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Berichte unserer Mitglieder

100 Meilen Mauerweglauf Berlin 17./18.08.2013
Ein Rickblick von Michael Richter

Was, du willst 100 Meilen laufen? Wie viele Kilometer sind das eigentlich? Unvorstellbar!

Ja, es sind 160,9 km und ich kann mir die Streckenlénge auch nicht vorstellen.
Aber genau darum geht es, etwas zu wagen, sich auf den Weg zu machen, in einen Bereich vorzu-
dringen, den man sich nicht vorstellen oder gar trainieren kann.

Ich mache mich mit André Jeschke, meinem Fahrradbetreuer, am Freitagmittag auf den Weg nach
Berlin. Wir kommen ohne groRen Stau an der Sportanlage in der LobeckstraBe mitten in Berlin
Kreuzberg an und treffen gleich auf meinen alten Lauffreund Helmut Rosieka. Er wird wieder ein-
mal die Betreuung der Laufer mit ibernehmen. Schon, ein vertrautes Gesicht zu sehen und die ers-
ten kleinen Geschichten gibt es fiir André gleich dazu. Es werden noch mehrere wéhrend der nachs-
ten Stunden auf ihn zukommen. Die grofRe Lauffamilie trifft sich, wir sind mit dabei und erleben die
herzlichen BegriiRungen untereinander, man kennt sich halt.

In der Sporthalle selber finden wir schnell einen Schlafplatz. Eine Matte wird ausgelegt und die
mitgebrachten Sachen werden darauf deponiert. Wir gehen zu Ful zum Ramada-Hotel, wo die Pas-
ta-Party und das Briefing stattfinden sollen. Unterwegs nehmen wir die ersten Eindriicke der GroR3-
stadt auf. Am Alexanderplatz pulsiert das Leben, StraRenkinstler treten an jeder Ecke auf. Fir
Kurzweil ist gesorgt, wir wissen zum Teil gar nicht, wo wir zuerst hinschauen sollen. Nach einer
geflihlten Ewigkeit kommen wir dann doch im Hotel an. Hier geht das BegriiRen weiter. Die Start-
unterlagen werden gesichtet und ehe wir uns Versehen beginnt auch schon die Pasta-Party. Ein
Tisch ist schnell gefunden, da sich aus Braunschweig noch weitere Teilnehmer angekiindigt haben.
So genielRen wir die Speisen mit Manuela und Dieter, Dagmar und Frank, sowie Holger und seinem
Radbegleiter (Sorry ich habe ihn nicht nach seinem Namen gefragt, wie unhdéflich). Danach geht es
zum Briefing.

Da der Lauf einen historischen Hintergrund hat, wurde hierzu ein Kurzfilm gezeigt. Er beschreibt
noch einmal die Geschichte zum Mauerbau. Ich selber bin 8 Monate vor diesem Ereignis von mei-
ner GroBmutter aus dem Osten nach Braunschweig zu meinen Eltern geschmuggelt worden. Als ich
dieses Holger Schenke erzéhle, stellen wir fest, dass wir in derselben Stadt, WeiRenfels an der Saa-
le, geboren wurden. Die Welt ist doch Klein, denken wir beide.

Zurlck gehen wir zusammen zur Sporthalle. Es ist spat geworden und so richtig viel Schlafen wer-
den wir alle nicht.

Samstagmorgen vier Uhr, das Licht geht in der Halle an, es gibt schon ein Frihstick. Die letzten
Vorbereitungen werden getroffen. Schnell bewegt sich der Uhrzeiger auf unsere Startzeit 6 Uhr zu.
Beim Betreten der Sportanlage wird der Zeit-Chip noch einmal kontrolliert und schon werden wir
auf die Strecke geschickt. Unsere Radbegleiter diirfen erst spater zu uns stoflen.

Nach ein paar hundert Metern stoppe ich plétzlich. Auf dem Gehweg liegt ein 1 Cent-Stiick, dieses
hebe ich auf. Ist das ein gutes Omen? Ich denke schon, es macht mir Hoffnung, denn in den letzten
Tagen ging es mir nicht so gut. Ich habe nach dem Ottonenlauf (72 km) vor zwei Wochen doch so
meine Zweifel bekommen, ob mein Korper die vor mir stehenden Strapazen aushalten wird. Mit
neuem Mut setze ich mich wieder in Bewegung, vorbei am Brandenburger Tor zum Verpflegungs-
punkt "Gedenkstatte Litfin", dem ersten Maueropfer. Hier treffen wir auf unsere Radbegleiter, von
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nun an geht es zu zweit weiter und das Risiko sich zu verlaufen, wie beim ersten Mal vor zwei Jah-
ren, ist minimiert.

Schnell macht sich der Temperaturanstieg bemerkbar. Wir kénnen zwar noch viel im Schatten lau-
fen, bekommen aber ab und zu schon eine Kostprobe von der Starke der Sonne geboten. Bis zum
Verpflegungspunkt 6 geht es immer weiter in den Norden Berlins, man glaubt gar nicht, wie land-
lich es hier aussieht und zugeht, so nahe an der GroRstadt. Als wir dort ankommen heif3t es, ab jetzt
nur noch wieder abwarts, wir haben erst 32 Kilometer geschafft. Der alte Grenzturm dort ist mir gut
vom letzten Mal in Erinnerung geblieben.

Eine Stimme in der Dunkelheit hatte mich dermafen erschreckt, dass ich flr die nachsten Minuten
hell wach war. Die Essenauswahl und Bewirtung dort war damals wie jetzt hervorragend, wobei uns
noch einige tolle Verpflegungspunkte begegnen sollten.

,»Wie bewaltigst du so eine Strecke?, wurde ich im Vorfeld gefragt. Ich teile sie mir in Abschnitte
ein und setze mir Zwischenziele. Eines davon war dieser Wachturm.

Am Ruderklub Oberhavel, VP 8, hatten wir den 1. Wechselpunkt. Hier konnten die Laufer ihre auf-
gegebenen Kleiderbeutel in Empfang nehmen, es erfolgte bei vielen der erste Klamottenwechsel. 43
km, sprich ein Marathon waren geschafft, nun war der Rest nur noch 3 x so lang. Trostlich :-)

Von nun an folgte ein groRer Teil der Strecke am Wasser, immer der Havel entlang oder in ihrer
Né&he. Die Garten Laube Pletscher (km 68) und Pagel & Friends (km 72) mdchte ich hier erwéhnen,
zwei ungewohnliche Verpflegungspunkte mit sehr netten Betreuern. Zum normalen Angebot der
VP's gab es dort noch ein paar Kleinigkeiten mehr. Unter anderem gekochte Kartoffeln mit Salz,
beste Lauferverpflegung und eine Abwechslung zu den vielen siiBen Sachen. Obwohl eigentlich alle
VP's gleich ausgestattet waren und eine Fille von Speisen im Angebot hatten, gefiel uns diese be-
sonders, unter anderem auch, dank warmen Kaffees.

Schloss Sarcrow km 80) VP 2 ist gefiirchtet. Eigentlich ein schoner Ort mit Parkanlage und wieder
Wechselstation fiir viele Teilnehmer, aber hier sitzt bzw. halt sich der Rennarzt auf. Er hat ange-
kiindigt, sich die Laufer gut anzuschauen und jedem, der Hilfe braucht, sie anzubieten. Aber er kann
auch dafir sorgen, dass das Rennen fiir dich zu Ende ist.

Wir fallen nicht auf und setzen unseren Weg fort.

Das Brauhaus Meierei (km 93) kommt uns schnell entgegen, es gibt dort auch tatsachlich noch Bier,
frisch gezapft. Aber uns steht der Sinn nicht nach Bier und wir verschwinden schnell wieder. An der
Gedenkstatte Griebnitzsee haben wir 100 Kilometer geschafft, wir glauben es kaum, mir geht es
noch gut. Keine lastigen Beschwerden, das linke Knie zwickt zwar und der Riicken macht sich be-
merkbar, aber im GroBen und Ganzen bin ich OK.

Auf zum Wechselpunkt 3, dem Sportplatz Teltow, km 112. Hier missen wir eine Cut-Off Zeit von
22 Stunden unterbieten. Fiir uns heute kein Problem, wir kdnnen uns sogar eine kleine Pause gon-
nen. André massiert mir den Ricken und meine Beine werden von mir mit Pferdesalbe bearbeitet.
Von der Unterwésche bis zum den Laufsachen wechsele ich alles aus und frisch gestérkt treten wir
die restlichen 48 Kilometer an. Hinter uns liegt die langste gerade Laufpassage durch einen Wald
bei Nacht, einfach grausam.

Von nun an geht es im Zickzack durch den Stiden von Berlin. Immer wenn wir denken, jetzt kommt
bewohntes Gebiet mit Stralen und Laternen, geht es wieder in die Dunkelheit auf einsame Pfade,
immer dem alten Grenzverlauf nach. Irgendwann muss ich André aufmuntern weil ihm die lange
Dunkelheit nach 4 Uhr zu schaffen macht. Es ist bewundernswert, wie er sein Fahrrad Kilometer
um Kilometer neben mir her schiebt.

Endlich kommt die Morgenddmmerung und wir schopfen neue Krafte. Nach dem VP 24 ,U-
Bahnhof Rudow* (km 140) kommen wir an den Teltowkanal, hier kiindigt ein Schriftzug auf dem
Asphalt wieder eine lange Gerade von 7 Kilometern an und diese ziehen sich wie Kaugummi. Es
nimmt einfach kein Ende, selbst als es dann um eine scharfe Ecke geht, ist ein Abzweig noch nicht
zu sehen. Es geht an die Substanz. Nun merke ich meine beiden Blasen unter den Flssen deutlich



*100 MC aktuell* -5- 3/2013

und das Laufen wird fiir mich anstrengend. Uber eine steile Treppe legen wir die letzten Kilometer
am Britzer Verbindungskanal zuriick und kehren wieder in bewohntes Stadtgebiet ein.

Die letzten 16 km ziehen sich lange hin. Jede Sitzgelegenheit an den VVP's wird von mir ausgenutzt,
essen mag ich gar nichts mehr. Also versorge ich mich mit einer Mischung aus Cola, Apfelsaft und
1SO-Getrank. Das Auftreten wird immer schlimmer, jeder Schritt will bedacht sein. Beim Gehen tut
mir aber der Kdrper noch mehr weh, also laufe ich langsam weiter. Ab Sonnenallee sind es noch 6
km. Es geht nun noch kreuz und quer dem Ziel entgegen. Die Minuten ziehen sich und kein Ende in
Sicht. Als wir dann endlich das Stadion an der Lobeckstrale erreichen, sind wir ganz aus den Hau-
schen.

Die letzten Meter bis zum Ziel auf der Sportanlage laufen wir nebeneinander locker ab. Die An-
strengungen sind mit der Lautsprecheransage und dem freundlichen Empfang der Lauffreunde voll-
kommen vergessen. Erst Minuten spater realisieren wir, wir haben es geschafft und uns tapfer
durchgeschlagen.

Viele, héren wir nun, sind unterwegs ausgestiegen oder aus dem Rennen genommen worden. Wir
kénnen unsere Wunden pflegen und uns in Ruhe frisch machen. Eine heifle Dusche ist angesagt.

Am Nachmittag trafen wir uns alle zur Siegerehrung im Ramada-Hotel wieder. Auch die anderen
Braunschweiger Teams sind heil angekommen und jeder hat seine Geschichte dazu. Da wir mehr
als 36 Stunden auf den Beinen waren, schlief der eine oder andere auf den Sitzreihen ein, als Herr
Eppelmann das Vorwort tibernahm.

Jedem Teilnehmer wurde auf der Buhne eine Urkunde und Medaille tberreicht. Alle L&ufer, welche
das zweite Mal, so wie ich, bei diesem Event das Ziel erreicht hatten, bekamen eine 2. Back-to-
Back Medaille. So konnte André auch mit einer Erinnerung an Berlin nach Hause fahren.

Auf die Frage, ob ich noch einmal in Berlin starten werde, gibt es nur eine Antwort: "Niemand hat
die Absicht ..."

Saarschleife Marathon Merzig 01.09.2013
von Ulrich Tomaschewski

Die Anreise nach Merzig traten meine Ehefrau Doris und ich am Samstag mit dem PKW an. Das
Hotel in der Néhe von Start und Ziel war bereits gebucht. Die Abholung der Startunterlagen war ab
16:00 Uhr mdglich. Als wir dort eintrafen, war sehr wenig los. Also Starthummer abgeholt und
dann anschlieRend einen langeren Spaziergang an der Saar entlang. Abends im Hotel hatten wir ein
sehr gutes Essen, im Saarland gibt es eine gute Kiiche. In der Nacht zum Sonntag zog ein schweres
Gewitter auf mit sintflutartigem Regen. Am Sonntagmorgen kam die Sonne raus und es war ein
schoner Tag zu erwarten. Beim Start traf ich Clubmitglied Dirk Klatt. Der Start verlief, dem (iber-
sichtlichen Starterfeld entsprechend, ohne Hektik. Um 8:15 Uhr ging es los. Laufe ich eine 4:09
oder eine 4:01? Meine Entscheidung war, die 4:01 Zielzeit anzupeilen. Zu Beginn ging es durch
einen Park und kurz darauf an der Saar entlang auf Naturwegen. Immer am Wasser entlang mit
wunderschoner Aussicht auf die bewaldeten Berge. Bei Kilometer 10 waren am gegeniberliegen-
den Ufer zwei Alphornbléser! und spielten schéne Lieder. Das an der Saar zu erleben, hat mich
Uberrascht. So an der Saar entlang durchliefen wir auch die Saarschleife, das bemerkte ich beim
Laufen aber nicht. In Mettlach ging es auf die Bundesstrasse (iber Saarhdlzbach bis zum Wende-
punkt bei Saarhausen. Hier ist um 10:00 Uhr der Start der Halbmarathonlaufer. Die Halbmarathonis
kamen mir in breiter Front entgegen. Das Feld war ganz schén gro8. Nach 1:58 war ich an der
Wendemarke und nun begann die zweite Halfte, fiir Zielzeit 4:01 war das passend. Jedoch gibt es
auf dem Riickweg zwei knackige Anstiege, da war ein kleines Zeitpolster ganz gut. So nach und
nach wurden die langsamen Halbmarathonis eingesammelt. Das verlief sportlich fair, die Laufer
machten auf den schmalen Pfaden entlang der Saar bereitwillig Platz. Die beiden Anstiege waren,
wie erwartet, eine Bremse. Konnte ich den ersten noch laufen, so nahm ich den zweiten Anstieg im
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Wanderschritt. Die Alphornbléser erfreuten mich auch auf dem Rickweg und bei km 35 spielte
noch ein Dudelsackpfeifer auf. Im Zielbereich angekommen war ich etwas zu zeitig, also noch ein
kleiner Plausch mit Ehefrau Doris und dann mit 4:01:12 durch das Ziel. Dirk Klatt lief eine gute
3:52:46.

