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.Fast wichtiger als seine Belastungs-
grenzen zu kennen, ist bei einem Ultra
seinen Bauch zu kennen. Daflr muss
man sich schon im Training speziell um
die Erndhrung kimmern.

Bei Hommer Nutrition kann man viele
Produkte untereinander kombinieren,
um im Rennen dann den optimalen
Mix fur sich parat zu haben”
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EDITORIAL

Fir das Ultralaufen. Fir die DUV. Fir uns.

s sind Momente wie diese, in denen mir das

Herz aufgeht: dann, wenn ich die groflartigen

Leistungen anderer reflektiere, mégen diese nun
von Herbert Karl oder Katharina Hartmuth oder
anderen kommen, dann, wenn ich an die eigenen Ziele
in diesem Jahr denke, dann, wenn ich mich mit dem be-
schiftigen kann, was ich am liebsten tue: schreiben, und
zwar lbers Laufen schreiben.

Uberzeugt bin ich, dass es euch, geschitzte Leserinnen
und Leser, ebenso geht, wenn ihr an eure Laufsaison
denkt. Welche Ziele habt ihr euch denn gesteckt? Wie viel
Training und wie viele Vorbereitung nehmt ihr auf euch,
um ikonische Wettbewerbe wie Comrades oder Spartath-
lon zu finishen?

Hoffentlich kommen auch die Deutschen Meisterschaf-
ten und die DUV-Cupbewerbe in eurer Jahresplanung
vor. Wir sind gliicklich, dass wir engagierte Ausrichter
gefunden haben, die mit ihrem Einsatz mafigeblich dazu
beitragen, dem Ultralaufsport eine ihm gebthrende Biih-
ne zu geben. Je mehr von uns dabei sind, umso besser fur
die gesamte Szene! Ihr findet eine Ubersicht iiber Meis-
terschaften und Cup-Rennen auf Seite 30.

Die Deutsche Ultramarathon Vereinigung e.V. bemiht
sich indes, ihrer Rolle als mafigebliches Organ fiir das
lange Laufen in Deutschland gerecht zu werden. In den
letzten Monaten intensivierte sich der Austausch mit
dem Deutschen Leichtathletik-Verband, und mit Blick
auf internationale Veranstaltungen greift der DLV ger-
ne auf die Expertise und die personellen Méglichkeiten
der DUV zuriick. So werden wir nicht nur unterstiitzend
die 100 km-Weltmeisterschaften, die am 7. Dezember
in Indien stattfinden, begleiten, sondern auch die Euro-
pean Athletics Off-Road Championships Anfang Juni in
Frankreich.

In Gesprichen mit Unternehmen und Firmen bemiithen
wir uns, gemeinsame Nenner zu erarbeiten, die in mog-
lichen Vorteilen fir unsere Mitglieder enden - einen
Anfang findet ihr auf Seite 2, und seien wir uns ehrlich:
Gels benotigt wohl ein jeder, eine jede von uns. Doch die-
se temporir beschriankte Initiative mit einer Nahrungs-
erginzungsfirma sollte nur die erste einer langen Reihe
sein. Wir diirfen gespannt sein, was da noch kommt.

Nicht aufler Acht lassen wollen wir auch in diesem Jahr
die Mitgliederwerbung. Diesbeziiglich gibt es eine beson-
dere Aktion, die ihr auf der letzten Seite findet. Setzt euch
ein, eure Interessengemeinschaft auf ein breiteres Funda-
ment zu stellen und werbt Lauf-Freunde oder Freunde,
oder sportinteressierte Verwandte an! Es zahlt sich fir
alle aus.

Die Tage werden wieder heller, die Laufrunden linger,
die Events greifbarer. Wer immer von euch da drauflen
schéne Dinge erlebt im Zeichen des Ultralaufens und die
eigenen Erfahrungen mit anderen teilen will, dann nehmt
doch bitte Kontakt auf. Wir freuen uns, von euch zu hé-
ren, und noch mehr, von euch zu lesen und eure Berichte
in unserer Community zu teilen.

Habt Spaf da draufien, wo immer ihr lauft!

(s

Egon Theiner
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Wieso ich in der ULTRAMARATHON die auBergewdhnliche Leistung von Mr. Spartathlon
so wurdigte, wie ich es fur angebracht hielt, und wieso sich der Protagonist

dadurch diffamiert fuhlte.

and aufs Herz: Wohl ganz we-

nige der Leserinnen und Le-

ser dieser Zeilen konnen sich
nicht vorstellen, einen bestimmten
Ultralauf 25 Mal zu beenden. Und
noch dazu solch ein Biest, wie es der
Spartathlon ist: knapp 250 Kilome-
ter lang, mit 3000 Hohenmetern ge-
spickt, der in aller Frithe des ersten
Tages beginnt und am Abend des
zweiten Tages, 36 Stunden spiter,
endet. Fiir viele von uns wire es ein
Lebenstraum, ein so genanntes , life
time achievement®, den Spartath-
lon, auch nur ein einziges Mal zu
finishen.
Hubert Karl hat es nicht ein Mal,
oder funf Mal, oder zehn Mal ge-
schafft. Sondern seit 1992 unglaub-
liche 25 Mal. Das sind uber 6000
Kilometer und 75.000 Héhenme-
ter zwischen Athen und Sparta, bei
sengender Hitze und im Regen, mit
Hoffnung und Zuversicht und das
eine oder andere Mal auch mit Nie-
dergeschlagenheit und Angst, die
strengen Zeitvorgaben der Organi-
satoren nicht erfullen zu kénnen.
25 Mal Spartathlon: Das ist in der
ohnehin, sagen wir: verrickten
Welt des Ultralaufens, der pure
Wahnsinn. 25 Mal Spartathlon:
Wer nicht die allergréf3te Hochach-
tung vor dieser Leistung empfindet,
der hat nicht verstanden, um was
es beim Ultralaufen geht — um die
korperliche und mentale Auseinan-
dersetzung mit sich selbst, um das
Sich-auf-die-Probe stellen, um sich
immer und immer wieder zu bewei-
sen, ,dass man es kann®, ,dass man
es will*, ,,dass nichts unmoglich ist®.
25 Mal Spartathlon: Hubert Karl,
was fur ein Wahnsinn!

Dass die ULTRAMARATHON in der
vorigen Ausgabe dem sympathi-
schen und freundlichen Mann aus
Bayern ein kleines Denkmal setzen
wollte, war diskussionslos. Hubert
Karl landete auf dem Cover, und wie
es zuweilen ist mit Denkmilern, ge-
hen diese auch daneben.

Karl, seine Familie, sein Freundes-
kreis fithlten sich vom Aufmacherbild
der UM 4/23 angegriffen und belei-
digt: Wie kann man denn eine Person
so darstellen?, war der Grundtenor.

Diese Zeilen sollen eine Entschuldi-
gung sein und eine Erklirung liefern.
Auf dem Bild ist Hubert Karl zu se-
hen, mude und abgekampft und alt,
alter, als er es mit seinen 65 Jahren
ist. Auf dem Bild ist auch ein Mitar-
beiter des Organisationskomitees zu
sehen, sein rechter Arm verschwin-
det hinter dem Athleten, sein linker
ist ausgestreckt, sein Blick konzent-
riert und ernst und die gesamte Kor-
persprache scheint zu schreien: He,
Platz da, hier kommt unser Held.
Im Hintergrund verschwimmt eine
weitere Person, die videographisch
die letzten Schritte von Hubert Karl
einfingt.

Derjenige, der dieses Bild ausgesucht
hat, bin ich, und hier ist meine Erkli-
rung dafur: Als ich dieses Foto zum
ersten Mal sah, habe ich mich sofort
in dieses verliebt. Weil es alles bein-
haltet, was Ultralaufen mit all seinen
Anstrengungen und Schattierungen,
was den Spartathlon als Event, das
25-fache Finishen dieser Tortur aus-
macht. Auf diesem Bild sehe ich kei-
nen gedemiitigten oder gebrochenen
Mann, sondern einen, der im Wissen

um das Geleistete (in den letzten 36

Stunden und in den letzten 36 Jah-
ren gleichermafien) die letzten Stu-
fen in Angriff nimmt, hofiert von
den griechischen Veranstaltern. Die-
ses Bild ist fir mich ein Sinnbild des
Ultralaufens. Schauen wir nicht alle
an der Ziellinie miide und fertig aus —
aber gehort nicht gerade dieses Para-
doxon: duflerlich kaputt zu sein, sich
innerlich wie ein Held, wie ein Gott,
zu fihlen, zu unserem Sport?

Meine immer noch anhaltende Lie-
be zu diesem Bild ist obsolet, wenn
es dem Hauptdarsteller nicht gefallt.
Etwas gut meinen, was jenem, den
es betrifft, nicht gut tut, bedeutet,
es nicht gut genug gemacht zu ha-
ben. Ich hitte Ricksprache halten
kénnen mit dem Redaktionsteam,
das ich striflich ibergangen habe,
ich hitte mich auch an Hubert Karl
selbst wenden und seine Meinung
héren kénnen.

Dies ist alles nicht geschehen.
Deswegen, Hubert, in aller Form:
Es tut mir leid und ich bitte um
Entschuldigung.

Als wire dieser Sprung ins Fettndpf-
chen nicht schon genug, haben sich auf
Seite 107 der UM 4/23 auch noch zwei
inhaltliche Fehler eingeschlichen. Hu-
bert Karls Buch nennt sich nicht ,Be-
wegen statt schonen®, sondern richtig
LEBENSPRINZIP BEWEGUNG. Und beim
Badwater Ultramarathon war Karl
deutscher Rekordhalter bis 2022, als
Michael Ohler vom TSV Kandel in
29:11 Stunden Platz sieben belegte.
Karl hatte 2008 29:30 Stunden bend-
tigt und sich auf Platz sechs platziert.
(Was die Platzierung angeht, ist der
Léufer aus Zell am Main somit nach
wie vor bester Deutscher.)

INHALT

3 EDITORIAL
4  EINE AUFRICHTIGE ENTSCHULDIGUNG,
7  FORDERSTUTZPUNKTE
8 NEUE MITGLIEDER
9 ZUM GEBURTSTAG
10 NEU DABEI UND NACHGEFRAGT
18 BERICHTE AUS DEN FORDERSTUTZPUNKTEN
26  UNSERE SPORTLERINNEN UND SPORTLER DES JAHRES 2023
30 UBERSICHT DUV-CUP UND DM 2024
32  DIANA DZAVIZA: AKZEPTANZ, ANALYSE, ABHAKEN, AUFSTEHEN: DIE 4 A
36  ANJA KOBS: SAISON(UM-)PLANUNG MAL ANDERS
40 DR. CHRISTOPH WENZEL: HERZ-KREISLAUF-STILLSTAND BEIM LAUFSPORT
44 DNF IN DER KALAHARI-WUSTE ...
51 VOM BROCKEN ZUM EIGER IN BREMEN
54 5 ERLEBNISRAUME, 5 TRAILERLEBNISSE
57 MEIN EINSTIEG IN DAS ULTRA-LAUFEN: CORSA DELLA BORA & BURGENLAND EXTREME
62 BEIM MONSCHAU-MARATHON IST FUR ALLE ETWAS DABE!!
64 DAS EVEREST TRAIL RACE
72  VOLLER TRAILGENUSS IM TAL DER ALMEN
PORTRAITS
74 TOBIAS FRITZ
RECHERCHE
78 CATHERINE POLETTI

ULTRAMARATHON 1/2024



DUV INTERN

DAS PRASIDIUM
der Deutschen Ultramarathon-Vereinigung (DUV)

Prasident Statistiker
Olaf Ik, olaf.ilk@d-u-v.org Dr. Jurgen Schoch, juergen.schoch@d-u-v.org

Vizeprasident Pressewart
Michael Sommer, michaelsommer@d-u-v.org Egon Theiner, egon.theiner@d-u-v.org

Geschaftsfihrerin

Petra Werner, petrawerner@d-u-v.org Adresse der Geschaftsstelle

Schriftfiihrer Deutsche Ultramarathon-Vereinigung e. V.
Rainer Fritsch, rainer.fritsch@d-u-v.org Petra Werner

Steinweg 17
Sportwart 02681 Schirgiswalde-Kirschau

vakant
Mailadresse, die das gesamte Prasidium erreicht

Rechtswart praesidium@d-u-v.org
Aldo Bergmann, aldo.bergmann@d-u-v.org

IMPRESSUM
ULTRAMARATHON (Das offizielle Mitteilungsblatt der DUV), Heft 1/2024, 38. Jahrgang

Herausgeber:
Deutsche Ultramarathon-Vereinigung e. V. - DUV.
Vereinsregister Kaiserslautern. Registernummer: 30068.

Geschaftsflihrung und Geschaftsstelle:
Petra Werner, Email: petra.werner@d-u-v.org
Deutsche Ultramarathon-Vereinigung e. V., Steinweg 17, 02681 Schirgiswalde-Kirschgau

Bankverbindung:
Volksbank Mittelhessen e. G.  IBAN: DE34513900000085817400, BIC: VBMHDESFXXX

Erscheinungsweise und Bezug:
Die UM erscheint viermal pro Jahr digital und gedruckt und kann von Mitgliedern der DUV bezogen werden.

Redaktion: Stefan Bicher, Mathias Effenberger, Willy Haberland, Reiner Hillebrand, Dr. Norbert Madry, Dr. Annette Rudolph,
Jurgen Schoch, Claudia Sonntag, Michael Sommer, Egon Theiner

E-Mail: redaktion@d-u-v.org

Standige Mitarbeiter:innen: Jorg Fuchslueger, Holger Hedelt, Rainer Leyendecker, Caroline Rauscher, Diana Dzaviza, Anja Kobs,
Dr. Christoph Wenzel

Mitarbeiter:innen dieser Ausgabe: Harald Menzel, , Rainer Leyendecker, Glnther Weitzer, Matthias Wilshusen, Florian Reus, Torsten Kalina,

Verena Liebers, Alejandro Boucabeille, Jens Kramer.

Coverbilder: Michael Sommer, WMTRC Innsbruck-Stubai 2023/Roast Media, Sparta Photography Club, privat

Fotos: Sofern nicht anders gekennzeichnet, sind die Bilder aus den Privatarchiven der jeweiligen Autoren.

Statistik: Jurgen Schoch, Regina Berger-Schmitt, Wenhui Chang, Laszlo |. Fehér, Jens Kruse, Alexis Oosterhoff, Robert Pottger,
Marcello Spreafico, Matthias Weiser, Daniel Westergren, Jérgen Zimmer

Email: results@statistik.d-u-v.org

Anzeigen:
Egon Theiner, Email: egon.theiner@d-u-v.org
Anzeigenschluss fur Nr. 2/2024 ist der 15. Mai 2024

Technische Herstellung (print und digital):

Dipl. Ing. (FH) Ing. Clemens Toscani, Klosterneuburg
Druck und Herstellung:

flyerheaven GmbH & Co.KG

Redaktionsschluss fur Nr. 2/2024 ist der 15. Mai 2024
(Beitrage, die nach Redaktionsschluss eingehen, werden fur die nachste Ausgabe bertcksichtigt)

7 o (¥ %

FORDERSTUTZPUNKTE

Adler-Langlauf Bottrop
Markus Sobolewski il
Im Wilmkesfeld 6, 46236 Bottrop _E
Tel. 0163/7180800

markus-sobolewski@t-online.de

www.adler-langlaufde

LG Wurzburg

Marcus Wieser

AustraBe 4, 97299 Zell am Main
Tel. 0176/55048061
wiesermarcus@googlemail.com
www.laufgemeinschaft-wuerzburg.de

LG < WURZBURG

LC BlueLiner

Matthias Wilshusen
Roseggerweg 63,

38304 Wolfenbuttel

Tel. 05331/403302
wilshusen@lc-bluelinerde
www.lc-bluelinerde

Blueliner.

LAUFCLUB

SV Schwindegg SPORTVEREIN
Gunther Weitzer

Haunspergstr. 27, 84419 Schwindegg
Tel. 08082/5647
guenther.weitzer@t-online.de
www.sv-schwindegg.de

Harald Menzel
Veilchenstr. 18, 76327 Pfinztal

LSG Karlsruhe A.

0721/79196400 />
ha.menzel@lsg-ka.de LS@

www.lsg-ka.de Karlsruhe e.V.

LG Ultralauf

Klaus Haake

Kurmainzer Str. 11

65817 Eppstein

Tel. 0172/3758583
klaus.haake@lg-ultralaufde
www.lg-ultralauf.de

TSV Sibbesse

Hans-Jurgen Kdhler
Gartenstr. 2, 31079 Sibbesse
Tel. 05065/96102
koehler@tsv-sibbesse.de
www.isv-sibbesse.de

TV Kempten

Jorg Schreiber

Dornierstr. 105, 87435 Kempten
Tel. 0831/5271745
j.ss@web.de TV KEMTEN

www.ivkempten.de

Team Camerone

Torsten Witte

Postfach 101313, 44608 Herne
Tel. 02323/9939518
torsten.witte@teamcamerone.de
www.teamcamerone.de

LG Mauerweg Berlin e.V.
Harald Reiff

Stettiner StraBe 30, 13357 Berlin
Tel: 01522 1000398
harald.reiff@lgmauerweg.de LG MAUERWEG
www.lgmauerweg.de BERLINe..

TV Goldbach

llona Gansert

MuhlstraBe 20, 63773 Goldbach ty
Tel. 0175/2302167 Gomafcgl:

ultralanglauf@tv-goldbach.de
www.tv-goldbach.de

ULTRAMARATHON 1/2024



DUV INTERN

N

Herzlich Willkommen!
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Zum 50.
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Andreas Diehm (21.05.)
Branka Hajek (16.06.)
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Aus welchen Griinden hast Du dich der DUV ange-
schlossen?

Aufgrund der Empfehlung von Egon Theiner - einem
Freund von mir und eigentlich auch etwas Coach - der
mir die letzte Zeitschrift bei meinem offiziell ersten
Ultra in Triest (,La Bora della Cora®) geschenkt hat und
wo ich in zwei Tagen (inkl. dem tatsichlichen Tag der 59
km mit vielen Hoshenmetern) alle Artikeln interessiert
und wissbegierig gelesen hatte. Da er mich schon seit
langerem mit guten Tipps & Tricks, Equipment und
Top-Lesematerial ausstattet (Geheimtipp: sein Buch-
verlag “Egoth” hat einen guten Fokus auf Sport, fiir die
die es noch nicht wissen) — verlief? ich mich sofort auf
ihn und habe mich hier angemeldet - weil ich noch viele
Ultras laufen will und noch sehr viel zu lernen habe.

Bestreitest Du Laufe als Wettkampf, als Erlebnis oder
zum Genuss?

Bisher aus Erlebnis welches gleichzeitig auch ein Genuss
und ein Wettkampf mit mir selbst ist. Ich liebe die Land-
schaften, die Ruhe, zu laufen, mich lebendig zu fiihlen.
Dann gibt es Momente wo ich sehr kompetitiv bin, auch
wenn ich noch recht neu und frisch dabei bin. Aber das
Wettkampfelement ist zumindest bei mir, persénlich mit
mir selbst, immer auch dabei.

Deine Musik-Playlist fiir ein schnelles Work-Out?
Rasputin, Rocky und Gladiator Soundtrack

Welcher Podcast/ welches Hérbuch begleitet Dich
auf einer langen Einheit?

Es gibt so viel gutes Zeug....Horbiicher derzeit weniger,
manchmal die Interviews in meinem eigenen Podcast

— weil ich das Gluck hatte, mit solch intelligenten und
erfahrenen Leuten diverser Backgrounds und Disziplinen
ein Gesprich zu fithren. Da sind nobelpreisnomminierte
Personlichkeiten als auch Sportler dabei, Topmanager als
auch Schriftsteller, Kiinstler, Reisende, Sportmediziner, ja
sogar ein Richter....

Sollte Musik im Wettkampf erlaubt sein?

Wem es niitzt — denke aber, dass es eher Nachteile hat.
Aber das ist relativ und ich verstehe auch die Idee eine
Norm zu schaffen. Ich habe bereits beides versucht.

Bevorzugst Du Laufe auf der StraBe oder im Geléande?
Eigentlich eher auf dem Gelinde - liebe es in der Natur
unterwegs zu sein.....egal ob die Wiisten in den USA oder
Nordafrika, mein liebes Andalusien oder der skandinavi-
sche Norden. Nicht umsonst bin ich so oft unterwegs ...
selbst in meiner eigenen neuen Stadt Wien. Es gibt so viel
zu entdecken, wenn man wirklich will. Je mehr ich mich
mit etwas auseinander setze, desto mehr sehe ich und
desto grofRer der Spafdfaktor. Aber an sich bin ich fir alles
aufgeschlossen....

?7 o (V%

Alejandro Laurent Boucabeille © privat

Zieht es Dich unter allen Wetterbedingungen nach
drauBen oder wiirdest Du Dich als ,Schénwetter-
laufer” bezeichnen?

Ich laufe unabhingig vom Wetter. Zumindest meistens.
Frither hatte ich mehr Ausreden. Mit dem Alter weif}
ich immer mehr, was ich will und nicht will, bin diszipli-
nierter, organisierter und zielstrebiger geworden.

Wie reagierst Du, wenn jemand vor Dir absichtlich
die Strecke abkiirzt?

Ich wundere mich, warum sich jemand selbst betriigen
will. Karma...versuche das mit Humor zu nehmen.

Auf welchen Distanzen findet man Dich?

Frither auf Marathons (vom klassischen in Attika bis
nach Mexiko Stadt, Wien nach Ziirich, Briissel oder
Budapest, Salzburg oder Linz, Venedig oder Bodensee
und viele mehr) — nun hoffentlich vermehrt auf Ultras
(vor allem die Trails haben es mir sehr angetan....). Da
hoffe ich, kommt noch einiges auf mich zu — und Uber-
raschungen sind willkommen!

Was zermiirbt Dich im Wettkampf am ehesten:
standiger Regen, ein falsch ausgeschilderter Weg
oder hartnackige Verfolger in Deinem Riicken?

Ein falsch ausgeschilderter Weg wie kiirzlich in Triest.
Die anderen beiden wiirden die Nummer 2 einnehmen.
Wenn ich wirklich die beste Zeit rausholen will, dann
muss der Weg schon gut beschildert sein — zumindest
behauptet das eine Stimme in meinem Kopf.....

Wie tolerant sind Deine Familie und Dein Umfeld,
was Deinen Sport angeht?

Eigentlich sehr. Unbegreiflich fiir einige (und fiir den
Schmerz zahlt man auch noch) und andere bewundern
es — ist aber nichts fiir sie. Manchmal sorgen sie sich,
wie vor kurzem, beim Burgenland Extreme 120 km.
Aber meine Partnerin versteht mich und fihrt auch
meistens mit!

Aus welchen Griinden hast Du dich der DUV ange-
schlossen?

Weil ich gerne unter Gleichgesinnten bin und den Aus-
tausch im Ultrasport wichtig finde.

Bestreitest Du Laufe als Wettkampf, als Erlebnis
oder zum Genuss?

Ich bestreite Liufe als Genuss und die Veranstaltungen als
Erlebnisse und Treffen mit ebenso Laufverriickten, um
dann zu sehen, was am Ende fiir ein Ergebnis rauskommt.

Deine Musik-Playlist fiir ein schnelles Work-Out?
Da gibt es keine Top 3. Von Deutschrock tiber Techno bis
Deutschpop ist alles dabei. Einfach bunt gemischt.

Welcher Podcast/ welches Hérbuch begleitet Dich
auf einer langen Einheit?

Podcast ist es derzeit der Buddha Blog, Horbiicher eher
Psychothriller oder Krimis.

Sollte Musik im Wettkampf erlaubt sein?
Auf jeden Falll Musik hilft die langen Nichte durchzuhal-
ten und gibt nochmal einen Motivationsschub

Bevorzugst Du Laufe auf der StraBe oder im
Gelénde (Trail)?

Ich mag Beides. Wettbewerbe eher als Stundenliufe -
privat organisiert eher Trails.

Zieht es Dich unter allen Wetterbedingungen nach
drauBen oder wiirdest Du Dich als ,,Schénwetterlau-
fer" bezeichnen?

Ich laufe seit iiber 5 Jahren tiglich draufien, bei jedem
Wetter und ich liebe es.

Wie reagierst Du, wenn jemand vor Dir absichtlich
die Strecke abkiirzt?

Ich denke mir meinen Teil. Aber das muss jeder mit sich
selbst ausmachen. Derjenige betriigt sich ja selbst und es

Ursula Finster o© privat

ist sein Karma.

Auf welchen Distanzen findet man Dich vorwie-
gend?

Fiir Bewerbe bin ich ab 12h- bis 48h-Liufe oder ab
100km zu haben.

Was zermiirbt Dich im Wettkampf am ehesten:
standiger Regen, ein falsch ausgeschilderter Weg
oder hartnackige Verfolger in Deinem Riicken?
Ein falsch oder zu wenig ausgeschilderter Weg nervt
mich richtig.

Wie tolerant sind Deine Familie und Dein Umfeld,
was Deinen Sport angeht?
Sehr tolerant und dafiir bin ich dankbar.

Beschreibe Deine Lieblingstrainingsstrecke in drei
Satzen.
Ruhig, keine Menschenseele und Natur.

Welchen Wettkampf sollte man einmal in seinem
Leben absolviert haben? Warum?

Einen 24h-Lauf. Man lernt sich in dieser Zeit wirklich
kennen. Geht durch Héhen und Tiefen und lernt damit
umzugehen.

An welchem Wettkampf moéchtest Du unbedingt
einmal teilnehmen?

Da gibt es keinen Bestimmten. Ich mag keine grof3en
Massenveranstaltungen. Irgendwann eventuell einmal
eine Mehrtagesveranstaltung. Wie 6 Tage Ungarn oder
quer durch Deutschland.

ULTRAMARATHON 1/2024
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Aus welchen Griinden hast Du dich der
DUV angeschlossen

Ich wollte die DUV durch meine Mitgliedschaft
unterstiitzen und tiber die Mitgliedschaft gute
Information zu Wettkampf und Training erhal-
ten.

Bestreitest Du Laufe als Wettkampf, als
Erlebnis oder zum Genuss?

