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Porträt Caterina Granz

C
aterina Granz ist heute die Ers-
te im Stadion. Das liegt mitten 
im Volkspark Rehberge im ollen 

Stadtteil Wedding. „Cati“, wie sie am 
liebsten genannt werden möchte, sitzt 
auf einer Treppe, zu ihren Füßen ruht 
die Tartanbahn, frei und verheißungs-
voll. Wie Catis Zukunft. Es ist nachmit-
tag, die Sonne prallt, in einer Stunde 
beginnt das Training. 

Die Vereinskollegen von der LG Nord 
sind noch nicht da, noch fließt hier 
kein Tröpfchen Schweiß. Das kommt 
noch. Cati zählt schon mal auf, was 
ihr beim Training am meisten Freude 
macht:„Tempoeinheiten auf der Bahn, 
zum Beispiel 6x500 m, Sprinttraining 
mit 3x30 und 2x50 m und im Kraftraum 
Kniebeugen mit Gewichten.“ Die bild-
hübsche Athletin „beisst“ gern, ist 
aber keineswegs verbissen. Auf dem 
Platz fühlt sie sich pudelwohl. „Dafür 
mach ich Dauerläufe nicht sooo gerne, 
die sind eintönig“ erklärt sie fröhlich. 
„Unterdistanz macht mehr Spaß!“ 
Ihre Augen funkeln. 

Nichtsdestotrotz zieht sie viermal 
wöchentlich auch die langen Läufe 
durch, die in der Vorbereitungssaison 
maximal 16 km lang sind und in der 
Bahnsaison 12 km. Dann gehts raus 
aus dem Stadion und rein ins Grüne. 
„Unsere 5-km-Runde ist total schön, 
führt durch Gartenkolonien und am 
Plötzensee entlang.“ Alternativ trai-
niert sie an der Spree und im Tiergar-
ten, vor allem wenn es morgens vor 
der Uni schnell gehen muss. Denn die 
waschechte Berlinerin wohnt spree-
nah am Hackeschen Markt und studiert 
Psychologie im zweiten Semester. Vor-
lesungen und Training koordiniert sie 
perfekt. Aus ihrem Training macht sie 
kein Geheimnis, interessierten SPIRI-
DON-Lesern gewährt sie gern Einblick 
in ihr Trainingstagebuch (siehe unten).

NÄCHSTE STATION ULM
Insgesamt trainiert sie 8-10 Mal pro 

Woche mit einer Belastung von 80 km 
in der Vor-Saison. In den wichtigen 
Monaten Mai bis August sinds um die 
50-60 km. 

Nun ist gerade mal Juni. Cati be-
streitet ihre erste Saison als Juniorin 

und nicht mehr als Jugendliche. Im 
Mai erbrachte sie den ersten saiso-
nalen Leistungssprung ausgerechnet 
auf der Überdistanz und verbesserte 
sich auf den 3.000 m um 12 sec. Von 
ihren aktuellen Leistungen – mehrfach 

Berlins neuer Jungstar
In der U16 spielte sie noch Tennis, in der U18 überraschte sie mit dem 2. 
Platz bei der DM über 1.500 m, in der U20 wurde sie zweimal Deutsche 
Meisterin und startete bei internationalen Meisterschaften. Nun erlebt 
Caterina Granz ihre erste Saison in der U23 – und muss sich ein bisschen 
eingewöhnen.

Von JoAnna Zybon (Text und Fotos)

Steckbrief Caterina Granz

* 14.3.1994 in Berlin
Geschwister: ein älterer Bruder
Körpergröße: 1,73 m
Gewicht: 54 kg
Studiert Psychologie an der FU
Hobbies: Freunde treffen, tanzen, Ski-
fahren, Mode
Verein: LG Nord Berlin
Trainer: Detlef Müller, Lutz Zauber

Auszug aus Catis 
Trainingstagebuch

Montag
Morgens DL 8 km
Nachmittags Schnelligkeit/Schnellig-
keitsausdauer:
E/A 4 km, Koordination (LaufABC, 
Frequenzübungen) 
3x30 m, 2x50 m 
120 m, 150 m, 180 m, 120 m
Dienstag
DL 10 km, 6 x Rasenkante
Mittwoch
E/A 4 km, Tempoläufe: 6x500 m RT 
1.500 m, 3 min Pause
Donnerstag
DL 10 km 
Freitag
Einlaufen 5 km, Krafttraining (Knie-
beugen)/Stabi, Koordinationsläufe 
12 Rasendiagonalen
Samstag
Tempoläufe: 10x200 m (800 m RT, 
200 m Trabpause)
Sonntag
DL 12 km

Gleich geht das 
Training los...

