
Im Dauerlauf durch die \{elt ic,5q z.z

Dieter Cossen bereist für seinen Sport die Kontinente, am 9. Oktober startet er zum 46. Marathon in Buenos Aires

VON UNDINE ZEIDLER

Wilstedt. Enüemug ist eine Frage des
MaEstabs. 1992 startete Dieter Cossen
beim loo-Kilometer-Laul ir Biel in der
schweiz. Als Tratuing liet er dafür iast in
iedem Monat einen Marathon, geheu sei-
nem Credo: ,Laulen lernt man duch Lau-
fen." tiber die 1oo-Kilometer-Shecke sagt
er: ,Das liei md." Trotzdem beschied er
sich danach mit kürzeren Strecken, mit
exakt 42,195 Kilometem pro Wettkmpi.
Und weil Cossen noch eine zweite Philoso-
phie in seinem Leben pflegt, sitzt er bald
im Fluqzeug trach Argentinien. Dort stil-
tet er am 9. Oktober m 7.30 LAr beim 

"27.
Müathon De Buenos Aires". Eimal mehr
wird Dieter Cossen lautend die Welt entde-
ckeu.

,,Du wird mein 46. Milathon", ezählt
Cossen - JabJgang 1943 - über seinen Start
in der Hauptstadt Argentiniens Mit mehr

,,Wenn ich hinterher
dnei Tage auf der Couch

liege, habe ich
etwas falsch gemackrt."

Marathonläufer Dieter Cossen

als 5000 Startem gilt die Veranstaltung in
Buenos Ates als der größte Marathon La-
teinmerikas.

Auj Dieter Cossens Wohnzimmertisch
lieqt schon der Streckenplan, daneben das
Träininqsprogram mit der Uberschri-ft:
,,10-Wotiien-?lan für Marathon-Zielzeit
3:45 Stunden". Eine Zeit, die manch 20
Jahre jüngeren Läuler sehnsrichtig aulseu-f-
zen iässt. Dieter Cossen sagt dazu: ,,Das
kann nur so ein Anhalt sein. Ich bin ge-
nauso froh, wenn ich mit 4:15
Stunden ankome. "

Als Cossen jünger wd, star-
tete er beseelt vom Wunsch,
,,einmal unter drei Stunden zu
IauJen". 1995 in Hannover ge-
l'ang es. Nach 2 StuDden, 59 Mi
nuten und 46 Sekunden er-
reichte der Wilstedter das Ziel.

Startnmmem ud Plakate ta-
pezieren die Wände in Cossens
Bodenkmmer. Sie erinnem an
seine Läufe in Hannover, New
York, Aqpten, Barcelona,
Wien, Berlin, TaLlinn, Hawaü,
Reyklavik und an vielen ande-
ren Orten. Das sieht teurer aus
als es war, erklärt Cossen lä-
chelnd. Der Bruder zieht mit sei'
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Seine Hobbys Reisen und sport verbindet Dieter cossen auf seine Weise: Er reist zu den großen Marathon-Läufen dieser Welt' Foro: UNDINE ZEIDLER
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Auch in Tallinn ist er
bereits gelaufen.FOlFR

bis dahin aktiven Boxer gezw-
qen, sich einen neuen Sport zu
iuchen. Er entschied stch für das
LauJen, md weil Cossen nichts
von halben Sachen und einem
Marathon-Start aIs Stmtisch-
Wette hält, Eainierte er richtig
und wurde nach seinen Worten
der,, geistige Vater" des Wilsted-
ter Abendvolkslauls - auch,
wenn er LauIen ,,eine qualvolle
Angelegenheit" nemt und sagt:
,,Marathontrammg macht ein'
sam. "

60 bis 65 Kilometer läuft Cos-
sen derzeit pro Woche, verteilt
auf lntewalle von beisPiels-
weise dreimal 2000 Meter, auf

triJtt man sich mit Freunden", sagt er über
die Gemeinschalt der Marathonläuler'

1982 absolvierte Cossen seinen ersten- Marathon. Ein Unjall hatte den

dem PIan, den Cossen aus einem Buch von
Laulautor Manfred Steitny kopiert hat. Da
läult kein Freund und kein Trainingspart-
ner vom Laultreff seines Sportvereins Ein-
tracht Hepstedt-BreddorJ mehr mit. Cossen
ist froh, däss sich seine Partnerin dam au-ts

Fatlrad setzt ud ihn begleitet. Er schmun-
zelt md sagt: ,,Das hat den Vortei], dass sie
die Wasserträgerin ist. "

Dem Zu-fall überlässt Dieter Cossen
nj.chts bei seiner Marathonvorbereitung
Geht es doch darum, nicht vöIlig ausge-
lauot im ZieI anzukomen. KIar, mit 68 Jah-
ren tun ihm nach den qut 42 Kilometem
schotr mal die Fü3e weh, denn ,,man ist
nicht mehr so geschmeidig. " Abermehrlei-
det Cossen nicht. Er ist übeneugtr ,,Wenn
ich hinterher drei Tage auf der Couch
lieqe, habe ich etlvas falsch gemacht. " Da-
ru-ä hatte er im vergmgenen Jahr eine Trai-
ningsanalyse und eine Bewegungsanalyse
anlärtioenlassen, Die BiIder von seinen Bei-
nen rrid Filßen mit den eingezeichneten
Achsen zeiqen ihm, wie er,,rhlthmlsch
und sihonend'' laulen km.

Selbst das Essen plant er. Alte fünl Kilo-
meter oibt es in Buenos Aires Iaut Strecken-
oroiil Vercfleounqspmkte Aber Cossen
iteckt nocü eti paär?äckchen mit konzen-
trierten Kohlenhydraten in seine Lauf-
bauchtasche, dem nach 75 bis 90 Minuten
ist der Kohlenhydratspeicher im Körper
leer, sagt er -Zätt für ein paar Sch-Iucke
Hochkalorisches mit Orangen- oder Limo-
nen-Geschmack.

,,Die letzen Meter sind die schlims-
ten", weiß Cossen aus seinen bisherigen
LäuJen und wird das auch in Buenos Aires
wiederJühlen. Nur eines kann noch schlim-
mer martem - eine Strecke duch die
Beroe. A]s Norddeutscher trainiert und
Iäuii er ,, wie alle geme platt'' . Sein Bergtrai-
ninq beschränkt iich auJ den WeYerberg in
Wofoswede oder den Hotzberg zwischen
Witsiedt und Buchholz. Nach Buenos Aires
wüd er dort wohl öfter laufen, dem sein
Ziel für 2012 steht schon fest: der Drei-Zin-
nen-Lauf in Tirol. Nur 17,5 Kilometer lang,
aber ,,mit 1350 Metern Höhenunter-
schied".

oer Arbeit um die Welt. Ihm tolgt er, quar-
tiert sich zum LauJ in dessen Gästezimer
ein. Und egal, wo er startet: ,,Durchweg

,,Joggen 60 Minuten in 6130 min/km" und
auI ,,lanqen Dauerlauf 32 Kilometer" Der
stand belspielsweise für einen Sonntag in


