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Das Konzept dieser noch jungen Disziplin im Laufsport, die auch ,last one standing”
genannt wird, ist simpel: Alle starten gleichzeitig, in unserem Fall Freitagfriih um 8
Uhr, und laufen eine Runde mit 6,71 km. Immer zur vollen Stunde (9 Uhr, 10 Uhr
usw.) startet die nachste Runde. Friiher oder spater loslaufen ist nicht erlaubt. Man
darf auch nichts auf die Strecke mitnehmen auRer einer Trinkflasche und einer Stirn-
lampe. Lauft man nicht plinktlich los oder schafft man die Runde nicht in einer Stun-
de, scheidet man aus. So sammelt man alle 24h 100 Meilen. Aufgrund der nur sehr
kurzen Pausen am Rundenende ist es nicht moglich zu schlafen. Man darf sich aber
hinsetzen bis zum nachsten Start. Das Rennen endet, wenn der vorletzte Laufer aus-
scheidet und der letzte Laufer noch eine Runde alleine schafft.

In Deutschland ist dieses Format noch nicht so verbreitet wie zum Beispiel in Schwe-
den, wo es regelmaRig Backyard-Laufe gibt. ,Backyard” bedeutet , Hinterhof”: Der
Begriinder Gary Cantrell (,Lazarus Lake”), bekannt fiir die Organisation der legenda-
ren Barkley Marathons, fihrt seit 2011 jahrlich beim bedeutenden Big’s Backyard
Ultra in Tennessee (USA) auf seinem Privatgrund die besten Backyard-Laufer zusam-
men, um herauszufinden, wer am langsten laufen kann. Kandel hatte dieses Jahr
den Status eines Quali-Laufes: Mit dem Sieg ver-

bunden war das Golden Ticket, also die Startbe-

rechtigung fir Tennessee. IN DIESER AUSGABE u. A.

Wie geht man so einen Lauf an? Langsam laufen Bienwald Backyard 1-3
oder doch lieber etwas flotter, um am Ende jeder

Runde 10 Minuten liegen zu kénnen? Auf der Run- Zugspitz Ultratrail 4
de habe ich beides ausprobiert und rasch festge-

stellt, dass mir eine kurze Pause im Liegestuhl gut Bieler Lauftage 5-7
tut, so bin ich in aller Regel als einer der ersten

wieder im Startbereich zuriick gewesen und konn- Philippsburg 8
te die FURe mit Hirschtalg nachfetten und mich

verpflegen. Meine Rundenzeiten betrugen in der Schatzkastchen 9
Regel ca. 43 Minuten (Pace 6:15), andere liefen

konstant zehn Minuten langsamer. Nach etwas RegioCup Karlsruhe 11
GrieRbrei zu Beginn habe ich fast nur noch Pell-

kartoffeln gegessen. So war ich stets kraftig und Top aktuell 12-13

mein Magen hatte kein einziges Mal Verstimmun-
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gen durch irgendwelchen Stikram, den man uns Laufern so oft aufzudréngen ver-
sucht. So oft schon habe ich bei Ultraldufen erlebt, dass jemandem ubel wird von zu
viel SiRem, zu viel Fructose oder zu viel Salz. Mittlerweile weil} ich, was ich am bes-
ten vertrage: Die Pellkartoffeln von Anna Anders. Ein wenig Gemdusebriihe ist auch
mal gut, aber nicht viel. Sonst bekommt man aufgrund des hohen Salzgehalts zu viel
Durst.

Nach Runde 19 (km 127) waren nur noch sechs Laufer im
Rennen. Die erfahrene Schwedin bekam Magenprobleme
und schied aus. Dann kamen die Runden 24 und 25, die
100 Meilen-Grenze. Fir vier weitere war hier Schluss;
Gberraschend auch fiir Georg Kunzfeld, der schon einiges
im Ultra-Bereich gewonnen hat. So waren wir ab Samstag-
frih nur noch zu zweit: Andreas Loffler und ich. Andreas
ist der Organisator des Schonbuch-Ultras und wir kannten
uns schon vorher ein wenig. Die Situation war sehr unge-
wohnt. Man wusste ja nie, wann Schluss ist. Sobald einer
aufhort, hat der andere gewonnen, sofern er noch eine
Runde alleine in der vorgegebenen Stunde schafft. Das
Rennen kann also jederzeit vorbei sein und man weifl}
Uberhaupt nicht, auf welche Renndauer man sich mental
einstellen soll. Und naturlich offenbart auch keiner, wie A
lange er zu laufen gedenkt. Also habe ich mir Zwischenzie- Boxenstop
le gesetzt als Motivationshilfe.

Dramatisch war die Runde 42 (km 275) in der zweiten Nacht: Andreas hatte ein Tief,
konnte nicht mehr laufen und ging das erste Drittel der Runde langsam. Dann setzte
er sich auf eine Bank und beschloss aufzuhéren. Nach zehn Minuten, in denen er
sogar eingeschlafen war, wurde ihm kalt und er schlenderte Richtung Start zurick.
Nach einem kurzen Gesprach mit dem Organisator Michael Ohler aus Kandel revi-
dierte er dann seinen Entschluss, drehte um und rannte in hohem Tempo die Runde
doch noch zu Ende. Als ich das im Ziel wartend beobachtete, wurde mir schlagartig
klar, was unterbewusst wohl schon lange vorher angelegt war: Ware er jetzt ausge-
schieden, hatte ich mich liberhaupt nicht freuen kénnen. Ich bin nicht hergekom-
men, um zu gewinnen, sondern um einen langen Ultralauf machen zu dirfen mit
der besonderen Erfahrung, auch die zweite Nacht durchzulaufen. Wer das schon
selbst erlebt hat, wird mich verstehen. Sternenhimmel, leuchtende Katzenaugen,
die Welt schlaft, man selbst ist hellwach und gliicklich, dass man laufen darf. Wiirde
Andreas nun ausscheiden, dirfte ich ja nur noch eine Runde laufen. Ich war sehr
erleichtert, dass das Rennen weiterging und wir diesen besonderen Moment noch
langer erleben durften.

