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MISSION
MARATHON

WIE ¥T¥ KEIN SUPERLAUFER WURDE

Zitat des Monats

Wenn du laufen willst, lauf eine Meile.
Wenn du ein neues Leben kennenlernen willst,
dann lauf Marathon.

(Emil Z£topek)

Fehlstart

Eine bedeutsame pubert re Gewichts-
reduzierung, eine weitere Schulkarriere,
zwei Jahre Bundeswehrzeit, eine Hochzeit
und zwei Kinder (M dels!) sp ter folgte
schonbald kurzvordemf nfzigstenLebens-
jahr der zweite Anlauf zu meiner Sportler-
laufbahn ohne Laufbahn.

Es begab sich an einem verregneten Mitt-
sommertag, dass meine mir nun angetraute
Ehefrau im Angesicht der durchn ssten
L uferschar eines lokalen Running-Events
dem Vater ihrer Kinder unter dem Schirm
ins linke Ohr fl sterte: Daw rde ich auch
gerne mal mitmachen. Weil ich angespro-
chen war, gab ich auch die Antwort: Dann
wollen wir uns mal k mmern.
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Wobei das K mmern durch eine gottgewoll-
te Arbeitsteilung von nun an vollst ndig
und unab nderlich in meinen H nden lag.
Ich warf mein halb gerauchtes Zigarillo in
die n chste Pf tze und nahm mir vor: Das
werden wir ndern. N mlich das Nicht-
Joggen.

Vier Monate und viele unselige Jogging-
runden sp ter waren wir auch schon wieder
am Ende: F nf Kilometer Dauerlauf im
Maximaltempo vor oder nach dem samst g-
lichen Fr hst ck, mit der Lunge in Augen-
h he erforderten Ma nahmen. Eine Leis-
tungssteigerung war kaum zu bemerken,
Schmerzen in Brust- und R ckenmuskula-
tur nahmen dagegen chronischen Charakter
an, und die vermutete und erhoffte Lust am
Laufen stellte sich h chstens bei den letzten
beiden Schritten ein, wenn die Qual fast zu



Ende war. Unsere Ersch pfung hielt sich
dabei f r beide auf einem vergleichbaren
Niveau, wobei ich manchmal das Gef hl
nicht loswurde, dass genau das letzte Ziga-
rillo des vergangenen Abends die Aus-
wirkung des einen Glases Bier zuviel er-
reichte und bleischwer auf meinen Lungen
lag.
Die L uferkarriere war damit fast gestorben.
Der Herbst nahte, und mit der zunehmend
fr hen Dunkelheit drohte ihr gar der Tod
wer qu It sich schon weiter, wenn er dabei
fast nichts mehr sieht?
Im September hatte ich noch Hilfe bei Udo
gesucht, meinem Schwager und dem Ober-
guru der Laufszene in unserer Stadt. Wenn
es schon so einen Fachmann in der Ver-
wandtschaft gab ...
In der Familie hatten wir mehrere Gurus,
meist selbsternannter Provenienz: je einen
Guru der Holzarbeiten und der Elektrokabel,
einen einsamen Guru des Fu ballguckens,
einen f r Rotwein und zwei, drei f r Ober-
g riges. Aber Udo war unser einziger und
au erdem ffentlich anerkannter Oberguru,
eine Lichtgestalt der Szene, sozusagen der
rtliche Franz Beckenbauer der L ufer.
Er konnte auf die Erfahrung von fast vierzig
erfolgreichen Marathonl ufen zur ck-
blicken, war Initiator und Mitbegr nder des
gr ten Laufklubs in der Umgebung und
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gest hlt durch mehrere Jungfrau-Marathons
sowie die Teilnahme am Swiss Alpine, einem
Lauf, der nicht nur so hei t, sondern auch so
ist. Letzteren wollte Udo aber nach einem
Schneesturm auf ber 2.000 Metern H he,
der ihm fast das Netzhemd zerriss und
Muskelkr mpfe ausl ste, vielleicht doch
lieber nicht noch einmal machen.

Kurzfristig wurde im Verein sogar berlegt,
eine internationale Ma einheit nach ihm zu
benennen, um seine Verdienste zu w rdi-
gen. Etwa so: Ein  Udo ist die Energie, die
man pro Meter aufwenden muss, um 100 Me-
ter in 27,3 Sekunden zu laufen was hoch-
gerechnet auf einen Marathon eine Endzeit
von 3:12 Stunden ergibt. Wobei f r die
Messung nat rlich Normbedingungen herr-
schen m ssten: ebene Strecke, kein Gegen-
wind, Temperatur angenehme 12 Grad,
Abrollwiderstand der Schuhe < 1 Lothar
(ich musste mal wieder f r das B se her-
halten ...), keine Lasten zu bef rdern, dop-
pelte Zeitmessung, Videoaufzeichnung, Ab-
schlussbericht in dreifacher Ausfertigung.
Die Idee wurde sp ter wegen der Komplexi-
t t der dazugeh rigen seitenlangen Formel
aufgegeben (auch, weil man sich nicht ei-
nigen konnte, was genau 1 Lothar ist),
scheiterte aber vor allem am Widerstand der
Polen, die nicht wollten, dass eine derart
wichtige Ma einheitin ihrer Sprache Ober-




schenkel

vollkommen verwirrt h tte.

