IAU Weltmeisterschaften iiber 100 km in Bernau

Von Jennifer Honek

Seitdem ich im Herbst 2017 zum ersten Mal vom damaligen Teammanager der deut-
schen Ultramarathon-Nationalmannschaft kontaktiert wurde, war es mein Traum,
Deutschland bei einem internationalen Wettbewerb vertreten zu diirfen. Um diesen
Traum zu verwirklichen, begann ich, mein Training strukturierter anzugehen. Im
Marz 2019 schaffte ich dann endlich die B-Norm und fing im Stillen schon an, mich
auf die 100-km-WM in Winschoten zu freuen, die 2020 stattfinden sollte. Doch wie
so viele andere Veranstaltungen wurde auch diese aufgrund der Pandemie abge-
sagt. Nach einer recht langen Zeit der Ungewissheit erfuhr ich im Herbst 2020, dass
sich Deutschland eventuell fiir die Ausrichtung der nachsten IAU Weltmeister-
schaften Gber 100 km bewerben wiirde. Ein internationaler Wettkampf auf heimi-
schem Boden — das steigerte die Motivation zusatzlich. Bis dahin war es allerdings
noch ein langer Weg.

Im September 2021 fanden in Bernau bei Berlin die DUV-Meisterschaften Gber 100
km statt, bei der ich mir erneut die Kadernorm sichern konnte. Ich hoffte, meine Zeit
bei der DM in Ubstadt-Weiher im April 2022 noch etwas verbessern zu kénnen, um
meine Chancen fir eine Nominierung fiir die WM zu erhohen. Leider lief es anders
als geplant und der Lauf war fir mich nach 75 km zu Ende. Doch auch aus einem
missglickten Lauf kann man viel lernen. Ich wollte unbedingt zur WM. Gllcklicher-
weise gab es in den folgenden Wochen eine Auswahl an 6-Stundenldufen, und so
gelang es mir dann im Mai in Bottrop den erforderlichen Leistungsnachweis zu er-
bringen. Dass es tatsachlich fiir eine Nominierung gereicht hatte, wurde allerdings
erst spater bekannt und Ende Juni kam endlich die offizielle, lang ersehnte Email.
Das Training war zu dieser Zeit natirlich langst wieder in vollem Gange um auf eine
mogliche Nominierung vorbereitet zu sein. Ich konnte den Sommer Gber gut trainie-
ren und war etwas erleichtert, dass wir in Stockholm verglichen mit den Temperatu-
ren in Deutschland relativ angenehme Trainingsbedingungen hatten. Als dann
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jedoch die WM naher riickte und zu befiirchten war, dass am Wettkampftag Tempe-
raturen von gut Gber 30 Grad nicht unmoglich waren, wurde mir doch etwas bange.
Auch an den Athleten des schwedischen Teams war diese Information nicht voriber
gegangen, was manch einen dazu motivierte, langere Ldufe an heifen Sommerta-
gen mit Winterlaufbekleidung zu absolvieren. Ganz so weit bin ich nicht gegangen,
aber ich versuchte moglich viele meiner langeren, ruhigeren Einheiten in die
Mittagszeit zu verlegen, um es so warm und sonnig wie moglich zu haben. Zudem
wurde mir angeraten, den ein oder anderen Saunabesuch mit einem Athletiktrai-
ning zu kombinieren, um dem Korper das richtige Schwitzen beizubringen. Diese
etwas unkonventionelle Methode war mir zunachst etwas suspekt, aber was macht
man nicht alles?!

Ende August reiste ich dann zwei Tage vor Tag X in Berlin an und bezog das am Ale-
xanderplatz gelegene Athletenhotel, wo sich schon zahlreiche Nationen eingefun-
den hatten. Alle trugen ihre jeweiligen Trikots und es war eine ganz besondere At-
mosphare. Ich lief noch eine letzte lockere Einheit bevor sich dann beim Abendes-
sen erstmals das deutsche Team versammelte. Es war schén, mit allen zu plaudern
und die entspannte Stimmung half auch etwas gegen die Aufregung.

Beim Abéhdessen

Der Freitagvormittag wurde vor allem im Hotelzimmer verbracht. Ausruhen, ein
paar Sachen richten, und die Kohlenhydratspeicher fiillen. Nachmittags brachte uns
dann ein Bus ins etwa 45 Minuten entfernte Bernau, wo die Flaggenparade und Er-
offnungszeremonie stattfanden. Besonders auf die Flaggenparade hatte ich mich
sehr gefreut. Die Fahrt dauerte langer als geplant und wir wurden letztendlich et-
was abrupt gebeten, auszusteigen und das letzte Stiick zu FulR zu bewaltigen, da der
Busfahrer etwas Probleme mit der Navigation hatte. Kurz vor Beginn der Flaggenpa-
rade kam dann der ersehnte Regen, der etwas Abklhlung brachte. Ein schnelles
Gruppenfoto und dann ging es los. Die Flaggenparade endete bei der Stadthalle, wo
die WM offiziell eréffnet wurde. Im deutschen Team waren vier Frauen und fiinf
Manner anwesend (leider fiel in beiden Mannschaften jeweils ein Laufer/eine Liufe-
rin verletzungs- bzw. krankheitsbedingt aus). Von der LSG Karlsruhe war neben mir
auch Natascha Bischoff dabei. Zudem trafen wir mit Irwan Harianto, der im WMA-
Lauf startete, einen weiteren LSGler.

