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Dietrich Eberle feiert 40 jihriges Marathonjubilium
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100 Marathon Club Deutschland e.V.

Verein fiir Laufer und Lauferinnen mit mindestens 100 absolvierten Marathons | Ultramarathons

Adressen

1. Vorsitzender: Mario Sagasser:

2. Vorsitzende: Erika K6hn:
Vorstandsmitglieder:

Offentlichkeits-  Klaus Bangert:

Mitgliederwesen Joachim Neuhaus:

Statistik Michael Kiene:
Kassenwart Wolfgang Kieselbach:

Webmaster, Michael Weber:

Titelfoto: Dietrich Eberle 1987 mit Gipsarm beim Schwarzwald Marathon (Kauffoto).

Foto auf der Riickseite: Wolfgang Schwabe.
Fotos ohne Quellenangabe stammen von den Verfassern der Berichte.
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Mitgliederversammlung des 100MC am 20.06.15

Hiermit lade ich satzungsgemaf zur Mitgliederversammlung des 100MC ein.

Termin: Samstag, 20.06.2015, 19:00 Uhr
(nach dem Heide-Marathon; http://www.heidemarathon.de der um 12:00 Uhr gestartet wird)
Ort: Im Hégen 1,

38524 Stiide

Hinweis: Die Mitgliederversammlung findet im Rahmen des 25. Jubildums Heidemarathon in Stiide
statt, der als Doppeldecker angeboten wird. Zweiter Marathon am 21.06. um 9:00 Uhr.

Tagesordnung:

TOP 1 — BegriiBung durch den Vorstand TOP 6 — Aussprache

TOP 2 — Ehrungen TOP 7 — Entlastung des Vorstandes
TOP 3 — Bericht des Vorstandes TOP 8 — Wahl eines Kassenpriifers
TOP 4 — Kassenbericht TOP 9 - Weitere Antrige

TOP 5 — Bericht der Kassenpriifer TOP 10 — Verschiedenes

Antrage auf Ergédnzung der Tagesordnung bitte ich bis zum 08.05.2015 an mich zu richten
(mario.sagasser@t-online.de).

Die Antridge werden auf der Clubseite www.100mc.de verdffentlicht.

Um eine unverbindliche Anmeldung zur Teilnahme an der Mitgliederversammlung wird zwecks
Vorbereitung bis zum 31.05.2015 gebeten (per mail an (erikakoehn56@gmail.com).

Mario Sagasser, 1. Vorsitzender des 100MC

Hannover Marathon Get together

n@%ﬂ HAJ HANNOVER _-=-= hannover
eVedil MARATHON y)) == = airport

Liebe Mitglieder der 100 Marathon Clubs,

nach der tollen Resonanz in diesem Jahr wollen wir Euch auch fiir 2015 wieder zum Marathon nach
Hannover einladen, um am 19. April 2015 mit euch gemeinsam das 25-jahriges Jubildum zu feiern.
Seid auch im kommenden Jahr mit dabei und nehmt die Méglichkeit wahr, Euch mit Gleichgesinn-
ten aus der ganzen W elt in Ha nnover zu treffen. W ir werden Euch erneut mit einem e xklusiven
,»Get together” am Samstag verwohnen.
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Um Euren Aufenthalt so angenehm wie moglich zu gestalten, haben wir wieder Zimmer zu Sonder-
konditionen im Cityhotel Thiiringer Hof in ndc hster Ndhe zum Start fiir Euch reserviert. Nutzt die
Gelegenheit und bucht Euch direkt ein.

(Kontakt: Benjamin. Wirtz@Hannover-Tourismus.de Stichwort: ,, HAJ Hannover Marathon 2015 —
100 Marathon Club*)

Auf unserer Homepage www.marathon-hannover.de findet Ihr weitere Informationen und Zeitpla-
ne zum 25. HAJ Hannover Marathon 2015 am 19. April.

In limitierter Auflage haben wir fiir alle Teilnehmer der 100 Marathon Clubs ein besonderes Ge -
schenk vorbereitet, lasst Euch liberraschen.

Fiir die Anmeldung zum Marathon bitten wir vorher um eine kurze Riickmeldung, damit wir Euch
die Log-in Daten iiberstellen konnen, gerne per E-Mail an gilbert.aust@eichels-event.com oder tele-
fonisch +49 511 28 87 93 16.