Mittlerweile lie er seine Karriere auslaufen;

mit fast 60 Jahren hatten die Beschwerden

zugenommen, die ihm ein f rchterliches
berbein am rechten Fu und dauerhafte

bedeutete, was ihre Landsleute

Achillessehnen-Probleme regelm ig verur-
sachten. Ein Marathon im Fr hjahr des kom-
menden Jahres sollte sein letzter werden so
die zun chst noch unverbindliche Aussage,
die Anfang September, beim 89. Geburtstag
unserer gemeinsamen Schwiegermutter, im
Raum stand.
Traditionsgem  wurde Doras Geburtstag
in unserem Haus gefeiert. Die Gro familie
traf sich in lockerer Runde zu einem nach-
mitt glichen Kaffeetrinken, das sp ter nach
dem ersten Fassanstich relativ nahtlos in
ein gem tliches Buffet berging, zu dem
jede Tochter etwas Essbares mitbrachte
und die M nner sich selbst.
Udo und ich hatten nie wirklich ausf hrlich
ber Laufen, Trainieren und Marathons
gesprochen. Zu gro war der Unterschied
in der sportlichen Bet tigung, die bei mir
gegen Null tendierte, bei Udo aber mehrere
w chentliche Dauerl ufe durch Wald, Feld
und Savanne bedeutete, ein Aufwand, den
ich nicht nur nicht wollte, sondern auch gar
nicht als n tig erachtete.
Ich n herte mich mit einem frisch gezapften
Pils seinem Stehtisch in der Wohnk che, schil-
derte mein verdammtes Problem mit diesen
Joggingrunden am Samstag und erbat seinen
Rat. Sein sch tteres blondes Haupthaar ber
dem sympathischen Gesicht in Verbindung
mit der randlosen Brille und dem wei en
Flaum eines munteren Dreitage-Bartes gab
ihm ein seri ses Aussehen, das mich auf
kompetente Hilfe hoffen lie .
Udo h rte interessiert zu, nahm einen tiefen

Schluck aus seinem Bierglas (er war nicht
im Training f r einen Wettkampf), | chelte
milde und nickte bed chtig: Alles klar, ihr
m sst fter laufen, viel weiter und vor allem
langsamer.

Ich leerte mein Glas in einem Zug (ich war
nie im Training) und dachte, so wird wohl
der L ufergott im Himmel mit den ungehor-
samen kleinen Engelchen reden, wenn er
ihnen sanft und nachsichtig klarmacht, dass
sie nicht immer nur sprinten sollen.

Das will ich aber nicht. Ich will nicht Tage
meines Lebens damit verschwenden, wie du
stundenlang durch den Wald zu laufen. Ich
will und werde auch ohne diesen Aufwand
besser werden. Keinen Tipp dazu?

Udo | chelte wieder milde: Ich habe dir
alles gesagt. Ihr m sst fter laufen, weiter
und vor allem viel langsamer. Fertig.
Langsamer laufen, um schneller zu werden!
Das schwachsinnige Gerede vom Oberguru
der Laufszene ging mir indiesem Moment der-
ma en auf den Senkel, dass ich erbost mein
Glas und meine Zigarillos nahm, um mich in
der Raucherecke in eine Diskussion um die
Leistungsf higkeit unseres aufstrebenden
Zweitligisten einzuschalten da konnte ich
Erbauung erhoffen und auch noch mein um-
fangreiches Fachwissen anbringen. Und
musste mich nicht mit einem offensichtlich
halbsenilen unrasierten Glatzkopf herum-
schlagen, dessen latente Demenz wahrschein-
lich von den millionenfachen Aufprall-
schocks seiner Fu ballen auf den harten Bo-
den der Savanne ausgel st oder verst rkt
worden war.

Als ich mich abwendete, griff Udo meinen
Arm, prostete mir noch einmal zu und fl s-
terte | chelnd: Du wirst das irgendwann
auch noch einsehen.

Der gute Mann sollte Wahrsager werden.

Vorschau

Die n chste Ausgabe widmet sich dem Schwimmen und wie Sie Ihre Technik verbessern, um
mit weniger Aufwand schneller durchs Wasser zu gleiten.

Im Portrait berichtet Sven Hindl von seinem Start beim Strongman 2010.

Empfehlen Sie uns weiter!
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MIAU 2010
Katzenjammer inbegriffen

\Von Iris Hadbawnik

Monatelang stand der MIAU im Zentrum
meiner Wettkampfplanung f r das Jahr 2010.
Gemeinsam mit meinen Laufpartnern Oli
und Frank haben wir das Training geplant,
Motivationsstrategien entwickelt, die Lauf-
strecke analysiert und das Wetter studiert.
Und nun sollte es endlich losgehen: Am
Morgen des 9. April standen wir um kurz vor
7 Uhr am Siegestor in M nchen und warte-
ten auf den Startschuss des MIAU 2010.
Dem ersten M nchen-Innsbruck-Alpen-Ultra.
100 Meilen von M nchen nach Innsbruck.
160,9 Kilometer mit 1.348 H henmetern
lagen vor uns, die wir in einer Zeit von 30
Stunden zu bew Itigen hatten. Aber zu die-
sem Zeitpunkt waren dies alles noch blanke
Zahlen ...