Der zweite Aspekt, weshalb ich gar nicht gewinnen wollte, hangt mit meinem Beruf
zusammen. Als Gymnasiallehrer kann ich wahrend der Unterrichtszeit normaler-
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weise nicht aus privaten Griinden verreisen und in Tennessee an den Start gehen.
Derselbe Umstand, der ja auch eine Mehrfachteilnahme am Spartathlon verhindert
bzw. erschwert.

Ware es also nicht sinnvoller, wenn Andreas das Ticket in die USA bekdme? Bei ihm
lieRe es sich vielleicht einrichten, meinte er im Gesprach mit mir. Noch kurz zuvor
dachte ich Uber die nachsten zehn Stunden nach; doch als Andreas meinte, dass er
sein urspriingliches Ziel, hier 48 Stunden zu laufen, nun wohl doch nicht umsetzen
kénne, musste ich reagieren.

Als wir nach Runde 45 die 301 km erreicht hatten, freute ich mich sehr. Ab nun war
ich glicklich und zufrieden Uber meine eigene Leistung. Wozu jetzt noch weiterma-
chen? Ich entschied mich aufzuhéren und ihm das Ticket zu lberlassen. Beim Start
in die 46. Runde gratulierte ich ihm und alle waren froh. Nachdem wir ca. 20 Run-
den nur noch zu zweit unterwegs waren, lief er diese Runde dann alleine. Und da
meine Beine nun doch auch zum ersten Mal ein wenig verspannt waren, kam mir
das auch recht. Andreas hatte schon langer Probleme, bewies aber einen sehr gro-
Ren Willen.

Vollig Gberraschend kam dann zwei Tage nach dem Lauf eine Mail aus den USA: Ga-
ry Cantrell 1adt mich auch ein, obwohl ich Zweiter wurde. Bei den anderen Quali-
Laufen wurden geringere Distanzen gelaufen, deshalb wohl. Jetzt muss ich erst ein-
mal nachdenken, ob ich doch das Gesprach mit meiner Chefin suche.

Einzigartig war die Unterstiitzung, die ich erhalten habe. Michael Ohler und sein
Team haben eine perfekte Organisation des Laufes hinbekommen. Udo Bartmus
(LSG) war die gesamte Zeit an meiner Seite und versorgte mich mit allem, was ich
brauchte. Er hat genauso wie ich die zwei Nachte durchgemacht und nie geschlafen.
Keine Worte kdnnen beschreiben, was er geleistet hat. Danke Udo! Peter Anders
reiste auch an, um das gesamte Rennen zu verfolgen, mich zu motivieren und Bild-
material zu sammeln; Anna kam sehr bald hinzu und unterstiitzte mich tatkraftig,
indem sie mir frische Kartoffeln kochte. Peter und Anna bewiesen zudem grofR3e Fair-
ness, als sie dem Sieger Andreas Loffler Unterstlitzung anboten, der ohne Helfer
angereist war. Auch Matthias Kéhl Gibernahm einen groRen Part und stand mir lange
Zeit zur Seite. Und viele weitere LSG-Laufer kamen zur Unterstiitzung, zum Beispiel
Andreas, Frank, Gerd, Irwan, Jasko, Manfred, Michael K., Peter B., Raoul, Regina,
Udo J. und Ulrike. Hoffentlich habe ich niemanden vergessen... Dass ich die 301 km
erreicht habe, ist durch euch moglich geworden. Danke!

Gliicklich nach 301,8 km Siegerehrung Rang 2
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Zugspitz Ultratrail 2019

Von Amos Brennecke

Am 15.06.19 war es wieder soweit, meine
bereits 9. Teilnahme am Zugspitz Ultrat-
rail. Das bedeutet, dass ich mit Claudi bis-
her jedes Jahr seit der 1. Austragung teil-
genommen habe. Urspriinglich wollten wir
den Lauf nur als Vorbereitung fir den

Transalpine Run 2011 mitnehmen und wir 2 UGS ITZ
haben bisher immer bevor wir angereist

sind beschlossen, dass es dieses Jahr das ULTR HTRH I L
R R RTINS FowERED & ¥ @ LEDLENSER
kunft immer wieder bei der Abreise schon

fiir das nachste Jahr reserviert. Hier sei auch erwahnt, dass wir jedes Mal noch eine
Woche Urlaub mit Biken, Wandern und Laufen dranhangen.

Waren es 2011 nur ca. 450 Teilnehmer auf 2 Strecken (101 km und 69 km), sind es
mittlerweile 5 Strecken (101km, 82 Km, 63km, 39 km, 25 km) mit einem begrenzten
Teilnehmerfeld von 2500 Laufern geworden. Ich bin auf fast allen Strecken gestartet
und auf den langeren Strecken nicht immer ins Ziel gekommen (wie leider Claudi
dieses Jahr), daher habe ich mich fiir den Basetrail XL mit 39 km entschieden.