Anmeldung unter: www.marathon-hannover.de/100mc (Anmeldeschluss 15.02.2015)

Wir freuen uns auf ein bewegtes, gemeinsames Marathon Jubildums-Wochenende in Hannover.

/&e‘ 5_'%
gfﬂ: AIM Association of International L ]
g Marathons and Distance Races 8 ,

Gemeinsames Friihstiick Hannover 2014 (Foto: Mario Sagasser)
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Berichte unserer Mitglieder

Transe Gaule / Frankreich 12. — 30.08.14
von Sylvia Frithauf

Vom 12. - 30. August diesen Jahres veranstaltete JB zum 11. Mal den Transe Gaule. Ein Lauf quer
durch Frankreich in 19 Tagesetappen. Von Kiiste zu Kiiste; Start ist in Roscoff nahe Brest am Ar-
melkanal, das Ziel in Gruissan-Plage nahe Narbonne am Mittelmeer. 1192 km insgesamt. Die ldngs-
te Etappe 77,5 km lang, die kiirzeste nur 40 km (fiir uns also leider nicht zéhlbar). Durchschnittlich
also knapp 63 km téglich.

Wir waren 48 Laufer aus 8 Nationen, Deutsche diesmal nur drei: Carmen, Heiner und ich. Heiner
wollte nicht in den Hallen néchtig en, hatte deshalb sein Wohnmobil dabei. Als Fahrer war Wolf-
gang Schwabe engagiert, selber Laufer. Fiir mich war dies eine g ute Gelegenheit, entspannt nach
Frankreich hin und auch wieder zuriick zu kommen.

Es war meine zweite Teilnahme. Ich wusste also, was auf mich zukommen wiirde. Fiir Heiner war
es der erste TG, sonstige Etappenlauferfahrung hatte er aber genug.

Am 11.08. fand sich die Lauferschar nebst diversen Betreuern und dem ca. 30-kopfigen Helferteam
in Roscoff in einer Mehrzweckhalle ein. Uberall Isomatten, Schlafsicke, Gepick ..., wohlgeordnet
allerdings (L&ufer sind schlieBlich diszipliniert). Dieser Anblick sollte uns fiir die nichsten knapp
drei W ochen begleiten. Nachm ittags mach te JB das Briefing. Dauerte mindestens zwei Stunden

oder ldnger. Alle Laufer und alle Helfer wurden personlich vorgestellt. Startunterlagen incl. drei T-
Shirts ausgehéndigt, alle Details erklart.

Auf F ranzosisch; irgendwer findet sich im mer zum Uber setzen (ins Englische). Dann gehen wir
Essen in ein Hotel, ein paar Hundert Meter entfernt. Gutes Essen, guter Wein, gute Stimmung! Ers-
te Kontakte sind geschlossen. Riickweg zur Halle, 2 1:00 Uhr ist Nachtruhe (auch fiir die néchsten
19 Tage).

12.09.: Das immer gleiche Procedere (fiir 19 Tage!) beginnt: 05:00 Uhr wecken, Friihstiick, lauffer-
tig machen, Sachen zusammenpacken, Gepick auf den LKW verladen, Briefing...

Dieser erste Starttag ist natiirlich besonders. Wir gehen gemeinsam zum Leuchtturm. Ein (vermut-
lich) keltisches Folkloreduo spielt auf. Snacks, Getrinke, BegriiBung jedes einzelnen Laufers, Fo-
toshooting, der Biirgermeister gibt den "Startschuss", schwenkt also die Startflagge. Auf geht’s, die
ersten fiinf km in der Gruppe, dann jeder in seinem Tempo.

Von nun an lauft jeder Tag nach dem gleichen Schema ab. Selbstdisziplin ist gefragt. Aus dem Kof-
fer leben, nicht im Chaos untergehen. Und: Jeden Tag stundenlang laufen. Uberwiegend iiber ein-
same Nebenstralen. Wunderschone Landsc haften, kleine Dorfer mit Charme und i mmer wi eder
nette Leute, die einem "Bonne Route!" oder "Bon Courage!" wiinschen. Das Wetter ist ideal, es
macht Spaf. Wiren da nicht dann, meist schon nach wenigen Tagen, die Weh-Wehchen, die dem
Etappenldufer das Leben schwer machen konnen.