Danach brachte uns der Bus wieder zuriick zum Hotel. Noch schnell zu Abend essen,
die Flaschen und Verpflegung fir den nachsten Tag vorbereiten, und dann ab ins
Bett. Bis kurz nach 1 schlief ich recht gut, dann machte sich die Aufregung zuneh-
mend bemerkbar und um 3 Uhr klingelte auch schon der Wecker. Es fallt mir immer
schwer, um diese Uhrzeit zu frihsticken, aber was muss, das muss. Eine Stunde
spater brachte uns der Bus zum Startgelande in Bernau. Gliicklicherweise waren die
Temperaturen wesentlich angenehmer als noch ein paar Tage zuvor zu vermuten
gewesen ware. Noch eine letzte Abstimmung mit den Betreuern, ein letzter Toi-
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lettenbesuch und dann war es auch schon Zeit, sich im Startbereich zu versammeln.
Zundachst war eine 2,5-km-Runde zu laufen und danach 13 Runden a 7,5 km, bei de-
nen man jeweils den Verpflegungsstand passierte. In Voraus war ich etwas ungliick-
lich Gber die Rundenldnge gewesen, da ich es bei 5-km-Runden einfacher finde, die
Verpflegung zu planen. Gerade gegen Ende des Rennens kdnnen 7,5 km ohne
Aufflllen der Energie ziemlich lang sein. Mit etwas Anpassung der Verpflegungsstra-
tegie war es jedoch kein Problem und mental sogar etwas leichter fir mich, da ich
mir den Lauf gedanklich in Runden statt Kilometer einteile. Dadurch war dieser
100er fiir mich — zumindest im Kopf — kiirzer: man musste ja lediglich 14 statt der
Ublichen 20 Runden laufen.

Der Startschuss fiel und los ging’s.
Ich stellte fest, dass es sich irgend-
wie nicht so ganz rund anfihlte,
dachte mir aber nichts weiter dabei.
So ist das ja oft, bis man richtig rein
gekommen ist. Ich wollte konservativ
anlaufen und nicht Gberpacen. Aller-
dings flhlte ich mich von Anfang an
etwas kraftlos und es fiel mir schwer,
das gedachte Tempo zu halten. Das
irritierte mich nach einer Weile ziem-
lich, da sich dieses Tempo nach mei-
nen Trainingsldufen zu urteilen zu-
mindest in der ersten Rennhilfte
hatte leicht anfiihlen sollen. Auf der
ersten 7,5er-Runde erfolgte dann
auch schon der erste Abstecher zur
Toilette. Als der Magen ein paar Run-
den spater endlich kooperieren woll-
te, spirte ich meinen Piriformis, der wohl nicht so ganz gliicklich mit den Linkskur-
ven bei den Wendepunkten der Strecke war. Dadurch fiel es mir schwer, mit dem
linken Bein genug Kraft zu generieren, um einen einigermallen effektiven Laufstil
aufrecht zu erhalten. Das war schon im Jahr zuvor auf dieser Strecke ein Problem
gewesen. Glicklicherweise wurden wir von unserem Physiotherapeuten gut ver-
sorgt und jede zweite Runde gab es einen kurzen Stopp um die verkrampfte Ober-
schenkelmuskulatur zu lockern. Zugegebenermalen war ich ziemlich frustriert, dass
irgendwie Uberhaupt nichts lief an diesem Tag, auf den ich jahrelang hingearbeitet
hatte. Aber eines war sicher: ich wollte zu Ende laufen und entschied zu versuchen,
das Beste herauszuholen, was fir mich an diesem Tag moglich war. Dadurch wurde
die zweite Laufhélfte erheblich angenehmer und ich begann SpaR zu haben. Das
wurde auch dadurch nicht getribt, dass sich gegen Ende herausstellte, dass die
Streckenvermessung nicht ganz gestimmt hatte, und wir daher noch eine 800m-
lange Ehrenrunde drehen mussten. Auch wenn ich mir mehr erhofft hatte, war ich
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dennoch erleichtert, nach 9 Stunden die Ziellinie zu Gberqueren. Natdlrlich bin ich
enttduscht, bei meinem ersten internationalen Einsatz keine bessere Leistung abge-
liefert zu haben. Ich hatte auf Bestzeit trainiert und war eigentlich zuversichtlich
gewesen, dass dies auch moglich sein sollte. Leider lduft Gber diese Distanz aber
nicht immer alles nach Plan. Daher bin ich froh, dass es mir gelungen ist, die Negati-
vitdt aus der ersten Rennhilfte hinter mir zu lassen und wenigstens zu finishen. Zu-
dem glaube ich, auch dieses Mal wieder einiges gelernt zu haben, was mir bei zu-
kiinftigen Ultraldaufen helfen kann.
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Die Leistungen, die manche Liufer/Lduferinnen gezeigt haben, allen voran die Japa-
ner/Japanerinnen und Franzosen/Franz6sinnen, waren sehr beeindruckend. Der
Erstplatzierte lief mit 6:12:10 nur wenige Minuten langsamer als der aktuelle Welt-
rekord liber die Strecke. Auf deutscher Seite war das Frauen-Team leider nicht so
erfolgreich. Das Manner-Team wiederum verpasste in der Mannschaftswertung al-
lerdings nur knapp den Bronze-Platz. Insbesondere Alexander Bock, der im individu-
ellen Ranking mit 6:34:30 den 10. Platz belegte, lieferte eine unglaublich starke Leis-
tung ab. Auch unser Teammanager André Collet beeindruckte mit einer Zeit von
6:38:51, was zugleich den Weltrekord in der Altersklasse M50 bedeutete.