Trotz gutem Wetter wurden wegen vorhergesagter Gewittergefahr fur die Nacht
vom 15. auf den 16.07. die 2 langsten Strecken gestrichen und auf den Supertrail
mit 63 km Ubertragen. Das bedeutete, daB 1500 Laufer in 2 Gruppen in Leutasch
starten mussten und fiur alle Teilnehmer die Startzeit auf 8:00 verschoben wurde,
ich musste also um 6:00 in Grainau in den Bus nach Mittenwald steigen.

Pilnktlich um 8:00 wurde bei perfekten Bedingungen der Lauf gestartet und schon
nach ca. 7km gab es am Ferchensee die 1. Verpflegungsstation auf der ich nur
schnell den Wasservorrat aufgefiillt habe. Weiter ging es auf schénen Wegen und
Trails zur Partnachalm. Nach weiteren eher flachen Kilometern ging es dann zum
Aufstieg auf den Osterfelderkopf, das 1200 Hohenmeter am Stiick bedeutete. Trotz
Trainingstickstand kam ich recht ziigig voran und konnte einige Passagen auch im
Laufschritt bewaltigen. Vom hochsten Punkt unterhalb der Bergstation Alpspitzbahn
auf 2029m ging es bis zum Langenfelder auf breiten Wegen bergab. Dort begann
mit dem Jagersteig der schonste Teil der Strecke. Auf wunderschonen Trails ging es
jetzt hinunter nach Hammersbach und von dort bis Grainau ins Ziel, das ich in 4:53
als Erster in der Senior Master Man Altersklasse erreichte.

Es war wie jedes Jahr ein top organisiertes Event, das viel Spals gemacht hat. Unsere
Unterkunft fir ndchstes Jahr haben wir (ibrigens bei der Abreise wieder gebucht...

Infos und Ergebnisse unter https://zugspitz-ultratrail.com/
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Einmal noch kannst du nach Biel

von Regina Berger-Schmitt

so dachte ich, als ich auf der Suche nach einem geeigneten Vorbereitungslauf fir
den Berliner Mauerweglauf (100 Meilen) im August den Ultralaufkalender studierte.
Biel - das ist eigentlich fur jeden Ultralaufer ein Begriff, nicht zuletzt durch Werner
Sonntags Buch "Irgendwann musst du nach Biel". Aber unsere jlingeren Mitglieder
kennen den Lauf vielleicht nicht. Biel - das ist Laufen durch die Nacht auf einer gro-
Ren 100-km-Runde von Biel nach Biel. Nun schon seit 61 Jahren! Es ist ein faszinie-
rendes Abenteuer, das viele nicht mehr loslasst - die Zahl der Wiederholungstater
ist enorm. So hat auch unser ehemaliger Prasident Norbert Wein die Strecke 25 Mal
(1) erfolgreich unter die FiiBe genommen, mit konstant guten Zeiten um die 9 Stun-
den. Zur besonderen Atmosphare dieses Laufs tragt auch ganz sicher die grofle Un-
terstlitzung durch die Bevolkerung bei, die Gberall zu spiiren ist.

Nach dem etwas verkorksten 6-h-Lauf in Mérfelden konnte ich mich nur schwer da-
zu motivieren, rd. 4 Wochen spater wie geplant 12 h lang in Basel meine Runden zu
drehen. Auch koérperlich fiihlte mich einfach nicht fit genug dafiir. Und der FINAMA
fallt ja leider in diesem Jahr aus - jammerschade! So kam ich auf die Idee, nochmals
den Bieler 100-km-Lauf zu machen. Da hatte ich im Vergleich zu Basel noch drei Wo-
chen mehr Trainingszeit. Ich trainierte trotz standiger Riicken-/Nackenschmerzen
recht fleiRig. Uber 3 Wochen hatte ich jeweils rd. 90 Trainingskilometer und mehre-
re lange Laufe, zweimal sogar Gber 40 km. Das war nicht tberwaltigend viel, aber
sollte eigentlich reichen. Als dann der Nacken besser wurde, habe ich es gewagt und
mich angemeldet. Leider verschlechterte sich die Lage dann wieder, aber jetzt gab
es eigentlich kein zuriick mehr. Der Wetterbericht war auch nicht gerade ermuti-
gend, aber Wettervorhersagen sind ja oft falsch. Und unser 4stiindiger Regenlauf
auf dem Graf-Rhena-Weg sollte ja auch zu etwas gut gewesen sein, der hat ganz
sicher zur mentalen Stérke beigetragen.

So setzte ich mich am Freitag um 16 Uhr mit gemischten Gefiihlen in den Zug Rich-
tung Biel. Ich erinnerte mich, dass ich vor 26 Jahren schon einmal allein nach Biel
fuhr, das sollte damals mein erster Ultralauf werden, aber ich habe aufgrund ortho-
padischer Probleme (schon damals) abgebrochen. Danach war ich noch dreimal er-
folgreich dort und jetzt sollte es doch eigentlich auch klappen. Der Zug kam piinkt-
lich in Biel an und in wenigen Minuten war man zum Esplanadeplatz am Kongress-
haus gelaufen. Dort war Anmeldung, Bewirtung und Start und Ziel aufgebaut.