Ab dem dritten Tag gleicht der abendliche Blick in die Hal len eher dem Blick in ein Lazarett, tdg-
lich zunehmend! Hochgelegte Beine, Eisbeutel, Wickel, Voltarenpackungen, ...

Fiir viele beginnt der Kampf schon jetzt! Ich selber hatte am dritten Abend eine beginnende Schien-
beinentziindung, die ich aber durch sofortige Beh andlung sc hnell in d en Griff b ekommen habe.
Mental kam fiir mich in diesem Moment hinzu, dass ich aufgrund einer Verletzung im Friihjahr mit
mehrwochiger Laufpause nicht optimal vorbereitet war und ein Finish aus me iner Sicht sowieso
infrage stand. Ich dachte an diesem Tag an’s Aufgeben! Ein Freund allerdings, der mich mit tagli-
chen Anrufen unterstiitzte, sagte: "Du spinnst wohl...! Du machst weiter!"
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Der Korper stellt sich erfahrungsgemif nach etwa fiinf Tagen auf die Dauerbelastung ein. Nachdem
die erste Krise iiberwunden war, machte ich also weiter.

Die Landschaft wird imm er schoner. Die Laufe haben etwas Meditatives. Das Laufen wird i mmer
leichter, bleibt nur das Hinterher: D uschen, W dsche waschen, a ufthdngen, F laschen auswaschen,
Essen, Lager aufbauen, Wunden lecken, .... Es gibt so viel zu tun und um 21:00 Uhr geht das Licht
in den Hallen aus, wer viel lduft, braucht auch viel Schlaf.

Die Stimmung unter den Lauferrn ist gut. Man hilft und unterstiitzt sich gegenseitig. Das erfahrene
und eingespielte Helferteam und JB sind stets bemiiht, alles zu tun, uns das Leben so angenehm wie
moglich zu machen.

Die ganze Karawane bewegt sich weiter Richtung Siiden. Auf der Laufstrecke fahren immer wieder
die W ohnmobile der Helfer an u ns vorbei; man winkt uns fréhlich zu, applaudiert o der ruft uns
aufmunternde W orte zu. An neuralgischen P unkten o der verkehrsreichen Stellen steht immer je-
mand, um uns den Weg zu weisen oder aufzupassen, dass niemandem etwas zustoBt. Die Strecken-
markierung mit den bekannten roten Leuchtpfeilen ist perfekt, Verlaufen praktisch unmoglich.

Am sechsten Tag iiberqueren wir die Loire. Weinberge, Schlosser, ... Es wird von Tag zu Tag medi-
terraner. Irgendwann bekomme ich eine Sehnenentziindung an der Innenseite d es Kno chels. Die
Schmerzen beim Laufen, es muss der neunte oder zehnte Tag gewesen sein, lassen mich abermals
dariiber nachdenken, a uszusteigen. Die Helf eran der néchsten Ve rpflegung gebenm irei n
Schmerzpflaster. Es rettet mich bis ins Etappenziel. Abendliche Eispackungen und Voltaren sorgen
zum Gliick fiir eine rasche Heilung. Auflerdem habe ich Blasen an den Fiiflen, die unter der Dauer-
belastung natiirlich nicht besser werden. Fiir die Nacht kommt ein entziindungshemmender Salben-
verband darauf, morgens zum Laufen ein Tape. So geht es nun irgendwie und die schénen Land-
schaften und positiven Eindriicke lassen den Schmerz schnell vergessen.

