
Vorsprung durch Wissen aus dem Sportwelt Verlag

Zitat des Monats

„Wer Glück will
muss erwerben,

was ihm kein Schicksalstag entreißen kann.“
                                      (Aurelius Augustinus)

Die Operation

Unglücklicherweise war das Abnehmen mei-
ner Brüste gar nicht so einfach, und die Opera-
tion dauerte ziemlich lange. Aber es war
wiederum auch nicht allzu schwer. Als ich ins
Krankenhaus eingeliefert wurde, waren die
Schwestern, die mir beim Auspacken halfen,
erstaunt über den Inhalt meiner Tasche: drei
vollständige Garnituren Laufkleidung, drei
Schweißbänder, zwei Paar Laufschuhe und
sonst nicht viel. Büstenhalter und normale
Kleidung hatte ich keine dabei, denn ich
nahm an, dass ich sie nicht brauchen würde.
Als die Krankenschwestern das Zimmer
verließen, schüttelten sie den Kopf. Sie

konnten ja nicht wissen, dass ich zu dem
Zeitpunkt seit 14 Jahren jeden Tag lief und
nicht beabsichtigte, durch meinen Kranken-
hausaufenthalt länger als unbedingt nötig
auf diese Gewohnheit zu verzichten.
Am Morgen der Operation kam die Ober-
schwester in mein Zimmer, weil sie mir die
präoperativen Medikamente geben wollte,
die routinemäßig verabreicht werden, um die
Angst und Anspannung der Patienten zu
lindern. Aber mein Bett war leer.
„Du meine Güte“, sagte die Oberschwester
zu ihrer Helferin, „Sie ist weggelaufen! Und
wir dachten, sie würde das so gut verkraften.“
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Am Tag zuvor hatte man mir gesagt, die
Medikamente würden mir um 5 Uhr mor-
gens verabreicht. Ich hatte mir daher den
Wecker auf 4 Uhr gestellt, war aus dem Bett
gekrochen, in meine Laufschuhe geschlüpft,
auf Zehenspitzen über den Flur geschlichen
und in die immer noch dunklen Hügel im
Umland des Krankenhauses geflüchtet. Ich
lief zehn Kilometer, die so befriedigend
waren wie nie zuvor.
Jegliche Angst, Anspannung und Aufregung,
jeglicher Stress und sogar der Ärger schienen
von mir abzufallen und wurden von dem
mächtigen Gefühl ersetzt, ein General der
Armee kurz vor Ausbruch eines Krieges auf
dem Schlachtfeld – meiner Brust – zu sein!
Die Chirurgen (nun waren es vier!) waren
die Oberbefehlshaber im Operationssaal,
während die Schwestern für die Aufräum-
arbeiten zuständig waren und das übrige
Assistenzpersonal mit seinen Nadeln, Röhr-
chen und unterschiedlichen Fachgebieten
nur darauf wartete, zu den Waffen gerufen
zu werden.
Am Ende des zehnten Kilometers war ich
bereit für den Kampf. Als ich ins Kranken-
haus zurückkehrte, war ich schockiert dar-
über, dass mein Chirurg gerade erst ankam.
Er war aber noch viel schockierter darüber,
mich zu sehen! „Was in aller Welt machen
Sie hier?“, fragte er ungläubig. Plötzlich hatte
ich Schuldgefühle, denn ich spürte, dass
man mir niemals erlaubt hätte zu laufen.
In der Tat hätte mir das Personal das Laufen
keinesfalls erlaubt. Beim Laufen schwitzt
man. Schwitzen führt zu Flüssigkeitsverlust.
Am Tag der Operation darf man ab Mitter-
nacht weder essen noch trinken, also neigt
man sowieso zu einer leichten Dehydrie-
rung. Hier stand also eine verschwitzte,
durstige und dehydrierte Patientin, die sich
zur Operation vorstellte. Die Oberschwester