16. Great Wall Marathon 2013
Marathonlauf auf der Chinesischen Mauer
Lauf- und Erlebnisreise im Reich der Mitte
2.-16.09.2013 von Bernd Neumann

Ich erfulle mir einen weiteren Traum mit dieser Reise nach China in das Reich der Mitte. Die VR
China ist das bevolkerungsreichste Land der Erde mit rund 1,34 Milliarden Einwohnern. In diesem
flachenméRig viertgroRten Land der Erde leben rund 1/5 der gesamten Weltbevélkerung.

China erlebte in seiner iber 5000-jahrigen Geschichte 83 Dynastien mit 559 Herrschern, die im
Laufe ihrer Regierungszeiten 95 Hauptstadte errichteten. Sie ist eine der altesten Zivilisationen der
Welt und besitzt viele UNESCO Weltkulturerbe-Stétten. Unter den 42 Orten, Bauten und Regionen
ist die 1987 zum UNESCO Weltkulturerbe erklarte Chinesische Mauer wohl weltweit das bekann-
teste Bauwerk.

Wir sind jetzt knapp eine Woche in China und haben uns die Hauptstadt Peking oder auch Beijing
genannt mit seiner Uiber 3000-jahrigen Geschichte zum Teil angesehen. Zum Teil deshalb, weil die
Stadt groRer als Schleswig-Holstein ist und man nur einen kleinen Einblick erhalten kann. Ein Muss
in der Stadt sind die Besichtigung des Platzes des Himmlischen Friedens, des Mao-Mausoleums,
Kaiserpalast (Verbotene Stadt), Himmelstempel, das Wahrzeichen Pekings sowie der Jinshan-Park
(Friihsport der Chinesen mit Tai Chi, Tanzen usw.) Lamatempel und eine Rickschafahrt in der Alt-
stadt.

Der Miinchner Wichart Holscher, der Initiator des Marathonlaufes auf der GroRen Chinesischen
Mauer, hat vor 16 Jahren, als ihm die Stadtlaufe zu langweilig wurden, die Idee gehabt, auf der Chi-
nesischen Mauer zu laufen. In diesem Jahr findet nun schon die 16. Veranstaltung statt. Seine Devi-
se ist ,,Die Léaufe sollen etwas Besonderes sein. Sie sollen in Erinnerung bleiben. Wichart infor-
miert uns oder wie es im neudeutsch heil3t, es findet ein Briefing statt. Es gibt 3 Strecken aus denen
man wahlen konnte, Marathon, Halbmarathon oder 10km Lauf. Die Startgebiihr ist fir alle Reise-
teilnehmer 40€. Externe Teilnehmer zahlen mehr. Hierfiir bekommt jeder Finisher eine ganz beson-
dere Ehrenurkunde sowie einen Pokal.

Am Freitagnachmittag treffen wir uns alle im Hotel zur Wettkampfbesprechung fiir unser morgiges
Highlight, dem Lauf auf der Chinesischen Mauer. Am néchsten Morgen heif3t es sehr friih aufste-
hen, denn unser Start- und Zielplatz befindet sich rund 120 km nordéstlich von Peking in der Pro-
vinz Hebei. Dies ist nun schon mein 123. Marathon, aber auch ich bin ganz gespannt, was mich
heute erwartet.

Die Lénge der Chinesischen Mauer wird nach neuesten Erhebungen (Juni 2012) mit 21.196,18 km
und 43.721 Einzelobjekten und Standorten angegeben. Nach anderen Vermessungen gibt es auch
andere Langen, wo teilweise Fundamente oder andere Baureste mit gemessen wurden. Die lange
Chinesische Mauer besteht aus mindestens 16 verschiedenen Grof3en Mauern und ist somit ein Ge-
flecht aus Bauwerken. Egal wie lang sie nun ist, sie ist das bekannteste Bauwerk Chinas und so gi-
gantisch, dass man sie als das grofite Bauwerk der Welt bezeichnen kann.

Rund 35 Personen werden gleich mit dem Bus losfahren. Neben unserer Reisgruppe, die aus Deut-
schen, Italienern und Osterreichern besteht, werden jedoch auch noch andere Nationen starten. Es
lauft alles sehr routiniert ab und um 5:30 Uhr fahren die Busse los. Unsere Route fiihrt uns in nord-
liche Richtung tber die S11 zum Mauerabschnitt Jinshanling im Berggebiet des Kreises Luanping.
Begonnen wurde mit dem Bau im 7. Jh. v. Chr., allerdings noch mit Stroh, Reisig und festgeklopf-
tem Lehm. Spater begann dann der Bau als Schutzwall gegen die kriegerischen Volker aus dem



*100 MC aktuell* -7- 3/2013

Norden. Die Mauer wurde in verschiedenen Abschnitten in vielen Jahrhunderten nach und nach
erbaut, von dem heute der groBte Teil am Zerfallen ist. Im Bereich nordlich von Peking ist der in
den 1950er Jahren zum Teil restaurierte und besterhaltene Teil. Die Hohe und Breite der Mauer ist
ganz unterschiedlich, wie auch die Tirme je nach Bauphase ganz unterschiedlich sind. Es gibt funf
Grof3e, mehrere tausend Kilometer lange Mauern von denen die Mauer der Ming-Dynastie wohl am
bekanntesten ist.
Wir fahren an diesen Teil der Mauer bei Jinshanling, der auch von den meisten Touristen besucht
wird. Wir erreichen nach ca. 1 1/2 Stunden Busfahrt den Parkplatz in Jinshanling in unmittelbarer
Né&he der Mauer.
Nun heift es Rucksécke bzw. Sporttaschen schnappen und ab zu einem der vielen Einlésse zum
Mauererlebnis. Nach ca. 10 Minuten haben wir das erste Mal den Blick auf die gigantische Mauer,
die sich wie ein Hochhaus vor uns aufbaut. Wie wir oben ankommen sind, sind wir schon erstaunt,
denn tberall hangen Fahnen der teilnehmenden Nationen. Wer heute Morgen Wichart vermisst hat,
weil} jetzt auch warum, denn er ist schon seit Stunden mit vielen Helfern vor Ort. Viele Banderolen
und Hinweisschilder gibt es in Deutsch und Chinesisch. Nach den chinesischen Vorschriften mis-
sen alle Plakate, Banner und Aufschriften ins chinesische Ubersetzt werden, um sicher zu stellen,
dass nichts Chinafeindliches draufsteht.
Auch den Aufbau der zentralen Versorgungsstelle und der drei Kontrollstellen auf der Mauer mit
der Uberwindung von tausenden von Stufen hat er und die chinesischen Helfer schon erledigt. Hier
mussten sie unter extremen Bedingungen die Tische, Stiihle, Sonnenschirme, Getranke und Le-
bensmittel hin transportieren. Da wir den Weg vom Parkplatz bis auf die Mauer jetzt nachvollzie-
hen kénnen, wissen wir auch diese Leistung zu wiirdigen.
Beim ersten Blick auf die Laufstrecke stellt sich schnell heraus, dass es sich hierbei wohl heute um
eine Kombination aus Laufen, Bergsteigen und Treppen auf- und abgehen handeln wird. Die Stufen
haben alle unterschiedliche H6hen und Trittbreiten und sind zum Teil in sehr schlechtem Zustand.
In einem restaurierten Turm, der sich am Start befindet, kénnen wir uns umziehen und unsere Riick-
sécke deponieren. Dann gibt es jede Menge Fotos. Hierbei kdnnen wir feststellen, dass heute auch
wieder viele Chinesen das Startfeld auffiillen. Die Chinesen wollen jetzt auch viele Fotos von und
mit uns Langnasen, wie sie uns nennen.
Die Laufstrecke gleicht einem Y, wo der zentrale Punkt die Mitte ist. Von dort aus geht es in jede
der drei Linien 4
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Héhenmeter und 18.337 Stufen beim Marathon, 779 Hohenmeter und 9.168 Stufen beim Halbmara-
thon sowie 362 Hohenmeter und 4.406 Stufen beim 10-Kilometer-Lauf.

Nach den Fotos kommt jetzt der Ernst. Wir sind jetzt fertig fiir das Abenteuer ,,Laufen auf der Chi-
nesischen Mauer und es kann losgehen. Der Start ist fur alle drei Distanzen auf 9 Uhr festgelegt.
Damit auch jeder unfallfrei ins Ziel kommt, gibt es kein Zeitlimit. Mal sehen wie das heute so geht.
Meinen bisher extremsten Marathonlauf habe ich ja Ende Februar auf der felsigen Seychellen-Insel
Mabhe gehabt.

Waéhrend des Laufs kann man auf eine kiirzere Distanz wechseln, wird dann jedoch nach der letzten
Position in der Ergebnisliste gewertet. Was uns wirklich erwartet, kann von uns keiner abschatzen.
Die Sonne steht hoch am Himmel und Schatten wird es unterwegs nur in den Tlrmen kurz geben.
Wichart ermahnt uns noch mal, vorsichtig zu sein. Wir zéhlen gemeinsam riickwarts und los geht’s
Uber die erste Treppe aufwarts zum zentralen Punkt der Laufstrecke.

Hier biegen wir ab auf die ca. 3,5 km lange Wendepunktstrecke. Es geht weiter aufwérts tber viele
Treppenstufen, alle um mich rum gehen. Dann geht es wechselnd abwarts und wieder aufwarts. An
manchen Stellen geht es lber extreme Stufen steil runter und nach 3 Metern wieder extrem auf-
warts.

Im né&chsten Turm geht es Uber eine steile sehr enge Treppe abwaérts. Hier steht eine freundliche
Helferin, die einen extra warnt. Dann kénnen wir ein Stlick laufen, aber die néchsten Stufen folgen
schon und alles geht langsam (ber die Stufen. Einen Laufrhythmus gibt es nicht, denn sténdig
wechseln die Stufenbreite und die Stufenhohe. Erst beim Fotos ansehen zu Hause kann ich die vie-
len Eindriicke von dem heutigen Lauf verarbeiten und genieflen. Wie steil manche Treppe ist,
kommt wieder in Erinnerung nach diesem unglaublichen Lauf.

Ich verliere viel Zeit fiirs Fotografieren, denn ich muss die Kamera jedes Mal aus der Tasche neh-
men da ich meine Hande auch zum Klettern tber die Stufen brauche. Jetzt weill ich auch, warum
manche Chinesen Handschuhe anhaben. Dann gibt es einen Fernblick tber die nachsten Tiirme und
nachsten Hohenmeter. Aber am Ende des vermeintlichen Turmes ist noch lange kein Wendepunkt.
Zwischendurch gibt es in der Mitte der Mauer eine Treppe steil nach unten, wo man die Mauer
durch einen seitlichen Ausgang verlassen kann. Gleich gegeniiber geht es ebenso steil wieder hoch.
Oben, an den seitlichen Mauerréndern, gibt es einen schmalen Streifen, auf dem man die Treppen
meiden konnte. Hier ist jedoch duRRerste Vorsicht geboten, denn es gibt keine Absicherung und bei
einem Sturz geht es mehrere Meter tief aufs Pflaster. Also, lieber die Treppen, die zwar mehr Zeit
bedeuten, aber dafiir viel sicherer sind.

Es geht, mal wieder ein Stiick lauferisch zuriick zu legen, dann wieder gehen (ber total zerbréselte
Stufen zum néchsten Turm. Davor geht es Uber Felsen steil aufwérts. Hier gibt es erst weiter oben
vorm Turm wieder Stufen. Dann durch den Turm und weiter Uber viele Stufen. Da mir schon L&ufer
entgegen kommen, kann der erste Return-Punkt nicht mehr weit sein.

Die Laufstrecke wird immer anspruchsvoller. Bei manchen Mauerausgangen kann sogar ich auf
dem schmalen Streifen am Mauerrand einige Treppen meiden, aber nur manche, denn Sicherheit
geht vor. Es folgen noch einige heftige Steigungen zum nachsten Wachturm. Das Dumme ist, dass
die Wachtiirme immer an den hdchsten Stellen der Berge liegen und das heif’t fiir uns steil aufwarts.
Dann hinter dem Turm ist die Strecke gesperrt durch einen Tisch mit Getranken und Bananen und
Keksen. Jetzt heildt es das Ganze zurlick. Beim Blick zuriick tber die Berge und die vielen Tirme
weill man nicht, wie weit es ist bis zum zentralen Punkt. Man verliert das Gefiihl fur die Entfer-
nung.