Wir iiberqueren das Zentralmassiv und die Berge im Siiden Frankreichs. Die Vegetation éndert sich;
wir sehen Agaven, Mandelbdaume, Feigenkakteen, Zypressen, ... Und dann kommt die letzte Etappe.
Die Stimmung unter den Laufern ist schon am Vorabend auffallend locker und geldst. Alle wissen:
Es ist nun bald geschafft! Wir starten morgens um 07:00 Uhr, eine halbe Stunde spiter als sonst. Es
sind ja auch nur noch 40km. Alle laufen los, als wire es der erste Tag. Das miissen die Endorphine
sein! Vom Gipfel des letzten Berges aus sieht man, wofiir man sich 19 Tage lang angestrengt hat,
durch Hohen und Tiefen gegangen ist: Das Mittelmeer! Dieser Moment lésst einem das Herz aufge-
hen. Es sind aber noch ca. 17 km bis ins Ziel. Sie vergehen wie im Flug. Ich erreiche zusammen mit
der Japanerin Hiroko (wir liefen ab km 15 zusammen) den Strand. Durch laute Pfiffe auf einer Tril-
lerpfeife wird unsere Zielankunft angekiindigt. Wir miissen noch 200 m am Strand entlang bis zum
Zielbogen laufen. GroBe M enschen-
massen, Zuschauer, Helfer, die ande-
ren Laufer stehen Spalier und jubeln
uns z u. Ei n un vergesslicher Au gen-
blick. Hir oko bricht im Ziel in Tra-
nen aus. Ich kann vor lauter Freude
nicht aufhéren zu Lachen. Das Finis-
hershirt mit den b egehrten S ternen
wird uns Ub erreicht. Wir | iegen uns
in de n Arm en, ne hmen Gliickwiin-
sche v on H underten ent gegen: Ein
unbeschreibliches Gefiihl! Frankreich
ist durchquert! Zu Fuf3!

40v on 48St arterner reichten
Gruissan-Plage, da runter alle Deut-
schen.

Heiner und Sylvia am Mittelmeer (Foto: Wolfgang Schwabe)
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Abends fand die grole Abschlussfeier mit Ehrungen aller Helfer und Laufer statt. Feierlich wurden
die Trophéen und Prisente von JB ilibergeben. Danach gab es d en in F rankreich iiblichen A peritif
und das Abschlussessen. Dann der groBe und z.T. bewegende Abschied von allen. Eine letzte Uber-
nachtung in der Halle und am frithen nachsten Morgen machten sich alle auf den Heimweg.

MEDOC Marathon, Paulliac / Frankreich 13.09.14
von Ulrich Tomaschewski

Es war schon lange mein Wunsch, den MEDOC Marathon zu laufen. So habe ich mir zu Weihnach-
ten von meinen Kindern die Startgebiihr schenken lassen und damit war fiir 2014 klar, dass ich dort
laufen werde. Bei InterAir, mit denen ich schon 6fters unterwegs war, habe ich dann Hotel, Aus-
flugsprogramm und Startplatz gebucht. Die Anreise habe ich selber gebucht, einen Flug mit ,,Hop*
von Strasbourg iiber Lyon nach Bordeaux. Am Donnerstag um 8:00 Uhr ging es von Crailsheim aus
mit dem PKW bei Sonnenschein los. Kaum Heilbronn erreicht, fing es an zu regnen, was erst kurz
vor Strasbourg authorte. In Bo rdeaux gegen 16:30 Uhr aus dem Flugzeug gestiegen, waren es 3 0
Grad bei strahlendem Sonnenschein. Der Transfer zum Hotel war im Buchungspaket enthalten, ein
kurzer Anruf und der Shuttle vom Hotel kam uns abholen.

