Pferde am Tag geritten, da ge-
hen locker zweieinhalb Stunden drauf, dazu
die Pflege, am Wochenende bist du auf Tur-
nieren. Das ist etwas anderes, als wenn du
abends einfach nur eine Stunde joggen gehst.

Beim Reiten werden doch auch viele Mus-
keln beansprucht, kann man da nicht ab-
nehmen?

Kopp: Anstrengend ist das schon, mein T-
Shirt war früher regelmäßig durchnässt. Be-
stimmt kann man dadurch abnehmen. Aber
ehrlich gesagt habe ich es nie geschafft.
(lacht) Ich glaube, die effektivste Form um
abzunehmen ist einfach laufen.

Sie fingen also verstärkt an zu laufen –
wann hatten Sie Ihren ersten Wettkampf?

Kopp: Der Erste, den ich in guter Form be-
stritt, war der Zehnmeilenlauf in Lich 2014.
Den war ich 2008 schon einmal gelaufen. Die
Zeit von damals wollte ich unterbieten und

das ist mir gelungen. Nach diesem ersten
schönen Lauf habe ich den Schwung mitge-
nommen für den ersten Halbmarathon in
Buseck. Da habe ich dann auch gleich die Al-
tersklasse gewonnen. 2015 bin ich dann ver-
mehrt an den Start gegangen. Ich fühle mich
mittlerweile viel wohler, alleine schon des-
halb, weil ich 15 kg abgenommen habe.

Wie viel Kilometer laufen Sie denn mo-
mentan im Schnitt in der Woche?

Kopp: Meistens an sechs Tagen in der Woche,
die Kilometerzahl schwankt zwischen 60 und
120 pro Woche. Das hängt von der Jahreszeit
ab und welcher Wettkampf ansteht. Vor dem
Frankfurt-Marathon 2016 habe ich zum Bei-
spiel rund 470 Kilometer in einem Monat zu-
rückgelegt. Das ist dann schon anstrengend.

Bei der Alten-Busecker Winterlaufserie
führen Sie in der M50 souverän. Beim letz-
ten der drei Läufe stehen 21,1 Kilometer
auf dem Programm. Gibt es da während
dieser Zeit eigentlich verschiedene Pha-
sen?

Kopp: Ich versuche, ein gleichmäßiges Tempo
zu laufen. Tendenziell geht’s am Start etwas
langsamer zu, dafür hoffe ich auf ein gutes
Finish. Während der Laufzeit bin ich fokus-
siert. Klar spricht man mal mit jemanden,
der auf der gleichen Höhe ist, aber grund-
sätzlich laufe ich alleine.
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Heimatlich und sportlich

Noch immer tritt Stefan Kopp für den Reit-
und Fahrverein Laubach an. Mit seiner
sportlichen Familie lebt er aber in Reiskir-
chen. Seine Frau ist Reiterin, seine 17-jäh-
rige Tochter Turnerin und Cheerleaderin,
seine 19-jährige Tochter kennt sich eben-
falls mit Pferden aus und begleitet ihren
Vater gelegentlich bei einem seiner vielen
Läufe. Im Frühjahr will Kopp dann ver-
mehrt an Wettkämpfen teilnehmen.

Alexandra Stuhlmann im Interview

»Je länger die Strecke,
desto besser«

(ras). Zum Jahresbeginn 2016 wechselte
Alexandra Stuhlmann vom TSV Kirchhain
zum LAZ Gießen und verbesserte bereits
im März den Gießener Zehn-Kilometer-
Straßenkreisrekord. In den nächsten Mona-

ten ließ die 18-Jähri-
ge auf der Bahn wei-
tere Kreisrekorde
über 5000 m, 1500
m und 3000 m folgen.
Für die Jugend-DM
über 2000 m Hinder-
nis und die 3000
m Flachstrecke qua-
lifiziert, trat Stuhl-
mann über 3000
m an und wurde in
ihrem ersten U20-
Jahr starke Fünfte.