Das kommt auf den Lauf an. Ich habe eine
gewisse Vorstellung, welche Finisherzeit ich
erreichen kann und verfolge dieses Ziel. Manch-
mal genief3e ich jedoch einfach nur den Lauf
und die Landschaft. Bei Stadtmarathons liebe
ich die Strecken mit grofiartiger Stimmung. In
diesem Fall ist der Lauf ein Erlebnis!

Deine Musik-Playlist fir ein schnelles Work-Out?
Ich laufe seit vielen Jahren ohne Musik! Dafiir schalte
ich das , Kino im Kopf“ ein!

Welcher Podcast/ welches Hérbuch begleitet
Dich auf einer langen Einheit?

Kein Podcast / kein Hérbuch. Vielleicht probiere ich
es noch mal aus!?

Sollte Musik im Wettkampf erlaubt sein?

Am Streckenrand auf jeden Fall! Die Frage war
sicherlich auf Musik im Ohr bezogen! Ja — aber nur
mit Systemen, welche zulassen, dass der/die LiuferIn
die Umgebungsgeriusche noch wahrnehmen kann.
Ich finde es nervig, wenn Laufer mit Musik nichts
anderes mehr héren und andere behindern.

Bevorzugst Du Laufe auf der StraBe oder im
Gelande (Trail)?

Ich bin tatsichlich beides zu gleichen Teilen. Ich kom-
me aus dem Siegtal und liebe unsere wunderschénen
Trails in den Wildern. Entlang des Siegufers kann ich
jedoch stundenlang auf Asphalt trainieren. Bei den
Wettbewerben gibt es fiir mich keine Priferenz. Ich
bin auf beiden Untergrunden zuhause!

Zieht es Dich unter allen Wetterbedingungen
nach drauBen oder wiirdest Du Dich als ,Schén-
wetterlaufer" bezeichnen?

Mir macht Regen nichts aus! Naturlich gefallt mir
das Laufen im Sonnenschein und bei blauem Himmel
besser! Schlechtes Wetter halt mich jedoch nicht vom
Laufen ab.

Wie reagierst Du, wenn jemand vor Dir absicht-
lich die Strecke abkiirzt?

Leute, die das machen, betriigen sich nur selbst! Diese
Leute sind mir egal! Wenn es fiir mich um Podiums-
platze ginge, wurde ich diese Sportler auf Thr unfaires
Verhalten ansprechen.

?7 o/ /%

Jorg Loéhr o privat

Auf welchen Distanzen findet man Dich vorwiegend?
42,195 km

Was zermiirbt Dich im Wettkampf am ehesten: stan-
diger Regen, ein falsch ausgeschilderter Weg oder
hartnackige Verfolger in Deinem Riicken?

Ein falsch ausgeschilderter Weg

Wie tolerant sind Deine Familie und Dein Umfeld,
was Deinen Sport angeht?

Sehr! Ich verbinde meine Laufabenteuer aber auch re-
gelmaflig mit Urlauben/Kurzurlauben. Damit sind alle
zufrieden!

Beschreibe Deine Lieblingstrainingsstrecke.

Am Anfang zum Warmlaufen auf einem flachen Stiick
starten. Anschlief3end tiber Single-Trails bergauf und
bergab. Zum Abschluss leicht bergab oder angenehm flach
auslaufen!

Welchen Wettkampf sollte man einmal in seinem
Leben absolviert haben? Warum?

Den G1 (Grungurtelultramarathon 63km) Kéln. Auf der
Suchen nach neuen Herausforderungen kommt man als
LauferIn, mit Ambitionen, nicht am G1 vorbei! Das ,G*
steht fiir Gringirtel und die ,1“ deutet schon an, dass

es nur eine Griingiirtelstrecke ,Rund um Kéln® gibt! Es
handelt sich dabei um den dufieren Griingiirtel der sich
auf einer Lange von 63 km um die Domstadt zieht! Man
lernt die Stadt von einer ganz anderen Seite kennen! Eine
klassische Sightseeingtour ist diese (Tor)tour nicht, aber
nach dem Motto: ,,63km - Rund um Kéln - Tut weh! Aber
geil!“ lohnt sich jeder Meter!

An welchem Wettkampf moéchtest Du unbedingt
einmal teilnehmen?
Am COMRADES ULTRAMARATHON in Stidafrika!

Aus welchen Gruinden hast Du dich der DUV ange-
schlossen?

Ich laufe seit vielen Jahren und méchte mich endlich
mal an eine Ultrastrecke heranwagen. Angemeldet habe
ich mich in der Hoffnung, dass ich mich dadurch besser
motivieren kann, weil man Teil einer Gemeinschaft ist.
Auflerdem hoffe ich auf Trainingstipps;-)

Bestreitest Du Laufe als Wettkampf, als Erlebnis
oder zum Genuss?

Das Training macht mir eigentlich am meisten Spaf,
Wettkampfe bin ich aber schon sehr viele gelaufen, am
liebsten Bahn, 10.000 m. Das ganze Wettkampfgesche-
hen betreibe ich seit ca. 15 Jahren, bin aber durch die
Coronazeit total rausgekommen.

Das ist jetzt mal ne ganz neue Herausforderung.

Deine Musik-Playlist fiir ein schnelles Work-Out?
(Top 3)

- Kontra K

- Freedom von Beyonce Knowles

- Macklemore cant hold us

(Aber nur beim Krafttraining)

Welcher Podcast/ welches Hérbuch begleitet Dich
auf einer langen Einheit?

Ich hore keine Podcasts, geniefie es, einfach mal nicht
beschallt zu werden

Sollte Musik im Wettkampf erlaubt sein?
Nein, Musik sollte nicht erlaubt sein.

Bevorzugst Du Laufe auf der StraBe oder im Gelan-
de (Trail)?

Ich laufe lieber profiliert, im Wald. Aufier Bahn, das mag
ich auch sehr gerne ;-)

Zieht es Dich unter allen Wetterbedingungen nach
drauBen oder wiirdest Du Dich als ,,Schonwetter-
laufer" bezeichnen?

Ich liebe ,Wetter®. Am liebsten den Herbst, 4 Grad iiber
Null und Nebel, dann in den Wald, herrlich;-)

Wie reagierst Du, wenn jemand vor Dir absichtlich
die Strecke abkurzt?

Abkiirzen finde ich echt Mist, habe ich aber noch nicht
gesehen. Wiirde dazu aber nichts sagen. Es reicht ja, dass
derjenige weif}, was er da getan hat und es kein faires
Verhalten ist. Unsportlich halt.

Auf welchen Distanzen findet man Dich vorwie-
gend?
Auf 10.000m Bahn und Halbmarathon.

Was zermiirbt Dich im Wettkampf am ehesten:
standiger Regen, ein falsch ausgeschilderter Weg
oder hartnackige Verfolger in Deinem Riicken?
Mich zermiirben lange Geraden auf Asphalt und Sturm.

Wie tolerant sind Deine Familie und Dein Umfeld,
was Deinen Sport angeht?

Da bin ich egoistisch. Sport mache ich so wie ich méchte
(trotzdem kann kaum jemand verstehen, weshalb ich
mir manchmal Qualen antue;-))

Beschreibe Deine Lieblingstrainingsstrecke in drei
Satzen.
Wald, profiliert, Vogelgezwitscher.

Welchen Wettkampf sollte man einmal in seinem
Leben absolviert haben? Warum?

An welchem Wettkampf méchtest Du unbedingt
einmal teilnehmen?

Die Fragen 13 und 14 fasse ich zusammen. Ich habe
bisher noch keinen bestimmten Lauf, den ich unbedingt
machen méchte.

ULTRAMARATHON 1/2024
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Aus welchen Griinden hast Du Dich der DUV
angeschlossen?

Als mir im Herbst 2023 eher zufillig klar geworden
ist, dass ich inzwischen seit 20 Jahren Ultralduferin
bin und also ein persénliches Jubildum feiern kann
(meine Premiere war der Albmarathon Schwibisch
Gmiind 2003), bin ich beim Googeln auf die tiberra-
schende Tatsache gestof3en, dass ich beim DUV mit
einem eigenen Statistikblatt gefithrt werde. Das hat
mich sehr beeindruckt, zumal ich selbst meine Zeiten
nicht so sorgfaltig sammle. Das wollte ich unterstut-
zen. Aufierdem freue ich mich auf Anregungen und
den Austausch mit anderen ,Verriickten®.

Bestreitest Du Laufe als Wettkampf, als Erlebnis
oder zum Genuss?
Als Erlebnis und zum Genuss.

Deine Musik-Playlist fiir ein schnelles Workout?
(Top 3)

Lieber offene Ohren fur Vogelstimmen, Bachplat-
schern, Wind...

Sollte Musik im Wettkampf erlaubt sein?
Fir die, die das mégen, gern.

Bevorzugst Du Laufe auf der StraBe oder im
Gelande (Trail)?
Je trailiger, desto lieber.

Zieht es Dich unter allen Wetterbedingungen
nach drauBen oder wirdest Du Dich als ,Schon-
wetterlauferin“ bezeichnen?

Bei jedem Wetter — da bin ich wie der ,fliegende Ro-
bert” aus dem Struwwelpeter.

5
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Wie reagierst Du, wenn jemand vor Dir absichtlich die
Strecke abkiirzt?
,Das werde ich melden.“

Auf welchen Distanzen findet man Dich vorwiegend?
Auf Singletrails, die ich mir auf der Wanderkarte suche -
wenn ich genug Zeit habe, gern Strecken von sechs, sieben
Stunden.

Was zermiirbt Dich im Wettkampf am ehesten: stan-
diger Regen, ein falsch ausgeschilderter Weg oder
hartnackige Verfolger in Deinem Riicken?

Definitiv das mit den falschen Schildern.

Wie tolerant sind Deine Familie und Dein Umfeld,
was Deinen Sport angeht?

Manchmal ein bisschen genervt, alles in allem aber gedul-
dig, grofiztigig und respektvoll.

Beschreibe Deine Lieblingstrainingsstrecke in drei
Satzen.

Wild und abwechslungsreich, durch Wilder und auf Pfa-
den, gern mit viel Auf und Ab und méglichst einsam.

Welchen Wettkampf sollte man einmal in seinem
Leben absolviert haben? Warum?

Auch wenn es weder trailig noch ein Ultra ist: den
Athen-Marathon. Aus historischen Griinden und wegen
der Atmosphire, insbesondere auf dem finalen Kilometer
und beim Zieleinlauf.

An welchem Wettkampf méchtest Du unbedingt
einmal teilnehmen?

Der Zugspitz-Ultratrail wiirde mich reizen, oder auch Etap-
penabenteuer wie der Transalpine-Run. ,Unbedingt” aber
nicht, weil mich meine selbstgesuchten Singletrails sehr
glucklich machen.

Aus welchen Gruinden hast Du dich der DUV ange-
schlossen?

Mein Schatz Sabine Kramer machte den Vorschlag, der
DUV beizutreten. Sind wir doch beide Marathon- und
Ultralauf-Sammler. Die Méglichkeiten, unsere Liufe in
einer Statistik wiederzufinden, finde ich Klasse.

Bestreitest Du Laufe als Wettkampf, als Erlebnis
oder zum Genuss?

98% meiner Liufe finden als Erlebnis bzw. Genusslauf
statt. In seltenen Fillen ,iiberkommt“ mich meine Moti-
vation - dann laufe ich etwas ambitionierter.

Deine Musik-Playlist fiir ein schnelles Work-Out?
Ich hére beim Laufen keine Musik - Ich liebe ,Natur Pur®

—

Michael Schmitt o privat

Welcher Podcast/ welches Horbuch begleitet Dich
auf einer langen Einheit?

Mit Podcasts und Hérbiichern ist es wie mit Musik —
brauche ich nicht!

Sollte Musik im Wettkampf erlaubt sein?
Grundsitzlich finde ich: ,Jeder kann machen, was er
will“ - Im Wettkampf ist es aber manchmal unpassend,
mit Musik zu laufen, da man vom ,,drumherum® nichts
mitbekommt.

Bevorzugst Du Laufe auf der StraBe oder am Trail?
Ich liebe Trail- und Landschaftsldufe — die geniefie ich
am meisten. Aber ich bin auch durchaus auf der Strale
zu finden - aktuell z.B. wegen der Vorbereitung auf die
,TorTour de Ruhr"

Zieht es Dich unter allen Wetterbedingungen nach
drauBen oder wiirdest Du Dich als ,Schénwetterlau-
fer" bezeichnen?

Grundsitzlich bei jedem Wetter. Wir haben mal bei
Schnee und Eis einen Lauf abgebrochen, weil es zu gefihr-
lich war, laufen aber bei jedem Wetter.

Wie reagierst Du, wenn jemand vor Dir absichtlich
die Strecke abkiirzt?

Grundsitzlich denke ich mir: ,Der bescheif3t sich doch
nur selber” — kdame fiir mich nie in Frage! Solange er sich
durchs Abkirzen keinen ,Treppchenplatz” ergattert, ist es
mir aber egal.

Auf welchen Distanzen findet man Dich vorwiegend?
Zwischen Marathon und 70 km fiihle ich mich am wohls-
ten.

Was zermiirbt Dich im Wettkampf am ehesten:
standiger Regen, ein falsch ausgeschilderter Weg
oder hartnackige Verfolger in Deinem Riicken?

Am meisten zermiirbt mich mein eigenes ,Mindset*

— da arbeite ich aber dran. Stindiger Regen macht mir
nichts und ,Verfolger” habe ich am Ende des Feldes eher
nicht. Wenn allerdings meine ,,Garmin“ nicht funktio-
niert, dann konnte ich durchdrehen!

Wie tolerant sind Deine Familie und Dein Umfeld,
was Deinen Sport angeht?

Mein Schatz Sabine ist noch etwas ,laufverriickter” als
ich — da gibt es entsprechend keine Probleme.

Beschreibe Deine Lieblingstrainingsstrecke in drei
Satzen.

Trailig mit Nebel und Sonnenaufgang / Profiliert — ru-
hig mit steilen ,,Geh“-Héhenmetern / Mit coolen Leuten
um mich herum.

Welchen Wettkampf sollte man einmal in seinem
Leben absolviert haben? Warum?

Es gibt soo viele tolle Laufe: Harzquerung / Renn-
steig-Supermarathon / Rothaarsteig-Marathon / Mons-
chau Ultra! Da kann ich mich nicht entscheiden.

An welchem Wettkampf moéchtest Du unbedingt
einmal teilnehmen?

Entgegen meiner Liebe zu Trail- und Landschaftslaufen
mochte ich gerne einmal den Mauerweglauf absolvie-
ren. Wobei: Der ,Transsylvanial 00 steht auch noch auf
meiner Wunschliste (mit vielen anderen)
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Aus welchen Griinden hast Du Dich der DUV
angeschlossen?
Wegen der tollen Berichte und einer super Statistik.

Bestreitest Du Laufe als Wettkampf, als Erlebnis
oder zum Genuss?
Mebhr als Erlebnis.

Deine Musik-Playlist fiir ein schnelles Work-Out?
(Top 3)
Ich habe keine Playlist.

Welcher Podcast welches Horbuch begleitet
Dich auf einer langen Einheit?
Ich laufe lieber ohne Musik oder Hérbuch.

Sollte Musik im Wettkampf erlaubt sein?
Ja, warum denn nicht?

Bevorzugst Du Laufe auf der StraBe oder im
Gelande (Trail)?
Ich laufe lieber Trails.

Zieht es Dich unter allen Wetterbedingungen
nach drauBen oder wiirdest Du Dich als ,Schén-
wetterlaufer” bezeichnen?

Ich bin bei jedem Wetter unterwegs.

Wie reagierst Du, wenn jemand vor Dir absicht-
lich die Strecke abkiirzt?

Laufen lassen und hoffen, dass er/sie erwischt wird.

Auf welchen Distanzen findet man Dich vorwie-
gend?
Zwischen 50 - 60 km.

Was zermiirbt Dich im Wettkampf am ehesten:
standiger Regen, ein falsch ausgeschilderter
Weg oder hartnackige Verfolger im Ricken?
Ich glaube, am ehesten ein falsch ausgeschilderter
Weg.

7 o (V%
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Wie tolerant sind Deine Familie und Dein Umfeld,
was Deinen Sport angeht?
Alle unterstiitzen mich dabei.

Beschreibe Deine Lieblingstrainingsstrecke in drei
Satzen.

Na ja, da reicht einer: eine schéne Waldrunde mit Héhen-
metern.

Welchen Wettkampf sollte man einmal in seinem
Leben absolviert haben? Warum?

Ich nenne den Bédefelder Hollenmarsch. Das ist eine sehr
tolle Veranstaltung.

An welchem Wettkampf méchtest Du unbedingt
einmal teilnehmen?
An einem Gebirgslauf in Osterreich.

— |

) BEITRITTSERKLARUNG

Hiermit beantrage ich meine Mitgliedschaft in der

Deutschen Ultramarathon-

DEUTSCHE ULTRAMARATHON Vereinigung e.V.

Bitte wahlen Name (ggf. Titel) Vorname Geburtsdatum

StraBe und Hausnummer PLZ Stadt Land

I | | | |

E-Mail-Adresse

Telefonnummer

I | I
Beruf (optional)

Einzugsermachtigung:

Hiermit ermachtige ich die Deutsche Ultramarathon-Vereinigung e.V., den félligen Jahresbeitrag von derzeit 30,00 Euro
(Ausland 35,00 Euro), Familienbeitrag 42,00 Euro von meinem Bank- bzw. Postgirokonto einzuziehen. Zugleich weise ich
mein Kreditinstitut an, die vom Zahlungsempfanger Deutsche Ultramarathon-Vereinigung e.V. auf mein Konto gezogenen
Lastschriften einzulosen. Achtung: Bei Bankverbindungen im Ausland ist teilweise kein Bankeinzug mdglich. Glaubiger
Identifikationsnummer (Creditor ID): DE12ZZZ00000159997 Mandatsreferenz: (wird separat mitgeteilt —entspricht der
Mitgliedsnummer)

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Der Bezug der Zeitschrift ,ULTRAMARATHON" ist im Vereinsbeitrag enthalten.

Verein (optional)

IBAN BIC
I | [ | |
Name des Kontoinhabers Datum und Unterschrift Kontoinhaber

I | |

Ich bestatige hiermit die freiwillige Angabe meiner Daten. Ich bin damit einverstanden, dass meine Daten, wie im
Antragsformular angegeben, zum Zwecke der Organisation und Verwaltung der Vereinstatigkeit und zum Zwecke der
Férderung des Vereinszwecks elektronisch gespeichert werden.

Kreditinstitut

Das Prasidium weist darauf hin, dass im Rahmen des Vereinszwecks und im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit personenbezogene Daten

der Mitglieder, in erster Linie Name, Geburtstag, Verein und Wohnort, auf der Internetseite des Vereins www.ultra-marathon.org und in der

Mitgliederzeitschrift ,ULTRAMARATHON" veroffentlicht werden kénnen. Sonstige Daten, insbesondere die Bankverbindungsdaten werden

nicht veroffentlicht. Es wird auch darauf hingewiesen, dass der Deutschen Post regelméafig eine aktuelle Liste mit Name, Adresse und

Mitgliedsnummer Ubermittelt wird, um den Versand der Mitgliederzeitschrift an die Mitglieder gewahrleisten zu kénnen. Einer derartigen

Ubermittlung seiner Daten kann das betreffende Vereinsmitglied zwar widersprechen; dafir erhalt es im Gegenzug aber keine

Mitgliederzeitschrift.

Des Weiteren weist das Prasidium darauf hin, dass ausreichende technische Mallnahmen zur Gewahrleistung des Datenschutzes getroffen

wurden. Dennoch kann bei einer Veréffentlichung von personenbezogenen Mitgliederdaten im Internet ein umfassender Datenschutz nicht

garantiert werden. Daher nimmt das Mitglied mit seiner Unterschrift die Risiken fir eine eventuelle Personlichkeitsrechtsverletzung zur

Kenntnis und ist sich bewusst, dass

- die personenbezogenen Daten auch in Staaten abrufbar sind, die keine der Bundesrepublik Deutschland vergleichbaren
Datenschutzbestimmungen kennen

- die Vertraulichkeit, die Integritat (Unverletzlichkeit), die Authentizitat (Echtheit) und die Verfugbarkeit der personenbezogenen Daten nicht

garantiert ist.

Das Vereinsmitglied trifft seine Entscheidung freiwillig und kann jederzeit der Veréffentlichung seiner Daten im Internet und — mit Ausnahme

von Wettkampfergebnissen — in der Vereinszeitschrift widersprechen.

Datum Unterschrift
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er Forderstitzpunkt Karlsruhe blickt auf er-
freuliche Entwicklungen 2023 zuriick. 18 Liufe-
rinnen und Liufer aus dem harten Kern haben
fleifdig tiber 70 Ergebnisse gesammelt. Zum erweiterten
Kreis zihlen auch 66 Liuferinnen und Liufer, von denen
sich etwa 15 immer wieder zu anregenden Gesprachen
beim Ultra-Stammtisch treffen.
Besonderer Dank gebiithrt Regina Berger-Schmitt (LSG
Karlsruhe) fiir ihren unermidlichen Einsatz fir die
DUV-Statistik-Datenbank. Ohne diese Datenbank wire
die Recherche fiir diesen Riickblick deutlich aufwendiger
gewesen.
Traditionell sind wir tiber die klassischen Meisterschafts
Strecken vertreten, insbesondere bei den Senioren:
- Bei der 50-km-DM gab es zwei erste Plitze (Hofmann;
Schlippe-Schrieber) und einen zweiten Platz (Harianto)
sowie einen ersten Platz in der offenen Wertung (van
Wees).
- Bei der 100-km-DM gab es eine Bronzemedaille (Ha-
rianto).
- Bei der Ultratrail-DM auf dem Sachsentrail erreichte
Peter Anders ebenfalls einen AK-Sieg in der M75.
- Bei der 6-h-DM erreichten wir sechsmal den ersten
AK-Rang (Anders; Anders; Harianto; Hofmann; Kriiger;
Seith) und einmal den zweiten (Schlippe-Schrieber).
Marius Seith wurde auch Gesamt-Dritter und Irene Hof-
mann hat den deutschen Rekord in der W70 um 3 km
auf 56,164 km gesteigert..
- Bei der 24-h-DM lief Marius Seith auf Rang 1 der M30
und damit auf Rang 3 gesamt! Auch Peter Anders und
Irwan Harianto gewannen ihre AK. Marius Seith (M30)
empfahl sich mit seinen 234,850 km im 24-h-Lauf fir
das Nationalteam und durfte bei der WM in Taipeh fiir
das deutsche Team starten. Da haben wir alle mitgefie-
bert!
Das Herzblut, mit dem Irwan Harianto liuft, gibt er
jetzt auch erfolgreich als Trainer und Motivator weiter.

%
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Text: Harald Menzel
Fotos: LSG Karlsruhe

Als Bereicherung des Wettkampfangebots nehmen wir
die Entwicklung der Backyard-Laufe weiterhin dankbar
an. Marius Seith gewann den Bienwald Backyard Ultra
in Kandel, der von Michael Ohler organisiert wird. Wolf-
gang Neuweiler lief mittlerweile seinen elften Backyard.
Erfreulich waren aber auch viele andere Entwicklungen.
Giinter Kromer hat nach einer Laufpause, die er fiir sein
D-Wanderer-Projekt genutzt hat (https://d-wanderer.
de/), wieder zum Ultralauf zuriickgefunden. Auch Mi-
chael Kruiger, ehemals Spitzenldufer iitber 100 km, star-
tet wieder. Unser Sport ist mit so viel Leidenschaft ver-
bunden, dass wir einfach nicht davon lassen kénnen...
So halten auch Andreas Mgssinger und Gerhard Kappes
dem Sport und der Gruppe stets die Treue. Danke dafiir!
Jens Lukas gewann die M55 beim Tor des Géants beein-
druckend in 87 Stunden.

Carmen Bangert und Kerstin John bereichern unsere
Gruppe durch ihre herzliche Art. Sie zeigen, dass man
auch als Nicht-LSG-Karlsruhe-Mitglied bei unserem
Stiitzpunkt willkommen ist. Carmen absolvierte 2023
sieben Ultras und Kerstin gewann die Gesamtwertung
der Damen bei der 24h-Ruhrschleife.

Der Forderstitzpunkt Karlsruhe wiinscht allen Ultra-
lauferinnen und Ultraldufern einen gesunden Start in
das Jahr 2024.

Kontakt:
https://www.lsg-ka.de/duv-foerderstuetzpunkt.html

punkt Karlsruhe

ULTRAMARATHON 1/2024
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uch wenn wir inzwischen

nur noch eine kleine Trup-

pe Ultralaufbegeisterter
sind, so konnten wir auch in 2023
wieder einige schéne Erfolge erzie-
len. Dazu gehéren auf jeden Fall
der Bayerische Meistertitel im Ma-
rathon in der Mannschaftswertung
der Kategorie Senioren M60 und
alter (Rainer Leyendecker, Hans-
Theo Huhnholt, Giinther Weitzer
— am 21. Mai 2023 in Regensburg
erlaufen) sowie der dritte Platz von
Giinther Weitzer bei den Deutschen
Meisterschaften im 24 Stundenlauf
Ende Mai in Braunschweig in der Al-
tersklasse M60.

Ein besonderes Faible haben wir in-
zwischen fiir das Backyard Format
entwickelt. Hier waren wir teilweise
auch im Team (Bavarian Backyard
Trio) recht erfolgreich unterwegs,

?7 o V%

Text: Rainer Leyendecker, GUnther Weitzer

insbesondere bei den Liufen in
Osterreich, die von Norbert Luf-
tenegger bestens organisiert wer-
den. Auch den flachen Bienwald
Backyard von Michael Ohler lieflen
wir uns nicht entgehen. Sicher wird
man uns auch in 2024 an der Start-
linie des ein oder anderen Backyards
finden kénnen.

Bei uns steht die Freude am Laufen
auf jeden Fall ganz klar an erster
Stelle und so sind wir auch sehr viel-
seitig unterwegs. Die Palette reicht
dabei vom flachen 10 km-Lauf iiber
6-,12- oder 24-h Liufe bis hin zu
bergigen kurzen und langen Trails.
Unser Laufteam absolvierte etwa 20
Ultras.