Fiir den Diensta g hatten w ir einen
Ausflugzude n Diinen vonP yla
gebucht. M orgens vo r dem  Friih-
stiick ga b e s abe r fiir die La ufer
einen Lockerungslauf von 30 Minu-
ten. Dabei konnte ich sc hon erste
Kontaktez u denM itreisenden
kniipfen. Die Wanderdiine von Pyla
ist Europas grofite Diine mit 2,7 km
Lange, 500 Metern Breite und 113
Metern Hoéhe. O ben a ngekommen
hat man ein en herrli chen Aus blick
auf de n atlantisc hen Oz ean. Auf
dem Riic kweg bes uchten wir noc h
Arcachon. Ein e  wunderschéne
Stadt am Atlantik mit schonen Gebduden und Sandstrand. Wir machten dort einen gefiihrten Spa-
ziergang und erfuhren einiges iiber die Stadt und deren prominente Bewohner. Zuriick im Hotel
ruhten wir uns noch etwas aus und bald ging es dann zur Pasta Party. Mit 75 EURO pro Person kein
Schndppchen, aber wenn wir schon mal da sind, wollten wir das auch erleben. Der Bustransfer vom
Hotel dauerte ca. eine Stunde. Am Parkplatz angekommen ha tten wir noc h einen 15 min {itigen
FuBmarsch zum Chateau d’Issan. Die Pasta Party findet jedes Jahr in einem anderen Chateau statt
und das ist ein Erlebnis. Im Innenhof vom Chateau gab es als BegriiBung einen siifen Weiliwein zu
trinken und Knabbergebick. Es spielte eine Band aufund die anwesenden Léaufer, zum Teil schon
in Kostiimen, machten Spafiprogramm. Gegen 20:00 Uhr durften wir dann zur Pasta Party im Zelt.
Das war fiir 1.500 Personen ausgelegt und rammelvoll. Auch dort spielte eine Band und sofort war
die Tanzfliche belagert. Leider folgten dann diverse Ansprachen, meist in F ranzosisch, die sich in
die Lange zogen. Das war der einzige Punkt, den ich negativ ansprechen mochte. Hier fehlte dem
Veranstalter das Ta ktgefiihl ge geniiber den zahlreichen A uslindern. Eine en glische Ubersetzung
wire angemessen gewesen. Aber auch das ging voriiber und wir kamen zum Essen. Das war nun
wirklich lecker und zu jedem Gang gab es einen neuen Rotwein. Nach dem Hauptgang, es war be-
reits dunkel, gab es ein Feuerwerk im Innenhof vom Chateau und das war vom feinsten. Da hat sich
der Veranstalter nicht lumpen lassen. Nach de m F euerwerk kam no ch der Nac htisch und ge gen
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22:30 Uhr machten wir uns so langsam auf den Riickweg. Gegen 24:00 Uhr waren wir dann im Ho-
tel. Am néchsten Tag war der Marathon und es sollte bereits um 7:00 Uhr mit dem Bus lo sgehen.
Daran kann man schon erkennen, dass der MEDOC kein Lauf fiir ambitionierte, sondern eher fir
Geniefer ist.

Der Lauftag begann mit einem Friihstiick und
dem Anlegen der Laufverkleidung. Es wer-
den 90% der Laufer in Kostiimen laufen, die
mehr oder weniger fantasievoll sind. I ch ha-
be mich fiir ein Tue Tue in Orange mit oran-
gefarbigem S hirt, La ufschuhe und La ufso-
cken entschieden. Was ich am Start zu sehen
bekam war aber i berirdisch, v on Clowns,
diversen Tierk ostiimen,  Berufsgruppen,
Phantasiekostiimen war alles vertreten. Aber
das Unglaublichste waren W agen, die gezo-
gen und ge schoben wurden. So starten wi r
dann um 9:30 U hr, b egleitet von tausenden
von Fans sowie einem Feuerwerk. Die Lauf-
strecke ist nicht fo rdernd, meist f lach mit