Jetzt geniefe ich erst Mal die herrliche Landschaft der Berge, die von der unendlich erscheinenden
Mauer Uberzogen wird. Es ist traumhaft hier. Es geht zurlick Giber die Mauer, die sich wie eine
Schlange Uber die Berge windet. Ich muss bei jedem Foto stehenbleiben, denn ein unachtsamer
Moment und ein Sturz wirde das Aus bedeuten.

Jetzt geht es zuriick zum zentralen Versorgungspunkt tber natirlich tausend Treppen und durch
viele Tlrme. Zwischendurch missen wir auch wieder die schmale Stiege durch den Turm, diesmal
nach oben.
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Jetzt folgt der kiirzeste Return-Punkt in ca. 1 km Entfernung. Im néchsten Turm wartet eine Uberra-
schung auf uns. Wir verlassen den Turm ber eine Eisentreppe abwarts. Auch hier steht eine junge
Chinesin, die uns warnt.

Dann geht es abwarts, sehr lange tber zuwachsende Treppenstufen. VVon oben sehen wir schon den
Turm mit der Versorgung und dem Wendepunkt. Nun geht es zum tiefsten Punkt der Strecke. Die
schnellsten L&ufer gehen auch, hier an den steilen Passagen.

Am Turm ist dieser Mauerteil zu Ende. Return und aufwarts in der knallenden Sonne. Die Schritte
werden bei vielen schon kleiner. Dann heifit es wieder lange aufwarts (iber die Leiter in den Turm
zum zentralen Versorgungspunkt. Marlene und Renate sowie einige Chinesen versorgen uns hier
sehr gut. Neben ausreichend Getrénken gibt es auch Bananen und Riegel.

Dann heiBt es runter (iber die lange Treppe wo wir vorhin gestartet sind. Es geht um den Turm mit
unseren Flaggen. Jetzt kommt der steilste Teil der Strecke. Es folgen extrem lange Treppenaufgén-
ge. Vor einem Turm geht es ein Stiick tber freie Stufen die teilweise so hoch sind, dass ich kaum
die Beine rauf kriege. Hier ist Allrad angesagt. Die Hande helfen beim raufklettern und gleichzeitig
beim Sichern.

Dann folgt ein langeres Stiick Ruinenlauf. Hier ist die Treppe stark zerbroselt. Es geht weiter und
wieder ein langer Treppenaufstieg. Ich sehe noch keinen Return-Punkt. Es geht geflihlt unendlich
lange aufwaérts. Dann endlich der Tisch mit dem roten Tuch U-Turn Point. Es sind geschatzte 1,5
km, die dritte Strecke.

Ich muss leider alles schétzen, denn GPS geht hier nicht. Die Chinesen erlauben es auferdem nicht,
weil in der Nahe Militér ist. Hier oben spricht man leider nur chinesisch. Macht nichts. Zurtick ab-
warts. Die extrem steilen Treppenaufstiege sind jetzt gefahrliche Abstiege. Vorsicht langsam, denn
iiberschlagen bedeutet Krankenhaus. Uber die freie Treppe am Turm geht es per Spider im Riick-
wartsgang. Dann langsam die langen steilen Treppenaufgange abwarts. Zum Startturm geht es jetzt
meist bergab wo man ab und zu laufen kann. Dann wieder die Starttreppe hoch zum zentralen Ver-
sorgungspunkt.

Die erste Runde ist geschafft. Ein Teil der 10km Léufer kommt jetzt nach und nach ins Ziel. Fur
mich heif3t es jetzt weiter in die 2. Runde. Viele Laufer, die mir entgegenkommen, sind am Gehen.
Die vielen Treppen haben die meisten jetzt schon ausgelaugt. Nur ein paar rennen wirklich noch.
Nach der 1. Runde fiihrt ein Chinese vor unserem Maurizio und Manuel. Jetzt sind auch einige Tou-
risten auf unserer Laufstrecke unterwegs. In den Tirmen kommt es so schon mal zu Wartezeiten bis
die Strecke wieder frei ist.

Die Sonne und die vielen Treppen setzen mir schon ganz schén zu. Durch mein Asthma bin ich
gezwungen, an den langen Bergauftreppen zwischendurch Pausen zu machen, um meine Atmung zu
regulieren. Nach der 2. Runde ist Halbzeit. Ich bin so um die 3 Stunden unterwegs. Viele horen jetzt
auf und es sind nur noch wenige Léufer, aber daftir mehr Touristen auf der Strecke.

Die 3. Runde wird schon beschwerlicher, denn jetzt lasst auch die Kraft nach. Die Atempausen
werden langer, aber ich bin noch dabei. Keine Kreislaufbeschwerden, trotz der briitenden Hitze.
Auch die Koordination ist ok. Ich laufe jetzt nur noch wenige Passagen. Die Kontrolle iber die Stu-
fen kostet alle Aufmerksamkeit. Auch Fotos will ich noch machen, denn diese Strecke ist einmalig
auf der Welt.

Es beginnt die 4. Runde fiir mich. Die meisten Ldufer sind schon im Ziel und damit nicht alle auf
mich warten missen, bitte ich Wichi, schon mit der Siegerehrung zu beginnen. In der letzten Runde
mache ich jetzt noch schéne Landschaftsfotos von der Strecke und der Great Wall.

Jetzt begleitet mich der Chinese Liang Yashi. Obwohl er schon im Ziel war und auf seine Siegereh-
rung verzichtet hat, will er mich begleiten. Leider kdnnen wir nicht miteinander kommunizieren,
denn er spricht kein Englisch. Durch Gesten verstandigen wir uns. An kritischen Stellen hilft er mir
Uber manche Hirde. Danke, Danke, Danke an Liang. An den Return-Punkten verabschieden wir
uns von den netten Helfern.

Jetzt sind viele Touristen auf der Strecke und so mancher Chinese fragt nach der Startnummer. Wie
ich ihnen erklére, was ich hier mache, fehlen so manchem die Worte. Fiir die meisten Touristen ist
ein kleines Stiick auf der Mauer ausreichend genug. Ich werde auch gefragt, ob sie wohl ein Foto
mit mir machen konnten. Fiir mich ist das selbstverstandlich, denn hier bin ich der Ausléander und
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ich sehe ja ganz anders aus als die 1,34 Milliarden Chinesen. Durch diese ungeplanten Stopps ver-
geht viel Zeit.

Die Eindriicke hier oben
auf der Mauer sind
schon sehr faszinierend
und werden sich tief in
die Seele eingraben. Ich
habe mir nun schon
viele Ecken auf der Welt
erlaufen, aber die Chine-
sische Mauer ist wohl
mit nichts vergleichbar.
Da Wichi schon mit der
Siegerehrung begonnen
hat, kann ich die letzten
Kilometer hier oben
richtig genieen.

st s 4 ‘ Ziemlich zum Schluss
Eindriicke von der Laufstrecke (Foto: Bernd Neumann)  ger | aufstrecke kamen
Liang und mir eine
Gruppe junger Médels entgegen, die so fasziniert waren, dass man aus Germany nach China reist,
um Marathon zu laufen. Sie wollten unbedingt noch auf ihrem Smart-Phone Germany und meine
Heimat Kassel finden.

Dann ist auch die 4. Runde zu Ende und es geht noch einmal auf den steilsten und schwierigsten
Teil des 3. Zipfels, um die letzten Meter fiir den Marathon zu vollenden. Dann kommt der letzte
Anstieg Uber die Treppen zum Ziel. Nach tber
7 Y% Stunden ist es geschafft. Ich durchlaufe
das Zielband, das heute fiir jeden hier gespannt
wurde. Es ist vollbracht. Es war hart, sehr hart
die vielen Treppenstufen. Dies ist nicht nur
mein langsamster, sondern auch mein
beeindruckendster Marathon. Einen Marathon
komplett auf der Chinesischen Mauer gibt es
nur bei Wichi, danke dafiir. Er ist einmalig
und wird wohl durch nichts zu toppen sein.
Auch wenn ich mich wiederhole: es ist und
bleibt etwas ganz Besonders.

Dann erhalten auch Liang und ich unseren
wohlverdienten Pokal und die Urkunde. Durch
unseren Guide bedanke ich mich auf
Chinesisch bei Liang fur die tolle Hilfe und
Begleitung auf der letzten Runde.

Die gelaufenen Zeiten sind fiir die meisten
nicht wichtig. Das Erlebnis Mauer steht
eindeutig im Vordergrund.

Jetzt erfahre ich auch, dass unser Manuel der
Sieger ist und mit seiner Zeit nur 5 Minuten
Uber dem Streckenrekord liegt. Auch bei den
Frauen geht diesmal der Sieg nicht nach China
sondern auch nach Deutschland.

P 28 e D ST =
Bernd Neumann im Ziel.
(Foto: Barbara Vielhaber)



*100 MC aktuell* -11- 3/2013

Seenland Marathon in Pleinfeld 15.09.2013
von Ulrich Tomaschewski

Heute wird es ein ganz besonderer Lauftag. Ein Jubilaumslauf soll es werden, mein 250ster. Ich
erinnere mich sehr genau an meinen 100sten Marathon. Die Eintrittskarte zum 100 MC gab es beim
Herbstwaldlauf ber 50km in Bottrop am 4.11.2007. Flotte 4:41:12 bin ich damals gelaufen und
meine Ehefrau Doris begriiBte mich mit einem groRen Schild ,,Dein 100. Marathon* im Ziel. Auf
dem Riickweg von Bottrop nach Crailsheim machten wir noch Stop bei Lauffreund Dirk Klatt und
Ehefrau Meggie. Die beiden haben zu meiner Uberraschung eine Torte mit ,,100 Marathon* Auf-
schrift (in Marzipan !) vorbereitet. Lecker war die Torte und so etwas vergisst man nicht. Dirk und
Meggie nochmals vielen Dank dafiir! Knappe 6 Jahre spater bin ich nun 149 Laufe weiter und bereit
fur den 250sten Marathon. Nun ja, es ist Marathon Nummer 172, denn ich habe auch 78 Ultras ge-
finished.

Zum Seenland Marathon in Pleinfeld ist es eine kurze Anreise von einer Stunde. Am Abend zuvor
hat mich ein guter Freund aus dem Ort angerufen und mich gefragt, ob ich seine beiden erwachse-
nen Tdchter mitnehmen konnte. Das mache ich gerne, zumal die jiingere von beiden, sie lebt mit
ihrem Mann in Amerika, ihren ersten Marathon laufen wird. Die Anfahrt zum Lauf verlief kurzwei-
lig, denn die beiden Madels waren ziemlich nervés und fragten entsprechend nach. Nachdem ich
von meinem geplanten Jubildumslauf erzahlte, wurde ich aber richtig ausgefragt. In Pleinfeld war
das Wetter nicht sehr einladend, bewdlkt mit kiihleren Temperaturen. Die Veranstaltung hat Start
und Ziel in den Ort verlegt. Die Laufstrecke beim Marathon sind zwei Runden um den Brombach-
see. Der Halbmarathon startet zu einem spéateren Zeitpunkt, damit waren die Starterfelder entzerrt.
Um 9:00 Uhr erfolgte der Start und es ging in Richtung See. Aus dem Ort heraus auf der breiten
Landstrasse gab es Platz genug. Zum See ging es dann auf einem asphaltierten Wanderweg bergauf.
Oben am See angekommen, wurden wir von einer lustigen Feuerwehrkapelle begriRt. Es ging ab
jetzt stdndig am See entlang. Zu Beginn lief ich mit dem 4:15 Pacemaker Gerhard Petermann. Ger-
hard ist auch der Organisator vom Bottwartal Marathon und da hatten wir genligend Gesprachsstoff.
Er hatte sogar heute Geburtstag, da gratulierte ich aber herzlich. Die Pacemakerin fur 4:00 hatte
ebenfalls an diesem Tag Geburtstag. Als sie uns beim Ausgleichstiick entgegen kam, hat unsere
Gruppe ihr gleich ein Stdndchen gesungen, das erlebt man auch nicht alle Laufe! Die Laufstrecke
um den See ist flach und der Untergrund sind Naturwege und Asphalt. Zuschauer sind eher selten,
allerdings war das Wetter nicht einladend, zumal es immer wieder leicht tropfelte. Nach der ersten
Seeumrundung sah ich das Halbmarathonfeld unterhalb vom See kommen. Das war ein toller An-
blick, die Spitze vorneweg und mit Abstand das Hauptfeld. Oben auf dem Damm kamen sie dann
auch angeflogen, die ersten im Halbmarathon. So nach und nach passierten mich die Laufer. Trotz-
dem war geniigend Platz auf den breiten Wegen. Auch die zweite Halfte verlief kurzweilig, denn
der Blick Uber den See gibt immer wieder schone Einblicke. Nachdem die schnellen Halbmaratho-
nis vorbei waren, wurde es wieder ruhiger und ich konnte einige langsam werdende Marathonis und
auch Halbmarathonis einsammeln. Gegen Ende gab es einen kurzen knackigen Anstieg, den ich
gehend nahm. Danach noch 2 Kilometer leicht abschiissig. Das Ziel erreichte ich in 4:09:35 und
habe damit auch wieder eine Ziel-60-Marathon-Zeit erlaufen.