Ein besonderes Highlight ist natiir-
lich jedes Jahr unser Schwindegger
VR-Bank Sechs-Stunden-Lauf, der
2023 seine sechste Auflage erlebte.
Dabei stellte unser Vorjahressieger
Imre Berényi mit 83,264 km einen
fantastischen neuen Streckenrekord
auf. Der Lauf kann auch zu dritt

Fotos: FSP Schwindegg

oder viert im Team absolviert wer-
den, wobei nach jeder Runde (2,35
Kilometer) ein Wechsel méglich ist.
Als besonderen Gast konnten wir im
letzten Jahr den Redakteur der UM,
Egon Theiner, bei uns begriifien.

In diesem Jahr ist unser Lauf zudem
Bestandteil des DUV Cups, Termin
ist der 20. Oktober. Also meldet
Euch am besten gleich an und seid
bei unserem 10-jahrigen ESP-Jubi-
laum mit dabei! Nihere Informatio-
nen findet ihr unter www.ultralauf.
sv-schwindegg.de . Der Lauf dient
auch einem guten Zweck: 10 € von
jeder Startgebithr gehen an die
BALU Kinderkrebshilfe von Altot-
ting. Wir freuen uns auf Euch!

tachleitner @

RS

acker beim.Crazy Runneérs’

Frankenwald Ultratfail

¥

Sta[

o p—

| ' |
Dg24 h =EM60 Sieger Fragk Bul%er, |
othas Esser und Gunther Weitzer

t zum 6. Sechsstundeﬁlauf des sV S¢hwindegg
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Text: Matthias Wilshusen
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as vergangene Jahr 2023

war am DUV-Stitzpunkt

Wolfenbiittel sehr auf das
erste Halbjahr fokussiert. So ist
der DUV-Stutzpunkt Wolfenbiit-
tel gerne der Einladung der Asse-
Runner nach Grofy Denkte gefolgt,
um dort Anfang Mirz ein DUV-
Stutzpunkt-Event mit zwei Teilen
durchzufiihren.

Der erste Teil war ein Erfahrungsbe-
richt zum Transvulcania 2022, der
von BlueLiner Michael Firer sehr
interessant vorgetragen und mit
vielen Fotos dokumentiert wurde.
Erschwerend war der mehrfache
Anlauf, da die Teilnahme zunichst
durch die Pandemie und ein Jahr
spiter durch den Vulkanausbruch
verhindert worden war, bis es dann
zum untypischen Termin im Herbst
klappte. Der zweite Beitrag von
BlueLiner Michael Richter zum The-
ma Vorbereitung DM 24h-Lauf und
Vermeidung von Fehlern, wurde von
vielen Ultra-Liufern aus der Region
gewinscht, die ihren ersten so lan-
gen Lauf bei der Deutschen Meis-
terschaft Ende Mai in Braunschweig
versuchen wollten. So wurden die
Informationen und Tipps von dem
erfahrenen Ultra-Liufer gerne auf-
gesogen und haben den Zuhérern
sicher auch einige Zweifel in der
Vorbereitung genommen.

%
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Im Laufe des Jahres wurden viele
gemeinsame Trainingseinheiten
der BlueLiner und AsseRunner mit
Lauf-ABC und viel Spaf? absolviert.

Zum Jahresabschluss im Dezem-
ber fand bereits im neunten Jahr
der Run2Feuerzangenbowle, ein
gefithrter Ultralauf vom Braun-
schweiger = Hauptbahnhof zum
Weihnachtsmarkt Wolfenbiittel,
statt. Dieser aufwendig von Michael
Richter organisierte Lauf, l4sst kei-
ne Wiinsche offen. So gibt es auf der
Laufstrecke diverse Verpflegungs-
punkte, die entweder durch die Be-
gleitfahrzeuge oder durch andere
Ultra-Liufer, die an der Laufstre-
cke wohnen, bereitgestellt werden.
Dies hat den Charme, dass es sehr
abwechslungsreiche und teilwei-
se uberraschende Leckereien gibt.
Nach der Dusche im Wolfenbiit-
teler Stadtbad ist das Ziel auf dem
Wolfenbiitteler = Weihnachtsmarkt
der namensgebende Feuerzangen-
bowlen Stand von Hajo Palm, selbst
Ultraldufer, der die Giste mit sei-
nem kostlichen Heiflgetrank emp-
fangt. Fur den guten Zweck wurde
bei diesem kostenlosen Lauf auch
wieder gesammelt, so dass am Ende
250,- € der Wolfenbiitteler Suppen-
kiiche und 250,- € dem Spenden-
projekt von Hajo iibergeben werden
konnte.

In diesem Jahr wird der Run2Feu-
erzangenbowle im zehnten Jahr
stattfinden und voraussichtlich zum
letzten Mal, da Michael Richter das
Projekt nicht weiterfithren méchte.

Wer also dieses limitierte Laufer-
lebnis noch einmal erleben méchte,
sollte im Dezember 2024 noch Platz
fur einen langen Lauf lassen.

Zuletzt eine Anregung in unser al-
ler Sache: 2022 wurde eine bessere
Vernetzung der Férderstitzpunkte
untereinander angestofien, um die
Sichtbarkeit des Ultralaufs zu er-
héhen und die Ultralaufszene zu
starken. Dazu wurden Online-For-
derstitzpunkttreffen durchgefiihrt,
die regelmiflig alle drei Monate
stattfinden sollten. Leider waren im
ersten Quartal 2023 nur noch zwei
Stiitzpunkte vertreten und die Ini-
tiative scheint wieder eingeschlafen
zu sein. Von einer Fortfithrung die-
ses Formats kénnen alle profitieren
und es sollte auch vom DUV-Prisi-
dium begleitet werden. Ein Stiitz-
punkt mit Leben zu fiillen, ist kein
Alleingang.
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Text: Florian Reus
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Bilder: LG Wlrzburg

nser sportliches Jahr lisst

sich leicht mit Floskeln im

Sinne von ,Achterbahn-
fahrt mit Auf und Ab“ oder ,Licht
und Schatten® zusammenfassen.
So konnten wir in Summe zwar
nicht an das erfolgreiche Jahr 2022
ankniipfen, dennoch blieben aber
auch die sportlichen Highlights
nicht aus.

In der Historie unseres Vereins wur-
den die meisten Erfolge bislang zum
iberragenden Teil im Strafien-Ult-
ralauf eingefahren. Umso schoéner,
dass sich unsere erst 24 Jahre junge
Natalie Horst mehr und mehr zu ei-
ner erfolgreichen Trail-Spezialistin
entwickelt. So gelang es ihr bei der
Deutschen Meisterschaft im Ultrat-
rail genau wie im Vorjahr den zwar
undankbaren, aber dennoch respek-
tablen vierten Rang zu erreichen.
Wihrend sie die Medaillenringe auf
nationaler Ebene knapp verpasste,
sollte sich dies bei der Bayerischen
Meisterschaft im Ultratrail dndern.
Vor den Toren Wirzburgs gelang
es ihr quasi vor heimischer Kulisse,
beim Maintal-Ultra den ersten Platz
zu erobern. Endgiiltig bestatigt hat
sie ihr gutes Potenzial fur die Zu-
kunft im Teilnehmerfeld beim Eco-
trail Wicklow, bei dem sie in einem

%
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international besetzten Teilneh-
merfeld den sechsten Platz iiber 80
km fiir sich verbuchen konnte. Thre
Teilnahme dort erfolgte im Rahmen
unserer Vereinsreise zur irischen
Partnerstadt Bray. Der Austausch
mit Liufern aus den Partnerstidten
hat bei der Laufgemeinschaft Wiirz-
burg lange Tradition, so dass schon
seit vielen Jahren tiber Besuche bei
den jeweiligen Liufen die Verbin-
dungen gepflegt werden. So freut
sich unser Verein nun auf einen
Gegenbesuch in Wiirzburg, um die
Freundschaften weiter intensivie-
ren zu kénnen.

So ziemlich das groftmogliche Ge-
genteil zu den verhiltnismifig
kurzen, aber schnellen Ultras im
Trail sind dagegen die Laufe, auf die
sich unser Oldie und Dauerbrenner
Walter Zimmermann spezialisiert
hat. Auch nach nun fast 36 Jahren
Ultramarathon scheint der Hunger
auf Herausforderungen dieser Art
noch keinesfalls gestillt zu sein; so
gehort Walter schon fast zum festen
Inventar bei simtlichen Mehrta-
geslaufen in ganz Europa. Auf dieser
Weise sammelte er alleine im Jahr
2023 insgesamt 2964 (!) Kilometer,
so viel wie kein anderer Mann in
Deutschland. Ein ganz grofler Teil
dieser Summe entfallen dabei auf
seine Teilnahme beim 17-Tage-Ren-
nen in Italien, wo er eine Kilometer-
zahl von 1092 erzielte.

Eine obligatorische Teilnahme in
voller Mannschaftsstirke gab es
dann noch im Herbst bei der Deut-
schen Sechs-Stunden-Meisterschaft
der DUV in Dreilinden. In der Beset-
zung Granitz, Reus & Koch konnte
die Silbermedaille in der Mann-
schaftswertung mit nach Unter-
franken genommen werden. Hierfur
genugten homogene Mannschafts-
leistungen mit drei dhnlichen Ein-
zel-Ergebnissen um die 70 km. Da-
mit ging die Strategie, mit relativ
defensiver Herangehensweise die
drei genannten Liufer im Hinblick
auf die Mannschaftswertung gut
durchzubringen, voll und ganz auf.

ULTRAMARATHON 1/2024
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UNSERE
SPORTLERINNEN
o SPORTLER

DES JAHRES 2023

Texte von Olaf ILK, Michael SOMMER, Egon THEINER

ir alle, die wir dem langen Lau-

fen verfallen sind, wissen, wie

viel Training und Vorbereitung,

wie viel Ehrgeiz und Motivation,
wie viel Leiden und Qual hinter einem Finish
steckt. Unter diesem Aspekt mussten alle,
die im Jahr 2023 dem Ultralaufen nachge-
gangen sind, geehrt werden: Jede Leistung
war und ist groBartig!

Es gibt aber auch Ergebnisse und Ereignisse, die dann
doch aus der Masse herausstechen, und es ist gute Tra-
dition, dass die Deutsche Ultramarathon Vereinigung
diese Jahr fiir Jahr wiirdigt. Die Sportlerinnen und
Sportler des Jahres haben in der Tat Grof3artiges voll-
bracht, und wir sind stolz, diese in unserer Mitte zu

haben.

Doch klar mége sein: Die Ehrung der einen darf nicht
mit der Herabwiirdigung der anderen in Relation ge-
setzt werden.

;v o (¥ %

Sportler des Jahres:

Felix Weber

Wenn zehn Ultraldufer beiderlei Geschlechts befragt
wiirden, wer denn fiir sie DUV-Sportler des Jahres
2023 wire, dann wiirde man sicherlich nur eine Ant-
wort bekommen: Felix Weber.

Wie kein anderer hat er im letzten Jahr die Ultralaufsze-
ne von 100 km bis 24 Stunden dominiert. Dabei hat er
gleich zwei Deutsche Meistertitel gewonnen und zwei
Deutsche Rekorde aufgestellt. Felix ist im Jahr 1987 ge-
boren und taucht 2011 zum ersten Mal in der DUV-Sta-
tistik auf. Rennen in Sudafrika stehen auf seiner Lis-
te, 2012 lief er den Comrades in 7:49 Stunden. 2017
folgte dann der erste 24-h-Lauf, aber noch keine 200
km. Doch bereits 2018 stand Weber bei 260 km. Das
war dann auch die Zeit, in der man auf ihn aufmerksam
wurde. 2019 gewann er seinen ersten Deutschen Meis-
tertitel in Bottrop mit 247 km, bei der WM in Albi lief
es weniger gut, doch er kam immer noch auf 228 km.
Nach einem ruhigeren Jahr folgte 2022 ein Aufbaujahr,
und 2023 dann die bisher erfolgreichste Saison.

Am 01. April wurde er in Ubstadt-Weiher Deutscher
Meister iber 100k m in 6:52:48 Stunden.

Am 28. Mai holte er dann in Braunschweig mit 278,312
km den zweiten Deutschen Meistertitel mit neuem
Deutschen Rekord.

Am 8. November verbesserte Felix dann auch noch den Deutschen Re-
kord iiber die 100 Meilen auf 12:35:01 Stunden. Der alte Rekord stamm
te aus dem Jahr 1984. Harry Arndt war es damals, der 12:51 Stunden
dafiir benétigt hatte. Felix Weber wurde drei Jahre spater geboren.

Dass Felix dann nicht bei der 24-h-WM in Taiwan im Dezember 2023
dabei war, ist eine Konsequenz seines Lebensstils. Er benutzt weitge-
hend nur das Fahrrad oder 6ffentliche Verkehrsmittel. 2024 wird er
wohl wieder ein ruhigeres Jahr einlegen. Bei den 24-h-DM in Bottrop
wird er fehlen, da er noch unterwegs sein wird. In Kandel diirfte er bei
den 100 km als Zuschauer dabei sein. Einen Start Anfang Oktober bei
der Ultratrial-DM in Reit im Winkel scheint méglich.

Felix, wir winschen dir weiterhin sehr viel Erfolg!

Sportlerin des Jahres:

Katharina Hartmuth

Wenn wir von unserer Sportlerin des Jahres sprechen, dann kénnten
wir einmal mit den Basics beginnen: Geboren 1995. Erster DUV-Sta-
tistik-Eintrag: 2018. Hiufigste Platzierung: Rang 1. Spezialisierung:
Ultratrail. Thr Name: Katharina Hartmuth.

Ultratrail — nun ja, da ist es aus trainingstechnischen Griinden
schon vom Vorteil, in der Schweiz zu leben. Bei der renommierten
Eidgenossische Technische Hochschule Ziirich hat Katharina tbri-
gens auch im Vorjahr ihr Studium der Atmosphirendynamik erfolg-
reich abgeschlossen; ihre letzte wissenschaftliche Publikation trigt
den Titel: Arctic seasonal variability and extremes, and the role of
weather systems in a changing climate.

Aber wir schweifen ab, in unserem Rahmen geht es, ohne andere Me-
riten abwerten zu wollen, doch um sportliche Leistungen. Und diese
waren 2023 bei Katharina sehr vorziglich: Sie wurde beim Trans-
grancanaria Vierte, beim Eiger Ultra Trail Erste, aber vor allem: bei
den World Mountain and Trail Running Championships Mitte Juni
in Osterreich im Trail Long Zweite, und beim UTMB ebenfalls Zwei-
te, geschlagen nur von Courtney Dauwalter.

Ach ja, dazwischen hat sie auch die Challenge Roth im Langstre-
cken-Triathlon bestanden, mit einer Zeit von klar unter zehn
Stunden.

Hartmuth selbst sagt, dass Spaf} an der Sache ausschlaggebend fiir
gute Ergebnisse seien, und dass es neben dem Willen, Ziele zu er-
reichen, schon auch Organisationstalent brauche, um Hochstleis-
tungssport und universitire Verpflichtungen unter einen Hut zu
bringen. Das kennen wir alle auch, meinetwegen auf einem anderen
Niveau, aber immerhin.

Und deswegen kénnte Katharina Hartmuth, unsere Ultralduferin
des Jahres, Inspiration und Motivation fir uns alle sein, und ihr
nachzueifern wiare sicher kein Fehler.

Ach was, lassen wir den Konjunktiv weg: IST Inspiration und Moti-
vation. IST sicher kein Fehler.

Gratulation Katharina zu deinen Leistungen. Und danke fir deine
Vorbildfunktion!

il Felix WEBER

Katharina

©WMTRC Innsb
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Team des Jahres:

Ultratrail-Team Deutschland

Ultralaufen - das ist alles, was tiber einen Marathon hi-
nausgeht, und jeder von uns hat entweder die 50 oder
100 km oder die sechs oder 24 Stunden liebgewon-
nen. Ultralaufen nimmt und gibt Kraft gleichermafien,
wie hofft sagt man sich im Ziel: ,Nie wieder®, um am
nichsten Tag mit sich selbst wieder zu diskutieren zu
beginnen: ,Eigentlich war es sehr schén, und eigentlich
koénnte ich ja...” und so weiter und so fort.

In den letzten Jahren dringt eine Spielart des Ultral-
aufens in den Vordergrund, Ultra-Trailrunning gewinnt
mehr und mehr an Bedeutung, dem wir uns als DUV
auch nicht verschlieflen wollen! Es gibt Deutsche Meis-
terschaften in dieser Disziplin, und erfreulicherweise
sind Deutsche auch international im Blickpunkt.

Und so wollen wir finf Trailliuferinnen als Frau-
en-Team des Jahres ehren. Katharina Hartmuth (2.),
Rosanna Buchauer (5.) und Ida-Sophie Hegemann
(15.) haben bei den WMTRC in Innsbruck-Stubai in
der Mannschaftswertung im Trail Long den zweiten
Rang belegt, geschlagen nur von Frankreich mit der
Einzel-Weltmeisterin Marion Delespierre. Den Wett-
kampfregeln entsprechend wurden auch Eva-Maria
Sperger (20.) und Marie-Luise Mithlhuber (40.) im Ul-
traTrail Team Deutschland mit der WM-Silbermedail-
le ausgezeichnet, was bedeutet, dass nicht nur deut-
sche Spitze, sondern auch deutsche Breite in diesem
WM-Rennen vorhanden war!

Hartmuth, so haben wir bereits gehért, lebt in der
Schweiz, Buchauer, Hegemann und Mithlhuber ha-
ben ihren Lebensmittelpunkt in und um Innsbruck,
Sperger wohnt in Miinchen und Garmisch-Partenkir-
chen: soll heiflen, Berge und Trails allerorts. Dennoch
sind die Lebensumstinde des Quintetts verschieden.
Eine arbeitet an der ETH, die andere ist fiir Innsbruck
Tourismus titig, die dritte, Hegemann, ist nicht nur
saustark auf den Trails, sondern auch in den sozialen
Medien — mit tiber 130.000 Followern auf Instagram.
Sperger ist Psychotherapeutin, Mithlhuber Sport- und
Bewegungswissenschaftlerin.

Es sind auch Frauen wie diese, die eine neue Zeit einldu-
ten. Sie sind modern und dynamisch und selbstbewusst.
Sie rocken erfolgreich die Szene, sind aber gleichzeitig
auch bodenstiandig geblieben. Von unserem Team - bzw.
dessen Team-Mitgliedern - des Jahres 2023 wird man
auch in nichster Zukunft noch vieles héren.

Herzliche Gratulation Marie-Luise, Eva-Maria, Ida-So-
phie, Rosanna, Katharina, und weiterhin viel Erfolg!

5
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Seniorensportlerin des Jahres:

Sigrid Hoffmann

UWer seit 2011 auf Ultra-Marathon-Ergebnisse und auf
WDM-Teilnahmen verweisen kann, die ist eine Meisterin

ihres Fachs! Sigrid Hoffmann war bei Events wie bei-
spielsweise dem Mauerweglauf, dem Self-Transcenden-
ce-Lauf dabei, bei Etappenrennen wie dem Spree- oder
dem Schwarzwaldlauf, wie Porta Westfalica-Halle oder
L‘Etoile Verte D‘Eguzon, bei der ,Lupatotissima“. Sie
wurde 24-Stunden-Altersklassen-Weltmeisterin 2015,
und sie fihlt sich auf Strafie und Trails gleichermafien
wohl. In der DUV-Statistik stehen 98 Veranstaltungen
und 10.760,596 Wettkampfkilometer zu Buche.

Ein Wahnsinn!

Hoffmann ist unsere Seniorensportlerin des Jahres. Im
Vorjahr gewann sie drei Deutsche Altersklassen-Meis-
terschaften und fiihrte in zwei Disziplinen die Weltjah-
resbestenlisten an. Sie erhilt diese Auszeichnung fiir
folgende hervorragende Leistungen:

« fiir 215,688 km bei der 24 Stunden-DM in Braun-
schweig, wo sie die Alterklasse W55 gewann.

« fir Platz 1 in der Weltjahresbestenliste iiber 24 Stun-
den in der AK W55.

« fiir AK W55-Platz eins bei den Deutschen Meister-
schaften tiber 50 km in Duisburg, wo sie 4:21:04 Stun-
den benotigte

« fur Platz 5 in der Weltjahresbestenliste 50 km AK W55
fir den AK-Triumph bei den Deutschen 100-km-Meis-
terschaften in Ubstadt-Weiher, wo sie 9:23:22 Stun-
den benétigte

+ und fir Platz 1 in der Weltjahresbestenliste 100 km in
der AKW55

Herzliche Gratulation Sigrid Hoffmann, und mége die
Athletin der LG Westerwald weiterhin Quelle der Inspi-
ration fir viele von uns sein!

Seniorensportler des Jahres:

Hubert Karl

Wenn wir Hubert Karl als unseren Seniorensportler
des Jahres 2023 auszeichnen, dann ist dies eine Freude
und Ehre gleichermaflen. Hubert Karl ist eine GréfRe in
unserer Szene und auch iiber diese hinaus. Denn er ist
Ultraldufer, Trainer, Buchautor, Experte, und das schon
ein Leben lang.

Insofern ist diese Auszeichnung lingst uberfillig, und
dass Hubert sie als ,Seniorensportler” erhilt, ist seiner
Biografie geschuldet. Doch in der Welt des Sports gilt
der Blick zuerst einmal den Siegern und Siegerinnen,
wird die Ergebnisliste von vorne hinuntergelesen, und
es wird - vielleicht, und sicher bedauerlicherweise - viel
zu wenig Beachtung der Kontinuitit und dem Durchhal-
tevermogen jener geschenkt, die in der Mitte des Feldes
dem Ziel entgegenlaufen.

Hubert Karl ist ein Ultraldufer der Extraklasse, ein Blick
in die DUV-Statistik reicht, um diese sieben Worte zu be-
legen. Sein erster Ultra datiert aus dem Jahr 1989, sein
erster Spartathlon aus dem Jahr 1992. In seinem Palma-
res finden sich Events wie Badwater, Comrades, TorTour
de Ruhr, Biel 100, und auch EM- und WM-Teilnahmen.

Dies alles ist mit ein Punkt, warum wir Hubert ehren
— doch am wesentlichsten ist der Umstand, dass der
Mann aus Zeil am Main in Bayern im vorigen Jahr den
Spartathlon zum 25. Mal beendete.

Wer den Spartathlon kennt, und das sind wohl alle Le-
ser und Leserinnen, weif3, dass dieser Wettbewerb alles
ist und sein kann, dass es bei diesem mehr als bei jedem
anderen darum geht, die Frage nach dem ,Wieso® sinn-
gebend beantworten zu kénnen. Der Spartathlon ist
lang, grausam, vielleicht nicht einmal schén, doch die
letzten 200, 300 m vor dem Ziel kénnen, nein: miissen,
entschadigen fir die auf den rund 250 Kilometern zu-
vor erlittenen Qualen.

Hubert Karl hat am vorigen 1. Oktober zum 25. Mal
den Fuf} der iiberlebensgrofien Statue des Leonidas be-
rithrt. Diesen Satz muss man einmal sacken lassen. 25
Mal rund 250 Kilometer mit rund 3250 Héhenmetern
- das sind 6250 Kilometer und tiber 81.000 H6henme-
ter gesamt.

Hubert Karl hat uns allen im vorigen Jahr gezeigt, was
es heif3t, ein Ultraldufer zu sein. Er hat mit seinem 25.
Finish in Sparta personlich belegt, dass es in unserem
Sport um Konsequenz und Hartnickigkeit geht, und
dass Alter und Alterserscheinungen nicht immer fir
Ausreden gut genug sind. Er hat uns die Liebe zu einem
Lauf niher gebracht, eine Liebe, die sich zu einer Zeit
entwickelte, in der er selbst nicht einmal Liufer war.

No Human is limited, sagt Marathon-Star Eliud Kip-
choge. Wir blicken auf Hubert Karl und sagen: Stimmt!
Unser Seniorensportler des Jahres 2023 ist unabhingig
vom eigenen Geburtsjahr ein Vorbild fiir uns alle: Danke
Hubert, dass es dich gibt!

ULTRAMARATHON 1/2024
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POOL 1
1 |27.01 Rodgau-Ultra Rodgau 50 km |ultrarlt-rodgau.de
2 |24.02. HaWeiso Ubstadt-Weiher 50 km  |www.lsg-weiher.de
3 [16.03. Schweriner Seentrail Schwerin 61km |www.schweriner-seen-trail.com
4 |17.03. Kénigsforst-Marathon Bergisch Gladbach - Bensberg|63,3 km |www.koenigsforst-marathon.de
5 [17.03. \Xerdersee Lauf 28207 Bremen 50 km  |werderseelauf.de Deutsche Meisterschaft
6 |07.04. 6Std-Morfelden Morfelden 6 Std lg-mw.de/6-stundenlauf ~ DUV Meisterschaft
7 |27.04. Harzquerung Werigerode 53 km harz-querung.de/43-harzquerung-2024
8 [11.05. Halbtraum Geislingen 56 km  |www.alb-traum-100.de
9 |17.08. 50km Lauf Leipzig 50 km |www.100kmleipzig.de
10 |20.10. 6-Std Lauf Schwindegg 6 Std laufsport.sv-schwindegg.de
11 [26.10. Schwaébischer Alb Marathon |Schwabisch Gmund 50 km |www.albmarathon.de
POOL 2
11.05. Albtraum100 Geislingen 115km  |www.alb-traum-100.de
2 |25.05. Rennsteiglauf Eisenach 73,9 km |www.rennsteiglauf.de
3 [22.06. Sachsentrail Breitenbrunn / Erzgebirge 74,5 km |\www.sachsentrail.de
4 |06.07. ThuringenUltra Frottstadt 100km |http://www.thueringenultra.de
5 |20./21.07. |Bottroper Ultralauf Festival |Bottrop 24Std  |www.adler-langlauf.de/24h-ultralauf
Deutsche Meisterschaft
6 |11.08. Ultra Marathon K70 Monschau 70km https://monschau-marathon.de/ultra-marathon-k70
7 [17.08. 100km Leipzig Leipzig 100km  |www.100kmleipzig.de
8 |07.09. Sudthuaringentrail Suhl 65km www.suedthueringen-trail.de
9 [21.09. 100km Lauf Kandel 100km Deutsche Meisterschaft
10 |05.10. Mountain Man Reit im Winkl 75km https://mountainman.de/trailrunning-events/alps/
reit-im-winkl Deutsche Meisterschaft
11 |05.10. Taubertal100 Rothenburg OT. 100 km  |www.taubertal100.de

An den Regeln hat sich auch dieses Jahr nichts geindert. Thr benétigt mindestens einen Lauf aus jedem der beiden

Pools und einen weiteren aus einem eurer Wahl. Insgesamt reichen also drei Liufe, um in die Cupwertung zu gelan-

gen. Wenn es mehr als die drei Laufe sind, dann zihlen jene mit den héchsten Punktzahlen.
Viel Erfolg!
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EXPERTEN

AKZEPTANZ,
ANALYSE,
ABHAKEN,
AUFSTEHEN:

DIE4 A

DIANA DZAVIZA

Es gibt keine lineare Geschichten, im Alltag nicht und
auch nicht im Laufen.

