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Würdest du dich als kompetiti-
ven Typen beschreiben?
Ich schaffe es gut, Spaß und Ehr-
geiz zu kombinieren. Aber ich 
brauche Ziele, die mich antreiben. 
Schon im Oktober plane ich mein 
komplettes nächstes Laufjahr. 
Wenn ich mich für den Berlin-Ma-
rathon entscheide, möchte ich un-
ter drei Stunden bleiben. Bei einem 
Rennen wie dem Rennsteig Super-
marathon setze ich mir das Ziel, 
unter sieben Stunden zu bleiben. 
Ich brauche diese Ziele, um fokus-

Patrick, wir haben uns vor ein 
paar Jahren über den Laufsport 
kennengelernt. Wer sich mit dir 
unterhält, merkt schnell, wie 
passioniert du dabei bist. Wie 
hat sich deine Motivation zum 
Laufen über die Zeit aber auch 
verändert?
Es war tatsächlich mein Vater, der 
mich auf erste Volksläufe mitge-
nommen hat. Da war ich gerade 
mal sechs Jahre alt. Dadurch hat 
sich bei mir als junger Mensch eine 
tiefe Leidenschaft für das Laufen 
entwickelt. Nach und nach wurden 
die Strecken länger, jedoch alles in 
einem normalen Umfang. Wett-
kämpfe haben mich dabei immer 
motiviert, dran zu bleiben. Heute 
halte ich mich durch das Laufen fit. 
Und es hilft mir, mein Gewicht zu 
kontrollieren.

Strecke 
Am Landwehrka-

nal bis Schloss 
Charlottenburg

Wetter 
sonnig, 8 Grad

Distanz 
5 Kilometer

Zeit
31 Minuten

Tempo 
6:20 Min./km

klar, da es kein gutes Laufjahr für 
mich war. Wenn ich mein Ziel nicht 
erreiche, ärgere ich mich kurz, aber 
melde mich dann direkt für das 
nächste Rennen an.
Verfolgst du eine spezielle 
Rennstrategie?
Ich starte relativ schnell, um zu se-
hen, ob mein Körper das Tempo 
halten kann. Bei Kilometer 21 
schaue ich das erste Mal auf die 
Uhr. Vorher verlasse ich mich ganz 
auf mein Körpergefühl. Wenn ich 
merke, dass es gut läuft, versuche 
ich, das Tempo durchzuhalten. An-
sonsten passe ich meine Geschwin-
digkeit an. Manchmal laufe ich die 
zweite Hälfte langsamer. Das ist 

siert zu trainieren und gleichzeitig 
Spaß am Laufen zu haben.
Wie reagierst du, wenn du dein 
gesetztes Ziel einmal nicht er-
reichst?
Das ärgert mich natürlich. Aber, 
ich setze mir Ziele, von denen ich 
glaube, dass ich sie erreichen kann. 
Manchmal weiß ich jedoch im Vor-
aus, dass ich nicht in der richtigen 
Form bin. Vor zwei Jahren bin ich 
den Berlin-Marathon in drei Stun-
den und fünfundzwanzig Minuten 
gelaufen. Da war mir schon vorher 

TRAININGS-
TAGEBUCH

Im spätherbstlichen  
Sonnenschein genießt 
Jan-Patrick Krüger seine 
Laufrunde im Charlotten-
burger Schlosspark

E I N  L A U F  M I T   …

„Laufen hilft mir,  
wichtige Entscheidungen  
zu treffen“

Patrick Krüger, 52
Geschäftsführer Pandox Deutschland 
und Hotel Berlin, Berlin
Interview RALF KERKELING 

Fotos SONJA MÜLLER 
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ungewöhnlich, aber für mich funk-
tioniert es.
Du hast alle Major-Marathons 
erfolgreich absolviert. Sticht für 
dich ein Event heraus?
Für mich sind das sogar zwei – 
Boston und Tokio. Boston ist be-
sonders, weil ich diesen zwei Jahre 
nach dem Anschlag gelaufen bin. 
Das war zu dem Zeitpunkt noch 

sehr präsent. Die Solidarität der 
Amerikaner hat mich tief beein-
druckt. Außerdem war es mein ers-
ter Marathon unter 2:50 Stunden. 
Die Strecke in Boston liegt mir ein-
fach, auch der legendäre Heart-
break Hill. Tokio war ebenfalls be-
sonders, da ich dort unter den 
Semi-Elite-Runners starten durfte 
und meine Marathon-Major-Serie 
abschließen konnte.
Was macht für dich den Berlin-
Marathon aus?

