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,Wandern macht suchtig”

SAMSTAG, 20.JULI 2019

DGRRENBACH: Wandern ist in, zu einer Art Volkssport ist es geworden. Aber 157 Kilometer in knapp 44 Stunden zu
laufen, das ist sicher nicht jedermanns Sache. Judith Kuha aus Dérrenbach hat diese Strapaze gerade hinter sich
gebracht. Extremwandern ist ihre Leidenschaft. Schon bereitet sie sich auf die nachste Heraustorderung vor.

VON [ORG PETRI

.50 20 Kilometer zu wandern, das ist
fiir die meisten Menschen normal, aber
da bin ich erst so richtig warmgelan-
fen*, sagt Judith Kuha und muss lachen.
Das ibr Hobby Extremwandern nicht so
ganz normal ist, das ist ihr natiirlich be-
wusst. Ende Juni hat sie im Sauerland
am Extrem-Extrem-Wanderevent teil-

genommen: 157 Kilometer, 3200 Ho- -

henmeter - und das alles in maximal 48
Stunden. Verrickt.

Vor zwei Jahren hat sie das Extrem-
wandern-Fieber gepackt, Durch Zufall,
wie sie sagt. ,Der Mann meiner Pferde-
freundin hat mich damals gefragt, ob
ich mir vorstellen kénnte, eine 80-Kilo-
meter-Tour in 24 Stunden zu wandern®,
erzdhlt Kuha, Sie konnte es sich vorstel-
len. Sportlich ist die 35-Jihrige, die in
Dérrenbach lebt, schon von Berufswe-
gen. Judith Kuha arbeitet bei der Bun-
despolizei in Bad Bergzabern. Korperli-
che Fitness ist da Voraussetzung, Und
Wandern hat ihr schon immer Spal@ ge-
macht. Manchmal begleitet sie ihr
Mann auf den Trainingstouren, wenn es
zu1 lang wird, setzt er sie im Pfilzerwatd
ab, dann wandert sie allein zuriick. Als
Ausgleichsport macht sie im Dérrenba-
cher Turnverein einmal pro Woche
Ganzkd&rpertraining, dazu geht sie ein-
mal wichentlich zum Yoga, macht Qut-
door-Training und geht reiten.

wNach der ersten 80-Kilometer-Tour
hatte es mich gepackt®, sagt Kuha. Sie
absolvierte diverse 80- bis 100-Kilome-
ter-Wanderungen, bevor sie sich 2018
erstmals an der Extrem-Extrem-Tour
rund um Willingen versuchte, Und
scheiterte. ,Ich musste nach 125 Kilo-
metern aufgeben. Aber der Ehrgeiz hat-

- te mich gepackt, erinnert sich Kuha.

Bestens vorbereitet wandert sie am
25. Juni um 16 Uhr los, ,Mit mir gingen
138 andere Verriickte an den Start", so
Kuha. Sie findet schnell Wegbegleiter.
Wechselnde Begleiter, ,Es ist fast un-
miglich, solch eine Distanz mit ande-
ren komplett zu erwandern. Jeder hat
sein eigenes Tempo, seine eigenen Pau-
senbediirfriisse. Und manchmal muss
man auch Dinge mit sich selbst ausma-
chen”, erzdhlt die 35-Jdhrige,

Nach {iber 40 Kilometern muss sie
die Wanderstiefel gegen Turnschuhe
tauschen. Die 157-Kilometer-Strecke ist

in Abschnitte eingeteilt, die Pausensta- -

tionen sind zwischen zehn und 21 Kilo-
meter veneinander entfernt. Die erste
Nacht verlduft ohne Probleme; es geht
um den Edersee, Judith Kuha hat zwei
Mitstreiter. ,Die Gesprédche hielten uns
wach, der miide Punkt wurde {iberlau-
fen”, sagt sie. Die Morgenddmmerung
gibt einen weiteren Schub. An der
nédchsten Station legt sie ein Powernap-
ping ein. , Wihrend des Wanderns den-
ke ich nur von Station zu Station.*
Beikiihlen 13 Grad geht es am friihen
Morgen weiter, Am zweiten Tag muss
Kuha an ihre kérperlichen und psychi-
schen Grenzen gehen, Aber wartm tut
sie sich das an? ,Es ist ein ganz eigenes
Gefiihl, wenn man etwas sportlicher
durch die Gegend geht. Joggen ist mir
zu schnell, da sehe ich zu wenig®, lautet
ihre Erklirung. Und nachdem sie erst-
mals bej einer Extremtour das Ziel er-
reicht hatte, ,haben Sich bei mir eine

Am Sart ist Judith Kuha zuversichtlich.

tief liegende Zufriedenheit und Stolz
eingestellt, korperlich und geistig et-
was besonderes geleistet zu haben”.