Der Startschuss fiel, und Bernd Kalinowski,
der Veranstalter des Laufes, schickte uns
p nktlich auf die Strecke. Das Wetter war
traumhaft, und auf der Runde durch den
Englischen Garten begr te uns die Morgen-
sonne an einem klaren blauen Himmel. Dass
diese Idylle sp ter zunehmend zur Belastung
werden sollte, ahnten wir zu diesem Zeit-
punkt nicht, denn noch lagen die Tempera-
turen deutlich unter 10 Grad.

Die Stimmung zwischen den L ufern war
entspannt. Ein lustiges V lkchen aus alten
Hasen und Rookies auf der 100-Meilen-
Strecke hatte sich zusammengefunden.

Der Iteste Teilnehmer mit stolzen 70 Jahren
lief an diesem Tag zum 125. Mal einen 100-
Meilen-Lauf. Respekt!
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In lustiger Atmosphére und interessanten
Gesprachen vergingen die ersten Kilometer
wie im Fluge. Dank einer abwechslungs-
reichen Strecke an der Isar entlang, auf teils
breiten Radwegen, teils wunderschonen
Trailpfaden, waren wir ruckzuck an der ers-
ten Verpflegungsstelle bei Kilometer 25
angelangt. Jetzt hiel3 es Getranke nachfillen
und sich am reichhaltigen Sportlerbufett
laben: Ob Bananen, Salzstangen, NUsse,
Gummibarchen, Schokolade, Kasebrote,
Leberkéase, Brihe, Cola, Kaffee, Bier ... Die
Verpflegung des MIAU bot alles, was das
kulinarische Lauferherz begehrte.

Mit zunehmender Uhrzeit stiegen jedoch
leider auch die Temperaturen. Die tagelang
vorher studierte Wettervorhersage reichte
von 6 bis 8 Grad bei Sprihregen und bis zu
15 Grad bei maRiger Bewolkung. Was uns
jedoch bis zum Sonnenuntergang bei Kilo-
meter 100 begleiten sollte, war ein wolken-
loser blauer bei Temperaturen von knapp
uber 20 Grad. So machte uns die Sonne von
Rothenrain bei Kilometer 54 bis kurz vor
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den Achensee schwer zu schaffen. Jetzt hiel3
es kiuhlen und genlgend Salzhaltiges in
Form von Bruhe oder Salztabletten zu sich
nehmen, um etwaigen Krampfen vorzu-
beugen.

Was macht ihr denn da?

Die Anteilnahme der Passanten am Weges-
rand war grof3. Ein mancher mag es nicht
glauben, dass wir bis Innsbruck laufen.
.Lauft Ihr einen Marathon?*, fragte uns
eine altere Dame. ,Nein, 160 Kilometer!“ Ihr
Gesichtsausdruck spricht Bande ... Ein
Inlineskater ist ebenso entsetzt: 160 Kilo-
meter??? Und bietet uns daraufhin an, eine
Abkirzung bis Innsbruck zu nennen. Was
wir aber dankend ablehnen.

Ein Radfahrer ruft uns zu: ,Ich winsche
euch, dass es unterwegs nie langweilig
wird.“ Aber Langeweile ist das Letzte, was
uns begleiten sollte. Vielmehr waren es die
.Kleinigkeiten®, die jeder Ultralauf mit sich
bringt und zur Qual werden lasst: Blasen an
den FuRRen (vorzugsweise an den Ful3ballen
— und die sich im Rennverlauf 6ffneten),
wundgescheuerte Oberschenkel, Muskel-
verhartungen und die immer wiederkeh-
renden mentalen Tiefen.

Erschwerte Wegfindung

Da wir den Grol3teil der Strecke im 3er-Team
unterwegs waren, konnten wir uns immer
wieder gegenseitig aus Tiefpunkten heraus-
helfen. Diese mehrten sich vor allem bei
Nacht, als die Markierung der Strecken-
fuhrung zunehmend schlechter zu finden
war. Kleine rote Pfeile oder drei Punkte auf
dem Boden waren im Schein der Stirnlam-
pen nicht oder nur sehr schlecht auszu-
machen. Etliche Laufer haben sich verlaufen
und mussten von den Helfern wieder auf
den rechten Weg zuriickgefuhrt werden. Bei
einem Sololauf ware ich an manchen Stellen
schier verzweifelt. Da mit fortschreitender
Laufzeit irgendwann die Nerven blank
liegen, kann die Suche nach der Strecken-
markierung schon mal zum Wutanfall oder
Heulausbruch fihren.