Vor dem Start um 22 Uhr fing es dann an zu regnen - wie vorhergesagt. Aber die
letzte Prognose war nicht mehr so unglinstig gewesen, es sollte nur zeitweise, leich-
ter Regen sein, der dann auch nach rd. 4 Stunden ganz aufhérte. Unangenehm war
nur der starke Wind, aber auch der legte sich im Laufe der Nacht. Der Lauf fing an
Spall zu machen. Es ging abwechslungsreich mal Gber Wiesen und Felder, mal durch
kleinere Waldgebiete, mal durch Dérfer. Man spiirt, dass es sich um einen sehr tra-
ditionsreichen Lauf handelt, die Bevdlkerung ist voll darauf eingestellt, die Leute
sitzen in geselliger Runde vor ihren Hausern und feuern einem bis tief in die Nacht
an. Dann tauchte man wieder ab in die Dunkelheit, es ist eine schone Atmosphare -
die fernen Lichter der Ortschaften, die Lampen der Laufer, das Zirpen der Grillen.
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Man war Ubrigens nie alleine auf der Strecke, denn es sind nicht nur 100-km-Laufer
unterwegs, sondern auch 5er-Staffeln sowie Teilnehmer auf der kirzeren 56-km-
Distanz. Aber es war nie zu voll, ich erinnere mich, dass das Teilnehmerfeld bei mei-
ner letzten Teilnahme dichter war - zu dicht fir meinen Geschmack, zumal auch vie-
le Fahrradbegleiter dabei waren. Ich habe es lieber einsamer und genielle es, ganz
alleine durch die Nacht zu laufen. Insofern kommt mir der FINAMA mehr entgegen.
Aber dieses Mal konnte man auch in Biel fir sich laufen.

Ich hatte mir zuvor Uberlegt, dass am Ende ein Schnitt von 8 Minuten/km heraus-
kommen konnte, das wére eine Zielzeit von 13:20. Ich wollte mit 7:20-7:30 min/km
beginnen, bei Steigungen natirlich langsamer sein, und am Ende wirde ich wohl
auch in der Ebene kaum schneller als 8er-Schnitt schaffen kénnen. Das hat alles un-
gefdhr gestimmt. Starkere Anstiege bin ich marschiert, ansonsten alles gelaufen.
Natirlich kosten auch die Verpflegungsstops jedes mal etwas Zeit, man geht ein
paar Meter mit dem Becher, aber diese kurze Pause ist auch sehr wohltuend. Ich
hatte einen Trinkrucksack mit ca. 0,5 | dabei, den ich nur einmal wieder aufgefullt
habe, und 5 Gels, ansonsten habe ich mich an den offiziellen Verpflegungsstellen
gestarkt, das war vollig ausreichend.

Unterwegs habe ich immer wieder gerechnet, ob mein Ziel noch erreichbar ware, ja,
war es jederzeit, ich hatte meist ein Zeitpolster von rd. 10 Minuten. Dann splrte ich
aber zunehmend Blasen und beschloss, in Kirchberg (km 56) rauszugehen, um die
Fiike zu verarzten. Das hat gut 5 Minuten Zeit gekostet, aber war es absolut wert,
denn ich konnte danach nahezu schmerzfrei zu Ende laufen. Auch ansonsten ging es
mir gut - keine Mdigkeit, keine Magenprobleme, alles im griinen Bereich.

Allmahlich wurde es nun heller und die Lampe wurde Uberflissig. Es war sehr schon,
so in den Tag hineinzulaufen, zogernd fingen auch die ersten Vogel an zu zwitschern
und man sah, dass es ein schoner Tag werden wiirde. Bald kam die Sonne heraus,
aber es war immer noch recht frisch. Auch gegen Ende wurde es nie zu warm.

Nach 80 km war ich mir eigentlich sicher, dass ich mein Ziel gut schaffen wirde. Die-
ses Geflihl verleiht dann nochmal zusatzliche Krafte. Gedanken an Gehpausen schob
ich weit von mir, nein es gab nicht wirklich einen Grund dafir, also weiterlaufen,
schon langsam und bloR nicht an die Grenze gehen. Ich weiR, wenn man einmal
schwach wird und sich zu einer Gehpause hinreiRen ldsst, dann kommt man kaum
wieder in die Gange. Das ziehst du jetzt durch! Die Strecke fiihrte nun lange an der
Aare entlang, strahlender Sonnenschein, schone Ausblicke auf tiefblaues oder tiir-
kisfarbenes Wasser - was will man mehr!

Irgendwann kam endlich das ersehnte 90-km-Schild - ich bin gleich da, was sind
schon 10 km! Die letzten 5 km zogen sich aber noch wie Gummi - und dann war es
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endlich soweit, nach 13h14 lief ich gliicklich ins Ziel. Erstmal hinsetzen und ein alko-
holfreies Bier genossen. Welche Wohltat! Ich war am Ende sehr zufrieden. Zu einem
Treppchenplatz hat es leider nicht gereicht, ich wurde 4. von 12 Starterinnen in der

W60 und 53. von 121 Finisherinnen bzw. 156 Starterinnen.