Mit langem Schritt zieht Cati Granz ihre Runden im Stadion Rehberge.
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Läufergeburtstage Juli / August Jung und Alt 

Zusammengestellt von Christian Werth

Juli:

Gunhild Hoffmeister 06.07.1944 70
Cottbus, frühere Mittelstrecklerin, SC 
Cottbus, drei olympische Medaillen mit 
zweimal Bronze 1972 über 800 und 1.500 
m sowie Silber 1976 über 1.500 m, Euro-
pameisterin 1974 über 1.500 m und Silber 
über 800 m, EM-Silber 1.500 m 1971, 30 
Länderkämpfe für den DVfL, später als 
Sportlehrerin in Berlin tätig.

Alfons Schwarz 14.07.1954 60
Freiburg,  Geher, LAC Quelle Fürth, acht-
facher deutscher Meister, 5x über 20 
km und 3x über 50 km zwischen 1978 
und 1985, Olympia-Boykott verhinderte 
Teilnahme an Moskau 1980, inzw. als er-
folgreicher Altersklassenathlet für den TV 
Bühlertal aktiv, zuletzt deutscher 5.000-m-
Seniorenmeister mit 27:21,16 min.

Petra Maak 16.07.1964 50
Düsseldorf, Altersklassenläuferin, TSV Bay-
er Dormagen, größter Erfolg als deutsche 
Marathonmeisterin 1997 in Regensburg 
mit 2:43:01 h, 1991 Silber Marathon-DM, 
mehrfache deutsche Marathon-Mann-
schaftsmeisterin, Marathon-PB 2:40:31 
h, vielfache deutsche Seniorenmeisterin 
W35 bis W45, deutsche W45-Rekorde 
5.000 m 17:19,84 min und 3.000 m 
9:59,56 min, in der W50 18:33 min über 5 
km, als Ausbilderin beim Kreissportbund 
Neuss tätig.

Stefan Koch 17.07.1984 30
Rheine, Langstreckler, Tusem Essen, 
zweifacher deutscher Marathonmeister 
2009 in Mainz mit 2:20:24 h und 2011 in 
Hamburg mit 2:20:38 h, zweimal HM-
Meister 2005 und 2012, Marathon-Debüt 
2007 als Essen-Sieger mit 2:17:17 h, 2008 
in Berlin Steigerung auf 2:15:38 h, Start-
verzicht Marathon-WM 2009, deutscher 
U20-Rekordhalter HM mit 66:08 min, HM-
Bestleistung 65:22 min aus 2012, 10.000 
m in 29:11,64 min 2006, hatte in den letz-
ten beiden Jahren immer wieder mit Ver-
letzungen zu kämpfen.

Steffen Uliczka 17.07.1984 30
Kiel, Hindernisläufer, TSV Kronshagen, 
fünffacher deutscher Meister 3.000 m 
Hindernis zwischen 2006 und 2013, größ-
ter internationaler Erfolg als EM-Sechster 
2010 in Barcelona, WM-Teilnahmen 2009, 
2011 und 2013 mit jeweils Ausscheiden 
im Vorlauf, Olympia-Teilnahme 2012 mit 
ebenfalls Vorlauf-Aus, Univeriaden-Bronze 
2009, Bestleistung 8:22,93 min aus 2012, 
3.000 m flach in 7:55,41 min, 5.000 m in 
13:37,86 min (2014).

Lasse Viren 22.07.1949 65
Finnland, viermaliger Olympiasiege 1972 
und 1976 jeweils über 5.000 und 10.000 
m, zudem Olympia-Fünfter im Marathon 
1976, bei Olympia 1980 Fünfter 10.000 
m, bei Europameisterschaften maximal 
Dritter 1974, 1972 Europas Sportler des 
Jahres, Weltrekorde über 10.000 m mit 
27:38,8 min und 5.000 m mit 13:16,4 min 
jeweils 1972, Marathon-Bestzeit 2:13:11 h, 
später bis 2011 als Politiker im finnischen 
Parlament tätig.