Meine erste WM-Teilnahme in ,meinem” Land erleben zu diirfen, war ein ganz be-
sonderes Erlebnis, das ich nie vergessen werde. Obwohl wir alle Konkurrenten wa-
ren, war die Stimmung an und auf der Strecke unglaublich freundschaftlich, und es
war schon zu sehen, wie gut man doch miteinander zurechtkommen und sich ge-
genseitig unterstitzen kann, ganz unabhangig von der Nationalitat.

36. HARDTWALDLAUF

Sonntag, 9. Oktober 2022

Flache, bestenlistenfahige Strecken tber 5 km & 10 km, jeder Kilometer ist markiert.
9 Uhr: 5 km Lauf, 10 Uhr: 10 km Lauf, ab 11:30 Uhr Kinderldufe
Anmeldung und Ziel: Auf dem Vereinsgeldande des MTV Karlsruhe, Kanalweg 1

Start: auf der Friedrichstaler Allee, in Hohe DJK Karlsruhe-Ost e.V.
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jungfrau &maﬁ rathon 10. September 2022
schweiz switzerland

29. Jungfrau-Marathon

Bericht von Gudrun Schlippe-Schrieber

Unter den vielen Laufen, die
ich absolviert habe, nimmt
der Jungfrau-Marathon einen
ganz besonderen Platz ein. Es
ist eine wunderschéne Stre-
cke in einer sensationellen
Gebirgslandschaft. Die Veran-
staltung ist, wie in der
Schweiz so Ublich, sehr gut
organisiert mit einer hervor-
ragenden Versorgung und
medizinischer Betreuung an
der Strecke.

Auf der Endmordine des Eiger Gletschers mit dem

traditionellen Dudelsackspieler
Der Plan von Reinhard und

mir war eigentlich, in dem Jahr, in dem er in M75 starten kann, diesen Lauf zum 5.
Mal wieder gemeinsam zu machen, aber verletzungsbedingt konnte Reinhard nicht
starten. Stattdessen ist er mit der Bahn von Station zu Station gefahren und hat die
Veranstaltung aus einer entspannteren Sicht geniefen kdnnen und viele Fotos ge-
macht.

In der Corona-Pause hat sich der Veranstalter eine Anderung fiir den Zielbereich
Uberlegt. Man lauft nicht mehr bis zur Kleinen Scheidegg, sondern zur Bergstation
Eigergletscher. Geduscht wird nicht mehr oben, sondern nach der Riickfahrt mit der
Gondel untern in der Talstation Grindelwald. Dieses neue Logistikkonzept hat zur
Folge, dass man ab km 41,5 nicht mehr flach und runter zum Ziel lduft, sondern auf
den letzten 700 m mit ca. 27 % Steigung
steil zum Ziel hochsteigen muss. Dieser
Abschnitt ist eine echte Herausforderung!