Und wie war es den beiden Médels ergangen? Kathrin lief bei ihrem ersten Marathon mit hervorra-
genden 3:39:06 ins Ziel und war damit gesamt Dritte bei den Frauen. Susanne, die den Halbmara-
thon unter 2 Stunden laufen wollte, kam mit 1:52:53 ins Ziel. Bei der Riickfahrt waren drei gliickli-
che Menschen im Auto, die schone personliche Ziele ereicht haben und sich intensiv dariiber aus-
tauschten.

Schon war der Jubildumsmarathon. Das nachste Ziel sind die 300 und ich bin gespannt, wann und
wo das erlaufen wird.
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Der Pi mal Daumen Marathon
von Dr. Sebastian Roth

Am 05.10.2013 nahm ich am Kaiser “Marathon® in Séll in Tirol teil. Der Reiz dieses Laufes liegt
darin, dass auf den letzten drei Kilometern noch auf die Hohe Salve (1.828 M.0.NN) gelaufen wer-
den sollte und dabei ca. 700 Hohenmeter zu (iberwinden sind. Doch bevor dieser Berg erklommen
werden konnte, beendete der Veranstalter den Lauf bei Kilometer 38,5. Die Erklarung: es bestehe
wegen Schlamm Rutschgefahr. Es regnete leicht, der Berg war im Nebel. Ich kannte die Strecke
schon aus einer friiheren Teilnahme. Die Enttduschung der L&ufer war grof3. Aber gegen eine Funk-
tionérsentscheidung konnte selbst der grofte Wille, den Lauf in der klassischen Distanz zu beenden,
nicht ankommen.

Von Seiten des Veranstalters wurde keine Ausweichstrecke bereitgehalten. Doch der Hohepunkt
erfolgte mit der Tatsache, dass allen Teilnehmern eine fiktive Ankunftszeit oben auf dem Berg ur-
kundlich bescheinigt wurde. Die Zeit, welche die Teilnehmer bei km 38,5 erlaufen hatten, wurde
einfach auf eine Endzeit, die gegebenenfalls oben im Ziel erreicht worden ware, hochgerechnet. So
kommt es, dass ich eine Urkunde (iber den Kaisermarathon mit einer Endzeit habe, die ich nur als
Falschung bezeichnen kann.

Auf der Seite des Veranstalters kein Wort zu diesem Vorgehen. Die gezinkten Ergebnisse sind tiber
die Homepage des Veranstalters http://www.tourdetirol.com/ergebnisse.html abrufbar.

Sommerfrische 1984
Fortsetzung der Serie ,,Mein erster Marathon“
von Gottfried Schéfers

Fiir 1984 hatte George Orwell den absoluten Uberwachungsstaat angedroht.
Ein wenig lebten wir mit der Angst, dass es so kommen kdnnte, tiberwiegend aber glaubten wir
daran, weiterhin unser freiheitliches Leben geniefen zu kdnnen.

Im Nachhinein bedeutet mir das Jahr 1984 etwas ganz anderes:

Némlich den Durchbruch zu meinem personlichen Gliick. Ich sollte die StiRBe dieser Erde in beson-
derer Weise kennenlernen. Es war Pflaumenzeit. Ich hatte mir schon ewig lange vorgenommen, die
Marathondistanz von 42 Kilometern und 195 Metern zu laufen. Jetzt sollte es passieren. Es war an
einem Samstagmorgen. Der Himmel war bedeckt mit Wolken, es wehte ein leichter Wind, die
Temperatur mit 17 Grad Celsius fast ideal. Ich hatte Zeit ...

Ich dachte zurtick: Wie war ich Uberhaupt dazu gekommen, immer langer und immer weiter zu lau-
fen? Es fing wohl damit an, dass wir funf Freunde glaubten, etwas fir unsere Gesundheit tun zu
missen. Das bisschen FuRballspielen oder Radfahren reichte wohl nicht. Also verabredeten wir uns
auf dem néchsten Sportplatz. Eine Runde sind 400 Meter. In der zweiten Runde war ich bereits rest-
los fertig und uberlegte, wie ich unser Rennen in Ehren zu Ende bringen kénnte. Wir hatten nichts
ausgemacht tiber die Distanz, die wir laufen wollten. Am Ende der zweiten Runde rief ich den ande-
ren zu: ,, Tausend Meter ist das Ziel! Noch eine halbe Runde!*

Meine vier Freunde gingen darauf ein, vielleicht waren sie genauso froh, wie ich, das Ziel vor Au-
gen zu haben. Wir gaben noch einmal alles fiir den Endspurt. Auch ich schaffte noch die letzte hal-
be Runde. Keuchend lief ich ins Ziel. Als Letzter. Aber immerhin musste ich nicht noch weiter lau-
fen.

Spéter, bei meinen richtigen Wettkdmpfen, konnte ich mich so leicht nicht mehr retten. Da wurde
vorgegeben, wieviel Kilometer zu laufen waren. Ich erinnere mich an meinen allerersten Wett-
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kampf. Ich war hingefahren, um fiinf Kilometer zu laufen. Das traute ich mir damals gerade zu. Bei
der Anmeldung merkte ich, dass die kurze Distanz nur fiir Wanderer ausgeschrieben war, die Lauf-
wettbewerbe begannen mit zehn Kilometern. Mir blieb also nichts anderes dbrig, als zehn Kilome-
ter zu laufen und ich hab mich gequélt ...

Nun aber zu meinem Pflaumen-Lauf. Ich hatte eine Laufstrecke unmittelbar vor der Tir unserer
Sommerfrische von gut finf Kilometern. Sie fiihrte an Feldern vorbei, durch einen Wald, tiberquer-
te eine Eisenbahnlinie, auf der nie ein Zug fuhr, ging dann Gber in einen asphaltierten Landwirt-
schaftsweg mit einer Reihe von Obstbdumen, darunter auch einen Pflaumenbaum, um schlieflich
nach einem Stiick Strae und durch eine kurze Kastanienallee zum Startpunkt zu gelangen. Diese
groRe Runde war ich wéahrend unseres Urlaubs immer wieder gelaufen. Zuerst einmal in der Woche,
dann ofter und auch gelegentlich schon zweimal oder dreimal hintereinander, so dass ich auf zehn
oder funfzehn Kilometer kam.

Ich hatte mir Gberlegt, wenn ich diesen Weg achtmal laufen wiirde, dann kame ich auf gute 40 Ki-
lometer, also fast auf die Marathondistanz. Es sollte die Generalprobe werden. Ich lief los wie im-
mer. Ohne mich vorzubereiten, dachte nicht an Wasser oder andere Getrénke, auch nicht an Bana-
nen oder Verpflegung fur unterwegs. Ein langer Trainingslauf: Wenn ich vier Runden schaffe, habe
ich 20 Kilometer, bei sechs Runden 30 und acht Runden ... Nur Zahlen gingen mir durch den Kopf.
Hoffnungsvoll lief ich los. Doch schon in der ersten Runde fiel mir ein, dass ich nicht an die Ver-
pflegung gedacht hatte. Aber als ich den Pflaumenbaum sah, wusste ich: Das ist meine Rettung! Die
Pflaumen wiirden mir helfen, durchzuhalten. Ich stoppte kurz, merkte aber, dass die Pflaumen am
Baum viel zu hoch hingen. Da kam ich nicht dran. Im Gras lagen reife Pflaumen, die bereits herun-
tergefallen waren. Und die schmeckten richtig st und lecker.

Auf zur zweiten Runde. Natirlich, das schaffte ich, hatte es mir ja schon oft bewiesen. Hinter der
Bahnlinie parkte jetzt ein Mercedes. Der Mann und die junge Frau darin waren wohl ein Liebes-
paar. Die hatten es gut! Fiir mich galt es: weiterlaufen. Wieder bis zum Pflaumenbaum, wieder hin-
gen die Pflaumen zu hoch, wieder musste ich mir ein paar im Gras suchen. Am Start-Ziel-Punkt
begann die dritte Runde. Soweit hatte ich es ja friiher auch schon einmal geschafft. Zuerst lief ich
an den Feldern vorbei, dann durch den Wald und (ber die Eisenbahnschienen hinweg. Der Merce-
des stand immer noch da. Der Pflaumenbaum kam in Sicht. Er wurde von Runde zu Runde wichti-
ger. Die auf den Boden liegenden Pflaumen wurden schon weniger. Ich musste im hohen Gras da-
nach suchen. Ich behielt die Pflaumen jetzt langer im Mund, schmeckte intensiv, wie sl sie waren.
Erst als ich weiterlief, spuckte ich die Kerne aus.

Ein Stiick StraRe, die kurze Allee. Ich war wieder am Startpunkt. Die vierte Runde, natiirlich, jetzt
nur nicht aufgeben. Ich kam zum Pflaumenbaum, steckte ein paar Pflaumen in den Mund, spuckte
die Kerne aus. Weiter. Ich hatte im Startbereich vier Runden geschafft, 20 Kilometer, die Halfte
meiner Marathonstrecke, soweit wie vorher noch nie. Ich jubelte innerlich. Jetzt aufgeben? Nie!
Dann hatte ich ein anderes Mal ja wieder von vorn anfangen missen. Also weiter.

Die funfte Runde. Ich musste mich schon erheblich quélen. Mein Laufhemd und meine Laufhose
waren durchnésst vom Schweil3. Arme und Beine und der Kopf mit Salz iberzogen. Wenn ich mit
der Zunge Uber die Lippen fuhr, schmeckte es eklig salzig. Die Muskeln an den Oberschenkeln
schmerzten, die Waden spannten sich und taten weh. Der zweite Zeh am linken Full schmerzte. Da
wiirde sich eine dicke Blase bilden. Und eigentlich hétte ich schon lange etwas trinken und das Ge-
sicht abwaschen miissen. Aber da war ja nichts. Nur der Pflaumenbaum, er gab mir Hoffnung.

Ich weil inzwischen, dass der Fruchtzucker der Pflaumen sehr schnell ins Blut tibergeht, schneller
wirkt als etwa Bananen. Bei einem Ultralauf quer durch Nordamerika hatten beispielsweise ge-
trocknete Pflaumen als Geheimrezept gegolten. Welch ein Gliick fiir mich, dass ich mein Abenteuer
in der Pflaumenzeit erlebte. Und ich muss es noch einmal sagen: die Pflaumen waren meine einzige
Rettung. In der finften Runde musste ich noch langer suchen, weil ich die guten und heilen Pflau-
men schon gegessen hatte. Halbfaul oder auch nicht, egal. Gut, dass ich nicht eine Wespe erwischte.
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Laufen. Laufen. Laufen. Natiirlich wurden die Schritte kirzer, glitten die FiRe flacher tber den
Boden und sah mein Laufstil inzwischen wohl steif und schwer, alles andere als elegant und elas-
tisch, aus. Da kam mir meine Tochter Anja auf dem Fahrrad entgegen. Sie sah mich, rief mir zu:
,Gut, du laufst ja immer noch!* Drehte das Fahrrad herum und fuhr wieder zuriick. Mir Wasser zu
bringen oder zu fragen, ob mir etwas fehle, daran dachte sie nicht. Und auch ich war zu tiberrascht,
um ihr einen Wunsch hinterher zu rufen.

Pflaumen halfen mir, die sechste Runde zu (berstehen. Pflaumen waren meine Rettung, auch in der
siebten Runde. In der achten Runde, also in der letzten Runde, gab es keine Pflaumen mehr. Alle
waren aufgegessen, auch die, die ich in den ersten Runden verschmaht hatte. Ein paar Baume weiter
gab es Apfel. Ich biickte mich hinunter. Das fiel mir unsagbar schwer. Ich glaubte einfach daran,
dass ich etwas zu mir nehmen musste. Ich biss in den Apfel, spiirte den Saft im Mund. Das tat gut.

Und es hat gewirkt. Nicht der Saft des Apfels, denn der kam ja viel zu spéat. Auch die Pflaumen
wirkten zumindest in den letzten Runden eher im Kopf. Alles zusammen verhalf mir, das Ziel zu
erreichen, schlurfend und mit gequéltem Gesichtsausdruck, aber glticklich, wirklich gltcklich.

Pflaumenzeit, gluckliche Zeit. Die SiiRe dieser Erde fand ich auf meinem Weg. Dem Bauern, der
vor Jahrzehnten diesen Baum gepflanzt hat, bin ich dankbar. Er hat es sich wohl nicht traumen las-
sen, dass seine Pflaumen mir den Start in ein besonderes Lauferleben versufRen wiirden.

Inzwischen habe ich 204 Marathonlaufe und Wettkdmpfe tber langere Distanzen auf allen Erdteilen
dieser Welt geschafft. Aber mein erster Marathonlauf, 1984, wahrend der Sommerfrische mit der
Familie, mit dem alles anfing und der offiziell natirlich nicht gewertet wird, weil ohne Schiedsrich-
ter und auch amtlich nicht vermessener Strecke, wird mir immer im Gedéchtnis bleiben.

100 MC Clubreise nach Florida

Nun schon zum dritten Male fiihrt die Clubreise zur Winterszeit in das sommerliche Florida.

Im 1. Jahr ging es zunéchst zum Marathon in Fort Lauderdale, dann gab es einen Marathon auf der
Insel Marathon und schlieBlich einen auf einem Kreuzfahrtschiff in Nassau auf den Bahamas.

Im 2. Jahr liefen wir den Miami-Marathon, 3 Marathons auf dem uns schon bekannten Kreuzfahrt-
schiff ,,Norvegian Sky*“ und den sehr schdnen Marathon in Melbourne/Florida.