Kaum jemand, der tatsachlich frei von Verletzungen
bleibt im Laufe einer Karriere.

Doch nach jedem Tief kommt auch wieder ein Hoch.
Besonders dann, wenn man der Regel der “vier A"
folgt.

eine Geschichte nahm

eine extreme Talfahrt

an jenem 1. Oktober

2023 in Ancient Ne-
mea. Mdglicherweise habe ich mich
zu dieser Kurve das ganze Jahr schon
hingearbeitet, aber wie auch immer:
Spartathlon! Rennen des Jahres!
Dritter Start, der auch mein letzter
sein sollte - so habe ich es mir schon
vor dem Lauf vorgenommen. Dieses
Mal sollte meine Performance per-
fekt sein, ich wollte das Rennen so
laufen, wie ich es schon das Jahr zu-
vor laufen wollte. Die Vorzeichen ste-
hen gut. Dieses Mal sind die letzten
Monate vor dem Wettkampf optimal
verlaufen. Die Vorbereitung war aus-
gezeichnet, ich stand am Hohepunkt
meiner Leistungsfihigkeit. Fuhlte
mich bereit, eine wahrlich fabelhafte
Zeit zu laufen. Warum auch nicht?
Ich weif3, wozu ich fihig bin, kenne
und liebe die Strecke, glaube an mich
und meine Stirken, ich habe das bes-
te Team bei mir und meine Tochter
Julia begleitet mich dieses Mal auch.
Ich fithle mich fokussiert und unbe-
siegbar - unbesiegbar mir selbst ge-
geniiber. Klar, ich weif} immer noch
auch, dass Ultralaufen eigentlich ein
Spiel mit dem Feuer ist. Aber ich lie-
be und respektiere dieses Spiel. Ich
bin topfit, und wenn dies der Fall ist,
dann spielt sich der Lauf im Kopf ab.
Und der Kopf ist schon immer mein
Joker gewesen.

Samstag friih, 30. September, 6
Uhr Ortszeit, Akropolis

Mit Tranen in den Augen laufe ich im
Mittelfeld los, genauso wie das erste
und zweite Mal. Die meisten Teilneh-
mer:innen beginnen diese Herausfor-

derung mit Trinen in den Augen und
die meisten beenden sie auch so -
egal ob im Ziel oder nicht. Ich bin kei-
ne Ausnahme. 120 km lang laufe ich
das Rennen meines Lebens, lauftech-
nisch, zeitméifiig ganz nach dem Plan,
wie in einem perfekt geschriebenen
Drehbuch. Das Wetter ist optimal
— viel von meiner Medivid-Kihlfli-
Bigkeit und meinen Feda Trading
Kiihltiichern brauchte ich nicht, ein
paar Stunden nur hat sich die Hitze
bemerkbar gemacht. Die Jahre davor
habe ich diese Hilfsmittel stindig
benutzt, sie waren meine ,Geheim-
waffe“ in einer Hitzeschlacht. Die
Konkurrentinnen liegen zwar alle vor
mir, doch dies bringt mich nicht aus
dem Gleichgewicht. Ich laufe mein
Tempo, die Pace liegt konstant bei
5:00 min/km. Und ich fithle mich von
meinem Team und meiner Tochter
bezaubert und bestens unterstiitzt.
Laufen macht wieder Spaf3, zum rich-
tigen Zeitpunkt, nach langen intensi-
ven Vorbereitungsmonaten, wihrend
denen ich die Leidenschaft zum Lau-
fen nicht so richtig spirte. Das ken-
nen wir alle. Und wir wissen auch alle,
dass es wieder vergeht.

Samstag Nachmittag, gegen 16
Uhr, vor Ancient Nemea

120 wunderbare Kilometer also. Und
dann kommt jener Schritt, der alles
andert. Plotzlich kann ich meinen
linken Fuf nicht mehr auf den Boden
stellen. Meine Augen werden grof3,
mein Kopf wird heif und dies nicht
von der Hitze. Von jetzt auf sofort
weif} ich, dass “etwas schiefgegangen
ist”. Ich spiire stechende Schmerzen
in meiner Fibula. Jeder Schritt wird
zu einer Qual. Ich werde langsamer,
das hilft aber nicht. Jemand tiberholt
mich und schenkt mir ein paar Wor-
te der Motivation. Ich werde noch
langsamer. Ich humple. Noch sind es
rund 1500 Meter bis zum nichsten
Checkpoint, vor Nemea wartet ein
Fotograf, er sieht mich weinen und
ich sage ihm: Es ist aus. Heulend und

in Panik erreiche ich mein Team. Kei-
ner ahnt, was da los ist. Ich hingegen
fithle mich total verloren, da ich fiir
diese Situation nicht bereit war. Dass
es ein Wadenbeinbruch ist, wird erst
zwei Wochen nach dem Spartathlon
diagnostiziert.

Sonntag Nacht, gegen 1:00 Uhr,
in Nestani

Das Rennen habe ich erst in Nesta-
ni bei km 171 - 50 Kilometer nach
meinem Einbruch - beendet. Ich ma-
che weiter, weil ich ein Sturkopf bin,
weil ich den Therapeuten vor Ort
vertraut habe, die mir sagen, dass
meine Verletzung nicht schlimmer
werden kann, weil ich ein letztes Mal
den Sangas-Pass tiberqueren und die
magische Nacht erleben will. Als ich
Sangas-Pass iiberquere, weif} ich - ich
habe mein Ziel bei meinem dritten
Spartathlon erreicht. Ich habe das fir
mich ultimative Rennen erlebt und
habe die beste Zeit meines Laufle-
bens gehabt.

Wenn wir uns einer schwierigen Auf-
gabe mit viel Leidenschaft stellen,
wenn wir uns auf den Prozess kon-
zentrieren und in diesem aufgehen,
dann wird auch das Ergebnis zufrie-
denstellend sein. Das mag jetzt pro-
vokant klingen, wenn ich anfiige:
egal, ob man nun die Ziellinie erreicht
oder nicht.

Denn am Ende einer Unternehmung,
eines Projekts, eines Laufs, steht im-
mer noch die anfingliche Frage nach
dem Was, nach dem Warum, nach
dem Wieso. Was mochte ich? Was
ist mir wichtig? Warum tue ich dies?
Wieso mache ich das? Es sind dies die
Fragen aller Fragen. Jene nach dem
Wie, Wann und Wo sind nachrangig.

Ich komme zuriick nach Hause, er-
fahre die Diagnose und es ist mir klar,
dass nun die Arbeit mit den vier ,,A“
bevorsteht.
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Akzeptanz

Der erste Schritt, mit einem Riick-
schlag umzugehen, ist diesen zu ak-
zeptieren. Mit Akzeptanz fingt alles
an. Klarerweise fehlen auch jene ana-
lytischen Momente nicht, die wissen
wollen, warum und wieso diese Ver-
letzung geschehen ist und die theo-
retisieren, was gewesen sein kénnte,
wenn... Doch diese Gedanken brin-
gen in dieser Phase keinen Mehrwert
auf dem Weg zuriick.

Ich habe das AUF in meiner Ge-
schichte zu 120 Prozent genossen.
Und das ist auch richtig und gut so.
Aber vom AB zu lernen, ist schwie-
rig. Akzeptanz und Annehmen der
Umsténde sind die Voraussetzun-
gen fur das Lernen aus Fehlern und
Misserfolgen.

Ich komme am 4. Oktober in Wien an
und weifd nicht, dass fiinf Tage spiter
meine Laufwelt zusammenstiirzen
wird. Das MRT ist gnadenlos, ver-
handeln aussichtslos: Ich habe eine
Stressfraktur im linkes Wadenbein
davongetragen, dabei denke ich bis
just diesem Moment, dass es sich
vielleicht um einen Sehnen- oder
Muskelriss handelt.

Ist die Aussicht, ein halbes Jahr lang
nicht laufen zu dirfen, ein Welt-
untergang? NEIN, sage ich mir - es
ist neue Chance! Eine Chance, sich
selbst besser kennen zu lernen, eine
Chance, meine Persénlichkeit zu ent-
wickeln, eine Chance, mehr Zeit fiir
mein Unternehmen zu haben, mehr
Biicher zu lesen, vor allem auch eine
Chance, mehr fiir meine Tochter da
zu sein. Eine Chance also, die Welt
um mich herum aus einer anderen
Perspektive zu sehen. Aber WIE?
Meine Emotionen explodieren. Ich
weil}, dass der erste Schritt meiner
Heilung jener ist, das Geschehene zu
akzeptieren, Zeit fiir Trauer zu haben
und Raum fiir Emotionen zu schaf-
fen. Jede Emotion in uns ist wichtig,
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héren wir ihr zu und nehmen wir sie
wahr! Es ist vollig legitim,sich de-
primiert zu fihlen und Zeit fiir die
Verarbeitung zu brauchen. Doch wir
sollten uns in diesen Gefiihlen nicht
verlieren: Emotionen ja, Selbstmit-
leid nein! Manchen hilft es, mit ande-
ren iiber diese Themen zu reden, mir
hilft es, in meinem Schlafzimmer zu
schreien und auf die Polster zu schla-
gen. Ich erlaube mir, meine Wut zu
befreien.

Auch Akzeptanz muss getibt sein. Ich
nehme mir dafiir den ganzen Okto-
ber. Mit vielen AUF und AB. Manch-
mal denke ich, dass ich es geschafft
habe, doch die Emotionen beweisen
mir immer wieder das Gegenteil.
Und wieder tibe ich mich in Akzep-
tanz, werde mir klar dariiber, dass
mein Alltag eingeschrinkt ist, dass
ich nicht wie tblich 20.000 Schritte
am Tag gehen oder laufen kann, son-
dern dass mich schon 5000 an den
Rand der Erschépfung bringen. Mir
ist wichtig, nicht nur das Geschehene
zu akzeptieren, sondern auch dessen
Folgen - dass das Leben ,danach“ neu
gestaltet gehort.

Analyse

Nachdem ich das ganze ,Paket” - also
den Riickschlag und dessen Folgen
- akzeptiert habe, bin ich bereit fur
eine Analyse. Dabei arbeitete ich 16-
sungsorientiert. Ich stelle mir viele
Fragen, die Antworten schreibe ich
nieder. Dies funktioniert effizienter,
denn das Unterbewusstsein verarbei-
tet die Informationen auf diese Weise
qualitativer: Es wird einem bewusst,
was man fir sich selbst beitragen
kann, um die nichsten Schritte er-
folgreich(er) zu bestreiten. Ein grobes
Bild zu einem Rickschlag zu erschaf-
fen kann ich, wenn ich mir selbst ehr-
lich die Frage stelle: Warum habe ich,
oder mein Koérper, bei dieser und je-
ner sportlichen, beruflichen, privaten
Situation versagt? Ehrlichkeit ist das
A und O, nur iiber sie kénnen wir aus

Niederlagen lernen. Also lauten mei-
ne Fragen beispielsweise: Was genau
fehlte? Wasist schiefgelaufen? In wel-
chen Bereichen ist mein Wissen um
Technik, Taktik, Training fehlerhaft
oder unvollstindig? Wie lassen sich
diese Fehler vermeiden? Was konkret
lasst sich verdndern? Ich beschiftige
mich nicht mit dufleren Einfliissen,
denn Umgebung, Konkurrenz, Geg-
ner, Wetter kann ich nicht 4ndern.

Bei Schlussfolgerungen helfen kein
,ich muss“ oder ,die anderen miis-
sen“. Die Analyse ist eine sehr per-
sonliche, eigene Geschichte, die Ver-
inderung ebenfalls, und sie beginnt
bei jedem einzelnen selbst. Schluss-
folgerungen miissen mit keinem an-
deren Menschen geteilt werden, und
viele Antworten, die ich gefunden
habe, mag ich auch bei mir allein be-
halten.

Eines ist mir in der Zwischenzeit in-
des klar geworden: Um diesen, mei-
nen, Rickschlag nicht zu wiederho-
len, muss ich ein paar ,Baustellen” in
meinem Leben wegarbeiten und nur
wenn ich diese im Griff habe, dann
kann ich von meinem Riickschlag was
lernen.

So pathetisch es klingen mag: Die
Faktoren deiner Misserfolge sind die
Bausteine deiner Erfolge. Uberlege
es dir, ob du sie wirklich ehrlich er-
kannt hast! Vergiss nicht, dass es bei
einer Analyse des Misserfolgs nicht
nur darum geht, Defizite zu finden.
In meiner Arbeit mit mir selbst habe
ich mich sehr viel auf meine Stirken
konzentriert, denn diese sind ein
wichtiger Bestandteil fur das, was
nach einem Rickschlag folgen wird
oder kann. Also: Was lief gut bei dem
Rennen? Welche Starken kamen zum
Tragen? Wie kann ich diese Stirken
in den nichsten Monaten bei den
nichsten Trainings oder Wettkamp-
fen nutzen?

November und Dezember habe
ich mir Zeit zur Analyse und zur

Selbstreflexion genommen. Selbstre-
flexion ist eine wunderbare Art der
Selbsthilfe, ganz egal, in welchem
Lebensbereich wir stehen. In dieser
meiner Selbstreflexion wird mir ein-
mal mehr bewusst, dass das Laufen
nicht der einzige Lebensinhalt, nicht
mein ganzes Leben ist. (Doch als der
plotzliche Entzug eingetreten ist,
habe ich einige Wochen nicht mehr
weitergewusst.) Mit der Hilfe von
Analyse und Selbstreflexion treffe ich
die fur mich richtigen Entscheidun-
gen, auch wenn mir bewusst ist, dass
jede Veridnderung wellig ist und sich
unbequem anfiihlt.

Zuweilen bin ich unsicher, ob die Ent-
scheidung, das Wettkampfjahr 2024
sausen zu lassen, doch richtig fiir
mich ist. Die Unsicherheit tritt auch
auf, wenn ich zulasse, dass Stimmen
und Meinungen anderer mich tber
die Mafden beeinflussen. Dann hal-
te ich daran fest, dass mich zwar die
Anderung meiner Gewohnheiten,
die mich aus meinem Trott gewor-
fen hat, auch dazu fihrt, dass ich
neuen Gewohnheiten Gelegenheit
der Entfaltung gegeben habe: Biicher
zu lesen, zu meditieren, mehr Zeit
mit der Familie zu verbringen, neue
Bekanntschaften und Freundschaf-
ten zu finden, mich um noch mehr
Trainees zu kiimmern, um mein Wis-
sen weiterzugeben.

Abhaken

Ich kann nicht mehr andern, was
beim Spartathlon passiert ist, ich
kann diese Stressfraktur nicht un-
geschehen machen: Akzeptanz! Und
dann Analyse, um sich zu verbessern,
um besser zu sein als in der Vergan-
genheit. Wenn die Grinde fiir den
Verlust, fur den Misserfolg klar sind,
dann bin ich bereit fur den nichsten
Schritt: Abhaken! Ohne Selbstmit-
leid, ohne Jammer. Erfolg ist nicht
gleich Glick, und ein Ruckschlag
nicht gleich Ungliick. Erfolg kann viel
Druck mit sich bringen, Erfolg kann

aufgrund erhohter Erwartungshal-
tungen und Verpflichtungen Spaf}
wegnehmen. Riickschlage dagegen
bietet eine neue Chance.

Ich habe meine Chance zum Wachsen
ganz klar vor meinen Augen gese-
hen, als ich meine Spartathlon-Rei-
se abgehakt habe, aufgestanden bin
und bereit war, weiter zu gehen.
Klar, die plotzlichen Veranderungen
in meinem Leben haben mir Angst
gemacht. Aber mit Kontrolle iber
meine Handlungen und Denkweise,
habe ich fur mich einen neuen Raum
geschaffen, einen Raum, in dem ich
noch immer Platz zum Laufen habe,
doch die Priorititen liegen jetzt wo-
anders.

Lasst mich nochmals provokant sein.
Meine Leistung beim Spartathlon
Nummer drei ist eigentlich der grof3-
te Erfolg meiner Laufkarriere. Weil
am Ende des Tages: Was ist wert-
voller? Zwei Mal den Spartathlon
zu gewinnen oder 50 km mit einem
gebrochenen Bein laufen zu kénnen?
Wovon kann ich mehr mitnehmen?
Denn wenn ich Ausblick mit Riick-
blick verbinde...

... schaffe ich fiir mich neue Klarheit.
Personliches Wachstum nimmt eine
neue Dimension ein, es kann Angst
machen, nicht zu wissen, ,wie es
weiter geht®, aber ich vergesse nicht,
dass Erfolg viel Arbeit, Hingabe und
Ausdauer verlangt. Und Miss-Erfolg
gehort zu diesem “Blumenstrauf? der
Leidenschaft” dazu.

Aufstehen

Ich bin mich gierig auf das Neue, auf
das, was auf mich zukommt. Ich kann
es nicht erwarten, die Leidenschaft
fur meine Handlungen zu spiiren,
sei es das Laufen, sei es meine Arbeit
mit anderen Sportlern, sei es einfach
gesund die Welt genief3en zu diirfen!
Oder... sei es der Gedanke, in finf
oder zehn Jahren wieder von Athen
nach Sparta zu laufen.

hat den Spar-
tathlon 2021 und 2022 gewonnen
und gehort zu den besten Ultra-
lduferinnen der Welt. Als Perso-
nal Coach, diplomierte Sport-,
Gesundheits- und Mentaltraine-
rin unterstutzt sie Breiten-, Frei-
zeit-, und Spitzensportlerinnen,
auf dass diese ihre Ziele errei-
chen, gemaB Dzavizas Claim: “.
weil Erfolg jedem SpaB macht!”

www.runningdiana.com
hello@runningdiana.com
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SAISON(UM-)PLANUNG

MAL ANDERS

BERUCKSICHTIGUNG MENTALER FAKTOREN
UND WARUM DNF’S RICHTIG GUT SIND.

Text und Bilder; Anja KOBS

Der wichtigste Disclaimer vorab: Folgendes funktioniert flr mich - jahrelang erprobt -
sehr gut, heiBt aber nicht, dass es 1:1 fur jeden Athleten, jede Athletin umsetzbar ist. Dabei
spielen viele andere exogene Faktoren eine groBe Rolle, die Ausfuhrungen kdnnen bzw.
sollen aber als Hilfestellung dienen.

Alle Jahre wieder...

. die Frage uber alle Fragen: Was sind meine Saison-
highlights? Kaum hat man sich entschieden, sind die
Wunschrennen bereits ausverkauft, stellt die Urlaubs-
abstimmung mit den Kollegen eine Hiirde dar oder man
ist vorbereitungstechnisch zu spit dran.

Dafur gibt es eine einfache Abhilfe: Die "12-Monats-rol-
lierende" Planung, welche ich seit Jahren ausiibe und mit
welcher ich sehr erfolgreich fahre, d.h. meine Planung
kennt keine Jahreszahlen, nur die nichsten 12 Monate.
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Da ich zudem Multisport Athletin bin, d.h. ich
praktiziere Strafien-/Trailliufe sowie Duathlon
und Triathlon wber alle Distanzen, ist dies eine
perfekte Losung, um alle Vorlieben unter einen
Hut zu bringen.

Natdrlich steht man auch mit dieser Planung vor
den ublichen Herausforderungen. Zunichst aber
mal einer meiner wichtigsten Leitsitze von Ben-
jamin Franklin: ,Who failed to prepare, is prepa-
red to fail“ (Wer es versaumt, sich vorzubereiten,
ist vorbereitet zu versagen).

Warum ist eine griindliche und strukturierte
Vorbereitung (in diesem Falle die Planung selbst)
so wichtig? Ganz einfach: Wer kein Ziel vor Au-
gen hat, kann auch keines erreichen und der
Trainingsplan muss auf das bzw. die Hauptziele
abgestellt sein. Den Aufbau des Trainingsplans
und die entsprechende Periodisierung selbst
spreche ich mit diesem Bericht nicht an. Das ist
dann eine separate Lektire, wenn das Organisa-
torische geschafft ist!

Natiirlich hére ich oft Satze wie: ,Was, Du planst,
schon fir niachstes Jahr, ich schaffe nicht mal
die nichsten 3 Monate“. Wenn ich aber dann
sage, ,es sind nur noch 9 Monate" ist das ganze
schnell relativiert. Es bringt mir herzlich wenig,
wenn ich mich im Dezember dazu entscheide
(z.B.) im Juni eine Langdistanz zu absolvieren,
sei es ein Ultralauf oder Triathlon, ich bis da-
hin aber nicht die notwendigen Umféinge rein-
bekomme oder soziale exogene Faktoren eine
grindliche Vorbereitung verhindern. Man muss
sich deswegen noch lange nicht gleich anmel-
den und Startgebiihr bezahlen, aber man kann
sich zumindest schonmal ein Hotel sichern. Ich
nutze dafiir meist die kostenlose Stornooption
bei Booking.com und habe damit schonmal ein
Gedankenpickchen weniger zu tragen (s. auch
Checkliste unten).

Welche Rolle spielt der Kopf bei der Sai-
sonplanung?

Eine sehr groe! Oft haben Athleten auch einen
Plan B in der Tasche. Als Ausweichoption, wenn
Plan A aus diversen Griinden nicht funktioniert.
Das hatte ich noch nie! Mit einem Plan B signa-
lisiere ich dem Universum ein komplett falsches
Zeichen, weil ich offensichtlich selbst nicht dar-
an glaube, dass Plan A funktioniert.

Eine grofie Rolle spielen dabei fiir mich auch sog.

WVisionboards®, auf welchen ich mir die Zeitge-
rade fiir das Saisonhighlight aufmale, mit Bil-
dern aufhiibsche und dabei Zwischenziele setze.
Klingt alles ein bisschen esoterisch und spooky?
Einfach mal ausprobieren. ,Erfolg gibt Recht®,
aber ein gewisser Grad an mentaler Stirke, in
dem Fall, die Moglichkeit der Visualisierung,
muss vorhanden sein.

Und wenn es doch mal nicht nach Plan A lauft?
Perfekt!

Sollte dann doch mal eine Krankheit oder ein
DNF (wie ich letztes Jahr gleich zwei hatte), da-
zwischenkommen: dann soll es so sein, weil das
Leben was Besseres parat hilt, wie ich gleich mit
den Beispielen schildern werde. Alles passiert
aus einem Grund!

Aber zunichst: Durchatmen, sammeln und sich
erst dann Gedanken machen, wie es weitergeht
und was man gegebenenfalls fur die nichsten
Monate dndern muss - aber keinesfalls den Kopf
in den Sand stecken, nur weil es mal nicht so
lauft. Wenn man vom Pferd fillt, muss man auch
sofort wieder auf dessen Riicken, und so ist das
beim ,racen” auch.

Das Wichtigste: Das betroffene Rennen SOFORT
abhaken, nicht mal ansatzweise anfangen zu ha-
dern, wobei ich natiirlich die Griinde einmalig
(1) mit meinem Trainer durchspreche. Und dann
ist’s auch wieder gut. Blof3 nicht in Selbstmitleid
verfallen oder noch viel schlimmer, sich eben je-
nes iiber soziale Medien einholen.

So haben wir nach meinem DNF bei der Triath-
lon-Langdistanz in Gliicksburg, als ich lebens-
gefihrlich unterkihlt aus dem Wasser gezogen
wurde, die Erkenntnis gewonnen, dass ich mei-
ne Langdistanzen kunftig von Ort/Jahreszeit
abhingig machen muss. Natirlich wirde ich so
gerne mal den Ironman in Kalmar (Schweden)
bestreiten, das kénnte aber nach hinten losge-
hen. Daher ist es wichtig, selbstbestimmt die
Entscheidung zu treffen und auf den Bauch zu
hoéren.

Ich bin unendlich dankbar, dass das passiert ist,
zum einen hat mich der Umgang mit meinem
nur zweiten DNF meiner knapp 14-jihrigen
Leistungssportkarriere mental enorm weiterge-
bracht. Zum anderen konnte ich o.g. Erkenntnis
ziehen, aber letztendlich war nur einen Tag spi-
ter die Entscheidung getroffen, dass ich vier Wo-
chen spiter beim Austria Triathlon starte. Und
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siehe da: Ich konnte die 226 km in 09:33 Stunden
fiir mich entscheiden.

Ein weiteres Beispiel ist das DNF beim UTMB
Nizza Ende September 2023: Ein Rennen, das
aufgrund diverser Umstinde eigentlich gar nicht
mehr so richtig in den Jahresplan passte, ich es
aber trotzdem probieren wollte. Als ich gleich
zu Beginn mehrmals umknickte und meinen
schmerzhaften Fuflen zuliebe das Rennen - fur
mich — nach 45 km beendete, hatte ich noch 10 km
zur nichsten Verpflegungsstation zur offiziellen
Aufgabe. Ich freute mich dariiber und genoss den
Ausblick der Berge und Landschaft der Provence,
fur die man sonst gar keine Zeit hat. In diesen ca.
50 Minuten reifte die Entscheidung, Ende Ok-
tober den Frankfurt Marathon zu laufen. UTMB
abgehakt, neues Ziel und siehe da: Ich konnte in
Frankfurt mit 02:56,18 meine Bestzeit von 2022
um knapp drei Minuten pulverisieren!

Hitte ich die 110 km in Nizza beendet, wire ich
vermutlich aufgrund beidseitiger Sprunggelenk_
Uberlastung bzw. ernsthafter Verletzung erstmal

gar nicht mehr gelaufen!

Und wie lauft das jetzt genau mit der rol-
lierenden Planung?