Die Gesamtstrecke lasst sich in zwei Ab-
schnitte einteilen. Bis Lauterbrunnen geht
es wellig durch das Tal der Liitschine mit
einem Hohengewinn von nur ca. 240 m bis
km 26. Ab hier geht’s dann richtig zur Sa-
che. Der Wanderweg nach Wengen fiihrt
in Serpentinen steil nach oben. In diesem
noblen, autofreien Urlaubsort werden die
Laufer mit einer Stimmung wie beim Fa-
sching angefeuert. Ab Wengen verbleiben
noch 11 km mit Gber 1.000 Hm bis zum
Ziel auf 2.300 m Hoéhe zu erklimmen.

Vom Wetter her waren ideale Laufbedin-
gungen, besser als prognostiziert. Nach
5 Stunden Laufzeit zogen allerdings Wol-
ken durch das Lauferfeld. Im Ziel war es  noch mit einem Licheln gliicklich im
dann so kalt, dass jeder Finisher eine Gold-  7jg/ Bergstation Eigergletscher —
folie umgelegt bekam. 2.300 m

Meine Zielzeit von 6:32 h war um 47 min

schlechter als bei der letzten Teilnahme. Meine Vorbereitung war nicht gut genug
und der letzte 3,2 km-Abschnitt mit einer Hohendifferenz von 465 m und dem neu-
en steilen Anstieg zum Ziel sind vielleicht auch kein passender Vergleich.
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14.08.22 - Monschau-Marathon

Ein Sommertraum in der Eifel

Von Gunter Kromer

Der Monschau-Marathon in der Eifel zahlt mit seiner 44. Ausgabe langst zu den Klas-
sikern der deutschen Laufszene. Bei diesem landschaftlich sehr schénen Lauf mit
767 Hohenmetern auf 42,2 Kilometern geht es vor allem um Naturgenuss, weniger
um Bestzeiten. Fiir Annette und mich ist dieser Lauf ein Jubildum. Vor 20 Jahren
lernten wir uns bei Baden-Marathon-Vorbereitungslauf des Lichtbund kennen. Da
gehort heute ein gemeinsamer Zieleinlauf natiirlich dazu. Doch wer uns kennt, ahnt
schon, dass irgend etwas originelles dazwischen kommt. Ich verliere unterwegs viel
Zeit wegen idiotischer ,technischer” Probleme, Annette dagegen lauft sehr viel
schneller als erwartet. Ich komme zwar nach 5:24 Stunden mehr als eine Stunde vor
dem Zeitlimit an, aber Annette ist schon seit einer Viertelstunde hier. Mit 5:07 als
47.von 62 Frauen ist sie mit diesem Ergebnis sehr zufrieden.

Hier ist mein Bericht mit sehr vielen Fotos: https://www.marathon4you.de/
laufberichte/monschau-marathon/ein-sommertraum-in-der-eifel /4294

Jeden Mittwoch
Bahntraining
im Stadion
des MTV Karlsruhe

Auf Eure Teilnahme freuen sich

Michael, Marc und Marius

Termine im LSG-Kalender und im Klubraum


https://www.marathon4you.de/laufberichte/monschau-marathon/ein-sommertraum-in-der-eifel/4294
https://www.marathon4you.de/laufberichte/monschau-marathon/ein-sommertraum-in-der-eifel/4294
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31.7.22

Weinheim-Trails

Von Gunter Kromer

Erstmals fand in Weinheim an der Bergstralte ein Traillauf mit wahlweise 11,5 km
(360 Hm) oder 24,7 km (750 Hm) statt. Nachdem ich erst vor vier Wochen bei einem
Wettkampf fast 18 Stunden lang unterwegs war, nahm ich die 24,7 km als gute Ge-
legenheit, mal deutlich schneller als bei meinen gewohnten Ultratrails zu laufen. Die
Strecke war ideal, um auch Anfangern Lust auf Trailrunning zu machen und um er-
fahrene Laufer zu beschleunigen. Zufallig war meine Durchschnittsgeschwindigkeit
fast exakt doppelt so hoch wie neulich bei den 4700 H6henmetern vom Stubai-

Ultratrail. Und wie gewohnt: Nach schnellen kurzen Strecken habe ich meist doppelt
so viel Muskelkater wie nach langsamen Ultras.

Hier ist mein Fotobericht: https://www.trailrunning.de/laufberichte/weinheim-
trails/die-neue-lust-auf-einen-kurzen/4290

‘ Interesse
g B am
Seniorentraining?
LSG

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

Einfach dazukommen.