Auf der dritten Clubreise kann nun ein Marathon bei Orlando (www.celebrationmarathon.com),
bis zu 3 Marathons auf dem Kreuzfahrtschiff ,,Norvegian Sky* und zum Abschluss wieder der Ma-
rathon in Melbourne/Florida (www.themelbournemarathon.com) gelaufen werden. Alternativ
kénnen wir auch den Miami Marathon mitmachen.

Die Clubreise soll 2014 am Donnerstag, den 23. Januar beginnen. Fliige sind individuell nach Or-
lando zu buchen (ca. 550 bis 600 Euro). Dort nehmen wir am Flugplatz unsere Mietwagen in Emp-
fang. Am Freitag holen wir die Startunterlagen fiir den Marathon in Celebration ab. Dieser Mara-
thon findet zum ersten Mal in einer der schonsten Ortschaften Floridas statt und man freut sich
schon heute darauf, dass der renommierte 100 Marathon Club Germany mit seiner Clubreise den
Start dieses Marathons ehrt.

Am Samstag ist dann Gelegenheit, Disney World zu besuchen, was wir eigentlich schon bei der 1.
Clubreise wollten. Der grofRe Tag mit dem Marathon ist dann am Sonntag mit einem Start bereits
um 7 Uhr in der Frihe.
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Am Montag geht es dann Richtung Miami zur flinftagigen Luxus-Kreuzfahrt. Auf dem Wege dort-
hin soll noch ein Stopp fiir eine Airboat-Tour bei den Everglades-Sumpfen eingelegt werden. Auf
dem Kreuzfahrtschiff gibt es bereits ab 12 Uhr freies Essen an einem der umfangreichen Biifetts.
Man sollte nicht zu viel essen, um dann die gepflegten Abendessen nicht zu versdumen, die u.a. ein
,,Highlight“ dieser Kreuzfahrt sind.

Auf dem Schiff werden drei weitere Marathons angeboten. Diese Marathons finden in unterschied-
lichen Héfen jeweils um 8 Uhr auf dem 6. Deck des Schiffes im Schatten der Rettungsboote auf
einer vermessenen Strecke statt, wobei 92 Runden fur einen Marathon reichen und 100 Runden
bereits einen Ultra mit 46,1 km ausmachen.

Ausschreibung der 100MC-Cruise-Marathon-Serie

Im Rahmen der 100MC-Clubreise 2014 nach Florida werden 3 Marathons auf dem Kreuzfahrtschiff
.Norvegian Sky* angeboten.

Anmeldung und Anreise: im Rahmen der Clubreise, Eigenanreise ist auch mdglich.

Ort: Kreuzfahrtschiff ,,Norvegian Sky*, Deck 6 im Schatten der Rettungsboote

Termin: Dienstag, den 28. Januar 2014 im Hafen von Grand Bahama-Island/Bahamas,
Mittwoch, 29. Januar 2014 im Hafen von Nassau/Bahamas,
Donnerstag, 30. Januar 2014 auf Reede bei der privaten Kreuzfahrt-Insel Great Stirrup

Cay/Bahamas
Walk a mile
Strecke: auf dem Deck 6, Runden zu 1.510 Ful} ——
(1 FuB=30,48 cm) bzw. 460,25 m, One Round is 460 Meters
Marathon: 92 Runden or 1510 Feet

Ultra-Marathon: 100 Runden (46 km) one Mile is 3,5°, Rounds
Please walk in this.direction
Startgeld: enthalten in den Clubreise-Kosten —

Verpflegung: ausreichend am durchgehend gedffneten Buffet
Auszeichnung: Urkunden per e-mail, Medaillen fiir alle Finisher

Haftung: Der Veranstalter Ubernimmt flr Unfalle(z.B. Seekrankheit, tiber Bord fallen) und Verlet-
zungen aller Art (ua.
Sonnenbrand), sowie Dieb-
stahl oder sonstige Schaden
hentl keinerlei Haftung. Jeder
' Teilnehmer akzeptiert die-
sen Haftungsausschluss
durch seine Teilnahme.
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Man kann auch, dies gilt besonders fiir Begleitpersonen, nur das Bordleben mit den vielen Veran-
staltungen geniel3en, sich sonnen, im Whirlpool meditieren oder sich dem Treiben in den angelau-
fenen Hafen hingeben. Den Marathonldufern bleiben dort jeweils nur wenige Stunden, da das Schiff
meist bereits um 17 Uhr die Leinen wieder los wirft.

Am Freitag nach dem Ausschiffen geht es dann zuriick gen Norden, zundchst an den Strand von
Fort Lauderdale zu einer ,,Beach-Pizza-Party* bei Jirgen. AnschlieRend fahren wir nach Melbourne
und wohnen in einem Motel in der N&he des Starts.

Am Samstag holen wir unsere Startunterlagen ab und kdnnen z.B. auf der reizvollen KiistenstralRe
zum nahe gelegenen Space-Center fahren.

Am Sonntag ist um 6:30 Uhr der Start zu diesem sehr schonen Marathon u.a. iber 2 sehr hohe Bri-
cken und an verschiedenen Musikbands vorbei.

Am Montag geht es wieder zuriick zum Flugplatz von Orlando mit Riickgabe der Mietwagen und
anschlieBendem Heimflug nach Deutschland.

Sicherlich mal wieder eine unvergessliche Clubreise, aber wahrscheinlich die letzte nach Florida.
Die Kosten dieser Clubreise liegen wieder bei ca. 600 Euro plus Flug von Deutschland nach Orlan-
do. Enthalten ist die Kreuzfahrt mit Vollpension aber ohne alkoholische Getrénke, Ubernachtung in
2 Bett-Zimmern, der Mietwagen sowie die Startgebihren fiir die beiden Florida-Marathons.

Die Anmeldung kann bei Jiirgen dr.j.kuhlmey@gmx.de erfolgen. Nach Uberweisung des Grund-
betrages von 600 Euro auf das Clubkonto ibernimmt Jiirgen dann die Buchungen in Florida. Der
Reisepass sollte noch 6 Monate giltig sein und zur Erleichterung der Einreise ist ein 2 Jahre gulti-
ger Antrag bei ESTA (https://esta.dhs.gov/) vorgeschrieben.

INAUGURAL TOWN OF CELEBRATION
MARATHON & HALF MARATHON L IV
January 26th, 2014 MaximizedLiving

Presented by:

,..

ELBOURN
MMUSIC.E )
Pkl
}.W-gf: Nl}_r:I

e |

FEBRUARY 1, 2014
T&T 5K & 8K & Dunkin’ Dash Kids Run

FEBRUARY 2, 2014
Half & Full Marathon,
1/2 Marathon Relay, Handcycle Marathon
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Weltweites Treffen der 100 Marathon Clubs

Der Veranstalter des Hannover-Marathons I&dt die 100 Marathon Clubs weltweit zum Hannover-
Marathon am 27.04.2014 ein. Dazu ist ein Come-together am Vorabend (voraussichtlich mit Pasta-
Party) geplant und es gibt ein spezielles T-Shirt fiir 100 Marathon Club-Mitglieder.

Es gelten die Bedingungen auf der Hannover-Marathon-Homepage
(bis 31.12.2013: 50 EUR, bis 31.03.2014: 53 EUR).
Meldeschluss (fiir das 100MC-Treffen) ist der 31.01.2014.

Es gibt einen speziellen Link zur Anmeldung fiir Clubmitglieder:
www.marathon-hannover.de/100mc » Registration

Die Login Daten lauten:

Benutzername: 100MC

Passwort: gettogether

Anfragen beantwortet Gilbert Aust vom Veranstalter Eichels-Event GmbH:
e-mail: gilbert.aust@eichels-event.com phone: +49 511 28 87 93 16

Bei der Anmeldung:
- T-Shirt-GroRe bei ,,company shirt* und
- den Namen des jeweiligen 100 Marathon Clubs bei ,,Club* (zwecks Zuordnung) angeben.

Wir finden diese Aktion prima - und hoffen auf zahlreiche Teilnehmer.

Der Veranstalter hat im Cityhotel Thiringer Hof Zimmer inkl. Friihstiick zu folgenden Konditionen
reserviert:

. 58,50 € Einzelzimmer

. 85,00 € Doppelzimmer

Check-Out ist bis 13 Uhr mdglich, danach stehen noch Duschen zur Verfligung.

Das 3-Sterne Hotel befindet sich in bester Innenstadtlage von Hannover und ist nur 650 m vom
Veranstaltungszentrum vor dem Neuen Rathaus entfernt. Vom Cityhotel sind zudem viele Sehens-
wiirdigkeiten, wie das Alte Rathaus, das Opernhaus oder der Maschsee zu Fu} innerhalb weniger
Minuten erreichbar.
Die Zimmer sind buchbar mit einer Mail an benjamin.wirtz@hannover-tourismus.de mit dem
Stichwort ,, 100 MC-Marathon*.
Die Infos konnt ihr auch der Veranstalter-Homepage entnehmen.

L]

‘J TUl Marathon
Hannover

Herzlich Willkommen \i/
]

e |

beim TUI Marathon Hannover.
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Presseberichte

Das Burnout-Syndrom

— Ein funktionales Korrektiv der Selbstoptimierung —
NOTAUSGANG Jg. 17 / Ausgabe 3-2013 von Dr. phil. Sebastian Roth

Stellen Sie sich eine Kopfsteinpflasterstrae
vor, die Ihnen in Threm Leben eine alltagliche
identitdre Orientierung bietet. Auf lhrer Le-
bensstralesind Sie es gewohnt, mit einem
Fahrzeug, selbstverstandlich mit Turbo, ge-
konnt, hochmotiviert und mdglichst schnell
den Ort, an dem sich Ihre Arbeitsstelle befin-
det, zu erreichen. Das Kopfsteinpflaster ist ein
Konglomerat aus lhrer geronnenen ldentitat.
Doch um zwischendurch anzuhalten und ein-
zelne Pflastersteine, die Ihnen anscheinend
Sicherheit verleihen, anzusehen, diese in die
Hénde zu nehmen um zu begreifen, zu reflek-
tieren, auszutauschen und zu verwerfen, neh-
men Sie sich keine Zeit. Ihr Leben ist geprégt
durch den Irr-Glauben, dass Ihr Sein fast aus-
schlieRlich von einer bestimmten Tatigkeit
bestimmt werden soll. Sie befinden sich im
Modus der Selbstoptimierung, haben sich auf
die von Ihnen wohl erwartete Effizienz einge-
stellt und sind damit bisher auch erfolgreich
gewesen. lhr Personlichkeitsgeflige zeichnet
sich durch erhéhte Begeisterungsfahigkeit bei

gleichzeitig ungentigend ausgepragten Selbst-
abgrenzungsmdoglichkeiten aus. lhr Enthu-
siasmus beinhaltet, dass Sie Aufgaben als zu
meisternde Herausforderungen zu sehen ge-
lernt haben.

Nachdem Sie Uber viele Jahre Uber die Sie
selbst betreffende Stralle ohne Zwischenstopp
gefahren sind bemerken Sie nicht, dass mehre-
re dieser Pflastersteine, welche sehr lange fest
verankert waren, aus lhrer LebensstraBe, Ih-
rem Lebensgefiige, herausbrechen. Als Sie die
Unebenheiten splren, dricken Sie, obwohl
sich die Handbremse bereits anzieht, nur noch
stérker auf Ihr Gaspedal. Denn lhre evolutio-
nare Entwicklung kennt nur entweder Kampf
oder Flucht. Sich nicht willentlich ergebende,
Sie vor allem emotional treffende Situationen,
in denen Sie Anhalten zum Innehalten sollten,
sind fir Sie eine unangenehme, ja belastende
Konfrontation. Auf der Uberholspur fahrend
Uberhitzt sich Ihr Motor und lhre gewohnten
Uberlebensmechanismen stagnieren.

Abends begielen Sie den gerade noch uber-
standenen Tag. Doch Sie bemerken, dass Sie,
um Uberhaupt noch durchzuhalten und zu
funktionieren, mehr ,Treibstoff“ als sonst
brauchen. Gedédmpfte Gedanken an die Sinn-
haftigkeit lhres Daseins stellen sich ein. In der
Zeit, die Ihnen bevor stehen wird, soll es pha-
senweise zu einer enormen Falltiefe zwischen
Ihren Idealen und einer sich ausbreitenden
Desillusionierung kommen. Sie machen weiter
wie gewohnt, mussen sich aber gleichzeitig
immer mehr dazu konzentrieren, Tétigkeiten,
die lhnen friiher leicht von der Hand gegangen
sind, auszufiihren. Es ergeben sich erste kor-
perliche Symptome, zum Beispiel Muskelver-
spannungen, die durch die aufgeworfenen ar-
beitsplatzbezogenen Erschiitterungen entste-
hen. Zu diesem Zeitpunkt kdnnen Sie diese
Verspannungszustande jedoch noch nicht ihren
eigentlichen Ursachen zuordnen. Sie werden
zu einer Schonhaltung gezwungen und schla-
fen sehr unruhig. Bereits am frihen Morgen,
noch im Bett liegend, betreiben Sie einen neu-
en Leistungssport, der sich durch ,,Gedanken-
pingpong“ auszeichnet. Sie befinden sich ge-
danklich bereits an lhrem Arbeitsplatz, han-
deln virtuell, iberlegen und griibeln. Am Mor-
gen stehen Sie auf und flihlen sich total er-
schopft. Der Alkohol, den Sie am Abend zuvor
getrunken haben um sich zu ,entspannen®
drang gleichzeitig, da fettldslich, in jede lhrer
Fettzellen ein und hatte Ihnen nur eine recht
kurzfristige Entlastung verschafft. Sie nehmen
ein psychisch stimulierendes Mittel ein und
dieses verschafft Ihnen, um die gewohnte
Leistung erbringen zu kdnnen, die nétige Vigi-
lanz.