Prinzipiell steht mein Rennkalender im Septem-
ber/Oktober fur die nichsten 12 Monate. Dann
kann ich mich gedanklich auch erstmal zuriick-
lehnen, beobachte aber kontinuierlich, d.h. mo-
natlich, meine Form, meine Wiinsche sowie meine
Ziele. Diese Wunschrennen hinge ich dann an das
Ende meiner Excel Datei, welche mit folgenden
Spalten aufgebaut ist: ,Monat / Datum / Art des
Rennens / Name/Gemeldet / UN, Flug? / Ziel / Er-
gebnis®.

Dabei bekommen die A-C Rennen (s. unten) un-
terschiedliche Zeilenfarben.

Bevor die nichste berechtigte Frage kommt:
Nein, ich habe keine Off-Season in dem Sinne.
Es gibt nach dem letzten Rennen mal eine Phase,
in der ich weniger trainiere, aber immer struk-
turiert nach Plan. Auch gibt es fiir mich keine
Wettkampfpause! Ab November werden alle sog.
JWinterldufe“ als harte Tempotrainings fiir das
kommende Jahr absolviert. Ich kann mir das er-
lauben, weil ich sehr gut und schnell regeneriere.
Beide Punkte (,Offseason”/“Regeneration®) kann
ich im Rahmen dieses Artikels nicht abdecken, ich
komme aber méglicherweise im Laufe des Jahres
darauf zuriick.

Aktuell mache ich mir schon ein wenig Gedanken
iiber ein Ultrarennen 2025 im Zeitraum Januar
bis Mirz. Verliere ich dadurch nicht den Fokus auf
meine A-Rennen im Jahr 2024? Nein, dafiir habe
ich ja mein Visionboard und die Rennen in diesem
Jahr sind dann schon wieder Meilensteine fiir
nichstes Jahr. Immer schon rollieren.

Anja Kobs am Hochstaufen o reiter

Checkliste Planung

Wie bereits erwihnt sind die Organisation und Struktur
das A und O des Erfolges, um nichts zu vergessen und
um die Energie auf das Wesentliche zu legen:

1) Festlegung von
a. Saison_Highlights (A-Rennen)
b. Vorbereitungsrennen (B-Rennen)
c. Nice to Have (C-Rennen)

2) Hotel/Unterkunft — sofort nach Entscheidung idea-
lerweise mit kostenloser Storno-Option

3) Meldung Wettkampf — so bald wie méglich, das ist
auch wichtig fir die mentale Einstellung. Man muss
an sich glauben!

4) Reise: Auto oder Flug (rechtzeitig buchen)

5) Essentiell: Reisekostenriicktrittsversicherung (bei
Krankheit)

6) Wiedervorlage des Plans alle 6-8 Wochen!

7) Plan B: GIBT ES NICHT! Plan A funktioniert.

Bei den A-Rennen gilt es unter Umstinden zu beriick-
sichtigen:

A) Was will die Familie/der Partner?!
B) Kann man es mit Urlaub kombinieren?
C) Sind A-Rennen vom Verein/Team vorgegeben?

D) Gibt es andere wichtige private Termine, die zu dieser
Zeit liegen?

Die Ubliche Herausforderung: Wie oft und
Priorisierung der Rennen

Die erste Frage ist, wie oft? Das hingt hauptsichlich von
der angestrebten Linge der Rennen ab. In meinen Au-
gen sind zwei bis drei Marathons/Ultra das absolute Li-
mit, um zum einen das Beste aus sich rauszuholen, zum
anderen, um den Kérper auf Dauer nicht zu iiberlasten.
Ich persénlich méchte in 20 Jahren immer noch in die
Bergen gehen. Ohne Schmerzen!

Der Abstand zwischen den Hauptrennen sollte ca. zwolf
Wochen betragen (oder linger, aber nicht kiirzer.)

Bei kiirzeren Distanzen ist es einfacher, mehrere Sai-
sonhighlights in das Jahr zu packen, da man schneller
regeneriert. Nach meiner Meinung geht es leider aller-
dings gerade medial in eine falsche Richtung: Nur ,hé-
her, schneller und vor allem WEITER" ist toll. Bitte lasst
euch von diesem Ultrahype nicht leiten! Hért auf euch
und euer Bauchgefiihl. Lieber mal einen normalen Ma-
rathon solide und in einer guten Zeit finishen, als ,-zig“
Ultras dahin zu schliirfen, nur damit man dabei war. Das
gilt auch fur Triathlon-Lang- vs. -Mitteldistanz!

Wenn man Wettkdmpfe ausschliefdlich dazu nutzt, um

die sozialen Benefits zu geniefien (Freunde treffen, mit
Urlaub verbinden, etc.) ist das auch super und man ist in
der Planung komplett frei.

Die A-Rennen

Das sind die ,Big Goals®, die wichtigsten Rennen des
Jahres auf welche das Training abgestellt ist und, es
sollten maximal 2-3 Stiick pro Jahr sein. Wenn das
Herbstziel eine neue Marathon-Bestzeit ist, kann man
2-3 Wochen vorher einen schneller Halbmarathon als
Vorbereitung laufen, allerdings wire dieser kein A-Ren-
nen, da die Trainingsstruktur fur beide Veranstaltungen
unterschiedlich ist.

Die B-Rennen

Folgerichtig haben diese mittlere Wichtigkeit, eine neue
PB uiber die Halbmarathondistanz (s. oben) ware schén,
allerdings sollte der Vorbereitungscharakter (z.B. Fitnes-
scheck, Erndhrung, Race-Day Vorbereitung) im Vorder-
grund stehen.

Die C-Rennen

Rennen, die man ,einfach® mal so spontan als hartes
Training in den aktuellen Zyklus mit einbaut bzw. plant.
Wenn es dann aber nicht passt (Bauchgefiihl!), ist es
auch nicht so schlimm, genauso wenig, wenn diese Ren-
nen dann nicht so laufen, wie man sich das vorstellt.

Wie bereits eingangs erwihnt, ist der Balanceakt zwischen
Linge/Haufigkeit wirklich sehr individuell. Entscheidend
ist: Man , rennt” fiir sich, nicht fiir andere: Man muss nie-
mandem irgendwas beweisen und schon gleich dreimal
nicht der obskuren Welt der sozialen Medien. Geht raus
und habt Spafd! Das ist das Allerwichtigste.

ANJA KOBS ist Langstreckenlauferin, Duathletin,
Triathletin. Seit 2019 ist sie als Ultra- und Ultra-
trail-Lauferin unterwegs, gewann u. a. 2021 den
Wings for Life World Run in Deutschland (7. Platz
weltweit) und war 2023 Mitglied des deutschen
Teams bei der Trail-WM in Osterreich.

Mehr: https://anjakobs.eu/
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von Dr. med. CHRISTOPH WENZEL
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1. PRUFEN 2. RUFEN

3. DRUCKEN

Ist die Person Notruf 112 rufen! .. schnelle und feste
bewusstlos und Dann sofort bis der Herzdruckmassage mittig
atmet nicht? Rettungsdienst kommt, ... auf dem Brustkorb.

Abb.: Schema der Laien-Hilfe bei Herz-Kreislauf-Stillstand «@uelle: BzGA)

Wenn eine Person hilflos am Boden

liegt, muss als erstes gepruft werden,

ob die Person ansprechbar ist -
wenn nein, ob sie noch atmet.

Wenn nein, ist eine Wiederbelebung
notig und lebensrettend!

Der Notruf zum Rettungsdienst ,,112“ wird am besten
von einer zweiten Person mit dem Handy getitigt. Dabei
miussen — bei aller Aufregung — die Fragen der Rettungs-
leitstelle abgewartet und beantwortet werden.

Durch eine Herzdruckmassage am unteren Brustbein
wird die Pumpfunktion des Herzens bestméglich auf-
rechterhalten. Das Brustbein ist in der oberen Mitte des
Brustkorbs zu fiithlen. Es muss mit den iibereinander ge-
legten Hinden etwa 5 cm tief gedriickt werden und das
etwa 100- bis 120-mal pro Minute. Das ist anstrengend,
aber nétig. Atemspenden werden nicht mehr empfohlen,
damit die Herzdruckmassage méglichst kontinuierlich
durchgefihrt wird.

Das Sauerstoffgehalt im Blut reicht einige Minuten aus,
wenn tief genug und schnell genug die Pumpfunktion
des Herzens aufrechterhalten wird. In Deutschland soll-
te nach der Alarmierung der Rettungsdienst in Stidten
nach spitestens 10 Min. und sonst nach spitestens 15
Min. eintreffen.

Im Krankenhaus kénnen zugrunde liegende Erkrankun-
gen wie Verengungen von Herzkranzgefifien behandelt
werden.

Wenn nach erfolgreicher Wiederbelebung die herzkran-
ke Person wiederkommt und wieder aktiv sein darf, ist
das ein Gefiihl tiefer Freude fiir beide.

ULTRAMARATHON 1/2024
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Nur etwa 10 % der Fille von plotzlichem Herztod
treten unter korperlicher Belastung auf, die meisten
Fille passieren in Ruhe oder im Schlaf. Es ist statis-
tisch mit einem Fall von Herz-Kreislauf-Stillstand
bei rund 200.000 Teilnahmen an Marathon- und
Ultramarathonldufen zu rechnen. Dann sind uner-
kannte Krankheiten die Ursache.

Solche Herz-Kreislauf-Krankheiten zeigen sich
durch:

- Luftnot bei leichter kérperlicher Belastung

+ brennendes Druckgefuhl hinter dem Brust-
bein bis zum Hals oder linken Arm

+ Schwindel und Kollaps bei kérperlicher Be-
lastung

- zeitweises Herzrasen mit unregelmaBigem
Pulsschlag

- driickender Schmerz im Oberbauch bei kor-
perlicher Belastung

Viele Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen wie Rauchen, Ubergewicht und Bewegungs-
mangel, treten bei lingerem Ausdauersport weniger
haufig auf durch eine allmahliche Anderung der Le-
bensgewohnheiten.

Bluthochdruck ist eine Krankheit, die lange Zeit kei-
ne Beschwerden macht. Uber Jahre werden aber die
Blutgefafie geschiadigt bis zu den Herzkranzgefifien
und den Gefiflen zum Gehirn. Die schlimmsten Fol-
geerkrankungen sind ein akuter Herzinfarkt und ein
akuter Schlaganfall.

Im Kreislauf des Menschen ist der Blutdruck beim
Pumpen des Blutes durch das Herz am besten bei
120 mmHg, das ist der obere = systolische Blut-
druckwert. Der untere Blutdruckwert = diastoli-
scher Wert nach dem Pumpen des Blutes betrigt 80
mmHg. Tiefere Blutdruckwerte bei gesunden Sport-
ler/innen sind ein Zeichen des gesunden Herz-Kreis-
lauf-Systems.

Schon hoch normal sind Werte von 130-139 mm Hg
systolisch und 85-89 mm Hg diastolisch. Ab einem
Blutdruck von 140/90 mm Hg ist der Blutdruck zu
hoch.

Die Halfte der Menschen mit zu hohem Blut-
druck weiB nichts davon.

Wer von zu hohem Blutdruck weif}, wird in rund der
Halfte der Fille nicht behandelt.

Auch im Ausdauersport kann der Blutdruck erhoht
sein. Risikofaktoren wie Stress oder erhéhte Blut-
fettwerte gibt es auch bei Sportler/innen. Deshalb
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ist es sinnvoll, regelmiflig seinen Blutdruck zu mes-
sen und ggf. medikamentés behandeln zu lassen.

Das regelmifiige Laufen langer Strecken senkt das
Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall um fast die
Halfte. Dennoch kommt es mit steigendem Lebens-
alter zu einer Alterung der Blutgefifle, das kann
auch Halsschlagadern und Herzkranzgefif3e betref-
fen. Zeichen von wesentlichen Verengungen der
Arterien des Herzens kénnen im Ruhe-EKG und im
Belastungs-EKG auftreten. Die Echokardiographie
zeigt die Pumpfunktionen des Herzens im Ultra-
schall und erlaubt Messungen zur Unterscheidung
eines gesunden und eines kranken Herzens.

Ein verengtes Herzkranzgefaf kann durch einen
Herzkatheter aufgedehnt werden und innen ein so-
genannter Stent eingesetzt werden. Wenn das nicht
mehr moglich ist, kann das verschlossene Gefif in
der Herzoperation durch einen so genannten Bypass
umgangen werden.

Habe ich ein erhéhtes gesundheitliches Risiko
fur Ausdauersport?

Der anonyme PAPS-Test (personlicher Aktivitits-
und Praventions-Screening-Test) stellt Fragen zur
Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems und zur
korperlichen Belastbarkeit. Das Ausfiillen dauert
zwei bis drei Minuten.

Die Sporthochschule Kéln und die Deutsche Gesell-
schaft fir Sportmedizin und Privention empfehlen
eine jihrliche Teilnahme. Es erfolgt eine automati-
sche Auswertung der Antworten.

https://www.paps-test.de/

Eine Empfehlung in diesem PAPS-Test ist die Durchfiih-
rung einer sportmedizinischen Untersuchung alle ein
bis zwei Jahre. Es gibt eine Leitlinie fiir ,Vorsorgeun-
tersuchung im Sport® der Deutschen Gesellschaft fur
Sportmedizin und Privention. Die Leitlinie von 2007
wird derzeit tiberarbeitet. Auf der Homepage www.dgsp.
de ist eine lange Liste ,Empfohlene Untersucher® ein-

Das sind sinnvolle Mafnahmen, um die Gefahr eines
plotzlichen Herz-Kreislauf-Stillstands in Ruhe oder
beim Sport erheblich zu reduzieren.

Durch regelmiflige Beteiligung am anonymen PAPS-Fra-
gebogen-Test und jihrliche sportmedizinische Untersu-
chung kénnen wir auch im hoheren Alter mit regelma-
Rigen Gesundheits-Checks weiter lange Strecken laufen.

Dr. med. CHRISTOPH WENZEL, Jahrgang 1960,
ist Arzt fur Arbeitsmedizin und Sportmedizin und
beruflich Betriebsarzt. Er publiziert zu sportme-
dizinischen Themen.

Die Trimmspiele vor der Olympiade Munchen
1972 brachten ihn als Schuler zum Sport; 1975 be-
stritt er erst 14-jahrig einen 50-km-Lauf, dann 100
km und zwei Wochen spater einen Marathon ...
Wenzel blickt auf 17 Jahre Leistungssport zurtck:
Spezialdisziplinen Berglauf und 100-km-Lauf mit
gutem Erfolg bei Deutschen Meisterschaften (17
Malunter den Top 50 des Gesamteinlaufs) und bei
Landesmeisterschaften (mit 23 Podestplatzen).

'V'arath°“ Ultra K56

‘ Staffé_lnln,arathon 10k Volkslauf

gestellt, die nach Postleitzahlen geordnet als geeignet
angesehene Arztinnen und Arzte auflistet. Das Unter-
suchungsprogramm umfasst in dieser Leitlinie die Vor-
geschichte (Anamnese), eine kérperliche Untersuchung,
apparative Untersuchungen (Ruhe-EKG, Belastungs-Er-
gometrie, Echokardiographie) und laborchemische Un-
tersuchungen. Die Kosten einer solchen Untersuchung
fiir den Marathon- und Ultramarathonlauf sollte man
vorher erfragen (Preisniveau von gut 100 Euro je nach
Umfang der Untersuchung). Einzelne Krankenkassen
tibernehmen einen Teil der Kosten.

in naturk”
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Im Oktober 2023 war es so weit, es ging wieder nach Sudafrika in die Kalahari zum KAEM.
Den hatte ich schon 5-mal geschafft, auch schon den Marathon des Sables, es sollte also
eigentlich keine Komplikationen geben. Sollte - doch dazu spater mehr.

or dem Lauf ging es noch in eine Gamedri-
ve-Lodge in der Nihe vom Kriger Park, um einige Sa-
farifahrten und einen Bushwalk zu unternehmen. Wir
hatten dafir eine sehr schone Lodge gebucht, sie lag
direkt am Olifants River. Sie wurde familidr gefihrt, es
gab leckeres Essen und ist ein echter Geheimtipp. Mei-
ne Frau war dann morgens und abends mit dem Safari
Jeep unterwegs, ich blieb aber meist vor Ort und machte
»Couch-Safari®, denn am Fluss war es schon aufregend
genug fir mich. Im Fluss, direkt an der Lodge, ohne ei-
nen Zaun dazwischen, sah ich dann kleine ,Inseln®, die
mal da waren, mal woanders, mal ganz weg. Als ich ni-
her hinging, sah ich, dass das Krokodile waren. Ich hielt
mich dann lieber nicht mehr zu nah am Fluss auf. Spiter
kamen wilde Elefanten, sie waren zunichst weit weg,
dann kamen sie dichter und immer dichter, bis letztlich
ein grofier Elefantenbulle neugierig direkt auf meiner
Terrasse war. Ich verlief} die Terrasse eilig und verzog
mich nach drinnen, musste aber nochmal raussprinten,
um meinen Wein zu retten. Ich berichtete all dies der K6-
chin der Lodge, die mir dann seelenruhig erzihlte, dass
hier auch die Léwen regelmifig hinter dem Haus ohne
Zaunabgrenzung vorbeimarschieren. Da war mir auch
klar, warum die Lodgebetreiber selbst einen Zaun um
ihr Wohnhaus errichtet haben, da in deren Garten auch
ihre kleinen Kinder spielen. Aber es wire ja noch nie et-
was passiert, sagte die Kéchin lachend. ,Africa is not for
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sissies, steht an unserem Kiihlschrank in Deutschland.
Einmal mehr wusste ich, wie das gemeint ist.

Nach ein paar Tagen ging es mit dem Flieger via Johan-
nesburg nach Upington und von da aus in die Kalahari an
den Start zum Wiistenlauf an den Augrabies Wasserfillen
und dem dazugehoérigen Nationalpark. Das kannte ich al-
les schon und zu dem Lauf gibt es hier auch schon einige
Berichte, ich will also nicht zu viel wiederholen, der Voll-
stindigkeit halber aber noch ein paar Fakten und Infos:

Es handelt sich um einem 250-Kilometer-Mehrtageslauf
fur Selbstversorger im Nordwesten Studafrikas an der
Grenze zu Namibia. Er findet in der Regel Ende Septem-
ber/Oktober statt, das ist dort die Friihlingszeit, es ist
also meist nicht zu brutal heif3, doch Ausnahmen besti-
tigen diese Regel. Der Lauf besteht aus sechs Etappen
von ca. 25 bis 80 Kilometern. Die lange Etappe startet
am 4. Tag und der Tag darauf ist ein Ruhetag und wird
direkt am Orange River verbracht. Das Baden im Fluss
ist ausdriicklich erlaubt, es gibt hier keine Hippos und
auch keine Krokodile. Die Temperatur liegt im Oktober
meist zwischen max. 45° am Tag und 10° in der Nacht.
Die Tagestemperaturen erscheinen durch die grof3e Tro-
ckenheit aber deutlich geringer. Ausriistung und Verpfle-
gung muss getragen werden, gestellt wird nur kaltes und
heifies Wasser sowie ein offener Zeltpavillon, unter dem
man gemeinsam mit den anderen schlift. Es gibt alle
moglichen Tiere zu sehen, z.B. Giraffen, Affen, Straufle,
sehr selten auch Leoparden, aber die wurden bisher nur
einmal gesichtet, sie sind sehr scheu. Die Stimmung im

Camp ist sehr ausgelassen, es wird viel von den
Abenteuern des Tages erzihlt, gegessen und ge-
trunken und es geht frith in den Schlafsack.

Beim Zieleinlauf wird jeder Liufer ausgelassen
begriifit und klingelt selbst lautstark die Zielglo-
cke. Dann gibt es endlich wieder ,echtes” Essen,
eiskalte Getridnke und es geht ab in den Pool. Das
Wasser muss nach diesem Massenbad aber drin-
gend getauscht werden. Am Tag drauf steigt dann
eine tolle Party und die Siegerehrung.

Insgesamt ist man etwa zehn Tage vor Ort. Der
Lauf ist sehr international, und viele Teilnehmer
kommen immer wieder. Es ist ein wenig wie ein Fa-
milientreffen, viele kennen sich und sind mittler-
weile befreundet, inklusive der Crew. Meine Frau
arbeitet auch dort in der Crew und so sehe ich sie
jeden Tag einmal kurz an einem Wasserverpfle-
gungsstand, worauf ich mich immer sehr freue.
Aber dieses Jahr war anders:

Ich war vermeintlich getibt in Wiistenldufen, nie
schnell, aber von grofler Ausdauer. Mich nannte
ein Liufer mal eine ,Diesel-Engine®. Ich war in
aller Regel nicht kaputt zu kriegen und lief und
lief, Forrest Gump lisst griflen. Daher hatte ich
auch sowas von keine Selbstzweifel und wollte
den Lauf natirlich wieder ohne Probleme schaf-
fen. Aber daraus wurde nichts. Ich hatte aus lau-
ter Uberschitzung elementare Anfangerfehler
gemacht, und das nach 36 Jahren und knapp 150
Marathons bzw. Ultramarathons.

Ich hatte sehr wenig trainiert, nicht mal 50%
meines normalen Pensums. Und ich hatte wenig
lange Distanzen gemacht, aus meiner Sicht der
Kernfehler.

Dazu hatte ich uberschwinglich gelebt, gut geges-
sen und auch einiges mehr an Alkohol getrunken
als sonst. Es gab zu viele Anlisse fiir guten Wein
und da konnte ich nicht nein sagen. Im Ergebnis
hatte ich reichlich Kilos zugelegt und mein Laufs-
hirt war knackig eng.

Dann hatte ich meine Verpflegung und Ausriis-
tung etwas nachlissig vorbereitet, kann ich ja al-
les, ich machte das mal eben so. Ich hatte Essen
dabei, das mir nicht recht schmeckte, Schuhe, die
nicht wie eine zweite Haut passten, Kleidung, die
nicht bequem safd und ich hatte mit dem Ruck-
sack nicht genug probiert und trainiert, sodass er
heftig scheuerte.

Nun kam auch noch die psychologische Kompo-
nente hinzu. Normalerweise bin ich mental sehr
stark, nicht kleinzukriegen, denke immer in L6-
sungen, kdmpfe bis zuletzt, immer mit der Idee

morgendlicher Elefantenbesuch

Checkpoint
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,Geht nicht gibt’s nicht®. Unterwegs merkte ich, dass ich

auf einem schlechten Weg war. In der Folge war ich men-
tal von Tag zu Tag schlechter drauf. Ich bin der Meinung,
dass diese Extremliufe mindestens zu 50% im Kopf ge-
laufen werden. Diese 50% hatte ich aber nahezu kom-
plett verloren.

Im Ergebnis wurde ich tiber die ersten drei Tage immer
schwicher, war sehr langsam, teils am Ende meiner Krif-
te. Ich hatte mir am Rucksack beide Oberarme grof3flichig
blutig gelaufen und die vielen Miicken in diesem Jahr hat-
ten es sich in meinen Wunden bequem gemacht. Zuerst
dachte ich, es wire Schorf und versuchte ihn mir abzu-
scheuern und abzureifen, was aber nicht ging. Dann ha-
ben mich die Medics behandelt, die Wunden desinfiziert
und mir die Arme mit Folie, so dhnlich wie Frischhaltefo-
lie, eingewickelt. Damit lief es sich aber noch schlechter,
ich schwitzte darunter extrem, riss die Folie weg, lief so
weiter und die Miicken kamen zuriick, bis ich den Rest der
Etappe auf ein Langarmshirt umstieg.

Angekommen im Camp von Tag 3 konnte ich nichts
mehr essen, kriegte nichts rein, war schwach und bin
einfach so eingeschlafen. Ich wollte am 4. Tag morgens
etwas essen, vor dem Start zur 80km-Einheit, aber auch
da ging nichts rein. Ich war am Ende. Ich hitte an dem
Tag maximal noch 20 km geschafft und so entschloss
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ich mich sehr schweren Herzens zur Aufgabe. Ich teil-
te das dem Orga-Team vom Camp mit und gleichzeitig
klappte ich mental wie kérperlich komplett zusammen.
Das hatte ich noch nicht erlebt. Ich hatte zwar mal Biel
abbrechen miissen, aber da war ich tatsichlich krank,
hitte gar nicht starten sollen. Aber sowas? Und das alles
war meine eigene Schuld! Als ich wie ein Hiufchen Elend
im Gazebo rumbhing, trat mir Andy aus UK in den Hin-
tern und sagte ,Hey, you're a man!“ Nicht mehr, nicht
weniger, aber es wirkte. Ich stand auf, stand gerade und
uberlegte, was jetzt zu tun wire. In Losungen denken,
mein Wahlspruch. Ater wie, was kann man aus dem De-
saster machen, was kann ich dem Positives abgewinnen?
Ich entschloss mich, ab sofort in der Crew mitzuarbei-
ten, soweit man mich da brauchen konnte und ich habe
am Checkpoint die tollen Liuferinnen und Liufer mit
Wasser versorgt und mich um sie gekiimmert. Ubrigens,
gerade die Frauen beeindrucken mich dort oft sehr. Die
sind meist sehr stark, brechen weniger oft ab, sind meist
gut gelaunt und sehen hiufig auch noch wesentlich fri-
scher und besser aus als wir verlotterten Kerle. Und in
2023 hatte dort keine einzige Frau abgebrochen, Res-
pekt dafir!

Die Siegerehrung war nochmal schwer fir mich, als alle
ihren Glasleoparden als Anerkennung fur das Finish er-
hielten, aber ich habe tapfer mitgeklatscht und mich fur
alle sehr gefreut, hatte aber schon etwas Pipi in den Au-
gen. Und fir die Antwort auf die obligatorische Frage,
ob ich nichstes Mal wieder dabei bin, habe ich mir zwei
Wochen Bedenkzeit erbeten. Doch mit einer offenen
Rechnung mit der Kalahari konnte ich nicht leben, ich
habe mich also wieder angemeldet, werde nun ordent-
lich trainieren, weniger trinken, weniger und gesiinder
essen, den Lauf besser vorbereiten und mental stirker
als zuletzt dort an den Start gehen. So mein Plan. Und
die Vorfreude ist schon jetzt wieder grof3!

Auf dem Ruckweg ging es noch einige Zeit an die Gar-
denroute, unter anderem nach Wilderness und nach Still
Bay, Freunde treffen, Braai (Grillen), es gab ein gut 700 g
schweres T-Bone-Steak, viel Bier und leckeren Wein. Al-
ler Kummer war vergessen.