Ich hatte reichlich Zeit, bis mein Zug zurlick fuhr. Die brauchte ich aber auch, denn
plotzlich kann man sich nur noch in Zeitlupe bewegen, obwohl man doch gerade
noch gelaufen ist. Schon komisch, es ist wohl eine Kopfsache, man begibt sich dann
gerne in eine Schonhaltung. Ich war so froh, es geschafft zu haben und trotz der un-
glnstigen Umstdande mit standigen Schmerzen den Mut gehabt zu haben, es zu wa-
gen. Manchmal muss man sich einfach was trauen. Dieser Mut wurde belohnt. Jetzt
muss ich nicht mehr nach Biel. Aber den jlngeren Ultraldufern - oder solchen, die es

werden wollen - kann man nur empfehlen: "lIrgendwann musst du nach Biel".

Interesse am

Seniorensport?

Einfach dazukommen.
Termine stehen immer

- im Terminkalender der
LSG) =

7 http: sg-ka.d
sen[orensport p://www.lsg-ka.de/

termine.html

Unsere nachsten Vereinstermine:

Marathon-Vorbereitungslauf A .

Am 21. Juli 2019, Beginn: 09:00 Uhr
Ort: MTV Karlsruhe, Kanalweg 1 >
Stammtisch 06. August 2019, 20:00, Ort: Ls

MTV Gaststatte, Kanalweg 1 Karlsruhe e.V.

DUV-Stammtisch 20. August 2019, 20:00,
Ort: MTV-Gaststatte, Kanalweg 1

Stammtisch 03. September 2019, 20:00, Ort: MTV Gaststatte, Kanalweg 1
DUV-Stammtisch 17. September 2019, 20:00, Ort: MTV-Gaststatte, Kanalw. 1

Der nachste Newsletter wird voraussichtlich Ende August 2019
erscheinen.

Redaktionsschluss ist der 26. August 2019

pbeil@web.de

Bitte, nur Fotos verwenden, die von Euch selbst sind oder , "

von denen lhr die Berechtigung zur Veroffentlichung habt.



http://www.lsg-ka.de/termine.html
http://www.lsg-ka.de/termine.html

LSG Newsletter Nr. 80 Juli / August 2019

der &as-llaciirag

geschrieben von Michael Schmittndgel, TSV Rot

Philippsburger Zeiten

Am Sonntag, dem 9. Juni 2018 fand der 29. Philippsburger Festungslauf statt. Die
namensgebende Festung wurde bereits 1799 auf Veranlassung Napoleons ge-
schleift, und so fiihrte der Weg bei nahezu idealen Laufbedingungen flach durch das
Gebiet der ehemaligen Festungswalle. Aufgrund eines Neubaugebiets kurz vor dem
Ziel musste dieses Jahr der letzte halbe Kilometer verlegt werden und endete im
Nirgendwo einer SeitenstraRe in der Nahe der Veranstaltungshalle. Nachstes Jahr
soll der Zieleinlauf aber wieder wie gewohnt im Schulhof liegen.

Der Lauf ist die dritte Veranstaltung im Rahmen des neu geschaffenen RegioCup
Karlsruhe. Die Punktewertung des Cups erscheint auf den ersten Blick sehr kompli-
ziert, ist aber letztlich relativ einfach zu berechnen. Die Teilnehmer konnten in Phi-
lippsburg wahlweise die 10 Km
oder den Halbmarathon im Rah-
men des Cups angehen, er bein-
haltet namlich verschiedene Stre-
ckenldangen. Wie auch immer, der
Cup tat den zuletzt doch arg ge-
beutelten Teilnehmerzahlen
denn auch gut, allerdings ausge-
hend von einer sehr niedrigen
Basis in 2018. Aber auch der cup-
lose 5,7 Km Lauf wies ein paar
Finisher mehr auf, immerhin.

Vom TSV 05 Rot liefen Luise und
Stefanie den HM. Luise kam im
erweiterten Trainingsmodus in
1:34:12 Stunden ins Ziel, wurde
damit Gesamt-Zweite und Siege-
rin in der W30, super! Stefanie
belegte in sehr guten 1:52:04
Platz 4 in der W30. Auch der 10er
sah zwei Roter Finisher: Andrea,
die zurzeit kaum zum Trainieren
kommt, war mit ihren 46:26 Mi-
nuten sehr zufrieden und wurde
Zweite in der W40; Michael be-
legte in der M50 den zweiten
Platz in 40:47 Minuten.

Michael Schmittnagel und Peter Beil gemeinsam

Richtung Ziel

Vielleicht lag es am ungewohnten Ziel... jedenfalls waren und sind die Zeiten zumin-
dest des 10 Km Laufs etwa 10 bis 12 Sekunden zu hoch, denn trotz zahlreicher Be-
schwerden wurden die Zeiten nicht angepasst. Den Rotern war dies weitgehend
egal, aber die Cup-Teilnehmer, bei denen die Zeit maRgeblich in die Berechnungs-
formel einfliet, waren allesamt mehr als unerfreut, verstandlich. Und auch wenn
der LT Philippsburg die Zeitnahme komplett an br-timing ausgelagert hat, letztlich
fallt dies doch auf den Veranstalter zuriick. Auch gab es, wohl aus Kostengriinden,
nur einen Transponder, und so fand sich zum Beispiel Peter Beil in der Ergebnisliste
urplotzlich hinter Michael wieder, obwohl er 2 Meter vor dem Roter Laufer ins Ziel
gekommen war. Gllcklicherweise sind die beiden in unterschiedlichen Altersklassen
zu Hause, trotzdem sehr argerlich.