wurde heftig gerügt, weil sie ihren Schütz-
ling nicht besser bewacht hatte, und der Chi-
rurg wies den Anästhesisten an, mir intra-
venös eine Portion Flüssigkeit zusätzlich zu
spritzen. Das Problem bestand jedoch da-
rin, dass sie aufgrund der Dehydrierung
Schwierigkeiten hatten, mir den Tropf über-
haupt anzulegen. Es waren drei Leute und
viele Stiche nötig, um eine Vene zu treffen.
Da kam der Chirurg herein und sagte:
„Kaum zu glauben, dass diese Dame heute
morgen draußen war, um zu laufen!“ Unter
der Einwirkung der betäubenden Medika-
mente murmelte ich: „Da sehen Sie’s! Ist
also kein Problem, am Operationstag noch
eine Runde zu drehen…“
Die Operation selbst verlief sehr gut. An-
schließend wurde ich aus dem Operations-
saal in den Aufwachraum geschoben. Kaum
war ich aus der Narkose erwacht, dachte ich
schon wieder darüber nach, mit den Übun-
gen zu beginnen, die die Selbsthilfegruppe
American Cancer Society’s Reach to Recovery
empfahl. Weil ich noch ziemlich betäubt
war, spürte ich keine Schmerzen und brann-
te darauf, mich zu bewegen. Als ich versuch-
te, meine Arme zu heben, kam der Chirurg
herein.
„Was machen Sie da?“, fragte er völlig
perplex.
„Ich muss mit meinen Übungen anfangen“,
sagte ich.
Er tätschelte mir die Schulter und sagte sanft:
„Ich denke, damit können wir noch ein paar
Tage warten.“
„Oh, okay“, sagte ich und schlief augen-
blicklich wieder ein.
Als ich das nächste Mal aufwachte, konnte
ich meinen Arm nicht mehr bewegen. Jedes
Mal wenn ich es versuchte, hatte ich furcht-
bare, stechende Schmerzen. Eine Weile
lang versuchte ich einfach, die Höllenqualen

„Glück ist die Gesundheit der Seele.“
                                  (Hans Lohberger)
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auszublenden, aber dann hatte ich diese
verschwommene Gedankenfolge: Das geht
schon wieder vorbei, es hat doch keinen
Sinn, so zu leiden, ich könnte mich genauso
gut wohl fühlen, dafür gibt es schließlich
Schmerzmittel. Irgendwann erlag ich dem
Lockruf der Medikamente und schlief wei-
ter.
Am nächsten Tag fühlte ich mich viel besser
und überlegte, wann ich wohl wieder laufen
könnte. Als der Arzt an diesem Morgen
vorbeikam, um mich zu untersuchen, fragte
ich ihn danach.
„Sobald Sie sich dazu imstande fühlen“,
sagte er.
„Nun“, antwortete ich, „wann glauben Sie,
werde ich mich dazu imstande fühlen?“
Er grinste und sagte: „Oh, wie ich Sie kenne,
wahrscheinlich so in zwei Wochen.“ Er
strahlte, als glaubte er, das wären einfach
wundervolle Neuigkeiten.
„Zwei Wochen?“, wiederholte ich. Ich hatte
erwartet, er würde zwei, drei Tage sagen!
Ich dachte daran wie viel Kondition ich
verlieren würde, wenn ich zwei ganze Wo-
chen lang nicht laufen könnte.
Als er weg war, stieg ich aus dem Bett und
fing an, die Flure auf und ab zu gehen, be
gleitet von meinem Infusionsständer. Ich
versuchte, meinen Körper auf einen mög-
lichen Lauf am nächsten Tag vorzubereiten.