Termine stehen immer im Terminkalender der LSG.


https://www.trailrunning.de/laufberichte/weinheim-trails/die-neue-lust-auf-einen-kurzen/4290
https://www.trailrunning.de/laufberichte/weinheim-trails/die-neue-lust-auf-einen-kurzen/4290
http://www.lsg-ka.de/termine.html
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LSG-Trio beim 22. Reschenseelauf

in Sudtirol
.--.h—_r,,.-»-"

Von Tim Hillmer

Seit 22 Jahren findet einmal jahrlich der international bekannte Reschenseelauf in
Sidtirol, nahe des Dreilanderecks Italien/Osterreich/Schweiz, statt. Nach zwei Jah-
ren mit Einschrankungen , in denen der Lauf jedoch trotzdem stattfand, kamen am
16.07.2022 tber 2000 Laufer aus ganz Europa erstmals wieder ohne Einschrankun-
gen zusammen, um die 15,3 km lange Runde um den Reschensee im Vinschgau
in Angriff zu nehmen. Darunter auch ein Trio der LSG bestehend aus Corinna Rinke,
Peter Butzer und Tim Hillmer.

Der Lauf startet beim gerne als
Fotomotiv verwendeten Kirchturm
von Altgraun, der aufgrund der
Entstehung des Stausees 1950 das
einzige aus dem See ragende von
einst 163 Bauwerken ist, die bei
der Stauung des Sees im See ver-
schwanden.

Nach einer recht flachen Strecken-
flihrung liber die Ostseite, mit Blick
in Richtung Ortlermassiv passiert
das Teilnehmerfeld den Staudamm
bei ca. Kilometer 5. Dort geht es
auf die deutlich bergigere Strecke
der Westseite, welche jedoch auf
einem wunderbar ausgebauten
Radweg mit herrlichen Ausblicken
entschadigt. Besonders herausfor-
dernd auf dieser Seite waren je-
v £ doch die haufigen und ungleichma-
ﬁ g Rigen Anstiege und darauffolgen-
Tim Hillmer, Peter Butzer, Corinna Rinke den Bergabpassagen, die doch ei-

nigen Laufern und Lauferinnen re-
gelrecht den Stecker gezogen haben. Nach 4 flachen Kilometern tber die Nord- und
Ostseite mit starken Rickenwind wartete dann der heiRersehnte Runners Heaven
auf die Teilnehmer.

Der Wettkampftag brachte mit boigem Wind und 28 Grad, trotz der beachtlichen
Ho6he von ca. 1500 m, zwar strahlenden Sonnenschein jedoch auch sehr anspruchs-
volle Bedingungen mit sich. Alle drei LSG-Teilnehmer waren daher mit ihren erreich-
ten Ergebnissen zufrieden. Argerlich bei Liufen in Italien ist die Notwendigkeit eines
speziellen arztlichen Attests nur fir Laufveranstaltungen, um in die Klassenwertung
Uberhaupt aufgenommen zu werden. Alle Starter ohne Attest kommen in eine sepa-
rate "Just for Fun"- Wer- [
tung, was den Uberblick
Uber die eigene Platzierung
in der Endabrechnung sehr
schwierig macht. Nichts-
destotrotz ist der Lauf auf-
grund der Landschaft, aber
auch der starken Konkur-
renz im Klassement eine
Reise wert, sofern man sich
mit den alpinen Bedingun-
gen und der diinneren Luft
anfreunden kann.
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Alpe Adria Trail

vom Faaker See

| ALPE ADRIA

TRAII in Osterreich

bis Duino in Italien

vom 12.-18.08.22, von Amos Brennecke

Auf dem Alpe Adria Trail wollten wir schon seit langerer Zeit laufen und Slowenien
hat uns genauso interessiert, also war die Entscheidung schnell gefallen, welche
Etappen wir in Angriff nehmen. Wir sind auf der letzten Etappe in Osterreich vom
Faaker See zunachst nach Kranjska Gora in Slowenien gewandert. Die Etappe war
mit 27km und 1800HmM sehr anspruchsvoll und wir haben uns fast ausschlief8lich auf
sehr schonen verwurzelten und mit Steinen verblockten Trails fortbewegt, laufen
war hier nicht moglich.

Der Plan war, dass wir ab Kranjska Gora immer 2 Etappen absolvieren, es hat sich
aber schnell herausgestellt, dass dies zu optimistisch geplant war. Zum einen habe
ich einen Meniskusriss im linken Knie, weshalb ich schon 6 Wochen vorher nicht
mehr trainieren konnte und Lothar mich rechtzeitig fir das Event fit bekommen hat
und zum anderen war durch die Hitze und das Gepack von ca. 8kg schnelleres Lau-
fen nicht moglich. Von
Kranjska Gora nach
Bovec haben wir die 2
Etappen mit 44km noch
geschafft, danach muss-
ten wir die Etappen je-
doch anpassen, da die
Hotels fest gebucht wa- |
ren. Von Bovec haben o ' A\

wir uns mit dem Taxi ﬂ‘ :

nach Dreznica bringen “ ! L
lassen und sind von dort Claudia Wollfarth und Amos Brennecke
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wieder eingestiegen und bis Tolmin gelaufen. Auch hier haben wir uns auf schénen
Trail entlang der Soca fortbewegt. Jetzt hatten wir die Berge weitgehend verlassen
und es ging durch die friaulischen Weinberge, eine sehr schone Gegend die immer
wieder von Slowenien nach ltalien fiihrte, jedoch mit wenig Schatten. Unser nachs-
ter Etappenort war das mittelalterliche Stadtchen Cividale del Friuli in Italien. Von
dort ging es weiter durch schéne Weinberge und Anhéhen nach Cormons und am
nachsten Tag bis ans Meer nach Duino.