Ingrid Tippelt 24.07.1934 80
Waldbrunn, frühere Altersklassenläuferin, 
SC Wörthsee, zahlreiche Meistertitel in 
den Klassen W60 und W65, 1997 deut-
sche Marathonmeisterin W60 mit 3:27:23 
h, größter Erfolg 1999 in der W65 als 
Senioren-Weltmeisterin im Marathon mit 
3:58:31 h, zudem WM-Zweite 1995 und 

WM-Vierte 1997, begann erst 1991 mit 57 
Jahren mit dem Laufsport.

Sylvia Kühnemund 25.07.1974 40
Halle a.d. Saale, frühere 1.500-m-Läuferin, 
SV Halle, deutsche Freiluft-Meisterin 1996 
und 1997, sechsfache Hallen-Titelträgerin 
1995 bis 2000, Olympia-Teilnahme 1996 
mit Ausscheiden im Zwischenlauf, größ-
ter internationaler Erfolg als Fünfte der 
Hallen-WM 1997 mit Hallen-PB 4:06,56 
min, 1998 Vierte Hallen-EM, Bestzeit 
4:05,96 min.

Klaus-Ludwig Brosius 28.07.1944 70
Duisburg, früherer Hindernisläufer, Ein-
tracht Duisburg, deutscher Meister 3.000 
m Hindernis 1968, im gleichen Jahr Olym-
pia-Teilnahme in Mexiko mit Ausscheiden 
im Vorlauf, Bestzeit 8:38,2 min, später als 
Sportlehrer und städtischer Schulsportför-
derer tätig, zudem Konditionstrainer ver-
schiedener Bundesligavereine.

August:

Reuben Kosgei 02.08.1979 35
Kenia, früherer Hindernisläufer, Hindernis-
Olympiasieger 2000 in Sydney mit erst 20 
Jahren, Weltmeister 2001 in Edmonton, 
Commonwealth-Bronze 2006, 1998 Ju-
nioren-Weltmeister, Bestzeit 7:57,29 min 
aus 2001, später gescheiterter Maratho-
numstieg nach Verletzungsrückschlägen 
und 2:11:22 h als Florenz-Zweiter 2009.

Ronald Weigel 08.08.1959 55
Potsdam, früherer Geher, LAC Halensee, 
Weltmeister 50 km 1983 in Helsinki, zwei-
mal Olympia-Silber 50 und 20 km 1988 in 
Seoul, zudem WM-Zweiter 1987 und WM-
Dritter 1992 jeweils 50 km, 1986 Weltre-
kord 50 km mit 3:38:17 h, Bestzeit 20 km 
1:22:18 h, später als erfolgreicher Trainer 
in Australien tätig, von 2010 bis 2012 zwi-
schenzeitlich deutscher Marathon-Bun-
destrainer zusätzlich zum Gehen, aktuell 
wieder Bundestrainer Gehen.

Vanderlei de Lima 11.08.1969 45
Brasilien, früherer Marathonläufer, Olym-
pia-Bronze 2004 in Athen nach dramati-
schem Zuschauerangriff in führender Po-
sition, bei Olympia 1996 und 2000 sowie 
bei Weltmeisterschaften unter ferner Lie-
fen, 2004 Sieger Hamburg-Marathon, To-
kio-Sieger 1996, New-York-Fünfter 1998, 
Bestzeit 2:08:31 h.

Christopher Koskei 14.08.1974 40
Kenia, früherer Hindernisläufer, Hindernis-
Weltmeister 1999 in Sevilla, WM-Zweiter 
1995, Bestzeit 8:05,43 min aus 1999, zu-
dem 1993 Vizeweltmeister im Crosslauf, 
gescheiterter Marathonumstieg mit nur 

Petra Maak beim Paderborner  Osterlauf.
 Foto: Werth

Steffen Uliczka beim Neukirchener  Crosslauf.
 Foto: Werth
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um 4:24 min - auf ihrer Lieblingsdis-
tanz 1.500 m ist Cati hingegegen ent-
täuscht. Immerhin wurde sie Dritte der 
deutschen Juniorenmeisterschaft U23 
und Jahrgangsbeste.

„Ich muss mich wohl erstmal in der 
neuen Klasse einsortieren und daran 
gewöhnen, dass ich nicht jeden Wett-
kampf gewinnen kann. Ich sehe 2014 
eher als Übergangsjahr“. 