In dieser Nacht wachte ich einige Male
auf, da der Schmerz immer noch in meinen
Schlaf eindrang. Mein Körper brauchte mehr
Medikamente und mehr Zeit. Am zweiten
Tag nach der Operation war ich immer noch
ein wenig schwach und wackelig auf den
Beinen. Enttäuscht dachte ich: „Werde ich
jemals wieder richtig laufen können?“
Seit dem letzten Lauf waren gerade einmal
zwei Tage vergangen, sie fühlten sich aber an
wie ein Monat. Am dritten Tag ging es mir
jedoch großartig.
„Heute ist es so weit!“, verkündete ich.
Den armen Schwestern war diese laufbeses-
sene Frau vermutlich nicht ganz geheuer,
aber sie gaben mir jegliche Unterstützung.
Ich bat um einen breiten Verband, den ich
mir um die Brust wickeln konnte. Sie brach-
ten mir eine 30 Zentimeter breite Bandage
und halfen mir dabei, mich einzuwickeln,
damit sich nichts bewegen konnte – nicht,
dass noch viel übrig gewesen wäre, was
hätte hüpfen können. Stramm umwickelt
stellte ich jedenfalls zufrieden fest, dass ich
viel weniger Schmerzen beim Gehen hatte.
Triumphierend verließ ich das Krankenhaus
und begann, zaghaft und behutsam zu jog-
gen. Es fühlte sich herrlich an! Wieder stie-
gen mir Tränen in die Augen.
Aber diesmal waren es Freudentränen.
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Vorschau

In der nächsten Ausgabe folgt eine Leseprobe aus dem brandneuen Titel „Mission Marathon.
Wie ich kein Superläufer wurde“.

Empfehlen Sie uns weiter!

www.sportwelt-verlag.de



Udo Förster

Geburtstag:
Geburtsort:
Größe:
Gewicht
Wohnort:
Erster Triathlon:
Erste Langdistanz:
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9. Juni 1965
Herne
180 cm
80 kg
Herne
Mitteldistanz Hannover, 2009
2009 in Köln

Mittlerweile sind Nicole Jäger (siehe Trinews
01/2010) und ich in und um Herne als
Förster-Jäger-Duo bekannt – ein verrücktes
Team, das sich ständig neue Ziele steckt
und erreicht.

Zäher Start
Bei den Bundesjugendspielen schaffte ich –
außer einer einzigen Ehrenurkunde – im-
mer nur die für die Teilnahme, also sozusa-
gen nichts. Beim Schlagball-Weitwurf waren
sogar die Mädchen besser als ich. Die Sprints
über 50, 75 oder 100 Meter waren viel zu kurz
für mich. Aber sobald es darum ging auf der
längsten Schüler-Distanz Meter zu machen
war ich in meinem Element und unschlagbar!
Lauf, Forrest lauf! Die Weichen für den Aus-
dauersport waren gestellt!
1984 trat ich der Betriebssportgruppe der
Straßenbahn Herne–Castrop-Rauxel bei.
Meistens nahmen wir an 10-Kilometer-
Volksläufen teil und liefen gelegentliche
Wertungsläufe der BSG über 25 Kilometer.
Halbmarathon gab es damals noch nicht.

Flotte Marathons
1987 habe ich dann als Busfahrer angefan-
gen. Im gleichen Jahr lief ich in Berlin mei-
nen ersten Marathon, ohne groß dafür trai-
niert zu haben, in 3:37 Std. Zu dieser Zeit
gab es eigentlich nur die Stadtmarathons
in Berlin, Bremen, Hamburg, Essen Bal-
deneysee und im Hochschwarzwald.

Im Jahr danach wurde ich Dritter bei der
Vereinsmeisterschaft. Daraufhin sagte ich
mir: Im nächsten Jahr werde ich Vereins-
meister mit allen Streckenrekorden, was mir
tatsächlich gelang. In Hamburg bei 30 Grad
lief ich 2:53 Std., Berlin und Wien folgten in
2:54 Std. Es war eine Zeit, in der eine Brutto-
Netto-Zeitmessung per Championchip
ebenso unbekannt war wie Energiegels
oder Funktionswäsche. Auch Kompres-
sionsstrümpfe trug man damals nur im
Krankenhaus und nicht im Ausdauersport!
Ende 1989 wurde ich noch BSG-Meister
Nordrhein-Westfalen, weil ich alle vier
Wertungsläufe gewann.
Ich bin die folgenden Jahre noch ein paar
Marathons gelaufen, so auch 1990 den
legendären Einheitsmarathon.Und ich lief
meinen ersten 50-Km-Ultra in 4 Std.