kleinen A nstiegen. D er Untergrund ist As-
phaltund im  Weinanbau N aturwege mit
Steinen u nd S and. Die eige ntliche He raus-
forderung sind die vielen Chateaus, die m an
durchléuft. Jedes Chateau ist ein Gedicht fiir
sich. AuBlergewohnliche Anwesen mit herrli-
chen Gebéuden und sehr gep flegte G riinan-
{ lagen. In je dem Ch ateau spielt e eine B and
und es gab Rotwein, sowie ein umfangrelches Verpflegungsangebot. Bei km 4 lief ich a uf Renate
Werz auf. Wir unterheilten uns eine Weile und dann zog ich weiter. Renate konnte mit 6:58:07 fi-
nishen, meine Gratulation. Ich hatte mir vorgenommen, die erste Halfte noch ,,Abstinent™ zu blei-
ben und in der zweiten Halfte ins ,,W eingeschift” einzugreifen. Es wurde sehr heil3, aber es gab
geniigend Wasser an den Verpflegungsstellen. Es wurden Becher angeboten, man konnte aber auch
0,5 Liter Flaschen mitnehmen. Das tat ich auch und konnte mich damit regelméBig abkiihlen. Es lief
gut in de r zweiten Hélfte, vielleicht we gen dem Rotwein, denn ich wurde immer schneller. Dem
Ende zu ndherten sich die Laufer den kulinarischen Hohepunkten. Bei km 38 gab es Austern mit
Zitrone und Weilwein. Bei km 40 dann Entrecote (Rindfleisch), bei km 40,5 Kése mit Trauben und
bei km 41 Eis mit Champagner. Das war eine tolle Speisekarte fiir die Laufer. Der Zieleinlauf ging
iiber einem roten Teppich. Im Ziel angekommen gab es eine schone M edaille. Je der kostiimierte
Léufer bekam noch eine Flasche Rotwein und zwei Riedel Rotweingldser. AnschlieBend ging es in
das Finisher-Zelt. Auch hier gab es wieder Musik und ausreichend Getrénke und zu Essen. So ge-
starkt ging ich dann zum Bus. Meine Zielzeit war Netto 5:14:41 und Brutto 5:20:10. Nun ja, ich
habe da noch 45 Sekunden vor dem Zieleinlauf auf die 5:20 gewartet, um eine Hahnzeit zu laufen.
Mit dieser Schneckenzeit bin ich auf Platz 2428 gefiihrt von 10196 Finishern. Das finde ich auch
einmalig, mit solch einer Zeit im ersten statt im letzten Drittel zu sein.

Fiir den Sonntag hatten wir uns zur Weinwanderung angemeldet. Start war im Chateau d’Issan, dort
wurden wir wieder mit Musik empfangen. Die Wanderung der 4.000 (!) Teilnehmer ging durch die
Weinanlagen und wir hatten in verschieden Chateaus eine W einverkdstigung. InterAir hatte or-
dentlich Baguette, Kdse und Wurst eingepackt und so konnten wir zum Wein immer etwas beiflen.
Die Wanderung dauerte 4 Stunden, die aber wie im Flug vergingen. Am Ende kamen wir wieder im
Chateau d‘Issan an und hatten im Zelt ein mehrgéngiges Menii. Natiirlich wieder mit Rotwein. Es
wurde aber nur eine F lasche auf den Tisch gestellt. Diese k onnte, wenn sie leer war, an e inem
Weinfass mitten im Zelt wieder aufgefiillt werden. Da kam Stimmung auf! Wer wollte konnte sich
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auf der Ta nzflache noch zu heilen Rhythmen bewegen, was ausgiebig genutzt wurde. Am spéten
Nachmittag sind wir dann zu unserem Bus, be gleitet von einer lustig spielenden Band, gewandert.
Zuriick im Hotel wurde das Angebot vom Pool genutzt oder man entspannte sich in der Sonne.

Montag war Abreisetag. Da Air France ab Montag die gesamte Woche zu einem Streik aufgerufen
hatte, waren alle Flugreisenden vorgewarnt. Bereits am Sonntag gab es im Internet Informationen
iiber die betroffenen Fliige. Wir hatten Gliick, de nn unser F lug von B ordeaux iiber Lyon nach
Strasbourg war vom Streik verschont. In Strasbourg bei schonem Wetter angekommen stiegen wir
dann in unseren Wagen und fuhren zuriick nach Crailsheim.

Zum Marathon

Im Ziel 10.196 Marathonldufer von 11.200 Startern. Laufstrecke meist flach mit kleinen Anstiegen.
Fazit:

Sehr gut organisierte und originelle Laufveranstaltung mit viel Landschaft. Fiir Genussldufer und
Weintrinker ideal.

Spartathlon 26. — 27.09.14
von Michael Kiene

Mitte Januar 6ffnete das Anmeldefenster fiir den Spartathlon. Da ich mich schon im laufe des letz-
ten Jahres dazu entschieden habe, in diesem Jahr dort zu starten, habe ich mich natiirlich sofort an-
gemeldet. Als kurze Zeit spater die Zusage zu dem Startplatz kam, begann fiir mich dann auch die
Vorbereitung. Da ich bis zu diesem Zeitpunkt noch nie mehr als 104 km am Stiick gelaufen war,
hatte ich da natiirlich einiges zu tun.