So halten sich denn die positiven Seiten (ansonsten sehr gut organisiert, leckere Ku-
chen und Snacks, motivierte Helfer, lduferfreundliche 5er AK-Wertung bei 10 und
HM, trotz Startgelderh6hung immer noch vergleichsweise gilinstig) und die oben
angefiihrten Argernisse in etwa die Waage.
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Aus dem Schatzkastchen der LSG

Unter dieser Rubrik stellen wir in unregelmaRigen Abstdnden
und bei vorhandenem Platz, interessante Berichte und Mitteilun-
gen aus alten ,,LSG Nachrichten”, Presseberichten oder sonstigen
Quellen ein. Einmal zum Schmunzeln, aber auch um den Zeitgeist
der Anfangsjahre unserer Laufsportgemeinschaft in Erinnerung

zu rufen.

Heute ein Beitrag von Wolfgang Feikert aus den LSG News vom August 1999.

21.FINAMA am 26. Juni 1999

it 201 Startern und 170
M Finishern konnte der Fidelitas
Nachtmarsch tiber 80 km wie-

der eine leichte Steigerung der
Teilnehmerzahlen verzeichnen. Dazu
kam die Rekordzahl von 37 Staffeln
beim zum 5. Male ausgetragenen
Etappenlauf mit Wechselpunkten in
Mutschelbach, Langenalb  und
Ettlingen. Sicher auch ein Verdienst
des rihrigen Teams um Dieter von
Thaden, das in letzten Jahren viel am
Feinschliff der Veranstaltung gearbei-
tet hat.

Hohepunkt aus LSG-Sicht war der erst-
malige Gewinn des Etappenlaufes
durch unsere Mannerstaffel vor so
starken Teams wie dem TB
Wilferdingen und den Temposindern
Weingarten. Dabei sah es anfangs gar
nicht nach einem Sieg aus: Peter Beil
Ubergab als 4. in Mutschelbach (km
21,9) an Andreas Schéfer, der diesen
Platz bis Langenalb (km 40,9) hielt. Auf
der Abwartsstrecke nach Ettlingen (km
57,0) auf dem Graf-Rhena-Weg kam
dann die Wende. Norbert Piekorz
brachte unsere Staffel auf den 1. Platz.
Michael Bertsch baute den Vorsprung
auf ber 4 Minuten auf die Staffel des
TB Wilferdingen aus.

Im Einzellauf tber 80 km gab es Licht
und Schatten: Jens Lukas zeigte sich
vom Baseler 24-Stundenlauf gut erholt

und belegte zeitgleich mit dem
Zweiten, Franz Maier von der SG
NuBloch, einen ausgezeichneten
3. Platz. Peter Weber lief - nach verlet-
zungsbedingtem spaten Saisonaufbau
- in seinem 1. FINAMA ein beherztes
Rennen und kam unter 8:20 Stunden

in Ziel. Leider stiegen Herbert Britz,
Wolfgang Feikert und Martin Maier in
Langenalb und Dieter Becker in
Marxzell aus, so daB wir keine
Mannschaft ins Ziel bringen konnten.

W. Feikert

.u.....'

Die Resultate im Einzelnen:

1.LSG Karlsruhe

Caane

A
vﬂw&‘sgh'aﬁg%‘

.oco-ooﬂ'ri

80km - Etappenlauf

D P TP

3.M 30 (6.Teilnahme) :

5:13:55

H
P S P R PP

Einzelwertung
3.Jens Lukas 6:12:25
46. Peter Weber 8:19:15

(1.Teilnahme) 3

2.TB Wilferdingen

B E N e E s e E s e r st e s rteNrentrns s rNs s Nt rNrrtaNserteNteit R Nt sNseateReatesttsntITIETIETIRRIRIIRTSS
.

. 3.Temposiinder Weingarten

5:18:00

5:19:113

Auf dem Bild von links: Peter Beil, Peter Weber, Wolfgang Feikert, Herbert Britz,

Dieter Becker, Jens Lukas

Aus organisatorischen Griinden fand im Jahr 2019 der Nachtlauf leider nicht
statt. Wir hoffen alle Lauferinnen und Laufer im Jahr 2020 zur Neuauflage wie-
der begriiBen zu kénnen. https://www.fidelitas-nachtlauf.de/

@
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Bahntraining
Im
MTYV Stadion

Jeden Mittwoch um 18:30 Uhr

Im Stadion des MTV Karlsruhe

Ablauf: Einlaufen im Hardtwald, Lauf-ABC und Koordination, Bahntraining,
danach noch etwas dehnen und stabilisieren

Wir freuen uns auf Euch

Restliche Meisterschaftstermine 2019

Datum Veranstaltung Austragungsort/Meldeschluss

24./25. August DM 24h Bottrop / Nordrhein-Westfalen, Meldeschluss 11.8.
22.09. BaWu Halbmarathon Karlsruhe / BA 10.09.

9.11. BaWi WaldlaufmeisterschaftenOtigheim / BA 29.10.
15.09. DM StraRe 10km Siegburg / NO 01.09.

21.09. DM 100km Kandel / PF 08.09.

22.09. DM Berglauf Breitungen / TH 08.09.

Nahere Informationen dazu auf:
https://www.wlv-sport.de/home/wettkampf/meisterschaften/
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1. REGIOCUP KARLSRUHE

o~ C
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Laufltreff
Philippsburg e.V.