Comeback mit Nicole
Danach wurde es ruhig um mich. Bis ich
2003 Nicole traf und kennen lernte.
2004 gab ich mein Comeback in Köln, in-
dem ich Nicole auf ihrem ersten Marathon
begleitete. Nicole lief genau bis Kilometer
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42 und blieb dann mitten auf der Deutzer
Brücke stehen: „Ich kann nicht mehr.“ Ich
sagte: „Nur noch 195 Meter! Du kannst das
Ziel schon sehen, jetzt beweg deinen Hintern
diese verdammte Brücke hinunter, und du
gehörst zur Familie der Marathonis.“ Wäre
sie nicht stehen geblieben, hätte sie ihren
ersten Marathon unter 4 Std. geschafft. So
wurden es sehr gute 4:01 Std.
Was dann passierte, war für mich neu.
Nicole hatte so starke Emotionen, dass sie vor
Glück weinte. Sie fiel der Medaillen-Frau
schluchzend um den Hals und wollte sie
schier nicht mehr loslassen.

Unter der Erde
Uns hatte das Lauffieber gepackt. Dann las
ich in einer Laufzeitschrift vom Unter-Tage-
Marathon in Sondershausen. In der Aus-
schreibung stand, dass die extremen Be-

Zieleinlauf mit Tochter Silvana beim Unter-
Tage-Marathon.

Beim Graubünden-Marathon 2007.

dingungen 700 Meter unter Tage bei 25 Grad
und nur 30 Prozent Luftfeuchtigkeit von den
Aktiven höchste physische und psychische
Leistungen fordern. Nur sehr gut trainierte
Läufer sollten sich dieser knallharten Mara-
thonstrecke stellen.
Ich dachte, da sind wir dabei. Nicole sagte
auch sofort zu. Draußen Schneetreiben und
da unten 25 Grad. Alles schön beleuchtet, so
standen wir am Start – dachten wir! Es war
aber nur der Vorstart. Mit einem Gong ging
es los: 500 Meter links steil berauf in die
Dunkelheit bis zum eigentlichen Start! Das
ging schon ganz schön in die Beine. Und wir
wussten annähernd was uns erwartete. Mit
Radhelm, Stirnlampe und MP3-Player auf
volle Pulle stürmte Nicole los. Ich sagte zu ihr:
„Dreh dich nicht um, ich bin hinter dir.“ Als
ich irgendwann bei einer Versorgungsstelle
nach einem Becher griff, stürzte ich auf der
glatten Salzbahn. Ich rief Nicole noch zu, sie
solle kurz warten, aber sie hörte mich nicht:
Ihre Musik war zu laut!
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Na ja, ok, dachte ich mir, humple ich eben
allein weiter. Aber dass sie sich zwei Stunden
lang nicht umdrehte und im Ziel vor der
Kamera sagte: Der Udo kommt nicht mehr,
hätte ich dann doch nicht gedacht!
Nicole liebt „Unter Tage“. Für mich ist es der
Vorhof zur Hölle. Aber egal, 2010 sind wir
zum siebten Mal dabei, und Nicole feiert an
diesem Tag ihren 40. Geburtstag!