Bei den hessischen
Hallenmeisterschaf-
ten der U20 und U16
in Hanau musste sich
die 1,65 m große

Läuferin unerwartet mit Platz zwei über
die 3000 m begnügen, trotzdem stand
Stuhlmann nur wenige Minuten später zu
einem Gespräch bereit.

Seit Ihrem Wechsel zum LAZ Gießen set-
zen Sie auf den langen Strecken weit
über Kreisebene hinaus neue Maßstäbe.
Wie lässt sich das erklären?

Stuhlmann: Die Bedingungen sind in Gie-
ßen rundum hervorragend. Mit Trainer
Erich Gebhardt bin ich auf einer Wellen-
länge, und die vielen guten Jungs aus dem
Erwachsenen- und Jugendbereich in der
Laufgruppe haben mich sehr nett aufge-
nommen und zudem ein Niveau, dass es viel
Spaß macht. Und: Der Trainingsplan und
der Umfang passen.

Wie hoch ist denn der wöchentliche Trai-
ningsaufwand?

Stuhlmann: In intensiven Phasen trainiere
ich um die 100 km pro Woche. Um die Basis
für den Sommer zu schaffen, ist der Trai-
ningsumfang im Winter generell höher. Im
Sommer gibt es dafür mehr schnellere Ein-
heiten auf der Bahn. Der Zeitaufwand pro
Woche sind so rund 14 Stunden. Neben der
täglichen Laufeinheit mache ich Krafttrai-
ning im Studio, Aquajogging und weitere
alternative Sachen wie auf dem Rad.

Was machen Sie beruflich?

Stuhlmann: Seit dem Abitur 2016 absolvie-
re ich bei der TSG Lollar ein soziales Jahr.
Anschließend möchte ich in Gießen »Sport
und Gesundheit« studieren.

Und wo liegen die sportlichen Ziele
2017?

Stuhlmann: Meine Lieblingsstrecken sind
die 3000 m und 5000 m.Von den Hindernis-
läufen werde ich mich jedoch verabschie-
den, da die Zeiten dort deutlich schwächer
als auf den Flachstrecken sind (und ergän-
zend mit einem strahlenden Lächeln:) Je
länger die Strecke, desto besser! (ras)
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Niklas Harsy läuft zum Hessentitel
Meister der U20 über 800 m – Silber für Schneider, Stuhlmann, Mitzscherling und Reuschling

(ras). Bei den zweitägigen hessischen Hal-
lenmeisterschaften der U20 und U16 am Wo-
chenende in Hanau wurde Niklas Harsy vom
LAZ Gießen seiner Favoritenrolle gerecht
und gewann im Zielsprint über die 800 m.
Zweite Plätze in der U20 gab es in der Au-
gust-Schärttner-Halle zudem durch Mike
Schneider von der LG Wettenberg mit neuer
Bestmarke im Kugelstoßring sowie LAZ-
Läuferin Alexandra Stuhlmann über 3000
m. Silberränge bei den Fünfzehnjährigen
ernteten auch Justus Mitzscherling vom LAZ
Gießen mit Einstellung seiner Stabhoch-
sprungbestleistung und die Wettenbergerin
Lena Reuschling mit der Kugel.

»Es geht hier nur um den Titelgewinn«, be-
tonte Niklas Harsy schon vor dem Aufwär-
men zu seinem 800-m-Lauf in der U20. Der
Jugend-DM-Dritte des Vorjahres hatte mit
dem 400-m-Titelgewinner Oskar Schwarzer
(TV Groß-Gerau/1:54,80) jedoch einen star-
ken Konkurrenten, der eingangs der letzten
Runde gar die Führung übernahm. Mit sei-
nem bekannt guten Sprintvermögen verwies
Harsy den Groß-Gerauer auf der Zielgera-
den aber wieder auf Platz zwei und holte
sich den Hessentitel in 1:54,51 Minuten. Ob
der Gießener bei der Jugend-Hallen-DM En-
de Februar in Sindelfingen starten wird,
hängt nicht zuletzt vom nächsten Wochenen-
de ab, wenn Harsy auch in der Männerklasse
über die vier Runden um den Landeshallen-
titel mitmischen möchte.