Auf ein Neues 2024 in der Kalahari!
Torsten Kalina

PS: Wer sich gern mal in die Wiiste schicken lassen will,
kann mir gern schreiben, ich helfe gern! Meine Emailad-
resse: ultravox@email.de

Ein Teil der Crew
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Der Norden Deutschlands ist flach, eigentlich. Ultralaufer kbnnen sich allerdings ihre

Berge selber bauen, indem sie Hugel mehrfach laufen. Das hat den Vorteil, dass die Luft
nicht danner wird, selbst wenn man bis auf den Eiger rennt. Und statt eines Rucksacks
gibt es eine Verpflegungsstelle, an der die Bergwilligen immer wieder vorbeikommen.

en legendiren Bremer Bergmarathon
veranstaltet Olaf Hasler, der zu den seltenen Or-
ganisatoren gehort, die noch selbst mit auf die
Strecke gehen. Im Regelfall lauft er die Strecke
vorher noch zusitzlich ab, um sie zu markieren

und hinterher, um sie aufzurdumen.
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Orientierung beim Bergmarathon

Trotz der mithsam verstreuten Sigespine und
Flatterbander ist die Orientierung nicht leicht,
denn es geht darum, innerhalb des Sportparks ge-
nau die richtigen Hugel und Pfade zu erwischen,
obwohl sich nicht unbedingt logisch erschlief3t,
wo der Weg zu verlassen und ein Matschpfad zu
bevorzugen ist. Immerhin verendet niemand in
einer Gletscherspalte, sondern muss im Zweifel
verpasste Kilometer nachholen.

Jede Runde soll jedenfalls knapp drei Kilometer
aufweisen. Wer diese 15 Mal lauft, kommt auf ein
bisschen mehr als 42 km (bei mir waren es 45)
und sammelt dabei 1125 Héhenmeter. Wer wei-
tere drei Runden anhingt, hat die Ultra-Version
eingesackt und noch ein paar Héhenmeter mehr.
Das Zeitlimit betrigt sieben Stunden.

Héhenmeter sammeln

Die Runde ist spektakuldr muss ich sagen, zumal an ei-
nem Neuschneetag im Dezember, wie ich ihn erlebt habe.
Es gibt wie gesagt selten Liufer, die diese Eiger-Runde —
trotz ausgezeichneter Markierung — beim ersten Mal fin-
den. Die meisten sind aber ohnehin Wiederholungstater
und kénnen den Novizen helfen. Wer der Sammelleiden-
schaft front, muss mehrfach beim Bergmarathon dabei
sein, um sich zum Eiger-Aufdruck auf dem T-Shirt hoch-
zuarbeiten. Das ist bestimmt weniger gefihrlich und kos-
tengunstiger als in die Schweiz zu reisen. Mental ist die
Herausforderung allerdings enorm. Schliellich kommt
jeder und jede der Bergbegeisterten Runde um Runde
am Verpflegungstisch und der Zeitmessung vorbei. Dort
besteht jederzeit die Moglichkeit, bei den Haferkeksen,
Lebkuchen und Gummibirchen das Rennen zu beenden.
Das tut dann auch der ein oder andere. Mancher Ultra
stuft sich hier auch schnell zum Marathoni zuriick, weil
die Bedingungen vor Ort doch anspruchsvoller sind, als
es sich vorher gelesen hat.

Obwohlich nach der Halbmarathon-Version 2022 eigent-
lich nie wieder die Héhenmeter samt Muskelkater dort
einsammeln wollte, stand ich im Dezember 2023 erneut
am Start, diesmal etwas besser trainiert. Tatsichlich wa-
ren es bei dieser Teilnahme auch weniger die Hiigel, die
mich fertig machten, als mehr deren stete Wiederholung.

Rundenlaufen hiigelauf und hiigelab

Jedes Mal, wenn ich uber die Maulwurfshiigel-Wiese ab-
wirts rannte, mir an den gefrorenen Erdhaufen die Ze-
hen stief}, dachte ich aber noch neugierig: ,Mal sehen,
was mich jetzt erwartet!” Statt Gletscher und Aussicht
trafen wir auf Spazierginger, Hunde und sehr viel Ein-
sicht.

,Komisches Hobby", brummelte einer von uns irgend-

wann und ich fand, er hatte es auf den Punkt gebracht.
Wairen wir Hiftlinge, hitte man diese Hugeltour als so
eine Art Lauterung betrachten konnen, aber wir hatten
uns alle nur selbst verhaftet und waren nicht bereit,
unseren Park-Gefingnishof zu verlassen, ehe die Uhr
geniigend Kilometer zeigte. Dabei waren die Wege dies-
mal ordentlich mit Schnee tiberzuckert, was das Gefiihl
durchaus verstirkte, am Eiger unterwegs zu sein.

Mentales Training

Gut, ein bisschen Phantasie gehorte auch dazu, wenn wir
an Wohnhiusern vorbei in den Wald abbogen, wo neben
Baumstimmen auch ein Einkaufswagen verrottete. Aber,
was weif} ich, vielleicht ist der Eiger unterdessen auch
schon bebaut. Den steilsten Hiigel, der als Eiger der Run-
de zihlt, habe ich jedenfalls tatsichlich von Anfang bis
Ende geliebt. Wir mussten zwei Baumstidmme und eine
Eisenstange tberklettern, anschlieflend ging es durch
Laub und Matsch so steil bergauf, dass selbst die Cracks
dort aussahen, als hitten sie auf Zeitlupe geschaltet.
Kaum hatten wir jedoch den Hang gemeistert, kam ein
bestindig tiefer werdendes Matschloch und dann immer
und immer wieder Weg, Wald, Wurzeln und Stufen, die

uns jeden Moment Konzentration abverlangten. Uber

Y
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uns kreischten die Krihen, ob des seltsamen Trei-
bens, hin und wieder iiberholte mich jemand, iiber-
holte ich jemand, aber dann rannte ich wieder allein,
die Wege waren ohnehin zu schmal, um da gemein-
sam in einen Rhythmus zu kommen.

Am Ende jeder Runde gab es das Gluckstiick, mit
ganz sanfter Steigung und einem fir ein paar Me-
ter relativ stolperfreien Parcours zum Verpflegungs-
stand zuriick. Ich malte mir dann jedes Mal aus,
welche Kostlichkeit ich mir in den Mund schieben
wiirde, freute mich auf meinen Freund, der fiir die
Zeitmessung verantwortlich war und die wunder-
bare Anzeigetafel, die mich trotz meines Schne-
cken-mifiigen Vorankommens immer auf Platz Eins
anzeigte. Es gab einfach keine zweite Frau auf der
Marathondistanz.

Freunde

Die letzte Runde war dann noch richtig schén, der Ab-
schied glitzerte aus den malerisch weiflen Zweigen, es
gelang mir erneut nicht zu stiirzen, die Krihen waren
unterdessen still und am Mini-Matsch-Eiger war ich
doch ein bisschen melancholisch. Wir waren Freunde
geworden. Beim gemeinsamen Suppe essen danach,
hatten wir Bergsteiger dann Gelegenheit, die anderen
zu sehen, die vorher im Wald nur wie bemiitzte Wich-
tel an einem vorbei gesprungen waren.

Olaf verspriithte beim Verteilen der Ehrungen unge-
tribten Elan und im Sitzen wirkten wir Teilnehmer
auch weniger beschidigt als vorher auf der rutschi-

gen Wiese. So im Nachhinein erscheint es mir eher
unverstindlich, wieso es Menschen gibt, die diese
Kultveranstaltung noch nicht gesehen haben. Der
Eiger in Bremen, das ist schon mindestens so genial
wie der Weihnachtsmann. Man braucht nur ein biss-
chen Phantasie.

Allgemeine Information

Der Bremer Bergmarathon wird dreimal im Jahr
angeboten (Februar, Mai, Dezember). Besondere
Zielgruppe sind Wiederholungstiter, denn die Ho-
henmeter lassen sich von einer zur nichsten Ver-
anstaltung sammeln und werden extra honoriert.
Die Veranstaltung heifdt deshalb Bremer Bergmara-
thon mit Hoéhenmetersammlung. Ausgangspunkt
ist der Sportpark Bremen-Marflel. Eine hugelige
Runde im Park muss pro Teilnahme 10 bis 22 Mal
gelaufen werden. Ab 1.000, 2.500, 5.000, 7.500 und
10.000 Hohenmetern gibt es jeweils zusatzliche Ur-
kunden mit einem Bergbild (Brocken, Eiger usw).
Weitere Pramien: Ab 5.000 Hm Finisher-T-Shirt, ab
7.500 Hm Langarm Shirt, ab 10.000 Hm Laufweste,
15.000 Hm Windbreaker-Jacke jeweils mit Aufdruck
des eigenen Namens und Emblem des Bergmara-
thons sowie den erlaufenen Hé6henmetern.

Nachster Termin 24.02.2024

(jeweils aktuelle Termine unter www.wattzeit.de)
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RLEBNISRAUME,
RAILERLEBNISSE

Die TERRA RAETICA TRAILS werden in diesem Jahr zum zweiten Mal aus-
getragen und finden zwischen 2. und 6. Juli statt.

7 o ¥/

s ist ein véllig neues Format im Trail-

running, das ein bisschen an eine Tour de
France erinnert. Man lauft die schénsten
Trailrunningstrecken der finf Erlebnisregi-
onen Kaunertal, Tiroler Oberland (beide Os-
terreich), Engadin (Schweiz), Nauders (Os-
terreich) und Reschensee (Italien) ab. Alle
Distanzen sind zwischen 16 — 28 km lang und
weisen zwischen 1100 - 2100 Hoéhenmeter
auf. Das summiert sich. Insgesamt stehen den

Liufer und Lauferinnen am Ende rund 110 km
und 7500 Héhenmeter zu Buche. , Es gibt wohl
kaum ein Event, das landschaftlich so attrakti-
ve und abwechslungsreiche Strecken hat, es ist
ein absolutes Highlight fiir jeden Trailrunner®,
sagt Gerald Burger, Geschiftsfithrung bei Feri-
enregion Reschensee und Organisator des all-
jahrlichen Reschensee-Laufs. ,Die Terra Raeti-
ca Trails bieten allen etwas. Und das Schéne
daran: Es ist auch méglich, nur die eine oder
andere Etappe zu laufen — der Zwang, alle funf
Tage zu bestreiten, besteht nicht", sagt Burger.

; ._
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Flinf Mal Trails vom Feinsten!

Feichten - Thomas Penz Héhenweg

(16,9 km, 1081 Hm)

Eine grandiose Runde hoch tber dem Kaunertal.
Von Feichten geht es tiber Trails knapp oberhalb
der Talsohle leicht kupiert nach Vergotschen bis
man einen Forstweg erreicht. Uber diesen geht
es nun in konstanter Steigung bis zur Waldgren-
ze, wo man scharf links in den Thomas Penz Weg
abzweigt. Nun erdffnet sich einem das tolle Pano-
rama des Kaunertals. Uber die schmalen aber gut
laufbaren Trails geht es weiter taleinwirts. Viele

Thomas Penz
Hohenweg

Frudiger
Trail

Nauderer
Hohenweg

Graun/Reschensee

Reschensee
Trail

Hohenmeter miissen dabei aber nicht tiberwunden
werden, meist sind die Steigungen nur kurz und
man liuft sich in einen richtigen Flow. Kurz bevor
der richtige Downhill beginnt, gibt es eine kleine
leicht ausgesetzte Stelle, die aber mit einem Draht-
seil perfekt entscharft ist. Uber die vielen Serpen-
tinen lduft man nun wieder ins Tal und die letzten
Kilometer flach zurtick nach Feichten.

Pfunds - Frudiger Trail
(24,3 km, 1382 Hm)

Eine knackige Runde in der wunderschénen Pfund-
ser Tschey. Vom Start geht es zuerst uber den

Feichten

Die Terra Raetica Etappen 2023

© Terra Raetica
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Klammsteig der Radurschlklamm und weiter tber Greit
hinauf zur Tscheyliicke. Anschlieffend zweigt man in
einen etwas steileren, aber gut laufbaren Trail ab, und
man folgt diesem bis zum Gipfelkreuz des Frudigers. Be-
lohnt wird man mit einer tollen Aussicht auf das Obe-
rinntal. Weiter geht es auf den Tésener Frudiger und
iiber einen ,flowigen“ Downhill durch den lichten Berg-
wald und tber die berithmte Pfundser Tschey, vorbei an
vielen historischen Berghiitten zuriick ins Ziel.

Vna - Piz Arina Trail
(15,9 km, 1292 Hm)

Vom malerischen Dorf Vna in «knackigem» Aufstieg auf
den Piz Arina, wo ein 360° Bergpanorama in Richtung
Bernina-Gruppe, Silvretta, Sidtiroler und Tiroler Berg-
spitzen wartet. Der Start ist auf dem Parkplatz in Vna,
auf welchem sich die Bushaltestelle befindet. Wir folgen
dem Weg Richtung Alp Discholas. Der Alpfahrweg fithrt
durch den Arven- und Larchenwald. Nach einem steilen
Aufstieg erreichen wir die Alp Discholas. Nun eréffnet
sich das Bergpanorama der Unterengadiner Dolomiten
auf der Sudost-Seite. Anschlieflend folgen die letzten
steilen 500hm, am Schluss auf einem Grat, zum Gipfel
des Piz Arina. Anschlieflend geht ein toller Downbhill
zuriick nach Vna. Es ist darauf hinzuweisen, dass es im
mittleren Abschnitt Mutterkuhherden gibt, von denen
man Abstand nehmen sollte.

Nauders - Nauderer Héhenweg
(26,5 km, 1606 Hm)

Ein Trailrun der Extraklasse! Von Nauders geht es tiber
den lichten Bergwald und Mahder uiber Parditsch Bazah-
lerkopf. Nun geht es steil bergauf und man sollte sich be-
sonders im Juli etwas Zeit lassen und die blumenreichen
Bergwiesen genieflen. Besonders auffallend sind hier vor
allem im steileren Gelinde die vielen Edelweif’! (Achtung,
steht unter Naturschutz, nicht pflicken!). Nach die-
sem steilen Abschnitt ist bald das grofie Gipfelkreuz der
Fluchtwand erreicht. Weiter geht es nun flach und zum

Schluss noch kurz bergauf zum Sadererjoch. Von hier aus

geht’s weiter auf die Labaunalm und den etwas steileren
Steig aufs Labauner Képfl. Jetzt geht es mehrere Kilome-
ter leicht auf und ab dahin. Dann geht es nur noch durch
den lichten Bergwald zuriick nach Nauders.

Graun - Reschensee Trail
(28,1 km, 2123 Hm)

Eine tolle anspruchsvolle Runde tiber mehrere Gipfel,
bei der aber etwas Trittsicherheit erforderlich ist. Von
Graun folgt man zunichst dem Panorama Trail, zweigt
aber nach knapp 3km ab, tiberquert die Landesstra-
e und folgt dem Trail auf den Joggl (Endkopf). Nun
geht es stets iiber den Grat tiber mehrere Gipfel bis auf
die 2909m hohe Mittereggspitze, die einen grandio-
sen Blick auf den Ortler bietet. Weiter geht es auf dem
Grat nun meist bergab zum Schluss tiber einen letzten
Aufschwung zum Gipfel des Groflhorn. Nun folgt man
Nordseitig dem Steig hinunter, vorbei an der Grauner
Alm, zuriick nach Graun zum Ausgangspunkt.

Mehr Informationen hier:
www.terra-raetica-trails.com

MEIN EINSTIEG
IN DAS ULTRA-LAUFEN

ja, wie beginnen? An sich ist es eine lange
Liebesgeschichte mit vielen Unterbrechungen,
das Laufen und ich. An sich war ich schon immer
ein Liufer — in der Primar- und Sekundarstu-
fe gewann ich sogar einige Rennen und war im

Lauf- wie Fussballteam dabei. Dann kam die Ho-
telfachschule und wog bald ein paar Kilogramm
zuviel, doch ich liefd mich immer fir sportliche
Abenteuer motivieren. Wihrend meines Hotel-
praktikums in Kapstadt war der Tafelberg mein
Hausberg, und mein Groflonkel war Marathon-
laufer, der mir von den gesundheitlichen Bene-
fits des Laufens erzihlte.
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Dann kam eine Zeit des Suchens, ich praktizierte
Rugby und CrossFit, fuhr Fahrrad und bestieg Berge
und tat vieles andere mehr. Erst 2007 begann meine
Lauf-Zeit: Halbmarathon in Acapulco, Marathon in
Mexiko-Stadt, ohne zu wissen, was eine Pace bedeu-
tet, ohne Erndhrungskonzept und Laufstrategie, dafiir
mit blauen oder nicht mehr vorhandene Zehennégeln
und blutenden Brustwarzen. Aber mein Interesse fir
das Laugen und das lingere Laufen war geweckt, Ma-
rathons folgen ebenso wie der Jakobsweg von Barce-
lona bis nach Santiago und Finis Terra. Ich fahre dann
mit dem Fahrrad ganz Portugal ab und von der Algarve
weiter nach Extremadura und Andalusien. Ich absol-
viere alle Spartans (von 10 km bis Ultra Death Race,
von 12 Stunden bis zum 24 (eigentlich 26) Stunden
Hurricaine Heat (Marine Militirtraining). Einige tol-
le Platzierungen, ein paar Rennen und Challenges ge-
winne ich sogar, sie machen mich stolz und geben mir
Selbstvertrauen. Die Corona-Zeit wirft mich erkrankt
zuriick, meine Pline gehen nicht auf, und es ist hart,
mich durchzubeiflen. Doch nicht nur ein Ultra ist ein
Ultra, auch das Leben, und nach jedem Sturm kommt
der Sonnenschein. Die zweite Hilfte des Jahres 2023
ist mein Jahr: Umzug nach Wien, und in zwei Monaten
laufe ich funf Marathons, Wachau, Budapest (2x), Drei
Linder Marathon, Venedig.

La Corsa della Bora

Dann verabrede ich mich mit Egon — um ihn persénlich
kennen zu lernen und um mich fiir das Top-Lesematerial
zu danken, dass er mir aus seinem eigenen Verlag ange-
boten hat. Wir verabreden uns, zusammen zu laufen. Er
gibt mir viele Tipps & Hacks. Er erzihlt mir von einem
Rennen, dessen Namen ich immer wieder vergesse und
doch bin ich schon schnell angemeldet. ,La Corsa della
Bora“ - an sich ist das jetzt meine Premiere. Mein erster
Ultra und gleich mit tiber 2.100 Héhenmetern und einem
»Scheifd-Wetter“. Keine Ausrede - ernstes Gesprach mit
Egon einen Abend vor dem Rennen - der gute Mann hat
mir noch einiges besorgt, Lesematerial organisiert und
neben den vielen Ratschligen auch noch ein Paket Ta-
schentiicher gegeben. Ich schaute nur und gab ein: ,Und
fur was das?“ Egon: ,Falls du mal ein grofles Geschift
erledigen musst®. Unter der Anspannung und Nervosi-
tat hatte ich die alltiglichen Dinge vergessen und an die
essenziellen Grundbediirfnisse gar nicht gedacht.

Wihrend es fiir meine mexikanische Partnerin das erste
Mal in Triest war, war es fiir mich das zweite Mal in der
Weifden Stadt, dieser schénen multikulturellen Stadt Itali-
ens an der Grenze zu Slowenien und so nah an Osterreich.

Doch wie kam es denn tatsichlich dazu, dass ich meinen
ersten Ultratrail, vor allem mit 2100 hm und bei so viel
Regen, in dieser ehemaligen geschichtstrachtigen §ster-
reichischen Stadt lief? Alles fing in der Zeit der Pande-
mie an. Ich muss gestehen, dass ich diesen Hang zum

JExtremen® sicherlich schon mitbringe (die Veteranen

unter der Leserschaft werden sicherlich milde licheln
bei diesen Zeilen, aber wahrscheinlich beginnt jeder mal
so und hat seine eigene Perspektive der Geschichte), die
Leidenschaft, Sport mit Reisen, Kultur, Geschichte und
Literatur zu verbinden, unterwegs zu sein und Abenteu-
er zu erleben — das ist nichts Neues. Doch nun geht es in
die Ultrawelt. Und dann gleich mit meiner alten Liebe:
Italien. Ich liebe dieses Land. Vor Nervositit und An-
spannung schlief ich wenig, machte mich sehr frith auf
den Weg, und nun war ich mittendrin bei starkem Regen
und Wind. Wahrend des Laufens konzentrierte ich mich
auf jeden Schritt, denn ich wollte wenig Zeit verlieren
und keine Fehler begehen. Egons Rat kam immer wie-
der in mir auf: nach jeder Stunde ein Gel zu sich neh-
men und trinken nicht vergessen! So machte ich es. Die
ersten 30 Kilometer waren durch das Terrain und das
Wetter sehr rutschig und anspruchsvoll, danach gelang-
te ich verstirkt in meinen Rhythmus. Ich war in einem
regelrechten Flow, hielt nur kurz an den Stationen, trank
etwas und ab geht die Post....Wihrend die wenigen Be-
obachter klatschten und “bravo, bravi” riefen, durchlief
ich den Karst, unter mir das berithmte Schloss Miramare
vom , Kaiser von Mexiko“ Maximilian von Habsburg, vor
mir noch das Schloss Duino, in dem Rainer Maria Rilke
Teile seiner ,Duineser Elegien® kreierte. Die Verpflegung
fand ich sehr gut organisiert, und gegen Ende der An-
strengungen genehmigte ich mir auch schon mal eine
Pizzaschnitte. Nicht umsonst war ich ja hier, um (auch)
meine ,dolce vita“ zu rechtfertigen. Die letzten 10 bis 15
Kilometer empfand ich natiirlich als langer und ein paar
Mal sagte schon eine Stimme in mir: Warum tust du dir
das bei diesem Wetter an? Du kannst bald schon wieder
die Stirnlampe auspacken? Bin ich denn ein Masochist?
Nichtsdestotrotz gelangte ich nach rund 8:30 Stunden
ins Ziel, das sich am letzten Punkt des Hafens in Por-
topiccolo zu verstecken schien. Ich hatte es tatsiachlich
geschafft. In einer guten Zeit. Ich war stolz aber auch
miide, aber es war vollbracht!

Burgenland Extreme

Trotz Umzug, viel Arbeit im Betrieb, einigen anderen

Herausforderungen privater wie beruflicher Art ent-
schied ich mich dennoch, beim Burgenland eXtreme mit-
zulaufen. Dieser sollte rund drei Wochen nach der “Cor-
sa della Bora” am eiskalten wie windigen Neusiedler See
stattfinden. Die Crux bei der Geschichte: Man muss den
See einmal von Oggau aus umrunden. Das sind 120 km.
Hohenmeter gibt es nicht so wirklich, doch das eigentli-
che Problem sind die extremen Wetterbedingungen, da-
her auch der Name.

Auch in diesem Fall war ich wieder sehr nervés. Die An-
fahrt mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln vedrlief nicht rei-
bungsfrei, doch als Wein-affiner Mensch wollte ich mal
durch die Gebiete und Weinfelder laufen, deren Namen
ich durch die Etiketten und in der Sommelier-Ausbil-
dung gelernt hatte: Apleton, Illmitz — die tollen Siifwei-
ne, die dort produziert werden. Dann die Ruster Wei-
nakademie, Oggau, Neusiedl am See, Jois (wer kennt
Star-Winzer Leo Hillinger nicht?!), Gols, Rust.....you
name it! Auch hier trifft zu: Jede Gemeinde hat so viel
Geschichte - von den Rémern bis zu den Habsburgern,
dann noch ein Naturschutzgebiet, eine einzigartige Viel-
falt an Biodiversitit — Flora und Fauna (auch wenn diese
sich jetzt aufgrund der Kilte wie ich unter meiner Mitze
etwas versteckt hielten).

Schlussendlich haben wir Oggau erreicht, die Regist-
rierung ist abgeschlossen, der Kaiserschmarrn liegt im
Magen. Wir befinden uns im Hotel und bereiten alles fur
den frahen Start um 4:30 Uhr vor. Meine Frau moti-
viert sich, begleitet mich zum Start, macht einige Erin-
nerungsfotos und ermuntert mich. Ich denke, dass sie
nervoser und besorgter ist als ich.

Keine Ausreden - los geht es. Mein Equipment ist nicht

das beste und so viele Leute haben die Stirnlampen an,
dass ich auf ,Eco-Mode® gehen und Akku sparen kann,
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Wind- und Lichtschutz suche und so die ersten Kilo-
meter intelligent mitlaufe. Wir kommen an Weinfelder
vorbei, Rust, Mérbisch am See, dann geht die Sonne
bald auf. Der See ist klar und es spiegelt sich, vor einer
wunderschénen Kulisse geschieht gerade grofies Na-
tur- und Landschaftskino. Wahrend ich mit den ersten
schnelleren Liufern mitlaufe, versuche ich konzentriert
zu bleiben, aber auch all das in mir aufzunehmen. Ich
laufe doch nicht um den ersten Platz - es gibt ja eh keine
Zeitnehmung, Platzierungen, richtige Kontrollen - und
zudem ist es mein erster 120 km-Lauf. Trotzdem bin
ich selbstsicher genug, mit er Spitze mitzulaufen. Wir
iberholen viele Wanderer, tiberqueren die Grenze nach
Ungarn, wir laufen in der Gegend von Sopron. Ich du-
elliere mich mit einem Niederdsterreich, immer wieder
iiberholen wir uns gegenseitig.