Jetzt geht‘s richtig los
Der Drang nach dem Extrem war geweckt.
Ein Jahr später liefen wir den schönsten
Marathon der Welt: den Jungfrau-Marathon
in der Schweiz. Das Dreigestirn Eiger–
Mönch–Jungfrau mit dem riesigen Gletscher
sind ein echtes Highlight. Leider war bei uns
der Nebel so dicht, dass man die Hand vor
Augen kaum sehen konnte – von der Land-
schaft ganz zu schweigen. Die letzten Kilo-
meter geht es auf der Moräne steil bergauf.
So schmal, dass man nicht überholen kann.
Ein Stau wie am Kamener Kreuz in der
Rushhour! Und da legte ein anderer Läufer
von hinten bei Nicole Hand an, um sie hoch
zu schieben. Na, der konnte was erleben!

Mit der wohlverdienten Finisher-Medaille
nach dem Jungfrau-Marathon.

Jetzt hatten wir einen Unter-Tage- und einen
Gebirgsmarathon geschafft. Es folgte der
Insel-Marathon auf Helgoland. Dort traten
wir in Kontakt mit Hajo Meyer und Sigrid
Eichner vom 100-Marathon-Club. Beide
haben schon über 1.500 Marathons oder Ultra-
läufe gemacht. Wir waren voller Respekt,
begeistert – und wollen selbst auch mindes-
tens 100 schaffen. So traten wir dem Club als
Anwärter bei.
Damit war klar, dass wir den Elbtunnel-
Marathon laufen würden, der vom Club
veranstaltet wird. 48 Runden Kacheln zäh-
len. Röhre rauf und wieder runter. Es heißt,
man soll die Runden selbst mitzählen und
eine mehr zur Sicherheit laufen, da die EDV
wegen der Feuchtigkeit zeitweise aussetze.
Aber wie?! Ich entschied mich für die 48-
Erbsen-Taktik: jede Runde eine Erbse weg-
werfen. Leider wusste ich irgendwann nicht
mehr, ob ich auch wirklich nach jeder Runde
eine Erbse weggeworfen hatte. Aber das war
mein kleinstes Problem! Denn ein ver-
schwitzter Läufer berührte Nicole, und das
kann sie ja gar nicht leiden, wie wir vom
Jungfrau-Marathon noch wissen. Zu allem
Überfluss lief er dann noch vor ihren Füßen
her. Ich brachte mich erst mal aus der
Schusslinie. Nur so viel: Das macht der nie
wieder in seinem Leben!

Immer höher hinaus
Auf der Suche nach neuen Herausforderun-
gen starteten wir dann beim härtesten
Marathon der Welt in Graubünden: 2.700
Höhenmeter. (Die erste Herausforderung
war schon die Fahrt in die Schweiz! Nicole
hatte ihren Personalausweis nicht dabei, und
wir mussten durch drei Grenzkontrollen.)
Es hieß, beim Lauf ginge es auf allen Vieren
durch die Schneefelder bis zum Gipfel des
Rothorns! Und wie steht Nicole am Start?! ...
Genau: im Sommerleibchen. Bis zur
Mittelstation, bevor der schwere Anstieg
losging, war das ja auch ok. Doch genau da
stellte Nicole fest: Mmh, doch ganz schön
kalt hier oben am Berg! (Leider hatte sie
vergessen, ihren Pullover in den Rucksack zu
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Foto-Stop beim Graubünden-Marathon.

packen.) Ich gab ihr dann mein Langarm-
trikot. Aber in Zukunft kriegt sie vor jedem
Lauf eine Liste zum Abhaken aller Dinge,
die sie mitnehmen muss.
Inzwischen bin ich seit ihrer Krankheit ja
eine Art Sherpa für sie. Ich habe immer einen
Rucksack dabei mit Verpflegung und genug
Platz für warme Wäsche. Nur wenn sie wie-
der mal 3 Liter Malzbier dabei haben will,
wovon sie nur ein paar Milliliter trinkt, sage
ich nein.
Aber meine Freude kommt spätestens bei
der Gondelfahrt zurück ins Tal! Das mag sie
nämlich gar nicht!
Apropos Fahrt. Wenn sie sagt: Lass uns die
500 Kilometer zum Marathon die Nacht

durchfahren, heißt das: Ich fahre, sie gibt
Schnarch- und andere Geräusche von sich,
und wenn sie wach wird, meckert sie, wie
kalt es im Auto ist. Das Ende vom Lied:
Sie steht total fit am Start, und ich bin total
übermüdet!