Gleich in vier seiner sechs Versuche über-

bot Mike Schneider seine Letztjahresbest-
leistung von 12,59 m und schraubte diese mit
der Sechskilokugel auf nun 12,98 m. Damit
durfte sich der Wettenberger hinter Simon
Zintl (LC Lorsch/13,55) und mit nur einem
Zentimeter Vorsprung auf Leon Costè (LAV
Kassel/12,97) über die Silbermedaille freuen.
Mit Anlaufschwierigkeiten kämpfte Jona-
than Seidel (LG Langgöns-Oberkleen) im
Dreisprung der U20. So kam Seidel bei nur
zwei gültigen Sprüngen mit 12,38 m auf den
vierten Rang.

Luise Jakobi im Pech

Über die längste der angebotenen Strecken
von 3000 m trat Alexandra Stuhlmann vom
LAZ Gießen an.Von Laufbeginn an war klar,
dass sich die Titelvergabe nur zwischen der
von Beginn an führenden Stuhlmann und
Franziska Althaus (TV Waldstraße Wiesba-
den) entscheiden würde. 300 m vor dem Ziel
setzte sich aber die Wiesbadenerin (10:06,27)
an die Spitze und gab diese nicht mehr ab.
Stuhlmann, die eigentlich eine Laufzeit un-
ter zehn Minuten geplant hatte, musste sich
mit 10:12,10 mit Platz zwei begnügen. »Es
gibt so Tage, da passt es einfach nicht«, hatte
genauso wie seine Athletin, auch LAZ-Lauf-
trainer Erich Gebhardt keine plausible Er-
klärung parat.

Mit Justus Mitzscherling, Leo Galfe und
Jean Arisa traten in der M15 drei Jungs vom

LAZ Gießen zum Stabhochsprung an. Mitz-
scherling blieb inklusive der Höhe von 3,10
m ohne Fehlversuch. Das bedeutete die Ein-
stellung seiner persönlichen Bestleistung
und der Silberrang hinter Alexander Disque
(3,45) vom ASC Darmstadt. Galfe und Arisa
landeten bei jeweils übersprungenen 2,70
m auf den Rängen vier und sechs. Leo Galfe
gelang zudem in 9,36 Sekunden der Einzug
ins 60-Meter-Hürdenfinale. In 9,49 blieb
Galfe dort nach dem kraftraubenden Stab-
wettkampf einen Hauch über der Vorlaufzeit
und wurde Endlaufsechster. Mit der Letzt-
jahresbestleistung von 1,60 m gemeldet, er-
reichte Tim Schneider von der LG Wetten-
berg im kleinen angetretenen Kreis der
Hochspringer der Altersklasse bei über-
sprungenen 1,63 m Platz fünf.

Beim Kugelstoß schockte die in ihrer Al-
tersklasse W15 auch in anderen Disziplinen
überragende Jenna Fee Feyerabend (TV
Groß-Gerau) mit 12,44 m bereits in ihrem
ersten Versuch die Konkurrentinnen. Mit
11,59 m als Bestmarke angereist, steigerte
sich Lena Reuschling (LG Wettenberg) im
letzten Durchgang von 10,55 m auf 10,93
m und eroberte damit Rang zwei. Im Hoch-
sprung der Klasse verbesserte Luise Jakobi
(LAZ Gießen) ihre Bestmarke um zwei Zen-
timeter auf 1,56 m und wurde durch Fehlver-
suche höhengleich hinter der Bronzegewin-
nerin Julian Kratz (TV Gelnhausen) Vierte.
Über die 2000 m der W15 lief Jakobi in
7:53,58 Minuten zudem auf Rang fünf.

Heimische Medaillengewinner: Justus Mitzscherling (l.) vom LAZ Gießen erntet mit Einstellung seiner Stabhochsprung-Bestleistung Silber
in der M15. Lena Reuschling (r.) von der LG Wettenberg wird in der W15 Zweite mit der Kugel. Und Niklas Harsy vom LAZ Gießen gewinnt
in Hanau den U20-Titel über 800 m. (Fotos: ras)