entwickelt. Nach den Major-Mara-
thons habe ich nach neuen Heraus-
forderungen gesucht. Statt zu ver-
suchen, den Marathon immer 
schneller zu laufen, erschienen mir 
dann die längeren Distanzen reiz-
voller. Rennen wie Biel, Rennsteig 
oder den Marathon des Sables fin-
de ich einfach spannend. Ich arbei-
te aber keine Bucketliste ab.
Wo liegt für dich der Hauptun-
terschied zwischen einem Stra-
ßenmarathon und einem Trail-
Ultralauf?
Ein Marathon ist für mich eher 
eine physische Herausforderung – 
schaffe ich es, die 42 Kilometer 
durchzustehen, ohne Krämpfe zu 
bekommen? Bei Ultramarathon-
läufen wie dem Marathon des Sab-
les spielt sich viel mehr im Kopf ab. 
Da geht es um Willensstärke und 
mentale Stärke, besonders unter 
extremen Bedingungen wie Hitze 
und Sand.
Das mag nun etwas pathetisch 
klingen, aber hat dich der Mara-
thon des Sables, der Tage durch 
die Wüste geht, verändert?
Auf eine gewisse Weise schon. Was 
mein Körper unter Extrembedin-
gungen leisten kann, war eine 
neue, wichtige Erfahrung. Ich weiß 
meine Gesundheit noch mehr zu 
schätzen. In der Wüste bist du viel 
mehr auf dich selbst gestellt, auch 
wenn du mit anderen Leuten in ei-
nem Zelt schläfst. Die Stille dort ist 
anders. Besonders nachts. Man 
setzt sich zwangsläufig viel mit sich 
selbst auseinander. Gleichzeitig 
lernst du von den Erfahrungen an-
derer. Das macht etwas mit einem.
Findet man dich ab jetzt nur 
noch auf der Trailstrecke wie-
der?
Nein! Unmittelbar nach meinem 
ersten Wüstenultra habe ich mich 
direkt für den Berlin-Marathon an-
gemeldet und war stolz, erneut un-
ter drei Stunden finishen zu kön-
nen. Der Marathon des Sables hat 
mich auf andere Weise gefordert. 
Es macht mich jedoch gleicherma-
ßen glücklich, zu merken, dass ich 
noch schnell laufen kann. 

Berlin ist sehr emotional, alleine 
schon wegen der vielen Zuschauer 
entlang der gesamten Strecke und 
der Zielgeraden durch das Bran-
denburger Tor. Beides ungewöhn-
lich und es pusht zusätzlich. Auch 
die Streckenführung ist ideal. Sehr 
flach und es gibt keine unerwarte-
ten Steigungen. Interessanterweise 
bin ich meine Marathonbestzeit je-
doch in Düsseldorf gelaufen. Das 
müsste ich vielleicht noch mal in 
Berlin probieren.
Hast du eine Lieblingsstrecke in 
Berlin?
Ich liebe es einfach am Wasser zu 
laufen. Mein Büro liegt im Bezirk 
Tiergarten. Dort ist man schnell 
am Landwehrkanal oder an der 
Spree. Auch wenn ich beruflich un-
terwegs bin, laufe ich oft am Was-
ser. Gerade in fremden Städten 
hilft mir das zur Orientierung. 
Wasser in der Nähe zu haben, gibt 
mir tatsächlich ein Gefühl von 
Ruhe und Heimat.
In den letzten Jahren hast du 
dich von Straßenläufen hin zu 
längeren Distanzen und Trails 
entwickelt. Beim Blick auf deine 
absolvierten Läufe scheint es 
so, als ob du vor allem Klassiker 
liebst.
Stimmt, könnte man meinen. Das 
hat sich jedoch eher unbewusst so 

Jan-Patrick  
Krüger und  
Interviewer Ralf 
Kerkeling ken-
nen sich schon 
lange, aber sind 
bisher selten zu-
sammen gelau-
fen. Jan-Patrick 
ist Ralf immer zu 
schnell

Zur Person
Jan-Patrick Krü-
ger ist in Berlin 
als der laufende 

Hotelier bekannt. 
Der Geschäfts-

führer des Hotels 
Berlin, Berlin bot 

den Gästen 
schon an, mit 

ihm laufen zu ge-
hen. Dieses An-
gebot nutzten 

selbst „normale“ 
Berliner. Wäh-

rend des Berlin-
Marathon dient 
das Hotel vielen 
Lauffans als ide-
ale Unterkunft. 

Jan-Patricks 
Laufzeiten sind 

beachtlich: Seine 
Bestzeit liegt 

über die Mara-
thondistanz bei 

2:44:21 Stunden. 
Beim Berliner 
Halbmarathon 

lief er mit seiner 
persönlichen 
Bestzeit von 

1:14:39 als Al-
tersklassen-Vier-
ter über die Ziel-

linie.

„Ich laufe gerne 
am Wasser. 

Wasser in der Nähe 
zu haben, gibt mir 
tatsächlich ein Ge-
fühl von Ruhe“