Bei Nacht und hinter Gittern
Wir machten dann noch einen Hunde-
Marathon über den Brocken. Nur leider war
der Schäferhund mit Adelstitel bereits im
Anstieg fix und fertig. Das wurde dann zur
einmaligen Sache. Einen Nachtmarathon
können wir auch schon verbuchen. Genauso
wie den Knast-Marathon. Bei dem Projekt
laufen die Häftlinge als Abschluss einen
Marathon gemeinsam mit externen Läufern.
Von circa 40 Häftlingen gingen 16 an den
Start. Hinter Gittern zu laufen ist durchaus
etwas mulmig.
Inzwischen laufen wir jetzt eher Ultra, wenn
er angeboten wird. So wie die 50 Kilometer
Halden-Tour in Bottrop, oder die 63,7 Kilo-
meter beim Roentgenlauf. In diesem Jahr
wird zum 10. Jubiläum der Veranstaltung der
Roentgenlauf über 100 Kilometer angebo-
ten: Um 3 Uhr Start mit Kopflampe,
Trillerpfeife, Reflektoren und Wegbeschrei-
bung. Verpflegung bei KM 21 und 42, damit
man dann pünktlich um 8.30 Uhr in das
normale Laufgeschehen übergehen kann.
Ich fragte Nicole: „Hast du Lust?“ Sie: „Ja,
das klingt gut, da sind wir dabei!“ Das kann
was geben. Nicole hat überhaupt keinen
Orientierungssinn. Also werde ich mit
Streckenkarte vorneweg laufen, und mit ei-
nem Rucksack für 42 Kilometer Verpflegung
auf dem Rücken!
Normalerweise läuft sie vorne weg und
zieht Tempo an, wenn der Wendler auf dem
MP3 spielt. Ich weiß aber immer ganz genau:
Wenn sie Hunger hat bleibt sie stehen und
wartet auf mich! Beim 100-Kilometer-Lauf
wird sie wohl des öfteren die Trillerpfeife
benutzen, wenn sie verpflegt werden will.
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42,195 in drei Phasen
Es gibt drei Phasen beim Marathon:
Bis KM 27 singt Nicole.
Bei KM 32 schnauzt sie mich an: Was ma-
chen wir eigentlich hier?
Und ab KM 35 singt sie wieder total laut und
schräg und zieht das Tempo an, dass sie viele
der Männer alt aussehen lässt.
Um dem Rest – und vor allem dem Singen –
ein wenig aus dem Weg zu gehen, ziehe ich
dann das Tempo an, so dass Stille (oder
Schnaufen) in den Marathon einkehrt! Wir
laufen immer gemeinsam ins Ziel. Um da-
nach bei Mc Donald’s zu sagen: Das war
mal wieder ein schöner Lauf!

Freundschaft als Ziel
Trotz aller Frotzelei hier hat Nicole so viele
gute Seiten! Zwar war es nicht immer leicht
für mich sie zu motivieren, aber sie gibt trotz
aller Rückschläge nicht auf und kämpft. Und
ich unterstütze sie dabei so gut es geht, wo-
bei ich oft mit Tränen neben ihr gelaufen bin.
So eine Freundschaft verbindet und schweißt
zusammen.
Der Zieleinlauf bei der Ironman-Distanz in
Köln 2009 war Emotion pur. Aller Druck und
die Last fiel von meinen Schultern, dass
Nicole sich ihren Traum vom Ironman erfül-
len konnte. Und ich an ihrer Seite diesen
Moment für die Ewigkeit miterleben durfte!

In diesem Sinne: Keep on Running!
Euer Udo

Zieljubel beim Cologne 226.