175 N g

Badische Neueste Nachrichten | Karlsruhe |
SPORT | 18.01.2019 | Seite 17

Neue
Laufserie

Karlsruhe (hbl). Im Landkreis Karls-
ruhe feiert in diesem Jahr eine neue
Volkslaufserie Premiere. Der 1. Regio-
cup beginnt Mitte Méarz in Karlsruhe-
Rippurr. Auf sechs Stationen in der Fa-
cherstadt und in der Region konnen die
Laufer Punkte sammeln und in einer
Gesamtwertung nach oben klettern. Ab-
schluss bildet der Karlsruher Hardt-
waldlauf im Oktober.

Einige Jahre lang engagierte sich eine
badisch-pfalzische Bank mit einer
Laufserie, die nicht nur in Baden,
sondern auch auf der anderen Seite des
Rheins bei den Laufern sehr beliebt war.
Der neue Regiocup bleibt auf Orte
in Baden beschriankt: Nach dem Rif3-
nertlauf wird man fir Karlsruhe-Neu-
reut, Philippsburg, Ettlingen, Hambrii-
cken und dann zum Finale auf dem Ver-
einsgelande des MTV Karlsruhe im
Hardtwald die Laufschuhe schniiren
konnen.

Neu und abwechslungsreich ist, dass
die Streckenldngen 10, 15 und 21,1 Kilo-
meter (Halbmarathon) betragen. Des-
halb werden Punkte der Teilnehmer,
nicht die Zeiten addiert. In die Regio-
cup-Wertung flieBen fiir jeden Laufer
die besten zwei Punkt-Ergebnisse liber
zehn Kilometer sowie die besten zwei
Punkt-Ergebnisse tber 15 Kilometer
oder Halbmarathon ein. Wer seine
Starts geschickt legt, muss also nur an
vier der sechs Wettkdmpfe teilnehmen.
Aullerdem wird es fiir die Gesamtwer-
tung einen Altersbonus geben.

Ausgedacht haben sich den Regiocup
Laufenthusiasten der LSG Karlsruhe,
die bereits seit Jahren die Laufe im
Landkreis Karlsruhe gut kennen: ,Wir
wollten lokal die Vereine suchen und an-
sprechen”, berichtet Léufer Peter Beil
aus dem Organisationsteam.

Die Austragungsorte:

e 17. Marz: RiBnertlauf Karlsruhe-
Ruppurr (15 Kilometer).

e 14. April: Neureuter Volkslauf (10 km).
e 9. Juni: Festungslauf Philippsburg
(10 km und Halbmarathon).

¢ 3. August: Halbmarathon Ettlingen.

¢ 18. August: Hambriicker LuBBhardtlauf
(10 km, Halbmarathon).

* 13. Oktober: Hardtwaldlauf Karlsruhe
(10 km).
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RegioCup Karlsruhe
Ausrichtende Vereine
und Cupstrecken

16. RiBnertlauf

TUS Ruppurr
www.tus-rueppurr.de
Datum: 17. 03. 2019
Strecke: 15 km

32. Neureuter Volkslauf

TUS Neureut
www.neureuter-volkslauf.de
Datum: 14. 04. 2019
Strecke: 10 km

29. Festungslauf

Lauftreff Philippsburg
www.lauftreff-philippsburg.de
Datum: 09. 06. 2019

Strecken: 10 km, Halbmarathon

12. SWE Halbmarathon
SSV Ettlingen — Lauftreff
www.lt-ettlingen.de
Datum: 03. 08. 2019
Strecke: Halbmarathon

14. LuBhardtlauf
LuRhardtlaufer Hambricken
www.lusshardtlauf.de

Datum: 18. 08. 2019

Strecken: 10 km, Halbmarathon

34. Hardtwaldlauf
LSG Karlsruhe
www.lsg-ka.de
Datum: 13. 10. 2019
Strecke: 10 km



https://www.tus-rueppurr.de/laufsport/rissnert-lauf
http://www.tusneureut.de/ansicht/51/news/?q=ansicht/51/news
https://www.lauftreff-philippsburg.de/
http://www.ssv-ettlingen.de/abteilung-waehlen/lauftreff/halbmarathon-portal/halbmarathon-2018.html
http://www.lusshardtlauf.de/
http://www.lsg-ka.de/
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Speyer!

Da waren wir und es hat sich mehr als gelohnt!

Von Peter Beil

49 Meldungen, 45 sind ins Ziel gekommen, das bedeutete schon ziemlich bald nach
Zielschluss, dass wir den Sonderpreis fiir den Verein mit den meisten Teilnehmern
bekommen wiirden. Doch dann gegen Abend die Nachricht, dass unser Team beste-
hend aus Silas Stiehl, Roman Schnider, Peter Butzer, Miriam Weishaupl, Freya Hofe-
ler und Ulrike Hoeltz auch den Sonderpreis fiir das schnellste Team errungen hat.
Das hatten wir zwar gehofft, aber ehrlich gesagt, nie erwartet. Der Modus dieser
Wertung kam uns dabei sehr entgegen. 3 Frauen, eine davon (ber 50, 3 Manner,
einer davon tber 50, kann nicht jeder Verein aufbieten. Wir schon. Vor allem unsere
Ausgeglichenheit machte letztendlich unseren Erfolg aus.