Insgesamt haben wir in den 6 Tagen 180km und 6500Hm zuriickgelegt. Wir haben
die Zeit sehr genossen und hatten bis eine Stunde vor dem Ziel nur schénes Wetter,
dann kam ein heftiges Gewitter. Den Alpe Adria Trail kdnnen wir sehr empfehlen,
anspruchsvolle Trails, wechselnde Landschaften, schéne Etappenorte und wenig los
unterwegs.

In der folgenden Woche waren wir dann mit dem Bulli unterwegs und haben den
Norden Sloweniens weiter erkundet.



https://www.alpe-adria-trail.com/
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10. Edition des
»Salomon Zugspitz
Ultratrail”

2 U G S PI T2 gg;’;red by Ledlenser” (ZUT)
U LTR HTRH I L von Andreas Mdossinger

PoweErED By (@ LEDLENSER

SaLomon

Zum 10ten Mal startete in diesem Jahr am Samstag, den 16. Juli, der Zugspitz Ultrat-
rail (2011-2022) auf die groRe Schleife um die Zugspitze. In diesem Jahr ging es von
Garmisch-Partenkirchen aus zum Ziel wieder in Garmisch-Partenkirchen am Kur-
park. Es wurden insgesamt flinf verschiedene Distanzen angeboten, die jeweils ent-
sprechend spater auf den selben Rundkurs starteten, so dass das Ziel fur alle dassel-
be war.

Es gab den Basetrail mit 24 km und 640 Hm, den Basetrail XL mit 50 km und 1660
Hm, den Supertrail mit 68 km und 3110 Hm, den Supertrail XL mit 83 km und 3680
Hm (hier waren auch die Deutschen Ultramarathon Meisterschaften im Ultratrail
2022 enthalten) und die komplette Schleife war der Ultratrail mit 108 km und 5120
Hm.

Insgesamt nahmen in diesem
Jahr (iber 3000 Laufer*innen
an den finf Wettbewerben
teil. In meinen Augen sehr be-
merkenswert war die Anzahl
der Finisher im langen und
harten Ultratrail: 366 Herren
und 48 Frauen!! Beim Super-
trail XL ,,nur”“ 120 Méanner und
27 Frauen.

Doch nun zu meinem Laufbe-
richt:

Angestachelt von Irwan Hari-
anto, der gerne beim ZUT an
der DM teilnehmen wollte und
die Idee hatte, dass wir dort
beide teilnehmen konnten,
entschied ich im April, mich
beim Supertrail XL anzumel-
den.

Dies war aber schon relativ
spat, um z.B. noch entspannt
ein Hotel buchen zu koénnen.
In Garmisch-Partenkirchen
fanden wir dann aber doch noch ein eben etwas nobleres Hotel, allerdings hatten
wir ja nicht viel von der Noblesse, weil es gar keine Zeit gab...

Die nachsten Fragen und Schwierigkeiten bestanden darin, die richtige Ausriistung
zu finden. Denn der ZUT verlangt eine umfassende Berglaufausristung fiirs Hochge-
birge (siehe auf der ZUT-Website). Besonders wichtig war dann in der Vorbereitung,
uns an die neue Ausriistung zu gewohnen. Das Laufen mit dem 4 kg schweren Ruck-
sack, den Trailrunningstdcken und den neuen Schuhen und alle Erndhrungsdetails...

Dies bewaltigten wir einigermallen spat aber noch ausreichend durch lange Laufe
im Bereich von Ettlingen bis Forbach, besonders gut geeignet erscheint der Bereich
Teufelsmihle - groBes Loch, auch z.B. der steile Aufstieg von Herrenalb zur Hahnen-
falzhiltte oder auch auf dem Westweg weiter der Abstieg (ca. 700 Hm) vom Hohloh-
Turm nach Forbach.
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So erreichten wir guten Mutes am Freitag, den 15.07., Garmisch-Partenkirchen um
ca. 13:00 Uhr und holten als Erstes unsere Startnummer ab. Man bekam das Starter-
Pack, einen gerdaumigen Rucksack mit Ublichen Werbeinhalten. Auch eine groRe
Ausstellung von Sportfirmen war im Bereich Kurpark und Richard-Strauss-Platz auf-
gebaut, und viele Laufer waren schon da. So gingen wir zur Pasta-Party Mittagessen
und spater weiter zum Einchecken ins Hotel.