Eines Tages ist die Strale lhres arbeitseinge-
schrankten Lebens gesperrt. Sie wagen es.
Uber Feld- und Umwege erreichen Sie gerade
noch so lhren Arbeitsplatz und doch fiihlen Sie
sich bereits um 10.00 Uhr mehr erschopft, als
Sie es sonst nach einem Tag mit vielen von
Ihnen geleisteten, ggf. unbezahlten, Uberstun-
den waren. Erste Angstzustdnde stellen sich
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ein. Sie befinden sich vor einer bedeutenden
Sollbruchstelle Ihres Daseins. Jetzt haben Sie,
im bisherigen Vertrauen auf lhre Leistungsfa-
higkeit und auf die Macht des Machbaren,
einen Zustand erreicht, der als vitale Erschop-
fung im Konnex von identitatsgebender
Selbstaufopferung bezeichnet werden kann.
Doch immer noch ignorieren Sie die Hinweise
von Personen, denen Sie wichtig sind. Dafiir
sind die in lhnen eingelebten Grundiberzeu-
gungen und Verhaltensmuster noch viel zu —
mittlerweile selbstzerstorerisch dysfunktional
— stabil. Sie kontaktieren lhren Hausarzt. Die-
ser schreibt Sie eine Woche krank und gibt
lhnen, weil Sie weiterhin, typischerweise, iber
Muskelverspannungen klagen, eine Uberwei-
sung zur Physiotherapie. Die

Physiotherapie tut Ihnen, auch wenn Sie groRRe
Muhe haben, der Aufforderung, Sie sollen sich
entspannen, nachzukommen, gut. Als Sie ge-
fragt werden, ob Sie einen Zettel, auf welchem
der néchste Termin vermerkt ist haben mdch-
ten, sagen Sie Nein. Doch kaum sind Sie aus
der Praxis gegangen haben Sie das Datum
schon wieder vergessen. Ihr inneres Bild der
gewohnten Leistungsfahigkeit behindert Sie in
immer mehr Lebensbereichen. Sie flihlen sich
ungewohnt insuffizient, sind frustriert und
reagieren auf normale Anliegen &uferst ge-
reizt, sogar aggressiv. Einige Tage spater ruft
Ihr Chef Sie zu Hause an, wann er wieder mit
lhnen rechnen kann. In lhrem Kopf taucht,
nicht beeinflussbar und dysphorisch gefarbt,
eine neue Formel auf: ICH KANN NICHT
MEHR. Sie haben die Grenze, bei welcher Sie
Ihr Wollen reflektieren und anpassen hétten
missen, Uberschritten. Ja, Sie haben alles ge-
geben und der Lohn ist, dass Sie nun fast gar
nichts mehr bewegen kénnen, weder seelisch
noch korperlich. Aus dem (berméaRigen eige-
nen und fremdbestimmten Wollen ist ein nicht
mehr Kénnen durch zu viel Tun geworden.
Doch Ihr Arbeitgeber kann noch — zuerst for-
dern, dann drohen, zuletzt wegen langanhal-
tender Erkrankung kiindigen.

Der Krankenschein wird verlangert. Durch die
Sie behandelnde Person aus der Physiothera-
piepraxis wird Ihnen nahegelegt, sich in eine
Gesprachstherapie zu begeben. lhr Hausarzt,
dem Sie davon berichten, verschreibt ein Anti-
depressivum. Aber, da Sie weiterhin von Ihrer
Leistungsfahigkeit Uberzeugt sind, reagieren
Sie dulerst skeptisch. Trotz dessen vereinba-

ren Sie einen Termin und lassen sich auf die
Warteliste setzen. Sie denken, hoffentlich kann
ich bald wieder arbeiten. In den weiteren Wo-
chen schleppen Sie sich Uber den Tag. Das
Gefiihl flr Zeiteinheiten geht verloren. Weil
Sie weiterhin frih morgens erwachen und
nicht wieder einschlafen kénnen, miissen Sie
den Schlaf, der auch nicht erholsam ist, am
Tag nachholen. In lhrer Familie gibt es Streit
weil Sie friiher zu allem in der Lage aber nun
zu nichts mehr zu gebrauchen sind.
Irgendwann haben Sie den Termin bei einer
Psychotherapeutin. Im Gesprach fallt es Thnen
schwer, lhre Gedanken zu strukturieren und
der Therapeutin féallt auf, dass Sie, wenn Sie
etwas sagen, fast nur iber lhre Arbeit sprechen
und wie bedeutsam diese lhnen ist. An einem
Punkt, als es um emotionale Wertschatzung
und Zufriedenheit geht, trifft die Therapeutin
einen Punkt, der Sie innehalten I&sst. Die The-
rapeutin fragt, was Sie machen wirden, wenn
Sie nicht so erschopft waren. Sie sagen, dass
Sie sofort wieder arbeiten wirden. Da Sie das
sagen und noch nicht alle Lebensumstande als
sinnlos beschreiben, kann gerade noch eine
Depression ausgeschlossen werden.

Die Therapeutin stellt bei Ihnen ein unausge-
wogenes Verhaltnis aus der langzeitlich dar-
gebotenen Verausgabung und der von lhnen
erwarteten Belohnung im Sinne einer Gratifi-
kationskrise fest. In Ihrer Spirale nach unten,
in der Sie sich befinden, kommt es schlieBlich
zu einem Sie betdubenden Zustand der Apa-
thie. Der durch Arbeit geprégten Fulle ist eine
Sie ldhmende Leere gewichen. Erst jetzt sind
Sie dazu bereit, sich mit den einzelnen Steinen
lhrer Identitat zu befassen. Doch zur Aneig-
nung von Werkzeugen zur Bearbeitung lhrer
Identitatsbausteine haben Sie in lhrer Vergan-
genheit keine NOTWendigkeit gesehen. Spé-
testens zu diesem Zeitpunkt kénnen Sie von
einem ,,.Burnout® einschlielich einer Depres-
sion sprechen. Und um diesen Zustand der
emotionalen Erschépfung auch wissenschaft-
lich zu erklaren

ist es sinnvoll, sich diesem mittels verschiede-
ner Fachdisziplinen nach dem bio-psycho-
sozialen Erklarungsansatz anzunahern. Biolo-
gisch ist Folgendes passiert: In der Zeit, als Sie
die Pflasterstrale zu einer Schnellstrae mach-
ten, hat Ihr Korper zur Stressregulation mit
einem deutlichen Anstieg des Stresshormons
Cortisol sowie der neuronalen Botenstoffe
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Serotonin, Noradrenalin und Dopamin rea-
giert. Cortisol wird in Nebennierenrinde in der
zweiten Nachthalfte produziert und dem Auf-
stehen in hdchster Konzentration zur Verfi-
gung. Mit dem Cortisol konnten Sie Ihre Ta-
gesbelastungen bewaéltigen und den Stress-
haushalt regulieren. Da Sie jedoch lber viele
Monate eine deutlich erhdhte Stressbilanz zu
verzeichnen hatten, wurde Ihr Kdrper mit die-
sem Stresshormon regelrecht Gberflutet. Und
Zeit, die bereitgestellte Energie durch natiirli-
che Bewegung auszugleichen, nahmen Sie sich
ja nicht. Das Uberschissige Cortisol erreichte
auch lhr Gehirn und blockierte dort die soge-
nannten Synapsen, an denen nicht mehr aus-
reichend Neurotransmitter ausgeschittet wer-
den konnten. Dadurch eskalierten psycholo-
gisch wichtige Funktionsbereiche, fiir welche
diese ,,Gliickshormone* zustandig sind: Zum
Beispiel die Motivation und die Merk- und
Entscheidungsfahigkeit. Bislang habitualisierte
und normierte Problemldésekompetenzen ver-
sagten, es kam zum Breakdown. Der psycho-
physische Alarmzustand war latent geworden.
Da auch die Amygdala, welche lhren Bewer-
tungen eine emotionale Farbung gibt, betroffen
ist, traten Angst- und Wutgefiihle in den Vor-
dergrund. Die Folge war, dass nicht nur die
einzelnen Pflastersteine sondern die Gesamt-
heit des Befahrens dieser Strale an Sinn ver-
lor. Das Resultat ist eine Erschopfungsdepres-
sion. Mit verursachend sind in der Regel Per-
sOnlichkeitseigenschaften wie die Neigung zu
Perfektionismus, dem Streben nach extrinsi-
scher Wertschatzung durch Leistung, man-
gelnde Selbstabgrenzungsfahigkeit, larvierte
Angstbewaéltigungsstrategien aufgrund depres-
siver Veranlagung. Diese Stressverstarker
fiinrten zur Uberforderung bei gleichzeitigem
Vorhandensein ~ mangelhafter  natirlicher
Kompensationskompetenzen. Die Kulturtheo-
retikerin Jasbir K. Puar von der Rutgers Uni-
versity in New Jersey meint, die ,,Krise* sei
,...._heute nicht mehr durch ihre Vergénglich-
keit markiert, sondern verldngert sich in einer
Art Normalisierung des Ausnahmezustands.*
Dies bedeutet, dass ein individuell als vitale
Krise erlebter Zustand im gesellschaftlichen
Kontext, fast, da so viele Menschen in der
,.Leistungsgesellschaft“ davon betroffen sind,
eine existenzialistische Normalisierung erféhrt.
Betrachten wir Burnout in seiner gesellschafts-
theoretischen und gesundheitspolitischen Be-

deutung, so handelt es sich meines Erachtens
um ein symbolhaft in Erscheinung tretendes
Alarmzeichen einer sich selbst Gberfordernden
Gesellschaft, welche die Mehrwertsteigerung
auf Kosten humaner Ressourcen realisiert.
Denn dort, wo mit einem Wachstumsbe-
schleunigungsgesetz, mit welchem bspw. , kri-
senverscharfende Elemente* der Unterneh-
mensteuerreform so abgemildert werden sol-
len, dass Unternehmen wieder die Mdglichkeit
haben, Verluste in gréBerem Umfang steuer-
mindernd geltend zu machen, werden Profite
weiterhin privatisiert und es wird dabei in
Kauf genommen, dass Verluste individualisiert
werden. Zu Burnout neigende Personen wer-
den dualistisch missbraucht. Die Ursachenzu-
schreibung in individuell ,,mangelhafte* Per-
sonlichkeitsausstattungen mit unausreichenden
Bewaltigungseigenschaften (bersieht, ausge-
hend vom Kantschen Imperativ, die Tatsache,
dass es sich beim Burnout der Betroffenen um
die eigentliche, inzwischen ganze Bevolke-
rungskreise betreffende, Systemkrise handelt.
Dass Menschen heute vermehrt vom Burnout-
Syndrom im Sinne einer arbeitsbezogenen
Erschopfung des Selbst betroffen sind sollte
von den mdglichst selbstbestimmt und aus-
schlieRlich tber sich selbst herrschenden Ein-
zelnen als Merkmal unserer vernetzten, mehr
an globalen Strukturen anstatt von regionalen
Erfordernissen orientierten Gesellschaft wahr-
genommen und der Erwerb individueller Ge-
genstrategien als Grundkompetenz fiir ein,
moglichst autonom bestimmbares, gesund-
heitsorientiertes Leben angesehen werden. Die
im Burnout-Prozess erlebte fehlende personli-
che Einflussnahme, sich durch Kontrollverlust
und Ohnmachtsgefiihle auszeichnend, kann
dann durch eine emotional introspektionsfahi-
gere Lebensweise, in denen eine Angleichung
der neuen Leistungsfahigkeit an angemessene
Anforderungen erreicht wird, abgeldst werden.
Als Abkehr vom an externen Faktoren abge-
bildeten Leistungsprinzip kann es zum perso-
nalen Wachstum und zur Infragestellung von
einsozialisierten Leistungs-Paradigmen flihren.
Hierzu konnen sinnenthaltene Gesprache, Zeit
fur ungekannte Literatur (zum Beispiel das
»Manifest gegen die Arbeit*), freudvoller
Freizeitausgleich durch aerobe Bewegung,
sehr hilfreich sein. Fir Betroffene ist es
schwierig, einen angemessenen Umgang mit
der Erkrankung zu finden. Denn das verinner-
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lichte Leistungsniveau, welches vor dem Bur-
nout vorhanden war, wird in der Regel nicht
mehr erreicht werden. Diese neue Dimension
der Existenz beinhaltet jedoch gleichzeitig die
Chance, das eigene Leben vollig neu definie-
ren und organisieren zu mussen und so zu ei-
ner neuen Lebenseinstellung zu gelangen. Es
ist die Krise, verstanden als Weg hin zu einer
Entscheidung, das bisherige Leben auch auf
eine neue soziale Basis zu stellen. Diese sollte
sich dann aber nicht mehr vorrangig durch
selbstaufopferungsvolle Arbeit sondern durch
eine sozial sinnbringende Tatigkeit, die durch
eine wohlwollende, wertschatzende Kommu-

nikation,  Solidarisierung  und  erhohte
Selbstbe(ob)achtung geprégt ist, auszeichnen.
Personalia:

Dr. phil. Sebastian Roth
Erwachsenenbildungswissenschaftler,  Exis-
tenzanalytiker, Diplom-Sozialarbeiter/Sozial-
padagoge (FH), Sucht- und Soziotherapeut
(VT)

Literatur: Roth, Sebastian:

Krisen-Bildung : Aus- und Weiterbildung von
Kriseninterventionshelferinnen. 2. Auflage,
Hamburg, Verlag Dr. Kovac, 2011. Burnout —
symbolhaftes Alarmzeichen einer sich selbst
Uberfordernden Gesellschaft

Taubenheimer lauft 500. Marathon

Séachsische Zeitung vom 27.08.2013

Leipzig/Taubenheim. Was fiir ein Jubilaum,
was flr eine Leistung. Der Langstreckenlaufer
Ekkehard Steuck bewdltigte vergangene Wo-
che am Leipziger Auensee bei den 100 km von
Leipzig zum fiinfhundertsten Male einen Lauf
Uber mindestens 42,195 km.

