
Thomas Dold har endnu en gang 
sikret sig førstepladsen i trappe-
løbet i The Park Inn-bygningen ved 
Alexanderplatz i Berlin. Det tog 
ham i sidste uge 3 min. og 37 sek. 
at forcere 770 trappetrin fordelt 
på 150 meters højde. 
Foto: Seth Wenig/Polfoto

AF GRO HØYER THIELST

Rædslen er ligefrem ma-
let i nogle menneskers ansig-
ter, idet Thomas Dold overha-
ler dem, når han er ude at løbe 
baglæns. Det kræver også sin 
mand at forstå, at den 26-åri-
ge tysker løber langt hurtigere 
baglæns, end de fl este kan ka-
pere forlæns. I 2003 satte han 
med ganske lille erfaring i di-
sciplinen verdensrekord i 1000 
meter med tiden 3 minutter og 
20 sekunder.

Vanviddet stopper ikke her. 
Thomas Dold er også ekstremt 
hurtig på trapper og har i snart 
otte år nærmest fl øjet op ad al-
verdens skyskraberes bagtrap-
per. Fornylig løb han sammen 
med godt 6000 andre op ad 
2046 trappetrin op til 91. etage 
i verdens næsthøjeste bygning, 
Taipei 101 i Taiwan. På tiden 11 
minutter og 19 sekunder sikre-
de han sig endnu en førsteplads. 
Han har dog tidligere klaret tår-
net på 10 min. og 53 sek.

»Taipei 101 er helt utrolig 
stejl at løbe op i. Der er ikke 
et eneste fl adt punkt, så det er 
ekstremt udmattende. Jeg har 
hver gang måttet gå lidt under-
vejs, men mens de fl este tager 
et trin per skridt, forsøger jeg 
at tage to,« siger Thomas Dold, 
der har vundet Taipei 101 Inter-

national Run Up Race tre gan-
ge og har bygningen på sin liste 
over favoritskyskrabere.

Siden 2006 har Thomas 
Dold deltaget i 36 store trap-
peløb. 31 gange har han opnå-
et en førsteplads, fi re gange en 
andenplads og en gang en tred-
jeplads.

»Min værste oplevelse var i 
december, hvor jeg deltog i et 
trappeløb i Bogota i Columbia. 

Jeg udgik, fordi jeg kollapsede 
på 30. etage,« siger han og for-
klarer sit nederlag med Bogotas 
beliggenhed – ca. 2600 meter 
over havets overfl ade.

Løb i Empire-tårnet

Et andet slemt løb var Empire 
State Building Run Up, hvor 
han fi k samme tid som vinde-
ren, men var et halvt skridt bag 

ham og derfor fi k en anden-
plads.

»Det var en virkelig slem op-
levelse, men jeg lærte meget, 
for jeg har vundet løbet lige si-
den,« siger Thomas Dold, der 
har snuppet førstepladsen seks 
gange – senest i år.

Thomas Dold er udmærket 
klar over, at hans passion kræ-
ver tid at forklare, når han mø-
der nye mennesker.

»Hvis jeg på forhånd ved, at 
de vil se lidt skævt til mig, for-
tæller jeg dem alt. For hvis jeg 
blot siger, at jeg seks gange har 
vundet Empire State Building 
Run Up, at jeg rejser jorden 
rundt for at deltage i trappeløb 
og, at jeg har seks VM-medaljer 
i baglænsløb, er jeg helt sikker 
på, at de tænker, at enten er han 
skingrende sindssyg, eller også 
lyver han.«

I øjeblikket arbejder Thomas 
Dold som softwarekonsulent, 
men han fi nder alligevel tid til 
at træne 10-15 timer om ugen 
og til at deltage i trappeløb i 
verdens storbyer.

»Mit mål er meget enkelt. 
Jeg vil fi nde ud af, hvor hurtigt 
jeg kan løbe, og jeg vil gøre mit 
bedste hver gang. Men jeg vil 
også føle, at jeg er lykkelig, når 
jeg går i seng om aftenen.«

Siden 2006 har Thomas 
Dold deltaget i 37 trappeløb, 
vundet 32 førstepladser, fi re 
andenpladser og fået en tredje-
plads.

gro.thielst@borsen.dk

Læs også side 28-29

Verdens hurtigste 
baglæns- og trappeløber

En del går i panik over deres udseen-
de lige op til sommerferien – med el-
ler uden grund. For at slippe for dår-
lig samvittighed og styrke kroppen 
kan man træne sine muskler, uden 
at det føles alt for surt. Dog kommer 
det absolut bedste resultat i en kom-
bination af forskellige core-musku-
laturøvelser. 

Søger man én løsning – ét redskab 
– så prøv en »ab wheeler«, et lille 
træningshjul med to håndtag. Hju-
let koster 100-200 kr. Korrekt og 

fl ittigt brugt 
giver hjulet 
effektiv træ-
ning af core-
muskulatu-
ren, det vil 
sige den dy-
bereliggen-
de fi ne mu-
skulatur ved 
rygsøjlen 
og bækken 
samt arme 
og skuldre. 
Sværheds-
graden og 

styrkeforholdet kan justeres ved at 
regulere tempo og stilling.

Som udgangspunkt for en begyn-
der stiller man sig på knæ på et blød 
underlag. Sæt hjulet foran dig, tag 
fat om hjulets håndtag og rul lige 
fremad, så kroppen er næsten ud-
strakt. Undlad at ramme gulvet med 
overkroppen. Rul herfra tilbage til 
udgangspositionen og gentag øvel-
sen. Er man øvet og stærk, kan man-
prøve stående som udgangsposition.

Der fi ndes ingen mirakeløvelse til 
punktslankning, men denne øvel-
se styrker fl ere muskler, og man vil 
hurtigt mærke en forskel i styrken, 
koordination, stabilitet og balance. 
Kropsholdningen vil automatisk og-
så blive mere ret.  Gro

Rul maven og 
ryggen stærk
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Thomas Dold er 
særlig. Hans univers 
består af løb. 
Baglæns og op ad 
alverdens bag-
trapper i tårnhøje 
bygninger. Han er 
verdens hurtigste 
i begge discipliner

Toyota har for tredje 
år i træk Danmarks 
mest tilfredse kunder
FDM, april 2011toyota.dk

Avensis TX Stationcar fra 347.929 kr. Få smag for luksus
hos din lokale Toyota-forhandler eller læs mere på toyota.dk.

Der er en Toyota til alle 
– også til udstyrsfreaks

ONLINE OUTLET FOR VINELSKERE

6 STJERNET VINDER FRA CHABLIS
2008 Chablis Vieilles vignes har fået de magiske og sjældne 6 glas i Politiken, som skriver: “Elegant, kølig 
frugtighed og klar mineralitet. Frisk smag med god syre. Fornem og arketypisk chablis, som kan gemmes 
adskillige år. Sådan!” Vinen  er lavet på meget gamle vinstokke, vieilles vignes, og disse giver de bedste druer.adskillige år. Sådan!” Vinen  er lavet på meget gamle vinstokke, vieilles vignes, og disse giver de bedste druer.

pr. flaske v/12 flasker
99,95

2008 CHABLIS VIEILLES VIGNES

SPAR 70,- PR. FL.

Priser er kun gældende ved online-køb. Tilbud gælder til og med 26-06-11 
Besparelser udregnes i forhold til vinens 1-fl. pris.  Forbehold for trykfejl.

www.philipsonwine.com