... dann wird es ein, sagen wir: Trauerspiel: Die Beine be-
ginnen etwa um Kilometer 50 zu schmerzen. Die langen
Feldwege sind zuweilen doch zu lange und dann doch et-
was 6de helfen nicht, auch nicht die klare sichtbare Ar-
mut in den ungarischen Dérfern. Dennoch: Ich laufe im-
mer noch, irgendwie habe ich Krifte, und ich habe einen
Laufkollegen, der motiviert und antreibt. Wir wechseln
immer wieder ein paar Worter, machen ein paar Scherze.
Dann sind wir schon in Apleton, Fertérakos, Balf, Fer-
toboz, Hidegseg, Fertohomok, Hegyko, Sarrod, der Ein-
ser Kanal wie Fertoujlak liegen hinter mir. Als nichstes
kommt Illmitz und da ich keine weitere Schleichwer-
bung machen méchte, beschrianke ich mich auf schoéne
Naturparklandschaften. Zu uns stéf3t ein dritter Laufer
und tiberholt uns: ,Gut schaut’s noch aus Jungs®. Ja, ja,
der hat Sinn fiir Humor.
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Ich brauche etwas Salziges. Bei den letzten Verpfle-
gungsstationen hatte ich nicht gehalten oder nur ganz
kurz, um etwas zu trinken. Bei mir habe ich nur siif3e
Gels, das kann ich mit der Zeit langsam nicht mehr aus-
stehen und ich merke, wie der Kérper bald nach Salz ruft
— doch habe ich nichts dabei. Zwei Lehren habe ich jetzt
schon - egal ob ich das hier zu Ende bringe oder nicht:
Nimm etwas Salziges mit und laufe nie mit Equipment,
mit dem du noch nie gelaufen bist — denn neben meinem
Laufrucksack entschloss ich mich spontan, noch einen
Hiangerucksack auf diese Reise mitzunehmen. Unnétiger
Ballast. Das ganze Zeug hat einmal umsonst diesen See
umrundet! Die Verkehrsmdéglichkeiten fir meine Part-
nerin (wir sind bewusst nicht mit dem Auto gekommen,
ist ja auch ein Eco-Event) sind nicht rosig — so texten
wir uns immer wieder, ich halte sie auf dem Laufenden
wie es mir geht und wo ich mich gerade befinde. Nach-
dem sie sich nach dem Start wieder gemitlich hingelegt
und dann entspannt gefrithstiickt hat — werden wir uns
demnaichst (sollte ich ankommen) in Neusiedl am See
treffen. Nach dieser langen Strecke bis nach Podersdorf
am See und dann weiter tiber sandige Trails nach Wei-
den am See komme ich tatsichlich, nach ca. 90 km, in
einer Schule in Neusiedl am See. Meine Partnerin wartet
mit einer warmen Suppe, einem Stiick Schwarzbrot und
Kaffee auf mich. Ich bin so dankbar und gliicklich, auch,
dass ich meinen ganzen Ballast abgeben und so leichter
laufen kann. Selbst meine Stirnlampe gebe ich ab. Ich
sitze rund 20 Minuten inklusive erstem richtigen Toilet-
tengang und erhole mich etwas. Die Beine, die Kilte und
den Wind spure ich jetzt erst richtig, nachdem ich wie-
der ,kalt” hinausgegangen bin. Doch recht schnell bin
ich wieder drinnen und laufe, gehe schnell, laufe, gehe
schnell und so weiter. Ich durchlaufe Gemeinden und

Gebiete, die ich aus der Theorie kenne und habe immer
noch Kraft. Das freut mich. Nicht nur, dass ich immer
wieder auf Weingedanken komme - ich beobachte das
Terroir, die Trauben, die Hinge und gehe mein Wein-
wissen im Kopf nochmals durch...Dann kommt schon
Winden und bald Breitenbrunn — leider wird der Regen,
der uns den ganzen Tag begleitet, stirker und die Dis-
tanzen ziehen sich. Natarlich merke ich es schon in den
Beinen aber es motiviert mich zu wissen, dass der Grof3-
teil schon vorbei ist und ich eigentlich einen guten Job
mache. Nicht, weil ich irgendo wom da vorne auf Platz
zwei oder drei oder vier laufe (das ist ja total wurscht),
sondern weil ich tatsichlich noch Kraft aufbringe, Moti-
vation, Leidenschaft dabei sein zu wollen und diese Auf-
gabe bis zum Ende bringen will.

Purbach ist in Sicht, Donnerskirchen — in meinem Kopf
berechne ich schon die fehiende Distanz und maie mir
aus, was ich danach alles essen will. Denn laut Strava
habe ich bereits iiber 12.000 kcal verbrannt — da kann
ich mir doch spiter etwas Siifles vergénnen: einen fri-
schen Apfelstrudel oder noch besser — eine grofie Por-
tion Kaiserschmarrn — meine Lieblingsspeise. Nun be-
finde ich mich in Oggau, es sind vielleicht noch zwei
Kilometer bis zum Ziel.

Die letzte Kurve, die letzte Gerade: Es ist vollbracht! Ich
habe es geschafft. 120 km sind in der Tasche. Meine ers-

te Lauf-Erfahrung mit iber 100 km. Ich werde es nicht
bereuen, doch auch hier habe ich wieder einiges gelernt.
Was ich tun soll und was ich lieber unterlassen soll. Die-
se Lehren machen langsam aber doch einen besseren
Liufer und Menschen aus mir. Obgleich mein Jahres-
laufkalender schon mit einigen Marathons vollgepackt
ist und ich nun einen Profi-Lauf-Trainer haben werde,
bin ich schon auf die nichsten Herausforderungen ge-
spannt. Der Lauf hat mich in jeglichem Sinne erleichtert
und motiviert. Und der Muskelkater vergeht, jener in
Triest war nach 72 Kilometern schlimmer...

Aber ich darf eines nicht vergessen:
Ein grofies DANKE an meine Partnerin Maria.

Ein grofles DANKE an die Organisatoren des Burgen-
land eXtreme, vor allem an die Initiatoren Michael,
Tobias uind Josef.

Ein grofles DANKE an Organisatoren der “Corsa della
Bora”!

Ich freue mich, weitere Lauf-Bekanntschaften zu ma-
chen. Wenn ihr euch mit mir vernetzen wollt, findet ihr
mich auf Twitter, Instagram, Facebook, LinkedIn und
YouTube.
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enn Mitte August der Monschau-
Marathon ausgetragen wird, dann wissen die
Kenner:innen, dass auf einer herrlichen Natur-
strecke durch das Monschauer Land inmitten
des Urlaubsparadieses ,Naturpark Eifel-Ho-
hes Venn® gelaufen wird. Wer schon dabei war,
schwirmt von der familidren Atmosphire, die

da herrscht, von den regionalen Késtlichkeiten,
die es gibt, von einem vollen Programmablauf.

Die Strecken sind abwechslungsreich und an-
spruchsvoll und somit wohl weniger bestzei-
tengeeignet. Doch die Uhr ist nicht alles. Neben
der historischen Altstadt und unterschiedli-
chen Landschaften durchliuft man das ein
oder andere Stimmungsnest. Dabei bietet die
Strecke gerade durch das Zeitmanagement der
Organisatoren mit dem frith startenden Ge-
nussmarathon den Ultraliufer:innen eine tolle
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Atmosphire, da man immer wieder auf gut gelaun-
te Laufer:innen des Genussmarathons trifft. Somit
sind auch die ambitionierten Teilnehmer:innen
nicht einsam vorne weg unterwegs.

Blattert man in den Ergebnislisten der letzten Jah-
re, so taucht der Ausnahmeathlet und Teammana-
ger des 50- und 100-km-Nationalteam Andre Collet
als Rekordsieger immer wieder auf. Aber auch viele
andere bekannte Gesichter der deutschen Ultral-
aufszene finden immer wieder den Weg nach Mon-
schau. Doch diese Veranstaltung bietet nicht nur

fur die Elite, sondern fir alle etwas! Das beginnt
bei Kinderldufen und endet bei den 70 km.

Und wer es nicht bis zum 11. August erwarten
kann, der ist schon vorher eingeladen, den Kurs zu
begutachten. Bereits ein paar Wochen vor der ei-
gentlichen Veranstaltung bieten die ,MoMa“-Ma-
cher gefiihrte Trainingslaufe auf der Strecke an -
mit Verpflegung und Shuttle-Service.

Mehr hier: https://monschau-marathon.de/
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ach einer eineinhalb-tigigen Reise rund
um den Globus komme ich in Kathmandu, Nepal, an.
Hier treffe ich erstmals auf die 33 Teilnehmer der 11.
Ausgabe des Everest Trail Race. Es ist eine exklusive
Gruppe von Liufern aus verschiedenen Teilen der
Welt, Erfahrung und Entschlossenheit spiegelt sich
in ihren Gesichtern wider. Diese Eigenschaften wer-
den in den kommenden Tagen dringend benétigt,
denn dieser Lauf zihlt zweifellos zu den anspruchs-
vollsten weltweit ...

Mit scheinbar bescheidenen 170 Kilometern aufge-
teilt in sechs Etappen klingt es zunichst nicht all-
zu atemberaubend. Doch wenn man die sagenhaf-
te Gesamthohendifferenz von 26.000 Metern im
Auf- und Abstieg hinzurechnet, beginnt man sich zu
fragen, wie dies iiberhaupt machbar sein soll. Wenn
ich dann auch noch berichte, dass all dies auf einer
durchschnittlichen Héhe von etwa 3.000 Metern

\
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iiber dem Meeresspiegel stattfindet und die majesti-
tischen Gipfel der héchsten Berge der Welt im Blick-
feld liegen, dann verschligt es einem den Atem.

Der hochste Punkt des Wettbewerbs, der Pikey Peak
mit seinen 4.097 Metern, stellt eine ernsthafte He-
rausforderung dar, ebenso wie die Ubernachtungen
in Zelten bei Minusgraden.

Zunichst mochte ich einige Details iiber den Verlauf
dieses Rennens teilen, um ein Bild von den Strapa-
zen eines solchen Unternehmens zu machen. Das
Rennen findet im Solukhumbu-Gebiet von Nepal
statt, bekannt fiir seine natiirliche Schénheit und
beliebt fur Trekking-Touren. Weltweit ist es vor al-
lem fir den Weg durch das Himalaya-Gebirge be-
kannt, das zum héchsten Berg der Welt, dem Mount
Everest, fihrt. Die Bergsteiger miissen durch diesen
Nationalpark hindurch, um ihr Ziel zu erreichen.

Normalerweise fliegt man von Kathmandu zum
Manthali Airport und dann fir 20 Minuten weiter
nach Lukla, um in dieses Gebiet zu gelangen. Wir
hingegen wihlen einen anderen Weg und werden
nach einer neunstindigen Busfahrt iiber holprige
und fragwiirdige Schotterwege an einen uns unbe-
kannten Ort gebracht.
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Ja, uns unbekannt! Richtig gehért. Auch das gehért
zu den Eigenheiten dieses Rennens. Bis zum Abend
vor dem Wettbewerb gibt es keine Informationen
iiber die Route, geschweige denn eine GPX-Datei,
die man sich vorab ansehen kénnte. Das macht die
gesamte Herausforderung natirlich nicht gerade
einfacher.

Ich erinnere mich noch gut an das Gesicht des ein-
heimischen Fahrers, der uns mitten im Nirgendwo
auf 2964 Metern Meereshohe in einem kleinen
Camp von Zelten aussetzte. Er lehnte lissig an sei-
nem bunten Bus, rauchte seine Zigarette zu Ende,
lachte kurz auf, stieg in sein Fahrzeug und fuhr in
einer Staubwolke davon. Ich fithlte mich in dem
Moment wie ein ausgesetzter Hund.

Mit all meinen Habseligkeiten und der vorgeschrie-
benen Pflichtausriistung, die gerade so in meinen
eigentlich lacherlich kleinen Laufrucksack passt,
stehe ich in der kurzen Schlange, um fur ein Zwei-
Mann Zelt eingeteilt zu werden. Die Zelte sind
teilweise nach Nationen zugeteilt, aber manchmal
auch bunt gemischt. Mein Zeltpartner ist weniger
exotisch, denn er kommt aus meinem Land, Italien.
Ich selbst komme aus Sudtirol und bin auch italie-
nischer Staatsburger. Andrea F., so heifst mein Zelt-
partner, wird in den kommenden Tagen Freud und
Leid mit mir teilen.

Die Zeltstadt besteht aus den Zweierzelten der Teil-
nehmer, zwei Stehzelten mit einem Loch im Boden
fiir die Notdurft, einem Gemeinschaftszelt, das
vorwiegend zur Einnahme der Mahlzeiten dient,
sowie den Zelten der Organisation. Der Zugang
zu letzteren ist uns, abgesehen von medizinischen
Notfillen, untersagt.

Da der Abend bereits dimmert und es sehr windig
und kalt ist, krieche ich in unser Zelt, dessen einzige
Annehmlichkeit eine schmale Matratze ist. Ich breite
meinen Daunenschlafsack aus, um mich aufzuwir-
men, und beginne im Licht meiner Petzl-Stirnlampe,
die iiber Wochen akribisch gepackten Sachen nach
Prioritit zu ordnen.

Es ist wichtig zu wissen, dass ab dem Vorabend der
Abfahrt zum Startort weder die Ausriistung noch
die dazugehorige Kleidung erginzt oder reduziert
werden darf. Alles wurde beim Materialcheck auf-
gelistet und wird regelmifig kontrolliert. Ich hoffe
nur, dass ich genug warme Kleidung dabei habe,
denn mich fréstelt bereits jetzt. Hier habe ich ziem-
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lich gespart, weil mein Fokus auf einer guten Per-
formance liegt und weniger auf dem Wohlbefinden.
Trotz aller Vorsicht ist jedoch mein Wettkampf-
geist durchgegangen und ich habe nicht wirklich
viel warme Kleidung mit.

Da es mir so kalt ist, entschliefle ich mich, ins Ge-
meinschaftszelt zu gehen, um mich aufzuwirmen
und neue Teilnehmer kennenzulernen. Ich trete ein
und bin erfreut, dass es einen wirmenden Tee gibt.
Die heifle Tasse in der kalten Hand tut gut, und ei-
nige Laufer hatten offenbar die gleiche Idee. Zwar
ist es hier drin nicht richtig warm, aber die inter-
essanten Gespriche und der Tee lenken davon ab.

Erst als sich alle Teilnehmer zum gemeinsamen Es-
sen an dem einzigen langen Tisch zusammensetzen
(stehen kann man hier nicht wirklich), wird es et-
was warmer, und ich kann zumindest meine Miitze
abnehmen. Die dicke Jacke lasse ich lieber an. Es
wird laut, denn die meisten Teilnehmer kommen
aus Spanien und ibertreffen sogar uns Italiener
in vokaler Lautstirke. Deutschsprachige sind ub-
rigens diesmal nicht dabei - aber dies konnten die
Leser der ULTRAMARATHON ja niachstes Mal 4n-
dern!

Das Essen wird auf groflen Zinntellern zum Ein-
gang des langlichen Zeltes gebracht, und weil nie-
mand bis nach hinten gelangen kann, werden die
Teller einfach von vorne nach hinten durchgereicht.
Ein Gefiihl von Zusammengehorigkeit kommt auf.
Im Laufe der Tage werden wir wie eine grofie Fami-
lie sein, auch wenn wir tagsiiber gegeneinander im
Wettkampf antreten.

Das Rennen beginnt.

Nach einer kalten, schlaflosen Nacht, in der der
Korper sich schlagartig an die Hohe anpassen
musste und mich im halbsttindigen Rhythmus zur
Toilette dirigierte, weckte uns ein kriftiger, nepa-
lesisch klingender Weckruf um 6 Uhr morgens. Zu
unserer Freude wurde uns ein warmer Tee ins Zelt
gereicht und der kalte, frostige Morgen erhellte sich
dadurch ein wenig. Ich blinzelte in Richtung meines
Zeltgenossen, und die tiberschwingliche Begeiste-
rung sah definitiv anders aus.

Egal, ein Blick aus der Zeltoffnung versprach einen
grandiosen, sonnigen Tag. Nach einem uppigen
Frihstuck, das ich aufgrund des anstehenden Ren-
nens leider nicht ganz wiirdigen konnte, und einer
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spartanischen Morgentoilette wollte ich auf den angren-
zenden Hiigel laufen, um ein paar erste Fotos vom Ever-
est-Massiv zu machen. Es war zwar nur ein Mini-Hugel,
aber als ich oben ankam, war ich schon komplett aufier
Atem und bekam einen weiteren Vorgeschmack auf die
Héhe und die kommenden Strapazen des Rennens.

Der Startschuss fiel: Ein Knall aus einer Pistole, und es
ging los. Dass dieses Rennen eine besondere Strecken-
fihrung haben wiirde, war mir klar. Das hatte ein Blick
ins Roadbook bestatigt. Aber egal, welche der sechs
Etappen ich auch ansah, jedes Mal entwich mir nur ein
unglaubwiirdiges Kopfschiitteln und der Blick auf die
nichste unglaubliche Streckenfithrung des nichsten Ta-
ges. Wie sollte das iiberhaupt zu bewiltigen sein, wenn
mich schon ein kleiner Hiigel aufer Atem brachte?

Zu Beginn folgte ein rasanter, technisch anspruchsvoller
Downhill, und es war schwierig, die Strecke zu finden.
Ich musste die Fuhrungsgruppe kurz aus den Augen las-
sen, und zack, hatte ich mich verlaufen. Dass die Stre-
ckenmarkierung ohne gewohnte digitale Unterstitzung
nicht ganz einfach sein wiirde, war klar, aber tuber die
Tage hinweg war ich nicht der Einzige, der sich verirrte.
Es passierte mir trotz verstirkter Aufmerksambkeit leider
ofter, auch wenn man eigentlich nur genauer hitte hin-
sehen miissen. Die Konzentration ist nun nicht immer
so stark, wie man das oft gerne hitte.

Die erste Etappe verlangte mir nach einer Aufholjagd
schon viel ab, und ich schien am letzten 1000-Héhenme-
ter-Anstieg auf 3490 Metern zu zerbrechen. Landschaft-

lich konnte ich die Kulisse noch nicht ganz wiirdigen,

aber die Ankunft vor einem 4000er, der fiir den nichsten
Tag anstand, war schon imposant.

Zur Feier des Tages gab es warmes Wasser, das hier ein
kostbares Gut war. Leider war die Sonne hinter Wolken
versteckt, sodass die Temperatur schon in Richtung
null Grad oder darunter ging. So konnte ich das warme
Wasser nicht ganz aus einem Krug geniefen, ohne vom
eiskalten Wind schockgefrostet zu werden. Eigentlich
schon sehr komisch, denn tagsiiber, wenn die Sonne
scheint, sind die Temperaturen angenehm bei 15 bis 20
Grad. Nur wenn sich eine Wolke vor der Sonne schiebt,
wird es rapide kalt. Du musstest schon genau kalku-
lieren, wann du deine Wische wischt, damit sie noch
rechtzeitig trocken ist. Leider wusste ich dies an diesem
Tag noch nicht, und so wurde meine Rennkleidung, nun
ja... eingefroren. Dumm gelaufen, wirde ich sagen, wenn
man wie ich keine zweite Garnitur dabei hat.

Die zweite Nacht war wirklich hart, echt kalt. Ich muss-
te meine Daunenjacke als improvisierten FuBwirmer
verwenden, und trotzdem fand ich nur wenig Ruhe. Ich
machte es mir so bequem wie méglich und bereitete
mich mental auf den bevorstehenden Gipfelsturm auf
den Pikey Peak, dem héchsten Punkt des Rennens, vor.

Am nichsten Morgen, noch vor Sonnenaufgang, versuch-
te ich aus dem Zelt zu schliipfen und sah im Schein meiner
Stirnlampe, dass das Innere des Zeltes glitzerte. Es war
Eis, das sich durch das Kondenswasser unseres Atems ge-
bildet hatte. Ich klopfte gegen den Reifiverschluss, um ihn
zu lockern, aber das Zelt war sowohl innen als auch aufien

komplett gefroren. Nach vergeblichen Versuchen, meine
gefrorene Laufbekleidung aufzutauen, zog ich sie an — ein
wenig surreal in meinem muden Zustand - und kdmpfte
mich aus dem Zelt nach draufien.

Der Sonnenaufgang war dann das Herz ergreifendste
und schonste, was ich erleben durfte. Die Sonne tauchte
den Boden, der voller Eisblumen vom Reif iibersit war, in
ein goldenes Licht und belohnte unsere bisherigen Stra-
pazen. Dieses wunderschéne Bild des Sonnenaufgangs
begleitete mich auch in den weiteren Tagen des Rennens.

Der Sturm auf den Gipfel erwies sich als brutal und tiber-
traf alles, was ich bisher an Ultra-Lauferfahrung mitge-
bracht hatte. Der steile Anstieg auf 4000 Metern Hohe
und die diinne Luft machten mir zu schaffen, und mir
wurde schwindelig, sodass ich das Tempo reduzieren
musste, um nicht umzukippen.

Die Ankunft auf dem Gipfel mit seinen bunten Gebets-
fahnen und der atemberaubenden Rundumsicht auf alle
hohen Berge des Himalayas machte den Aufstieg zu et-
was Besonderem.

Wihrend des weiteren Rennverlaufs erhielt ich Einblicke
in die Welt der Nepalesen und war weiterhin fasziniert
von ihrer einfachen Lebensweise, den religigsen Ritualen
und ihrem Glauben.

Mein téglicher Lieblingsspruch beim Briefing war: “Ach-
tung, diese Etappe ist im Vergleich zu den anderen Etap-
pen sehr schwierig.” Jeden Tag war ich am Limit, total
kaputt, und konnte mir nicht vorstellen, dass es noch
schwieriger werden kénnte — aber es war definitiv so.

Die hartesten Bedingungen stellten auch hichste Ansprii-
che an die Ausristung. Fur mich kam nur das Allerbeste in
Frage. Dank meiner Lieblingsschuhe von Joe Nimble und
dem perfekten Zusammenspiel mit den Bauerfeind-Kom-
pressionssocken waren meine Fiifle bestens versorgt und
die Probleme blieben aus. Die Kleidung von Skinfit ist oh-
nehin von héchster Qualitit und erfiillte meine Athleten-
anforderungen mehr als zufriedenstellend.

Die Frage nach Stécken, ja oder nein? Unbedingt! Ohne
meine Komperdell Faltstécke wire ich verloren gewesen.
Ich verwende sie gerne bei Ultra-Bergrennen und hatte
vorher bei kiirzeren Strecken wie 25 km eigentlich keine.
Aber hier wollte wirklich niemand auf seine Stocke ver-
zichten, auch nicht die Nepalesen.

Zudem plagte mich weiterhin Schlaflosigkeit, und die
Hohenkrankheit machte sich mit zunehmendem tro-
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ckenen Husten bemerkbar. Trotz der Méglichkeit, mich
nachmittags bei Sonnenschein kurz zu entspannen,
brachte mich die Anstrengung auch psychisch an meine
Grenzen. Es war immer wieder schén und aufbauend,
einmal am Tag ausgedruckte E-Mails von zu Hause und
Freunden vom Veranstalter zu erhalten. Anderen Kon-
takt zur Aulenwelt gab es keinen.

Ein eigener Absatz gebiihrt dem liebevoll von Einheimi-
schen zubereiteten Essen. Normalerweise ist das Essen
sehr scharf, aber fiir uns wurde es etwas entschirft. Ge-
wohnungsbediirftig war allerdings die Menge an Kno-
blauch, die fiir die Gerichte verwendet wurde. In die
berihmte nepalesische Knoblauchsuppe, die tbrigens
ein Geheimtipp ist und gegen die Symptome der Héhen-
krankheit hilft, kommen mindestens fiinf Knoblauch-
knollen pro Teller. Keine Sorge, nach zwei, drei Tagen
riecht man das selbst nicht mehr. Ich fand die Suppe
einfach nur fantastisch und werde sie auch zu Hause so
zubereiten.

Mit fortschreitender Anniherung an die Hochburgen
Namche Bazar und dem Ziel Lukla intensivierte sich der
Gegenverkehr von Trigern und Mulis zunehmend. Wenn
sich dann auch noch solche Begegnungen auf einer der
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vielen wackeligen, schmalen Hingebriicken abspielen,
wie etwa der New Hillary Bridge in etwa 70 Metern Héhe,
erfordert es entweder Geduld, bis der Verkehr nachlisst,
oder starke Nerven und Geschick im Umgang mit dem
Gleichgewicht. Da fiir mich der Kampf um die vorderen
Platze im Vordergrund stand, entschied ich mich fiir die
ungeduldige Variante und musste ein paar blaue Flecken
von Gasflaschen, mit denen ich zusammenstief3, in Kauf
nehmen.

Das Besondere am Everest Trail Race ist: Egal wie mude
und erschépft man ist, die Neugierde darauf, was als
Nichstes passiert oder welche unglaublichen Anblicke
als Nichstes folgen, iiberwiegt und befliigelt den aben-
teuerlichen Tatendrang. Es kam nie in Frage, nicht je-
den Morgen wieder aus dem Zelt zu kriechen oder auf-
zugeben.
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Nun ja, zugegeben, vielleicht stand ich einmal oder auch
mehrmals kurz davor, aber wohin willst du hier schon
anders hin? Man kann nicht einfach stehen bleiben
und auf den Besenwagen warten, der einen gemiitlich
zuriickbringt. Straflen und Autos gibt es in dieser Ge-
gend nicht. Stattdessen betitigst du den Notfallknopf
deines GPS-Senders, fiir 500 Dollar (Kreditkartendaten
musste man im Vorfeld bereits angeben) holt dich ein
Hubschrauber ab und bringt dich direkt nach Kathman-
du - oder du bringst deinen verwéhnten europiischen
Hintern eben selbst in Bewegung.

Nach sechs Tagen und funf schlaflosen Nichten war es
dann so weit. Die Zivilisation wollte mich zuriick ha-
ben, und man konnte bereits den Flugverkehr des be-
richtigten Airports von Lukla héren und sehen. Wer es
vielleicht noch nicht weify: Dieser Flughafen gehért auf-

grund seiner nur 527 Meter kurzen Landebahn und
seiner extremen Lage, die kein Abbruch des Start-
oder Landemandévers zulisst, zu einem der gefahr-
lichsten Flughifen der Welt. Genau mit einer dieser
kleinen Maschinen sollte ich am nichsten Tag wieder
zuriick nach Kathmandu katapultiert werden.

Egal, erst einmal das Ziel suchen. Vieles ging mir
durch den Kopf, was vor, unter und hinter mir lag
- ein Wahnsinn! So viele Vorbereitungen und Trai-
ningsstunden, zwei Jahre der Planung, und jetzt soll-
te das alles an einem der abgelegensten Orte der Welt
enden. Ich konnte es noch gar nicht richtig begreifen,
da wurde ich von einer Kamera aus meiner Bubble he-
rausgerissen, die mir ins Gesicht gedriickt wurde und
das Ziel ankiindigte. Uberschwingliche Freude, un-
sagbarer Stolz und etwas Wehmut, dass es schon zu
Ende sein sollte, iiberwiltigten mich, und ich lief mit
hoch gerissenen Armen durch das Zielband. Der funf-
te Platz sollte mich fiir all die Mithen entschidigen
und lief? mich in die Arme des Organisations-Chefs
Jordi fallen, der mir seine Anerkennung und Gliick-
wiinsche aussprach. Dazu reichte er mir als Zeichen
der Ehrerbietung einen Begriifiungsschal aus weifler
Seide, eine Katha.