Insgesamt lief die Vorbereitung sehr gut und so konnte ich in der Vorbereitungszeit einige neue PB
laufen und auf schon gelaufenen Strecken wie dem Rennsteig oder dem Ottonenlauf meine bisheri-
gen Bestzeiten verbessern.

Neben dem Training bereitete ich m ich auch intensiv mit der sonstigen Planung des Laufes vor,
dazu gehorte es auch, dass ich mich im Vorfeld mit meiner zu er wartenden Zie lzeit b eschiftigen
musste. Aus den Erfahrungen der in der Vorbereitung gelaufenen 24 h Laufe rechnete ich mir eine
Zielzeit von 30 - 32 Stunden aus.

Am Dienstag, dem 23. September ging es dann endlich los, meine erste Station war Braunschweig,
dort traf ich mich mit Clubmitglied Kalle. Wir hatten unseren Flug zusammen ab Berlin gebucht. In
Berlin fuhren wir erst einmal zu unserer Freundin Conny (auch 100 Marathon Club). Conny wohnt
nur zwei Haltestellen vom Flughafen Schonefeld entfernt und hatte uns daher ein Ubernachtungs-
quartier angeboten. Da unser Flug am Mittwoch sehr frith ging, haben wir dies freundliche Angebot
gerne angenommen.

Am Mittwochmorgen liel es sich Conny nicht nehmen, uns zum Flughafen zu fahren. Spéter nach
unserer Riickkehr holte sie uns auch am Flughafen wieder ab und verwohnte uns noch mit Kaffee
und frischem Apfelkuchen. Liebe Conny, an dieser Stelle noch einmal herzlichen Dank fiir Deine
Unterstiitzung.

Der Flug nach Athen verlief ohne Zwisc henfille, am Kofferband in Athen trafen wir noch zwei
weitere deutsche Teilnehmer, auch fiir die beiden war es der erste Besuch beim Spartathlon und so
versuchten wir vier, gemeinsam den W eg zum Hotel zu f inden. Ich hatte mir im Vorfeld einen
Fahrplan von dem Bus X 96 ausgedruckt und so versuchten wir die Haltestellen zu zéhlen. Leider
ging das nicht, da der Bus nicht an jeder seiner Haltestellen angehalten hat und nicht jede Haltestel-
le, an der wir vorbeigefahren sind, auch eine Haltestelle fiir den X96 war. Irgendwann sah ich auf
der rechten Seite das Hotel ,,Fenix* (unserer Veranstaltungshotel) und da wir wussten, dass es von
da aus nur noch eine Haltestelle bis zu unserem Hotel war, war der richtige Ausstieg schon gefun-
den.
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Im Hotel trafen wir gleich noch auf eine Menge anderer Deutschen Starter. Nach dem kurzen Ein-
checken und Beziehen der Zweibettzimmer, ging es gleich zum Mittag.

Am Nachmittag machten wir noch eine kurze Einkauf stour und holten unsere S tartunterlagen aus
dem Hotel ,,Fenix“ ab.

Am Do nnerstag bereiteten wir
unsere DropBags vor. Beim Spar-
tathlon gibt es iiber di e ge samte
Strecke ve rteilt 7 5 Ve rpflegungs-
punkte und die Teilnehmer haben
die Mog lichkeit, an beliebi  gen
Verpflegungspunkten ein Dropbag
zu deponieren.

Schon bei  meiner P lanung in
Deutschland entschied ich mic h
fiir sechs Dro pbags, w obei das
dritte Dropbag meine ganze Aus -
stattung f iir die Nacht enth alten
hat. Di e Drop bags wu rden da nn
wieder im Fenix abgegeben, wo ab
17:15U hra uch das B riefing in
Englisch stattfand.

13

it

Am Freitagmorgen konnten wir schon ab 4:30 Uhr im Hotel frithstiicken. Um 6 Uhr holte uns dann
der Bus ab, welcher uns zum Start an der Akropolis brachte. Dort angekommen regnete es erst ein-
mal, bis zum Start horte es aber auf, so dass wir bei ca. 23 Grad eine entsprechend hohe Luftfeuch-
tigkeit hatten.

Kurz vor dem Start und auch spéter auf der Strecke traf ich noch einige der franzosischen Teilneh-
mer, welche ich noch von meiner Frankreichdurchquerung (Transe Gaule) aus de m letzten Ja hr
kenne. Am Start stelle ich mich weit genug hinten auf, so dass ich die ersten Kilometer erst einmal
schon langsam angehen lassen konnte.