Am spateren Nachmittag besuchten wir die sehr interessante Ausstellung (man fand
besonders gute Preise, wenn das passende Produkt noch verfiigbar war...) und lie-
Ren uns inspirieren. Nach einem Abendessen im Restaurant kehrten wir zum Hotel
zuriick und mussten jetzt unsere Sachen vorbereiten fiir den Lauf. Nichts durfte feh-
len, und alles sollte am richtigen Platz verfligbar sein.

Wecken am néachsten Tag war um 4:15 Uhr, und wir fuhren um 5:30 Uhr die 7 km
nach Grainau.

Es war ein herrlicher Sommermorgen, der auf diese Weise mit wunderbarem Berg-
blick sehr ruhig begann. Denn der Shuttle-Bus mit den anderen Laufern kam erst
kurz vor 7:00 Uhr an.

Um 8:00 Uhr war der Start.

Endlich laufen!! Und es ging aufwarts. Wir lieen es ruhig angehen und versuchten,
uns noch nicht zu sehr zu fordern ob der langen weiteren Strecke... Laufend im
Wald kamen immer wieder sehr schone Ausblicke auf die umliegenden Berge... Nur
zwei Mal lieRen wir uns durch diese Traumkulisse zu ein paar Handybildern hinrei-
Ren, wodurch wir natiirlich etwas Zeit liegen lieBen. Aber es war ein so herrliches
Wetter, und es war uns die Zeit nicht ganz so wichtig. Ankommen im Zeitlimit war
die Devise und gesund bleiben...

Drei groRRe Erhebungen galt es aufwarts und abwarts zu bewaltigen. Und der Unter-
grund war lange Zeit sehr schlecht: FulRbreite Rillen im Gras, rutschiger Schotter,
felsige Passagen und steile Steigungen und Downhills.

So kdmpften wir uns durch die ersten 34,5 km zur Himmermoosalm (wir waren 40
Min. vor Zeitlimit), wo es einen Medical Check gab. Da ich mir durch Ausrutschen
auf Schotter kurz vorher eine blutige Hand geholt hatte, dauerte der Aufenthalt et-
wa 10min langer, bis alles versorgt war. Mit Handschuhen wegen der Verletzung
ging es aber unbeeintrachtigt weiter, denn wir hatten noch den letzten grof3en Berg
vor uns. Er flhrte uns sehr zah wieder auf Giber 2000 Hm hinauf bis ein nicht leichter
und sehr langer Abstieg (am Ende waren auch noch hohe Stufen im Weg eingerich-
tet) uns endlich hinab ins Tal fiihrte. Wir rannten die letzte flache Strecke zur Ver-
pflegungsstation ,Leutascher Ache” so schnell wir konnten in Sorge, weil wir dach-
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ten, dass wir evtl. bei nicht Erreichen der Cut-Off-Zeit aus dem Rennen genommen
werden wirden. Dem war gliicklicherweise nicht so. Ca. 8 Minuten zu spat konnten
wir dennoch weiterlaufen. Anscheinend gilt der Cut-Off nur am Ziel.

Von nun an gestaltete sich die Strecke nur noch mit moderateren Auf- und Abstie-
gen und vom Untergrund her eher wie ein normaler Waldweg. Jetzt um ca. 21:45
Uhr wurde auch die Stirnlampe noétig. So erreichten wir den nachsten Verpflegungs-
punkt, das Schiitzenhaus in Mittenwald auch wieder gerade im Zeitlimit. Nur: Eine
neue Entwicklung sollte uns die restliche Zeit beschaftigen: Irwan hatte mit dem Ma-
gen zu schaffen... Es war ihm Gbel, und er fand kein Mittel... Tee oder auch Salzstan-
gen bewirkten keine Besserung.

Den VP Elmau erreichten wir dann wieder nur mit Verzégerung zum Zeitlimit und
auch beim Eckbauer (letzte VP vor Ziel) waren es noch 20 Minuten dariber. Wir
wussten, dass es nun nur noch abwarts ging, und so liefen wir dann locker bis
schneller oder gingen wieder zur Schonung fiir Irwan... Jedenfalls erreichten wir Gar-
misch bei anbrechendem Tag und waren ca. 15 Minuten vor dem Limit dann gliick-
lich im Ziel (um ca. 04:45 Uhr, Laufzeit 20h:45").

Fiir mich war es die aufregendste Trailerfahrung bislang. Und als letzter Mann im
Wettkampf kann ich mich natiirlich nicht sehr briisten... Aber es war bei herrlichs-
tem Wetter ein super schoner Lauf und Lauferlebnis. Bergwelt vom Feinsten!! Das
stimmte mich sehr positiv!

