
Von Bern bis Zürich, von Barcelona bis Zagreb: Mit sei-
nen Sturmläufen und seiner ansteckenden Lebensfreu-
de hat Dominic Lobalu (25) die nationale Laufszene 
gleichermassen begeistert wie die globale Leichtath-
letik-Community. Seit sich der gebürtige Südsudane-
se vor fünf Jahren in Genf vom Athlete Refugee Team 
abgesetzt hat, um in der Schweiz Asyl zu ersuchen, ist 
er unter den Fittichen des St. Galler Lauftrainers Mar-
kus Hagmann zum schnellsten Flüchtling der Welt avan-
ciert. Seit September 2023 startet der «Ausnahmeläufer 
ohne Land» gemäss Beschluss von World Athletics unter 
Schweizer Flagge. Ob der Neo-Europarekordhalter und 
Swiss Starter des LC Brühl seine Wahlheimat kommen-
den Sommer auch an den Europameisterschaften und/
oder Olympischen Spielen vertreten darf, bleibt unge-
wiss. Ein Wiedererwägungsgesuch von Swiss Athletics 
zur Verkürzung der dreijährigen Wartefrist für einen 
Start an internationalen Meisterschafen ist hängig.

 
MEIN 

SPIEGELBILD
Wenn ich in den Spiegel schaue, frage ich 

mich, ob ich vielleicht zum Coiffeur gehen soll-
te. Meine Fusspflege dauert etwas länger als 
mein Hairstyling. Im Refugee Camp mussten 
wir die Haare immer kurz tragen. Heute las-

se ich sie eher wachsen und schneide 
sie erst dann, wenn sie nach dem 

Duschen zu lange brauchen, 
um zu trocknen.

MEINE  
PROBLEMZONE

Ich habe mir schon ein paarmal die rech-
te Schulter ausgekugelt. Normalerweise 
schaffe ich es, sie allein wieder einzu-
renken. Doch letzten Sommer brauch-

te ich medizinische Hilfe. Nach 
einer Operation sollte sie 

jetzt halten.

MEIN 
KAPITAL

Ohne meine Füsse könnte ich nicht laufen. 
Sie sind mein wichtigstes Körperteil, meine 
Verbindung zur Erde. Als Kind musste ich – 
mangels Schuhe – praktisch immer barfuss 

laufen. Im Nachhinein bin ich dankbar  
dafür. Denn so konnte ich eine Musku-

latur aufbauen, die mir heute in 
den High-Tech-Laufschuhen 

zugutekommt.

 
MEINE  

NARBEN
Ich habe eine Narbe an der Schulter, am Arm 

und auf der Stirn. Erstere ist von meiner Schul-
ter- OP, zweitere holte ich mir beim «Tschutten» 
mit Kollegen und die dritte geht auf einen Kin-
derstreit zurück. Wir rauften uns so lange um 

ein Stück Fleisch, bis ich einen Stein auf 
den Kopf bekam. Ich bin froh, kann 

ich mein Essen in der Schweiz 
selber kaufen.

MEINE 
KÖRPERDATEN

Im Training und Wettkampf messen wir nur 
Zeit und Distanz. Meine Herzfrequenz- und 

Laktatwerte kenne ich nicht. Ich habe gelernt, 
nach Gefühl zu laufen. Ab und zu muss ich 
meine Blutwerte checken lassen, weil ich 

aufgrund meiner Hautfarbe viel weni-
ger Vitamin D aufnehmen kann 

als hellere Hauttypen.

 
DIE  

AUSSENSICHT
Meine Schweizer Laufkollegen sagen oft, bei mir 

sehe das Laufen so leicht aus. Tatsächlich fühle ich 
mich nirgends so frei, wie wenn ich laufe. Aber auch 

ich muss hart arbeiten, um in den «Flow» zu kommen. 
Bei der letzten «Escalade» hatte ich nach zwei Run-

den Probleme mit der Atmung. Mein Kopf muss 
dann dem Körper zu verstehen geben, dass 
Schmerzen vergänglich sind. Bei den fol-

genden Silvesterläufen waren die 
Leiden «verflogen». 

MEIN 
POTENZIAL

Ich glaube, ich habe mein Limit noch lange 
nicht erreicht. Bis 2019 bin ich einfach gela 

ufen. Erst unter meinem jetzigen Coach Markus 
Hagmann habe ich ein Gefühl dafür entwickelt, 

auf welche Trainingsreize ich anspreche.  
Mein Kilometerumfang reicht noch nicht 

für einen Marathon, aber eines Tages 
möchte ich meine Möglichkeiten 

auch auf der Königsdistanz 
ausloten.

MEIN 
TRUMPF

Meine grosse Stärke ist mein Kopf. Egal, 
woher man kommt, egal, welchen Weg 
man gegangen ist: Jedes Rennen be-
ginnt bei Null und im Ziel wird abge-

rechnet. Wenn ich gewinne oder 
eine Bestzeit laufe, tanze ich 

auch gerne einmal.

In der Rubrik «Mein Körper»
verraten Leistungssportlerinnen und -sportler ihre physi-
schen Schwachstellen, diejenigen Körperstellen, auf die 
sie am meisten stolz sind und jene, die für ihren Beruf 
am wichtigsten sind. Die bisher erschienenen Rubriken 
sind nachzulesen unter www.fitforlife.ch/mein-koerper 

MEIN  
FEENWUNSCH

Gute Ohren würden manchmal helfen. Bei 
Weltklasse Zürich auf dem Sechseläutenplatz 

2022 war es so laut, dass ich die Glocke für die 
letzte Runde verpasste und den Schlussspurt 
viel zu spät anzog. Ein feines Gehör bräuch-

te ich auch bei meiner zweiten Leiden-
schaft. Wäre ich nicht Laufprofi ge-

worden, würde ich vielleicht 
als DJ auflegen.

MEIN  
SCHMUCK

Das Armbändchen mit der südsudane
sischen und der Schweizer Flagge hat mir 

ein kenianischer Freund geschenkt.  
Es vereint mein Geburtsland mit dem 

Land, das mich als Flüchtling auf-
genommen und mir eine neue 

Heimat gegeben hat.

Läufer

DO
M

IN
IC

 
LO

BA
LU

Mein Körper

 | fitness

MEIN 
HANDICAP

Nach härteren Trainingsphasen habe 
ich immer mal wieder ein muskuläres 
«Zipperlein». Mit Kraft-, Stabilitäts- 

und Beweglichkeitsübungen  
versuche ich, meine Defizite 

und Dysbalancen  
auszugleichen.
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