MOUNT

XL

50 km |
2.677 hm
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Alle meine Erlebnisse und Abenteuer sind so tief in
mein Gedichtnis eingebrannt, dass ich sie niemals ver-
gessen werde. Auch die anderen Teilnehmer, die tibri-
gens allesamt das Ziel erreicht haben, sind mir genauso
ans Herz gewachsen wie die Crew der Organisatoren.
Sie sind fir mich Freunde geworden und wie eine Fami-
lie, die immer herzlich bei mir willkommen ist.

Nepal, wir sehen uns wieder!

NMAN®

Trail . Run . Hike

TAINMAN GroRarltal/AT -
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IM TAL DER ALMEN

Wer Bock hat auf anspruchsvolle Singletrails und Grate, und auf Gipfel mit
phantastischen Aussichten,, der ist beim MOUNTAINMAN im GrolBarltal im
Salzburger Land genau richtig!

72 ; dow

er Startschuss fiir die XL Strecke mit
50km und 2.700 Hohenmeter fillt morgens
um 6 Uhr. Von der Bergbahn geht es durch
den Ort und dann beginnt die ,Himmelsleiter
‘. Hort sich himmlisch an - ist aber teuflisch.
Skm und fast 1000 hm geht es hoch bis zur
Bichalm, zur VP1.

Anschlieflend geht es weiter tber beeindru-
ckende Gipfel und uber schmale Grate, vor-
bei an 400 Jahre alten Almen. An einigen der
schonsten, altesten und urigsten Almen wirst
du verkostigt. Ein Stiick geht am idyllischen
Salzburger Almenweg und den malerischen
Trogseen entlang. Die Alpenrosen blithen zu
dieser Zeit fast tiberall und Kiihe, Ziegen, Scha-
fe und Pferde grasen auf den saftigen Weiden.
Dieser Trail lisst alle Liuferherzen hdoher
schlagen!

Ach ja! Aufgrund seiner Dichte an bewirtschafte-
ten urigen Almen hat Grossarltal den Beinamen
,Tal der Almen® erhalten. Rund 40 bewirtschafte-
te Almhutten gibt es, sieben davon liegen auf der
XL-Strecke. Ein Erlebnis, das ihr euch nicht entge-
hen lassen solltet!

Mehr Info auf: Mountainman.cc

T
“Zwieseleck

raere’=\
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u bist Jahrgang 1989 und relativ kurz
erst in der Ultratrail-Szene dabei: Wie bist du
zum Laufen und auf die Trails gekommen?
Wie war dein sportlicher Werdegang?

Tobias Fritz: Gelaufen bin ich frither als Jugend-
licher schon ein wenig als Training fiir den Hand-
ballsport. Fiir die Trails hat mich 2017 ein Arbeits-
kollege motiviert, damals sind wir gemeinsam
beim Zugspitz Ultratrail den Basetrail XL (40 km)
gelaufen, das hat mir ziemlich getaugt und seit-
dem bin ich eigentlich dabei geblieben.

Als Jugendlicher habe ich Handball gespielt, doch
mit 18, 19 Jahren hatte ich dann irgendwie keine
Lust mehr auf einen Mannschaftssport und habe
damit aufgehort. Spater habe ich dann nach und

nach den Bergsport fur mich entdeckt, angefangen
mit Wandern, MTB und spiter dann Klettern und
Hoch- und Skitouren. Dabei haben mich eigentlich
schon immer die langen Touren gereizt, um z.B.
mehrere Gipfel miteinander zu verbinden.

Als Vorbereitung fur den ZUT habe ich dann an-
gefangen, auch am Berg zu laufen und habe mich
dann eher weg vom Klettern und technischen
Bergsport mehr zum Ausdauersport orientiert.

Warum Trails? Was macht fiir dich die Faszi-
nation dieser Sportart aus? Was gibt dir das
Laufen?

Was mich vor allem motiviert, ist die Freiheit und
die Abwechslung am Berg, doch ich sehe mich nicht
als reinen Trailrunner. Mir gefallen eigentlich fast
alle Bergsportarten, und auch der Wechsel der
Jahreszeiten. Gerne plane ich auch eigene Pro-
jekte. 2019 bin ich von Miinchen nach Garmisch
geradelt und auf die Zugspitze gestiegen. Und zu-
riick. Wahrscheinlich bin ich deshalb auch bei den
Ultratrails gelandet, weil das sehr dhnlich zu dem
ist, was ich am liebsten mache.

ULTRAMARATHON 1/2024

DIE FREIHEIT UND
ABWECHSLUNG
AM BERGE

von Egon THEINER
Bilder: KAT100, Dolomiti Extreme Trail,

privat
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Was gibt dir der Sport? Wie viel trainierst du
im Schnitt?

Der Sport hat einen hohen Stellenwert in meinem

Leben, ich geniefle ihn einfach als Ausgleich zum
Alltag und kann so meine ganze Energie loswer-
den. Ich trainiere im Umfang von 15 bis 25 Stun-
den in der Woche, der Grofiteil ist Grundlagen-
training, weil mir das am meisten Spafy macht.
Dies geschieht in einem Mix aus Trailrunning,
MTB, Rennrad im Sommer, und im Winter stehen
Skitouren, Langlaufen und Laufen je nach Lust
und Laune auf dem Programm. Bei der Erndhrung
achte ich eigentlich nur auf die Basics - also dass
es gesund ist und sehr viel Kohlenhydrate bein-
haltet. Die meisten unterschitzen die Energie-
menge, die man da braucht.

Du steht auf einem ITRA-Index von 800, Gra-
tulation! Wohin soll die Reise gehen? Was ist
dein Rennkalender fiir 2024 und evtl. 2025?

Sind Teilnahmen bei WM/ EM fiir Deutsch-
land auch in deinem Blickfeld?

Wohin die Reise geht, weif? ich noch nicht, da bin da
eigentlich offen. Ich versuche natiirlich schon im-
mer fitter zu werden, aber am wichtigsten ist mir ei-
gentlich, Spafd am Sport zu haben. Das ist aus mei-
ner Sicht der Luxus, den man hat, wenn man damit
nicht seinen Lebensunterhalt verdienen muss.

In diesem Jahr plane ich, Zugspitz Ultratrail , Ei-
ger Ultratrail und UTMB zu laufen. 2025 wiirde
ich gerne eher wieder technischere Laufe machen,
beispielsweise den TDS oder dhnliches. WM- und
EM- Teilnahmen habe ich iberhaupt nicht im
Blick. Ehrlicherweise weif} ich gar nicht, wie man
sich dafur qualifizieren kénnte.

Sponsoren? Unterstitzer? Umfeld? Verein?
Wer hilft dir dabei, so gut zu werden?
Sponsoren habe ich bisher keine. Wir sind vor
zwei Jahren an die Berge gezogen, seitdem bin ich

?7 o/ /%

im Laufverein bei der LG Staffelsee Murnau und
hier habe ich auch meine Kumpels mit denen ich
trainiere.

Geholfen, so fit zu werden hat, mir vor allem mei-
ne Freundin; sie toleriert, dass ich so viel Sport
mache. Einen Trainer habe ich nicht, aber viel
gelesen, wie man trainiert und Erfahrung gesam-
melt, was bei mir gut funktioniert und was nicht.

Wenn du einen Blick auf die internationale
Klasse wirfst, an Jim Walmsley und Courtney
Dauwalter oder auch Hannes Namberger
denkst - was machen die, was du (noch?)
nicht kannst?

Wenn man Talent aufien vorlisst, denke ich, dass
sie vor allem disziplinierter und strukturierter
trainieren als ich und wohl auch schon linger
dabei sind. Ich bin vergleichsweise noch nicht so
stark, was das Laufspezifische betrifft.

Abseits des Sports: Wer ist Florian Fritz? Be-
ruf, Privatleben, Hobbys?

Ich habe Mechatronik studiert und bin von Beruf
Entwicklungsingenieur. Seit zwei Jahren arbeite
ich in einem Familienunternehmen, das Katalysa-
toren herstellt. Sonst mag ich es eher ruhig und
bin gerne in der Natur. Wenn ich keinen Sport
mache verbringe ich viel Zeit mit meiner Freundin
oder Freunden oder bin handwerklich und tech-
nisch interessiert, arbeite am Haus, baue selbst
Mobel oder beschiftige mich mit der neuesten
Sportausriistung.

Du hast 2023 den Dolimiti Extreme Trail,
kurz DXT, gewonnen, erzéhle uns doch ein
bisschen von dieser Veranstaltung und von
deinem Rennen.

Ich habe die Veranstaltung nur durch Zufall im
Urlaub entdeckt und wollte dann unbedingt teil-
nehmen. Die Dolomiten und das Val di Zoldo sind
ein absoluter Traum und noch nicht ganz so tou-

ristisch wie z.B. die Gegend um den Drei Zinnen,
obwohl die umliegenden Berge mindestens ge-
nauso schon sind. Gereizt hat mich auch, dass
die Strecke recht technisch ist und viele Hohen-
meter aufweist.

Der DXT war mein dritter Ultramarathon mit
iber 100 km. Nachdem ich bei den anderen da-
vor immer zu schnell gestartet bin und dann
Probleme hatte, bin ich relativ defensiv gestar-
tet. Der Start ist um 22 Uhr und man liuft unge-
fahr die ersten sechs Stunden im Dunkeln, was
auch eine neue Erfahrung war. Im Vorfeld hatte
ich auf schénes Wetter und eine Vollmondnacht
gehofft. Leider hat es in der Nacht aber einige
Stunden stark geregnet ,was das Laufen auf den
felsigen Trails deutlich schwieriger gemacht hat.
Ab 2 Uhr war aber dann zum Gliick ein super
Wetter und wir hatten einen tollen Sonnenauf-
gang. Ich habe mich bestens gefithlt und rund
um Kilometer 45 den bis dahin Fithrenden
iiberholt. Bis ich bei km 70 eine Nachricht von
meiner Freundin bekam, war mir gar nicht be-
wusst, dass ich Erster bin. Die letzten 15 km wa-
ren dann doch relativ anstrengend, weil es um
die Mittagszeit sehr warm wurde, ich zu wenig
getrunken hatte und immer etwas Angst dabei
war, dass ich doch noch eingeholt werde. Im Ziel
konnte ich kaum glauben was da passiert ist und
ich 20 Minuten Vorsprung auf den nichsten
Liufer hatte.

=

Der DXT ist sehr technisch, wie bist du
damit zurechtgekommen bzw. wie hast du
dich darauf gut vorbereiten kbnnen?

Vermutlich konnte ich deshalb tuberhaupt ge-
winnen, ich laufe am liebsten auf technischen
Trails. Im Nachhinein war es wahrscheinlich so-
gar mein Glick, dass es geregnet hat, weil der
Mai bei uns sehr verregnet war und ich gefithlt
nur im Regen trainiert habe.

Der DXT ist wirklich ein super Rennen. Die Stre-
cke und Landschaft sind ein Traum. Die Atmo-
sphire ist fast schon familidr, das ganze Dorf
ist freiwillig am Event beteiligt und steht voll
dahinter. Man hat das Gefiihl, es geht nicht da-
rum, dass jemand daran Geld verdient, sondern
dass es etwas Besonderes ist, die Veranstaltung
Zu organisieren.

Was ich wirklich hervorheben muss, wie sich die
Italiener auch fiir mich gefreut. Viele haben per-
sonlich gratuliert, ich habe sogar von Fremden
einfach eine Flasche Wein zum Feiern geschenkt
bekommen.

Klar, der DXT ist nicht ohne. Man sollte Spaf} an
alpinen Gelinde haben und die nétige Trittsi-
cherheit mitbringen und auch das Gehen fiir die
sehr steilen Passagen trainieren. Wenn man die

notige Ausdauer mitbringt, hat man auf jeden
Fall Spaf?!

Danke fiir den Talk, und viel Erfolg fir die
zukinftigen Aufgaben!

ULTRAMARATHON 1/2024
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Grunderin Catherine POLETT! spricht vom Gestern und Heute, uber die Entwicklung eines
Events und einer gesamten Sportart. Nicht immer lauft alles wie geplant,
denn ,wir sind alle hur Menschen”.

RECHERCHE

Text: Egon Theiner
Bilder: UTMB

Machen Poletti und ihre Familie und ihre aktuell
70 Angestellten also das gute und schlechte Wet-
ter auf den Trails und Ultratrails? Vielleicht ist
Sie ist eine freundliche und hofliche Frau,  sie fir die einen jene, die das Laufen in der Natur
die ihre Worte mit Bedacht wdihlt und  Uber-kommerzialisiert, vielleicht ist sie fiir die an-
die weif, wie sie ihre Botschaft am bes- deren eine, die eben eine gute Geschiftsfrau ist -

. . L ?
ten transportieren kann — immerhin ist ~ S° what?

sie schon seit Jahrzehnten im Geschift. Catheri-
ne Poletti (70) ist die Grand Dame des Ultra Trail

du Mont Blanc, jenes Rennens, das sie gemeinsam

Riickblende.
Der UTMB 2003 bringt 67 Sportler und Sportle-

rinnen ins Ziel, die ersten Wettkampfrunden rund
mit ithrem Mann Michel vor iiber 20 Jahren aus der P

Hannes Nar;gberger

© AthleticAffair DYNAFIT

Taufe gehoben hat und das seitdem eine beachtens-
werte Entwicklung mit sich gebracht hat - eine Ent-
wicklung, die nicht nur den UTMB allein, sondern
die gesamte Trailrunning-Szene betrifft.

um den Mont Blanc sind erledigt. , Es war ein gro-
Bes Abenteuer, nichts anderes®, sagt Poletti heu-
te. ,Michel war und ist Ultratrail-Laufer, ich war
immer an seiner Seite und war ebenfalls gefangen
von der Schénheit der Natur. Und dann: Chamo-

ULTRAMARATHON 1/2024



nix, Geburtsort meines Mannes, und die Berge
dort - wie majestitisch und wertvoll!“ Die Po-
lettis sind ein Leben lang Unternehmer, waren
auch im IT-Business titig, tragen verschiedene
Hiite und denken sich, dass sich aus diesem
UTMB vielleicht was machen lief3e. ,Aber wir
wussten nicht, was daraus entstehen kénnte.”
Die erste Sportuhr von Garmin kommt im Jahr
2003 auf den Markt, Salomons ,Speedcross
1“Trailschuh drei Jahre spiter. Trailrunning
- das es unter anderem Namen selbstverstind-
lich vorher auch schon gegeben hat - begann
just in den 2000ern, Fahrt aufzunehmen. Und
der UTMB ist vorne mit dabei. ,Nonstop durch
drei Linder zu laufen und dadurch einen iko-
nischen Berg zu umrunden, hatte damals wie
heute seinen Reiz", sagt Catherine Poletti. ,Wir
sind einfach dem Zeitgeist gefolgt und haben
uns trotz aller Herausforderungen weiterent-
wickelt. Trailrunning ist in Frankreich gleich
mal viel wichtiger geworden als anderswo.”
Befriedigung und Stolz schwingt mit, wenn
sie davon spricht, schon immer nachhaltig ge-
arbeitet zu haben (indem beispielsweise die
Wanderroute um den Mont Blanc belaufen, mit
den alpinen Hiitten zusammengearbeitet und
auf die Hirten und deren Herden Riicksicht ge-
nommen wurde), oder wenn sie davon spricht,
dass der UTMB in vielerlei Hinsicht treibende
Kraft in der Entwicklung des Sports war. Stich-
wort Schuhe, Stichwort Laufwesten, Stichwort
GPS-Sportuhren, Stichwort Arbeitsplitze fur
Trainer, Physiotherapeuten, Ernihrungsbe-
rater. ,Und dies umso mehr ab 2013, als wir
zusammen mit anderen Stakeholdern in Cour-
mayeur die International Trail Running Associ-
ation (ITRA) ins Leben riefen. Die Idee war, den
Sport zu definieren und ihn professioneller zu
gestalten — mit Vorschliagen hinsichtlich Mate-
rial und Reglement beispielsweise. Insgesamt
setzten wir funf Arbeitsgruppen ein. Ab diesem
Zeitpunkt hat sich Trailrunning zu einem tat-
sichlichen Hochleistungssport entwickelt. Das
kann selbstverstindlich auch Ansichtssache
sein — Trail-Weltmeisterschaften der Internati-
onal Association of Ultrarunners (IAU) gibt es
seit 2007.

Sechs Jahre lang war Michel Poletti Vorsitzen-
der der ITRA, doch wenn sich die Zeiten in-

dern, andern sich auch die Priorititen und Posi-
tionen. Heute ist der Trailrunning-Weltverband
anders besetzt und steht mit den neu gegrin-
deten World Trail Majors in gewisser Weise in
Opposition zur UTMB Group. Zwischen 2014
und 2020 erhielt Poletti Anfragen aus der gan-
zen Welt, doch Rennen nach UTMB-Standards
in China, auf Feuerland, im Oman zu unter-
stiitzen, ,was wir, immer zusammen mit den
lokalen Organisatoren, in Franchise-Form auch
taten.”

Heute gibt es rund 20.000 Trail-Events auf der
ganzen Welt, Jahr fur Jahr. Catherine Poletti
rechnet vor. ,,41 davon stehen mit uns im Zu-
sammenhang, sie wurden von uns ins Leben
gerufen, oder gekauft, oder es besteht ein Fran-
chise-Vertrag. Es werden noch mehr werden,
maximal 70 bis 80. Ja, ich wiirde sagen, dass 80
das obere Limit darstellen.” Von Monopolstel-
lung also keine Spur, “wichtig ist doch, dass alle
Trailrunner die Méglichkeit haben, ihrem Sport
in jenem Umfeld nachgehen zu kénnen, in dem
sie es wollen. Es wird jene geben, die einfach
nur laufen wollen und gar keine Wettbewerbe
benotigen. Es wird jene geben, die grassroots
events suchen. Und es wird jene geben, die bei
den grofien Shows mit dabei sein wollen. Wer
Trailrunning liebt, wird seine Veranstaltungen
finden, es gibt gentigend Zeit und Raum fiir je-
den Organisator. Wir vom UTMB bieten eine
Schiene an, doch es wird niemand gezwungen,
bei unseren Events dabei zu sein.”

sLasst uns alle klar und respektvoll
in unserem Umgang bleiben
und wissen,
dass wir alle Menschen sind.”

In den letzten Monaten steht der UTMB von
verschiedenen Seiten unter Beschuss. Der Deal
mit einem Autohersteller als neuen Namens-
sponsor wurde als unethisch fiir eine Veran-
staltung in der Natur dargestellt, den Machern
wurde das Hinausdringen von Mitbewerbern
vorgehalten, und zuletzt stellten sich zwei der
besten Trailliufer der Welt wenn nicht gegen,
so sicher nicht auf die Seite des UTMB. Poletti
kann, nein: muss, damit leben. ,,Angriffe im Ge-
schiftsleben hat es immer gegeben und wird es

ULTRAMARATHON 1/2024
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immer geben®, sagt sie. ,Aber sehr oft reden die
Menschen, ohne das Gesamtbild zu sehen. Dacia
war bereits einer unserer Sponsoren, doch wir
benétigten sie in einer wichtigeren Rolle, um un-
sere Transport-Vorstellungen, mehr Busse, weni-
ger Autos, umsetzen zu kénnen. Und sicher hit-
ten wir in Kanada mit einem Event-Organisator
frither sprechen miissen und ihm sagen: Schau,
wir werden hier ein ,by UTMB' organisieren. Ja:
Das Timing unserer Kommunikation war alles
andere als ideal. Aber wir alle sind Menschen und
machen Fehler.

Poletti weiter: ,Doch wichtig ist mir festzuhal-
ten, dass sich unsere Einstellung und unser Geist
von 2003 - im Gegensatz zu der Zeit, in der wir
heute leben - nicht verdndert hat. Wir héren an-
deren zu und verschliefien uns nicht vor neuen,
guten Ideen. Klar, zuweilen sagen wir: ,Ja. Aber
nein‘“ Vor 20 Jahren hatte der UTMB zwei Mit-
arbeiter, heute sind es 70. Damals gab es einen
Verein und eine GmbH, heute gehéren vier Toch-
tergesellschaften zur Gruppe (und andere Unter-
nehmen in deren Einflussbereich). Damals war
der Umsatz iiberschaubar, 2022 wird er bei rund
14 Millionen Euro gelegen sein. ,Wir haben uns
angepasst und sind gewachsen.”

sLasst uns kritisieren -
aber auf der Basis von gesicherten
Informationen und nicht
auf Basis von Fake News."

Zudiesem Wachstum hat auch die Ironman-Grup-
pe beigetragen, die seit 2021 Juniorpartner ist.
Bereits 2017 wollte Ironman, aber auch ande-
re Organisationen wie Virgin und Spartan den
UTMB iibernehmen, doch die Familie Poletti
hatte kein Interesse an diesem Deal. Zu diesem
Zeitpunkt war man zudem in einer Partnerschaft
mit dem franzésischen Medienhaus Groupe Te-
legramme. Deren 40% Anteile wurden von Iron-
man gekauft, weitere 5 % verkaufte UTMB durch
eine Kapitalerhohung an das US-amerikanische
Unternehmen. Das Geld wurde in das Wachstum
eines Unternehmens investiert, das nach den Co-
rona-Jahren auf wackeligen Beinen stand, sich
aber dennoch nicht von auch nur einem einzigen
Mitarbeiter trennte. ,Wir als UTMB, als Familie
Poletti, sind weiterhin verantwortlich fiir den
Trail-Spirit. Ironman steht uns mit seinen globa-
len Méglichkeiten zur Seite. Ich denke, dass wir

eine gute Balance gefunden haben - oder finden
werden.”

Fir die rund 10.000 Startplitze bei den Rennen
2024 gingen dreimal so viele Anfragen ein. 250
so genannte ,Charity Bibs®, die fir 2200 Euro/
Stiick erstanden werden konnten, waren in we-
niger als 24 Stunden verkauft — der Erlos geht
direkt an 14 gemeinniitzige Organisationen.
Der UTMB unterstiitzt mit seinen Programmen
Menschen in unterentwickelten Gebieten oder
mit Behinderungen, setzt sich fir Gleichbehand-
lung der Geschlechter ein (mit einer eigenen
Schwangerschafts-Regelung), und bemiiht sich
um Nachhaltigkeit mit einer eigenen Plattform:
For the Planet. Aber wie nachhaltig ist es, einen
“Mauritius by UTMB” zu organisieren? ,Dies war
der Wunsch der dortigen Regierung und der dor-
tigen Institutionen, um dem Tourismus einen
zusitzlichen Impuls zu verleihen®, sagt Poletti.
,Dieses Rennen ist nicht auf unsere Initiative zu-
riickzufithren - aber selbstverstandlich sind wir
froh, es in unserem Programm zu haben.

sLasst uns verstehen,
dass der Sport wichtig ist, und nicht
alle Nebengerausche.*

Es wird aus geschiftlicher Sicht wohl kein Fehler
sein, ein Ausrufezeichen des UTMB auch im In-
dischen Ozean zu setzen. Und es ist eine Aktion,
die Poletti unter Entwicklungshilfe fiir den Sport
ablegen kann. ,Trailrunning ist immer noch nicht
ausgereift und immer noch in der Entwicklungs-
phase. Ich personlich mag es, immer noch dabei
zu sein und mit dem UTMB und dessen Strahl-
kraft einen Beitrag fir das weitere Wachstum
und aller damit verbundenen Mairkte leisten zu
koénnen. Trailrunning schafft global gesehen sehr
viele Arbeitsplitze, das freut mich, auch wenn es
nicht mein Business ist. Ich freue mich einfach zu
sehen, wie der UTMB Inspiration fiir eine ganze
Sportart ist. Fiir eine Sportart, die so schén und
edel ist wie das Trailrunning.”




DUV-MITGLIEDER WERBEN
ZAHLT SICH MEHRFACH AUS!

Die DEUTSCHE ULTRAMARATHON VEREINIGUNG e.V. (DUV) ist nur
so stark, wie es ihre Mitglieder sind. Je mehr wir sind, umso mehr wird
die DUV als verlasslicher Partner in Sachen Ultramarathon wahrgenommen.
Wir organisieren Deutsche Meisterschaften und Cup-Wettbewerbe, wir kimmern uns
gemeinsam mit dem DLV um die Beschickung von internationalen Meisterschaften, wir

bieten die umfassendste Laufstatistik Uber Ultramarathon der Welt, wir stellen wichtige
Informationen und spannende Texte rund um das Ultralauf-Thema zur Verfligung. Und so weiter!

Danke euch allen, die ihr Mitglieder der DUV seid!

Euch wollen wir nun einen zusatzlichen Vorteil anbieten. Jeder und jede von euch,
der bzw. die™ STER LR IF LRSI IR N 0158 0 el 8= AVAT1=3 5F erhalt ein Laufbuch aus dem egoth-
Verlag als kleines Dankeschon von uns!

Und noch besser: auch das von euch angeworbene Mitglied kommt in Genuss spannender Lauf-Lekture!

Zur Auswahl stehen (solange der Vorrat reicht) diese Titel:
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UND SO FUNKTIONIERT ES:

(1) Nach erfolgter Registrierung des Neu-
mitglieds kommuniziert ihr (gemein-
sam oder getrennt) diese Daten:

- eigenen Namen
- Postadresse
- DUV-Mitgliedsnummer
- Name des Geworbenen bzw.
des Werbenden
- Buchwunsch
an: verlag@egoth.at

(2) Nach einem kurzen Gegencheck in
unserer Mitgliederdatei werden euch
die Bucher umgehend zugestellt.
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(3) Und dann habt viel SpaB beim Lesen!

ARBEITET MIT, EURE INTERESSENSVERTRETUNG FUR DAS LANGE LAUFEN
NOCH STARKER ZU MACHEN! ES ZAHLT SICH AUS, VERSPROCHEN!