Der zweite Tag wird heil, bis an die
30-Grad-Marke Iklettert die Quecksil-
bersdule. Nach 103 Kilometern legt Ju-
dith Kuha eine rund zweistiindige Pau-
se ein. Sie schldft ein paar Minuten,
duscht und isst etwas. ,Dann habe ich
wieder funktioniert”, so die Polizeibe-
amtin, Nur noch 54 Kilometer, das muss
tja wohl zu schaffen sein.

Das persinliche Horrorstiick

Aber die Beine werden schwerer. Nach
zehn Kilometern kommt die nichste
Station, wieder macht Kuha eine kurze
Pause, denn es dauert dann 21 Kilome-

ter, bis es die ndchste Gelegenheit zur

Verpflegung gibt, ,21 Kilometer kon-
nen s was von lang sein®, sagt sie, ,im
Training schaffe ich die Strecke in gut
drei Stunden, aber wenn man schon 113
Kilometer in den Fiifen hat, dann brau-
che ich nicht iiber diesen Schnift nach-
zudenken.”

Ihre Befiirchtungen werden wabhr,
diese 21 Kilometer werden ihr perstnli-
ches Horrorstiick. Mit Alain, einem
Franzosen, und OCliver, nimmt sie das
Teilstiick in Angriff. Ihre Begleiter mer-
ken schnell, dass sie nicht mehr zum
Quatschen aufgelegt ist. ,Mein Kopf ist
Achterbahn gefahren, ich bekam eine
Krise nach der anderen, habe geweint",
erzihlt sie. Sogar ans Aufgeben denkt
sie, Alain, der nun rund 50 Meter vor ihr
geht, versucht, sie immer wieder zu
motivieren. Die Nacht bricht herein.
JNachts zu laufen, fillt schwer, man
muss vermehrt auf den Weg achten.”

Nach gut fitnf Stunden erreicht sie die
Station. Sie ist véllig fertig, ,Ich wollte
aufgeben, mein Kérper und Geist hat-
ten sich gegen das Weitermachen ent-

-schieden.” Ein Stationenbetreuer fragt

sie, ob sie schlafen méchte, Ein Bett?
Das war doch gar nicht in der Stationen-

" betreuung vorgesehen, denkt sie sich.

Eine Matratze sei noch frei, sagt der Be-
treuer, Judith Kuha nimmt das Angebot
an und schlaft sofort ein.

157 Kilometer, 3200 Héhenmeter - die Strecke hat es in sich.
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Um halb sechs wird sie wach. AuRer
drei riesigen Blasen an ihren FiiRen ist
alles in Ordnung, Aussieigen ist jetzt
kein Thema mehr. Die ndchste Station
ist ldppische zehn Kilometer entfernt,
Urn 6 Uhr setzt sie sich humpelnd in Be-
wegung. Stdndig steht sie in Kontakt
mit ihrem Ehemann und ihren Freun-
den. ,Meine Community hat mich an-
getrieben.”

Sie erreicht die ndchste Station, Von
hier aus sind es nur noch zwéif Kilome-
ter bis ins Ziel. ,Ich habe etwas ge-
macht, was ich sonst beim Wandern nie
mache: Ich habe Kopfhérer aufgesetzt
und Musik gehort”, verrdt Kuha. Nach
43 Stunden und 40 Minuten kommt die
35-Jdhrige im Ziel an, also deutlich vor
dem Besenwagen. 87 weitere Teilneh-
mer schaffen es zu finishen,

Inzwischen sind die Blasen lingst
verheilt. Judith Kuha hat die ndchste
Herausforderung vor Augen. Sie berei-
tet sich auf einen 24-Stunden-Grenz-
gdnger im Saarland Mitte August vor.
~wWandern macht siichtig", sagt sie.