Sie klingt ein bisschen bedröppelt. 
Aber warum denn bloß? Kopf hoch, 
Cati! Im letzten Jahr hat sie ihre 4:19 
min auch erst im August erbracht. Wenn 
sie sich 2014 noch um 6 sec verbessert, 
trifft sie genau Diana Sujews Bestmar-
ke aus dem Jahr 2010, da war Diana 
fast 20. Also ab in Dianas Fußstapfen! 
Im Trainingslager hat Cati sich schon 
von den Sujew-Zwillingen und Annett 
Horna ziehen lassen. Im Januar war sie 
in Portugal mit dem Bundeskader, im 
März in Arizona im Höhentraining, im 
Mai an der Ostsee. „Trainingslager sind 
super, da kann man sich auf das Eine 
konzentrieren und mit Leuten zusam-
mensein, die das gleiche Leid teilen.“

„Leid?“ – Nee, das meint sie nicht so 
ernst.

Das nächste Ziel ist die DM in Ulm. 
Internationale Meisterschaften in der 
U23 stehen dieses Jahr nicht an, scha-
de, Cati hat schon fünf mitgemacht: 

WM U20 in Barcelona, EM U20 in Rie-
ti, Cross-Team-EM in Budapest, Hal-
lenmeisterschaften in Frankreich und 
Cross-EM in Belgrad. In Budapest 
wurde sie mit ihrem Team Vize-Euro-
pameisterin. Und wer weiß, vielleicht 
geht eine Wimbledon-Queen an ihr 
verloren, denn Catis Laufleidenschaft 
begann urspünglich auf dem Tennis-
platz. Schon mit vier Jahren schwang 
sie den Schläger. „Irgendwann fiel auf, 
dass ich ausgerechnet im dritten Satz, 
wenn die anderen schon müde waren, 
immer noch Kondition hatte und alle 
Bälle gekriegt hab.“

Ihre gute Laufarbeit fiel auch in der 
Schule auf. Mit 14 startete sie als Schü-
lerin bei einem Cross-Wettbewerb der 
Schulen über 4 km, kam ins Finale und 
gewann. Von da an lief alles ganz easy. 
Ein Trainer sprach die Siegerin an und 
brachte sie zur LG Nord. Beim Training 
fielen ihr die 800 m nur so zu. 2010 
schaffte sie überraschend die Norm für 
die deutsche Jugendmeisterschaft der 
U18. Und mit den Lauferfolgen wurde 
Tennis immer unwichtiger. 

Zurück zum Stadion Rehberge. Hier 
gibt es übrigens nicht nur ein Groß-
spielfeld und die 400-m-Rundlaufbahn, 
sondern auch Tennisplätze. Aber Cati 
hat sich nunmal für die Laufbahn ent-
schieden. 

27

Porträt Caterina Granz

Besonders die letzte lange Gerade im 
1.500-m-Lauf muss Cati beherrschen.

„Aus der Sicht des Insiders werden die Tragödien 
und Highlights der zur Nebensportart verkommen-
den einstigen Königin des Sports grell ausgeleuch-
tet. Manfred Steffnys Verdienst ist es, enthüllend,
aber dabei Einzelne nicht denunzierend, einen 
spannenden Schlüsselroman aus der Welt der 
Leichtathletik zustande gebracht zu haben, wie es 
ihn bisher nicht gab.“
Günter Wallraff im Epilog dieses Buchs

„Dieser herrlich erfrischende, spannende und in-
ternational angesiedelte Roman füllt genau die Lü-
cke, die zwischen der Berichterstattung, die in den 
Medien stattfindet und der wie auch immer gear-
teten Realität besteht: in beiden Bereichen ist der 
Autor seit Jahrzehnten sowohl als erfolgreicher 
Sportler wie auch als hervorragender Journalist 
zu Hause. Hier berichtet kompetent und eloquent 
ein intimer Kenner der Leichtathletik-Szene von 
internen Netzwerken, schicksalhaften Zufällen, von 
Glück und Unglück der Sportler und von Querelen 
im Zusammenhang mit Doping und Funktionären. 
Glückwunsch zu einem längst fälligen Buch und 
einem gelungenen Debüt als Romancier!“
Prof.med. Gerhard Uhlenbruck

„Mit dem Buch LAUFBAHN AM LIMIT entführte 
mich Manfred Steffny in eine Leichtathletik-Welt, 
die so realitätsnah ist, dass ich es kaum glauben 
konnte. Ein toller Roman!“
Dieter Baumann