Abgesehen von diesen Erfolgen war es vor allem ein tolles gemeinschaftliches Erleb-
nis. Alle hatten an diesem Tag viel SpaR. So viele griin-blaue Trikots vor dem Start,
auf der Strecke, bei der Siegerehrung erzeugten ein enormes Wir Gefiihl. Das zeigte
auch wieder, wenn der Verein ruft, dann sind unsere Mitglieder zur Stelle.

Viel Lob auch fiir diese sehr gut organisierte Veranstaltung. Die 3 Runden des Laufs
waren sehr kurzweilig auch weil viele Zuschauer an der Strecke waren und die Lau-
fer unterstitzten. Ein Lauf, den man sich auch fiir das nachste Jahr merken sollte.
Alle Ergebnisse mit den Zeiten auf:
https://coderesearch.com/sts/services/10050/1505/h/-/-/TENHIEthcmxzcnVoZQ==

Fotos dazu auf unserer Homepage von Ekkehard Gibel
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Englisches Wetter bei der DM der Senioren

Von Marc Winkler

Bereits seit letzten Freitag wurden im thiringischen Leinefelde die DM Senioren
ausgetragen. Um an diesem Wettkampf teilnehmen zu kénnen, muss man sich liber
bestimmte Laufzeiten qualifizieren. Dies hat Oliver Pausch von unserer LSG Karlsru-
he Uber die 800m geschafft.

Leider hatte der Wettergott an diesem Tage kein Einsehen mit den Athleten. Bereits
bei der Anfahrt nach Leinefelde kam Oliver mit einem extremen Hagelregen in Kon-
flikt und bei murmelgroBen Hagelkdrnern, die auf das Auto prasselten, spielte er
schon mit dem Gedanken umzukehren. Nach 3h nervenaufreibender Autofahrt end-
lich angekommen, sah man
schon, dass es vor dem 800m
Lauf bereits einen Wettkampf
fir Oliver geben wirde -
namlich sich innerhalb der
Anmeldefrist fiir den Lauf mit
der Stellplatzkarte rechtzeitig .3

anzumelden. Bereits wenige |
Minuten "Uber" der Frist und © -
einem  Blick des DLV- -
Wettkampfleiters auf seine S8 :

Armbanduhr, konnte Oliver 5= W
mit einem Augenzwinkern die \\ )
Zulassungsbestdtigung  des
Wettkampfleiters entgegen-
nehmen.

Das eher hektische Warmlau- = s
/

fen erfolgte schlieflich im ///
direkten Anschluss im Dauer— /f / =
regen, wobei 15 Minuten vor 5= :
dem Start der Regen unver- =
hofft aufhérte. Kurz nach [* .
dem Start wurde klar, das
das Rennen rein taktischer
Natur sein wirde. Nach ca
75 Sekunden fir die erstef
Runde wurde es erst auf den
letzten 200m schnell. Kurz vor dem Ziel noch an 4. Stelle liegend, beendete Oliver
schlieBlich etwas verkrampft als 6. das Rennen. Schade, denn eigentlich hatte er sich
mehr ausgerechnet und sicherlich auch gekonnt. Die Vorzeichen an diesem Tag wa-
ren jedoch alles andere als gut und lieRen keinen Wettkampf auf hohem Niveau zu.
Nach dem Lauf war der Frust schnell bewaltigt, denn Olivers Eltern und Marc
Winkler, der ebenfalls von der LSG Karlsruhe mit dabei war und von Jena aus mit
nach Leinefelde gekommen war, lieBen sich eine leckere Pizza zum Ausklang schme-
cken und schmiedeten schon Plane, es nachstes Jahr besser zu machen.
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Samstag 20. 07. 2019 !v TURNUEHEIN
Ort:Verei:;,IZ:::'{'(/al\Z{tingen \ J NUTTINBEN 1895 EU

%}'"-‘leﬁ
Gemeinsamer Start: 10 km 18:00 Uhr, 5 km 17:00 Uhr, Walking 5 km 16:45 Uhr

Link zum Veranstalter

Freitag, 26.07.2019

22. Funkturmlauf Karlsruhe-Wettersbach
Startzeit: 18:00 Uhr / Strecken: 11,1 km; 5,3 km

Veranstalter: SC Wettersbach Link zum Veranstalter

Samstag, 03.08.2019

B
12. SWE Halbmarathon u
4

Wettbewerbe: 21,1 km Laufen 17:00 Uhr
Walking 16:00 Uhr, Mannschaftswertung

- SSVETTLINGEN
" 4. Lauf zum 1847 e.V.
\"/ RegioCup Karlsruhe Link zum Veranstalter

Sonntag, 18.08.2019

14. Hambriicker LuBhardtlauf
Strecken: 10 km, HM 21,1 km, 5 km; Start: ab 9:00 Uhr

Veranstalter: LuRBhardtldufer Hambrtcken e.v.

Startplatz: LuBhardthalle Hambriicken

5. Lauf zum
RegioCup Karlsruhe Link zum Veranstalter

33. AbendstraRenlauf Herxheim
Freitag, 23.08.2019, 10 km um 19:30 Uhr

Startort:Pamina-Schulzentrum

Veranstalter:TV Herxheim 1892

flacher, asphaltierter Rundkurs Link zum Veranstalter
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https://www.sc-wettersbach.de/gymnastik-turnen/funkturmlauf/
http://www.lusshardtlauf.de/
http://www.tv-herxheim.de/2019.html