(Anmerkung Steuck: es war auf der 50 km
Strecke am 17.08.2013. Zeit: 5:23:38).

Seit Juni 1985 ist der jetzt 69-Jahrige im Mara-
thonlauf oder auf noch l&ngeren Strecken un-
terwegs. Mit der 500er Marke nimmt der Tau-
benheimer in Ostdeutschland den dritten Platz
in der Anzahl der absolvierten L&ufe ein. Nur
die Berlinerin Sigrid Eichner und der Bautzen-
der René StroRny waren mehr auf dieser Stre-

ckenlange unterwegs. Der Leipzig Lauf war
dieses Jahr sein 17. Marathon-Ultralauf.

Ekkehard Steuck lauft pro Jahr tiber 4000 km
im Training und Wettkampf, halt sich damit
fit. Die Lange der Wettkampfstrecken geht
dabei bis zum 24-Stunden-Lauf, wo er 2008 in
Hoyerswerda immerhin 183,25 km schaffte.
Auch seine anderen Bestleistungen lassen
aufhorchen: Den Marathon lief er in 3:10:44
Stunden (1997 Gorlitz). Fur 50 km benétigte
er 4:31:52 Stunden (2003 Leipzig) und die 100
km-Strecke bewéltigte Steuck vor funf Jahren
in Kienbaum in 10 Stunden, 29 Minuten und
21 Sekunden. (SZ)

Willkommen im ,,100 Marathon Club*

Niko Thomé finisht in Bregenz

Meddy’s Lauf- und Walking-Treff Koblenz e.V. vom 06.10.2013

Am vergangenen Wochenende hat sich Niko
Thomé seinen Traum erfillt: er hat in Bregenz
am Bodensee seinen 100. Marathonlauf absol-
viert. Es war sicherlich einer seiner beschwer-
lichsten und emotionalsten Ldufe in den letz-
ten vier Jahren. In diesem Zeitfenster hat er
namlich diese stattliche Anzahl an Wettkamp-
fe Uber die klassische Laufdistanz gefinisht.
Bereits in seiner Jugend kam er mit dem Aus-

dauersport in Berlhrung, allerdings auf zwei
Radern. Im Alter von 12 Jahren begann er mit
leistungsorientiertem Radtraining. Sein Talent
und sein eiserner Wille waren maRgeblich fur
das stetig ansteigende Leistungsvermdgen in
den folgenden sieben Jahren verantwortlich.
SchlieBlich stoppte ein Arzt seine Aufnahme
in die Sportforderung der Bundeswehr und die
vielversprechende Karriere nahm ein abruptes
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Ende. 2005 entschied sich Niko Thomé, an der
Trainingsgruppe von Meddy’s LWT Koblenz
fur den ersten Mittelrhein-Marathon von
Oberwesel nach Koblenz teilzunehmen. Bei
seinem ersten Marathonlauf bei grofRer Hitze
erreichte er nach 4:48 das Ziel am Deutschen
Eck. Seine aktuelle Bestzeit steht heute bei
3:35 Stunden. Wie kommt man nun auf die
Idee, 100 Marathons zu laufen? Beim Huns-
riick-Marathon im August 2009 entdeckte er
beim Start in Emmelshausen auf einem Laufs-
hirt ein Vereinslogo mit dem Kiirzel
,»100MC*. Die Neugierde leitete den Blick ins
Internet und er entdeckte den 100 Marathon-
Club Deutschland. Dieser Laufverein nimmt
nur solche Athleten auf, die mindestens 100
Marathonldufe nachweisen kénnen. Zu diesem
Zeitpunkt hatte Niko Thomé bei 8 solcher
Laufe die Ziellinie erreicht. Er machte sich
einen Schlachtplan und schatzte, dass er im
Jahr 2013 den 100. Marathon laufen kdnne.

In den letzten Jahren war er quer durch
Deutschland bei kleinen und grofen Lé&ufen
unterwegs. Dabei hatte er die unterschiedlichs-
ten Erlebnisse. So fielen einmal zwei Ldufe
aufgrund der Witterung aus. Das hatte zur Fol-
ge, dass in dem Monat halt an jedem Wochen-
ende ein Marathon auf dem Programm stand,
um den Zeitplan einzuhalten. Ein anderes Mal
fuhr er nach der Arbeit nach Mannheim zum
Nachtmarathon. Nach dem Lauf ging es un-
mittelbar wieder zuriick nach Koblenz, um nur
mit zwei Stunden Schlaf wieder am Arbeits-
platz zu stehen.

Das Vorhaben kostete im Laufe der Zeit viel
Energie. So hatte Niko Thomé in der jiingeren
Vergangenheit oftmals kein gutes Gefiihl am
Start und wéhrend der Rennen. Die standig
hohen Belastungen forderten schlief3lich ihren
Tribut in der Physis, sodass er sich zuletzt
vornehmlich Laufe mit flachem Profil aus-
suchte. ,,Im Ziel wird dann einfach nur noch
ein weiterer Marathon hinzugezahlt.“

Fragt man ihn nach seinen bevorzugten Veran-
staltungen, braucht er nicht lange zu Uberle-
gen: ,,Am meisten bewegt haben mich der
Swiss alpine in Davos, die Uberquerung der
Schwabischen Alb und der jéhrliche Hospiz-
lauf von Koblenz nach Trier. In stéandiger Er-
innerung bleibt natlrlich auch mein Heim-
Marathon durch das Mittelrheintal, den ich mit
all seinen Facetten der Witterung und Startorte
kennen gelernt habe.

Der Kreis hat sich nun in Bregenz geschlossen.
Fir seinen finalen Lauf hatte sich Niko Thomé
den 3-Lénder-Marathon durch Osterreich, die
Schweiz und Deutschland ausgesucht. Dorthin
fuhrte ein Vereinsausflug seines Vereins Med-
dy’s Lauf- und Walkingtreff Koblenz, an dem
rund 40 Mitglieder teilnahmen. Diese sorgten
dann im Bregenzer Stadion fir eine dem An-
lass entsprechende Stimmung und lieRen den
Jubilar hochleben. Der Streckensprecher kam
immer wieder auf das Thema ,,100. Marathon*
zuriick und gab standig die Position des Kob-
lenzers durch. Im Zielbereich wurde ihm
schlieRlich als &uBeres Zeichen von seiner
Frau Birgit ein Pulli mit dem Emblem
,»100MC* (ibergestreift, bevor ihm ein Repor-
ter vom ORF zum Interview bat.

Zukinftig wird Niko Thomé weiter auf den
Marathonstrecken in Deutschland zu sehen
sein, aber nicht mehr in der Haufigkeit der
letzten vier Jahre. Mit einem Augenzwinkern
verrdt er beinahe, was er sich als Herausforde-
rung vorgenommen hat. In der Zwischenzeit
gibt er seine groRe Erfahrung gerne als
Ubungsleiter an seine Vereinskameraden wei-
ter.

Niko im Ziel seines 100 Marathons.
(Foto: privat)
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Willkommen im 100-er Club

Richard Szlachta lief beim Ruhrtal Marathon seinen 100. Marathon
WAZ Witten Lokalsport vom 13.10.2013 von Oliver Schinkewitz

Witten. ,,Ich wei8 gar nicht, wann ich das zu-
letzt mal geschafft habe“, freut sich Richard
Szlachta nach dem Zieleinlauf beim 7. Witte-
ner Ruhrtal-Marathon. Der Hevener feierte am
Samstag (12.10.) bei der Veranstaltung des
PV-Triathlon ein ganz besonderes Jubilaum.
Er lief zum 100. Mal schon die 42,195 Kilo-
meter.

Und zu einem solchen Jubelfest gehort auch
eine entsprechende Zeit: Exakt 3:59,17 Stun-
den - fir Szlachta der perfekte Abschluss die-
ses schonen Wettbewerbs. ,,Heute passte ein-
fach alles zusammen*, meinte der 61-Jahrige,
der schon so viele grole Marathons in seiner
Laufer-Vita stehen hat. Hamburg, Berlin,
KélIn, Frankfurt - alle sind schon ,,abgehakt*
fur den als Autoverkéaufer bei VW tatigen Fa-
milienvater. Nur dieser Ruhrtal-Marathon
gleich vor seiner Haustir, der fehlte ihm noch.
,.Bislang kam immer etwas dazwischen®, sagt
Szlachta grinsend. ,,Dabei wohne ich nur einen
Kilometer von Start und Ziel entfernt.”
Erst mit Anfang 50 lief erseinen ersten Mara-
thon.

2003, mit Anfang 50, begann flr ihn das
Abenteuer Marathon und packte ihn gleich mit
Haut und Haaren. ,,Beim allerersten Karstadt-
Marathon bin ich damals mitgelaufen. Im ers-
ten Jahr folgten dann 13 Ldufe, im zweiten
schon 29“, erinnert sich der Ausdauersportler.
2009 und 2010 habe er dann mal pausieren
missen - sonst ware seine Liste wohl schon

'*"q\' £

LR N
Richie im Ziel seines 100. Marathons.

ein ganzes Stiickchen langer. ,,Drei- bis vier-
mal in der Woche, im Sommer eigentlich fast
jeden Tag“ gehe er laufen, um seine Fitness zu
bewahren und die Kondition fiir den nachsten
Lauf beizubehalten.
Dabei war der gebirtige Pole, der seit 1981 in
Deutschland lebt und 1998 von Hemer nach
Witten umzog, zunéchst 25 Jahre passionierter
Tennisspieler. ,,Ich habe eigentlich Sport stu-
diert, ube den Beruf als Diplom-Sportlehrer
aber schon lange nicht mehr aus®, so Szlachta.
Sein bisheriges Markenzeichen als Marathon-
Laufer war der kleine weile Pudel ,,Oskar®,
der ihn auf einigen Lé&ufen schon begleitete.
Doch vor einiger Zeit starb der sportliche
Vierbeiner, seither reift der 61-Jahrige seine
Kilometer alleine ab. Am Samstag beim Ruhr-
tal-Marathon hatte er sich eigentlich eine Zeit
»,um 4:15 Stunden* vorgenommen. Doch die
unterbot er letztlich deutlich. Keine vier Stun-
den war ,,Ritchie“ auf den Beinen, ehe ihm
seine Kinder im Zielbereich mit einem (ber-
dimensionalen (und natirlich gefiillten) WeiR-
bierglas als Présent fur den 100. Marathon
begluckwiinschten.
»Das Publikum an der Strecke hat mich noch
mal zuséatzlich gepuscht”, sagt der Hobby-
sportler, dessen Bestzeit in der Konigsdisziplin
bei sehr passablen 3:34 Stunden steht. Dass er
die noch mal knackt, ist eher unwahrschein-
lich. Viel eher kann der Hevener, dem nach
dem Lauf dle elnjahrlge Mitgliedschaft beim
; #ga  Ausrichter PV-
Triathlon  ange-
dient wurde, etwas
\ anderes  verspre-
chen - namlich
§ eine weitere Teil-
{ nahme am land-
schaftlich so reiz-
vollen Ruhrtal-
Marathon.  Viel-
leicht gibt’'s ja
dann auch wieder
= ein Jubilaum.

(Foto prlvat)
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Personalien

Geburtstage

Der 100 Marathon Club Deutschland gratuliert zum ,,runden* Geburtstag:

Gottfried Schéfers aus Altenberge feierte im November seinen 75. Geburtstag.

Als Schriftsteller hat sich Gottfried Schéfers hauptsachlich mit seiner Heimatstadt Miinster beschaf-
tigt. In finf Bénden ,,Stadtviertelgeschichten“ beschreibt er die Welt der kleinen Leute, in anderen
Biichern geht es ihm um den Wiederaufbau nach 1945, um Originale, um Sehenswertes und Kurio-
ses der Stadt. Als Laufer mit Uber 100.000 Wettkampf- und Trainingskilometern und 204 Mara-
thons schrieb er ,,Laufen in Minster” und ,,Magisch Laufen®, in dem es ihm um die Fitness von uns
Léaufern und auf oft mystische Weise um verschiittete Weisheiten geht. Mit der Kolumne ,,Hexen-
meisters Laufertipps” im ,,Spiridon“ (siehe Heftriickseite) bleibt er diesem Thema treu. Sportlich ist
noch zu erwéhnen, dass Gottfried Schéfers Vizeweltmeister mit der Marathonmannschaft in Brisba-
ne/Australien, 2008 Westdeutscher Meister und deutscher Vizemeister wurde.

(von Jobst von Palombini)

Bernhard Teicher aus Ostbevern feierte im Oktober seinen 70. Geburtstag.
Kurt Laube aus Gifhorn feierte im November seinen 65. Geburtstag.

Neue Mitglieder seit letzter Clubheftausgabe

Der 100 Marathon Club Deutschland begrif3t die folgenden neuen Mitglieder:

345  Bernd Neumann aus Vellmar
346 A Beate Grohn aus Stuvenborn
347  Richie Szlachta aus Witten

Jubiléaen

348  Niko Thomé aus Koblenz
349 A Tammo Seemann aus Oldenburg
350  Stephan Ehlers aus Adendorf

Der 100 Marathon Club Deutschland begliickwiinscht folgende Jubilare:

100 Marathons/Ultras

und damit Vollmitgliedschaft

Falko Haase (Hamburg) am 24.08.13 beim
Marathon in Reykjavik auf Island.