LAUFBAHN 
 AM LIMIT

LAUFBAHN AM LIMIT, Roman von Manfred Steffny
240 Seiten, fester Einband, 16,80 € / 29,80 sFr
SPIRIDON Verlags GmbH · Dorfstr. 18 a · 40699 Erkrath
ISBN 978-922011-26-2 im Buchhandel,
Auslieferung KNO-VA, KNV oder bei SPIRIDON
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tausenden Anwesenden mehr als nur 
frösteln. Es wurde an die Geschehnis-
se von 1942 erinnert, die anwesenden 
Überlebenden namentlich aufgerufen, 
es gab eine Fahnenparade, die Hymne 
wurde gesungen und gespielt, Appelle 
an die Soldaten gerichtet und am Ende 
die einzelnen Blöcke geordnet mit Chip-
zeitnahme zur Startlinie geführt. Vor der 
Startlinie dann die wohl berührendsten 
Szenen. Auf beiden Seiten hatte man 
die greisen Überlebenden – sie sind alle 
jenseits der 90 – in Stühlen oder ihren 
Rollstühlen platziert und dort salutier-
ten unzählige Teilnehmer oder reichten 
ihnen die Hände, bevor sie sich auf die 
Strecke begaben.

Die Strecke ist landschaftlich schön, 
ringsum Wüste und jede Menge tie-
fer Sand. Zuerst geht es knapp 2 km 
durchs militärische Areal, dann ständig 
leicht ansteigend in teilweise knöchel-
tiefem Sand für etwa 10 km bis zu ei-
ner Asphaltstraße, auf der es gut 5 km 
weiter bergauf geht, bevor man erneut 
ins Gelände und in den tiefen Sand 
einbiegt. Die Strecke führt sodann zu-
erst fallend, dann wellig rund um eine 
Hügelkette, kehrt zur Asphaltstraße zu-
rück, verlässt diese aber bald wieder 
und die letzten 10 km geht es wieder 
leicht wellig durch tiefen Sand bis zum 
Ziel innerhalb des Raketengeländes. Al-
les ist militärisch exakt geplant, es gibt 
zwölf Verpflegungsstellen, jede Menge 
Erste-Hilfe-Punkte, eine willkommene 
Sprühdusche – es wurde nach dem 
Start ziemlich schnell warm, wenn auch 
nicht heiß – und über 1.000 (!) freiwil-
lige Helfer an der Strecke. Da es kein 

Zeitlimit gibt, erreichen die letzten Mar-
schierer das Ziel erst nach über 13 h, es 
wird geduldig auf die Letzten gewartet. 
Eine Art „Siegerehrung“ wird nach ca. 
7:00 h durchgeführt. 
Wieder sind die Überlebenden die 
eigentlichen Hauptpersonen. Die 
schnellsten Gruppen beider Katego-
rien werden samt Zeit vorgestellt, der 
schnellste Mann und die schnellste 
Frau namentlich unter Angabe der Zeit 
genannt, aber nicht extra geehrt und al-
les klingt, wie es in den USA üblich ist, 
mit einer Riesenparty aus.

Die Ergebnisliste führt alle AK-Kategori-
en in Zehnerschrit-
ten samt indivi-
duellem Alter an. 
Demnach waren 
die beiden jüngs-
ten Teilnehmer am 
Marathon je neun 

Laufen und marschieren durfte man auf der Strecke um das Militärcamp.                    Fotos(4): Linzbichler

Jahre alt (männlich und weiblich), der 
Älteste zählte 88 Lenze, die älteste Teil-
nehmerin war 76. Dementsprechend 
waren auch die Zeiten gestreut. Der 
Schnellste benötigte 3:02:23 h, die 
Schnellste 3:25:28 h, der Letzte über-
querte die Ziellinie nach 13:12:53 h. In 
meiner Klasse (70+) gab es 21 Starter, 
meine „Siegerzeit“ von 5:19:25 h be-
deutete sogar den 255. Gesamtrang, 
auch ein Indiz, dass Zeiten eher zweit-
rangig sind.

Nächster Termin: 
22. März 2015, Anmeldungen ab No-
vember auf: www.bataanmarch.com  

Nachbildung der 2. Atombombe „Fat Man“, die auf Nagasaki fiel.           

Remember Bataan                                                                                                                                                                    Was lief
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