Irwan musste sich dann im Ziel ausruhen und konnte um 8:30 Uhr nicht zur Sieger-
ehrung der Deutschen Meisterschaft personlich erscheinen. Also holte ich seine Me-
daille... Er erreichte die Bronze-Medaille in der Altersklasse M70. Herzliche Gratulati-
on!

Und ihm gilt auch besonders mein Dank, weil er die Idee hatte, mich zu fragen, mit
nach Garmisch-Partenkirchen zu kommen. Dieses sehr gelungene Erlebnis wird mir
noch lange im Gedachtnis bleiben. Eindriicke, Gesprache und, alles live zu erleben,
das ist einfach sehr stark!!!

Beim ZUT gab es weitere LSG-Teilnehmende:

Beim Basetrail XL (50 km):

Claudia Wohlffahrt finishte in 6:59 als 3. der Kategorie Master Senior Women
(Gratulation!!)

Beim Basetrail (24 km) finishte

Jan Wandel in 2:09 h (Men) und Sandra Naue in 2:47 h (Women)

Link zur Website des ZUT:

https://zugspitz-ultratrail.com/
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Trail Marathon Heidelberg
Von Gunter Kromer 18.09.2022

Nachdem der zehnte Trailmarathon Heidelberg erstmals im Septem-
ber statt im Oktober stattfindet, hatte man eigentlich auf einen spat-
sommerlichen Laufgenuss hoffen kénnen, aber Petrus wollte offen-
sichtlich, dass wir ausgerechnet in diesem Jahr schon friher als ge-
wohnt die Heizung einschalten miissen. Wir starten bei nur etwa 10 Grad, doch zumin-
dest bleibt es entgegen der Prognosen aller Wetterdienste die ganze Strecke Uber tro-
cken. Ich freue mich seit vielen Wochen dariiber, dass der Termin fiir den Trailmara-
thon in diesem Jahr mal wieder auf mein arbeitsfreies Wochenende fallt. Nach bisher
105 Marathon- bzw. Ultramarathons ist das die erste Strecke, auf der ich nun schon
zum vierten Mal starte.

Als Hohenmeter werden auf der Startseite der Homepage 1500 angegeben, bei der
Streckenbeschreibung steht 1800, beim der detaillierten Karte 1826. Auf jeden Fall ist
es ein herausforderndes Streckenprofil, das niemand unterschatzen sollte. Es werden
auch kirzere und langere Distanzen angeboten.

Vom Karlsplatz in Heidelberg laufen wir Gber die Neckarbriicke und hinauf zum Philo-
sophenweg und steigen bald darauf bei der Thingstatte die vielen Stufen hinauf. Viele
Kilometer geht es dann in hdaufigem Wechsel zwischen Auf- und Abstiegen weiter, mal
auf Trails, mal auf schneller laufbaren Wegen. Nach 17 Kilometern ist die erste Verpfle-
gungsstelle, leider nur mit Wasser, Iso, Red Bull, Bananen und extrem trockenen Rie-
geln. Das war friiher hier viel besser. Der Abstieg ins Neckartal filhrt meist Gber breite
Wege. Dann geht es wieder einige Zeit auf und ab. Hohepunkt ist der anstrengende
Aufstieg Uber die Himmelsleiter, eine sehr steile Treppe aus Natursteinen. Vom Konigs-
tuhl laufen wir dann wieder meist Gber Trails hinab, am Schloss vorbei und zurtick zum
Karlsplatz. Ich hatte wegen einer Erkaltung in den Wochen zuvor Uberlegt, ob ich iber-

T A A e o w haupt starten soll, und war entsprechend
] 85 langsamer und nach 6:46 Stunden er-
schopfter als bei meinen friheren Heidel-
berg-Starts. Mehr als zwei Stunden vor mir
kam Jan Wandel mit 4:40 als 36. von 98
Finishern ans Ziel.

Super lief es fiir Lea Cagol, die den Base
Trail mit 20 km und 622 Héhenmetern in
1:40 als schnellste von 37 Frauen gewann.
Elke Cagol kam mit 2:27 auf Platz 23.

Hier ist mein ausfihrlicher Bericht mit sehr
vielen Fotos:

https://www.trailrunning.de/laufberichte/
_% trail-marathon-heidelberg/

Samstag, 15.10.2022

36. Oberwaldlauf iiber 5 und 10 km

A 14:30 Uhr (10 km) bzw. 14:40 Uhr (5 km)
%nﬂp?ﬁq' Link zum Veranstalter

Sonntag, 23.10.2022

43. Pfintallauf der TSG Berghausen

10 km um 10:00 Uhr, 200 m Bambini, 400 m Schiler Uhr,
3100 m Schiiler um 9:40 Uhr

Link zum Veranstalter
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