Niko Thomé (Koblenz) am 06.10.13 beim 3-
Lander Marathon in Bregenz (AUT) (siehe
auch Pressebericht).

Richie Szlachta (Witten) am 12.10.13 beim
Ruhrtal Marathon in Witten (siehe auch Pres-
sebericht).

200 Marathons/Ultras
Ralf VVollmer (Buxtehude) und

Klaus Bangert (Bargfeld-Stegen) am 22.09.13
beim Helmut Jung Gedachtnislauf in Kaltenkir-
chen.

Hans Wrl (Rédinghausen) am 05.10.13 beim
Idaturm Marathon in Bad Eilsen.

Gunter Bellwart (Sassenburg-Stide) am
05.10.13 auf der Originalstrecke des Heidema-
rathons in Stiide.

250 Marathons/Ultras

Ulrich  Tomaschewski (Crailsheim) am
15.09.13 beim Seenlandmarathon in Pleinfeld
(siehe auch Ulrichs Bericht).
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250 Marathons/Ultras

Wolfgang Kieselbach  (Buchholz) am
22.09.13 beim Helmut Jung Gedachtnislauf in
Kaltenkirchen.

Sylvia Frihauf (Osnabriick) am 22.09.13
beim Northeimer Kiesseemarathon.

300 Marathons/Ultras

Dietmar Mintgen (Nickenich) am 19.10.13
beim Rothaarsteig Marathon in Schmallen-
berg.

Karl Wolfgang Baumgarten (Weyhe) am
23.11.13 beim 1. SchloR Marienburg Mara-
thon in Nordstemmen-Adensen.

400 Marathons/Ultras

Dr. Volkmar Henke (Rheine) am 22.09.13
beim Baden Marathon in Karlsruhe.

Daniel Basel (Weinheim) am 03.10.13 beim 6-
h-Lauf in Kleinkarlbach.

500 Marathons/Ultras

Ekkehard Steuck (Taubenheim) am 17.08.13
Uber die 50 km Strecke in Leipzig Auensee
(siehe auch Pressebericht).

1.500 Marathons/Ultras
Hans-Joachim Meyer (Hamburg) am 20.10.13
beim Marathon in Magdeburg (siehe auch Ti-

telbild und Laudatio).

Hans-Joachim Meyer 1500 Marathons/Ultras
Eine Laudatio von Jobst von Palombini

Ich lernte Hans-Joachim (Hajo) Meyer 1996 in Georgsmarienhitte kennen. Warum er auf mich
nach dem 50 km Lauf zukam, weif3 ich nicht mehr, aber sicher ist, dass ich seitdem ungléubig stau-
nend im Besitz der Liste seiner 1996 erzielten M/U war; bis zum 7.12.1996 waren dies immerhin 87
Stiick. Hajo konnte nicht ahnen, dass ich diese Liste sorgsam in meinem Nachtschrénkchen verstau-
te, wie ein kostbares Kleinod. Bis zum heutigen Tage blieb sie dort, nachdem ich sie immer wieder
studiert hatte.

Dass Hajo und Horst Preisler sich schon des langeren einen freundlichen Wettstreit sowohl in punc-
to Masse als auch Marathonklasse lieferten, war mir schon 1995 in Hannover zu Ohren gekommen,
aber ich ahnte nicht, mit welcher Konsequenz und lauferischen Exzellenz sich die beiden duellier-
ten.

Zwei Jahre spéter sollte eine heftige Debatte vom Préasidenten des Marathonclub Kassel aus ange-
stoRen werden, ob sich denn Masse (iberhaupt mit Klasse verbinden lieRe, und zwar im Hinblick auf
einen anderen Hamburger Vielldufer... natiirlich mit der Quintessenz, dass dies nicht mdglich sei:
Entweder laufe man oft oder man laufe gut.

Mir war nach dem Studium von Hajos Liste gleich klar: Er ist die Ausnahme von der Regel, wenn
es denn diese Regel so gibt.

Ich mochte die verehrte Leserschaft nun nicht mit Zahlenkolonnen bombardieren, obwohl ich das
am liebsten tate, aber ein paar lauferische in meinen Augen Weltklasseleistungen méchte ich zu
Gemiite fiihren: Welchen Vielldufer gibt es denn, der es schafft, mit 55 Jahren im elften Marathon
des Monats seine Bestzeit mit 3:03 aufzustellen (umso stolzer bin ich, dass ich diese Zeit spater als
Freundschaftszeit fiir einen Weber verwenden durfte), um gleich am Tag nach dieser Glanztat eine
3:24 nachzuschieben und eine Woche spater 212 km {ber 24 Stunden zu erreichen? Ich bin jetzt seit
21,5 Jahren in der Szene, aber diese Qualitét ist mir nirgendwo sonst begegnet, auch wenn ich mir
bewusst bin, dass sich Leistungen aufgrund von Alter, Anzahl von Laufjahren und Laufhaufigkeit
bzw. Art der Laufe nur schwer vergleichen lassen. Oder nehmen wir den Monat Mai im Jahr 1997:
Im 10. Marathon/Ultra dieses Monats schaffte es Hajo, Gber 100 Meilen mit groBen Sandpartien
von Den Helder nach Hoek van Holland mit 17:26 Stunden eine fantastische Bestzeit mit 57 Jahren
aufzustellen, was ihn abermals nicht daran hinderte, vier weitere M/U in diesem Monat dranzuhén-
gen, wobei er den letzten Marathon am 31.5. in Gettorf in 3:21 lief und am Tag danach noch Nord-
deutscher Meister (iber 100 km sogar in der M 50 in 9:09 Stunden wurde. Moderne Theorien zur
notigen Regenerationszeit nach langen Laufen finden in Hajo ihren leibhaftigen Widerspruch.
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Ich kénnte Hajos Listen noch lange exzerpieren, stattdessen seien sie jedem, der Interesse an haufi-
gem und schnellem Laufen hat, auf seiner Homepage zur Lektiire anempfohlen:
www.hajomeyer.de

Hajo schaffte es, was damals bei sehr viel wenigeren L&ufen als heute schon logistisch schwierig
war, in seinen ersten zehn Laufjahren sich nicht nur den Beinamen ,,Eisenmeyer“ zu verdienen,
sondern auch punktgenau von April 1988 — April 1998 500 M/U zu absolvieren, darunter ca. 95
Prozent in sehr hoher Qualitat, gemessen an der Dichte der Laufe und auch an seinem relativ hohen
Einstiegsalter mit 48 Jahren (Hajo bezeichnete sich iibrigens in jungen Jahren als eher unsportlich).
Von Marathon iiber 24 Stunden (Bestleistung 222 km) bis zu 48 Stunden (Bestleistung 333 km) war
keine lange Disziplin vor seinem Laufhunger sicher, selbstredend auch nicht der Spartathlon, den er
dreimal erfolgreich beendete.

So weit, so gut. Dann passierte ihm aber ein folgenschwerer Sturz mit dem Fahrrad, an dessen Ope-
rationsfolgen Hajo heute noch knabbert und der ihn zu zehnmonatiger Laufpause zwang. Viele an-
dere hatten dann wohl das Handtuch geschmissen, nicht aber Hajo, der sich ab 11.09.1999 wieder
ins Laufgeschehen warf und ein Jahr spéter sogar wieder unter vier Stunden lief. Auch 2002, 2005
und 2012 musste er verletzungsbedingt mehrere Monate pausieren, aber Hajo kampfte sich immer
wieder ran und verbliffte mich immer wieder — gerade gelang ihm mit bald 74 Jahren eine klare
Verbesserung seiner Jahresbestzeit auf 4:26:07 Stunden in Magdeburg im 52. M/U des Jahres.
Vielleicht ist es das, was ich meisten bei dem Sportler Hajo Meyer bewundere: Er lasst nie nach,
gibt immer sein Bestes bei jedem Lauf und betreibt somit Wettkampfsport auch beim 1500. M/U
und im 26. Laufjahr im besten Sinne. Verletzungen nimmt er ernst, aber sie flihnren nie so weit, dass
sie seine Liebe zum langen Laufen zum Erliegen bringen.

Mitgliederbefragung

Liebe Mitglieder,
Ihr wisst ja, dass Ihr Euch jederzeit mit Fragen und Anregungen an uns wenden konnt. Aber:

Wir wollen noch besser werden! Deshalb wenden wir uns jetzt mit einer Umfrage an Euch, denn
wir wollen Eure Anregungen und, wenn mdglich, auch Eure Mitarbeit.

Es dauert ca. 10 Minuten. Uber die Ergebnisse berichten wir dann auf der nachsten Hauptversamm-
lung. Bei der Umfrage bleiben wir natlrlich unter uns (nur Clubmitglieder, Vertraulichkeit, Ano-
nymitét und keine Weitergabe an Dritte ). Offene Fragen bitte an (Vorstand@100mc.de).

Und so geht’s:

Meldet euch wie gewohnt auf der 100MC-Homepage mit Eurem Benutzernamen und Passwort an.
Als letzten Punkt in der Navigation findet Ihr dann den Punkt ,,Umfrage* und nachfolgend ,,Mit-
gliederbefragung®. Dort findet Ihr die Fragen.

Solltet Ihr noch keinen Zugang haben, kénnt Thr Euch selbst auf unserer Webseite registrieren.

Alternativ oder falls Ihr keinen Internetzugang habt, kénnt Ihr auch auf dem Postweg teilnehmen.
Ein Fragebogen ist diesem Clubheft beigefiigt. Auf der Riickseite ist die Empfangeradresse bereits
passend zur Verwendung eines Fensterkuverts aufgedruckt. Bitte Porto nicht vergessen.

Vielen Dank schon jetzt fiir Eure Beteiligung.
Euer Vorstand
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frih rur Arbast mias... " seti unser Gespricistpartna d
FEndbewngung i Gedarman

Ich birineg® shaar Gesprich aul s bie mich neuen :l-lﬂ
Erksnminigss, wehach sich Bieme untersinandsr verst

wddé in don Savennen Afrkes beobachiet. dass Gasolle LN

lan immer nur sine bestimemds 2o a0 Blitisin eaer Ak daran, dass die Buths whd nicht die Eiche der ssgantiich
dann waiisrtishen, aber nicht qum nichsten Baam, sond utichlands is1

100 m enthernt. Erkdin werd das damit, dass dis Akaris mi #in fleh geschislen” Petnr Wohlieban seigt auf
ton Fralbeginn Binerstafle in ihe Loub einlsgen, die don ur Blamern des vergangenen Harbates ra
schmecken. Und die Nachbashdsima, von dem erslen Bau find hier die keingn Setrlinge, da sind VWeilitan
sunstrisnandan Gas Ettylon gewarnt, binren wisiger Min B wohl i Buthanmssid. See habien wich sefbat susge
fally Bimarstale sinlagern WA Rlckeganse wachson Binsen, ain fyphichas Zsichen
Béume, Pllangen haban durchius &n chemisches Kommunikme ldmurm-cmu int durch sohvevare Maschimen, Wi get.
wYuiRm, evontusll sudh (ber des Wurmigefischt Wir misasn 5 pleveln gin®

(bl pugmstehan, Wene sich ain tndeit in dis Rinds sines Baurm they Foruibatrsabmn bmmai g sin Auheforst, Erwi
tabn, muna der Bsum den Eindringling fihien, es muss ihn ach 'fu andoren Sestatzngewdidorn weder sgdlich noch
men, damit @ ma Abwehirsiofen magionen und seine Nachbam gt ﬂ"-t-'|1|rr|u1.r| e pich A ungeston rem Urwald entwi
nan kann. Da meh dis Forschung wohi erst am Anfang™ Wir safen ums dis Bsurnrissan an, die schon ot 180 Jahie §it
Patar Wohllaben legt die flache Hand auf den Schreibtisch, , Anganc und aich magestiisch ber jungs Baume und Fevne erboben. in
i, dan i8] 0ing haslo Hardplatte. Do rishe Ich die Hand dodh b Fatolan lesen wir. Im Ruhefomt beladen sich abivsche Boto
schnall weg, instinkin, dafi braowche ich keinen Belehl vom Gehid Dikesa Flichen, durch pinen Baum oder sin andsros Naturdsnimal
Wir Menschen tun ans sdvwer demil, anderen Lobswessn Goll phernpschned, kinnen st lotrie Auhsititie susgesdhil weiden. Hies
rurugestiehen. Bi vor korem wunden doch dral Teage alten FagSSS sann die Asche oirsginer Parsanen, Familien otor ardeder, sich i Lo-
sindnch 3o die Eckrihne hersusgebrochen und die Schwings &k n naha siehender Menachen in einer blologisch abbaubsren Lime
Uni #twe 30 Jahre ist o5 hee, ca wirden Babys bes rom Alter v Buthimbls boigesetst weiden

Jehren abnd Nadkosa sm oMonen Herten opeiian, wed man e aflan Wipfeln st Auh”

s Besuchs abnd wir draullen. Direki hinger dam
i durch aiten Buschanbextand. Dut Biums sind stwa
Profekt MWilde Budhe” aind sl goschitr, sus
wielf durch Patenachafan von Flrmen und Privati
. Mistendrin sin Baumn, dor abgeknickd ist. Sturm
50 hegen. Junge Biumn, die km Schite des alien
wirsd ihm it don Warssln vorbunden waron, folgan
pendaln sich nech 500 Jahren o cinem stabilen
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