Die ersten Kilometer gingen durch den Berufsverkehr von Athen, ei gens fiir uns wurden einige
Straflen gesperrt und die Polizei regelte den Verkehr.

Am Checkpoint (CP 4) bei Kilom eter 19,8 lag ich dann auf Platz 260 von 380 Startern. Mit einer
Laufzeit von 1:57 h lag ich aber ganz knapp unter meinem geplanten 6er Schnitt und war doch ir-
gendwie liberrascht, wie viele Laufer doch deutlich schneller gestartet sind.

Unterwegs ga bes  immer
wieder viele b egeisterte Zu-
schauer. Be im CP 10 (km

38,8) hatte i ch mein erstes

Dropbag de poniert. Ziemlich
zeitgleich mit dem Erreichen
des C heckpoints begann es

zu regnen. Der Regen dauerte
zwar nurca .15 Minuten,
daflir war es abe r ein deutig
genug. Das  Wasser lief die

Straflen nur so runter und wir
Léaufer war en bisa uf die

Knochen durchweicht, natiir-
lich auch die Schuhe und die
Socken. Wenn das ~ Wasser
knochelhoch die Straflen run-
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terlauft, lasst sich das nicht mehr vermeiden.

Meine ersten Gedanken galten meinen Fiilen, ich dachte nur ,,na super, noch mehr als 200 km und
schon nasse Socken, das wird ja Blasen geben®. Dank der bald wieder durchkommenden Sonne und
den hohen Temperaturen waren die Schuhe und die Socken aber bald wieder trocken.

Den Checkpoint 11 (42,2 km), erreichte ich nach 4:10 h, also weiterhin knapp unter einer 6er Pace.
Aufden letzten 22,4 km habe ich aber mehr als 100 Laufer Giberholt, so da ss ich dort schon als
159ster durchgelaufen bin.

Die néchsten Kilometer ging es viel an der Kiiste entlang. Leider liegt dort viel Abfall. Ein Schiff
liegt dort schon seit mindestens 8 Jahren und es macht auch nicht den Anschein, als wenn es in der
néchsten Zeit verschwinden wird.

Mein zweites Dropbag hatte ich an CP 20 bei Kilometer 74 deponiert. Wie auch in den anderen
Dropbags hatte ich dort zwei mini Salami, ein alkoholfreies Alster und Gels fiir die Strecke bis zum
nichsten Dropbag deponiert.

Leider gab es am CP 20 eine kleine Uberraschung, der Beutel von meinem Dropbag war beschidigt
und ein Gel fehlte. Ein wirk liches Problem war dies aber nicht, da mein dritter Dropbag nicht nur
den Lau frucksack mit d er Ausriistung fiir die Nacht, sondern auch zwei Reserve Gels beinhaltete
und das 1etzte Gel aus dem zweiten Dropbag fiir die S tation mit dem dritten Dropbag vorgesehen
war. So brauchte ich nicht einmal umzuplanen.

Auf den néchsten sieben Kilometern bis zum CP 22 (Korinth) machte ich noch einmal einige Plitze
gut, so dass ich den CP 22 (Kilometer 81) schon als 67ster erreichte. Hier beschloss ich dann auch,
meine Planung leicht zu dndern. Urspriinglich hatte ich geplant, bis Kilometer 100 oder besser 120
in einer 6er Pace zu laufen. Da ich auf den letzten Kilometern viele Laufer iiberholt hatte, denen ich
auch eine Zielzeit um die 30 S tunden zutraute, entschloss ich mich, lieber jetzt schon das Tempo
etwas rauszunehmen.

Direkt nach dem CP 22 sah ich eine Menge Kamerateams, die sich um das Heck eines Kombis her-
um verteilt hatten. Beim Vorbeilaufen erkannte ich, dass Dean Karnazes im He ck des Kombis saf3
und seine Fiile abklebte. Super dachte ich mir, da Dean bisher vor mir war und ich jetzt langsamer
machen wollte, wird er mich wohl irgendwann einholen und vielleicht kann man dann etwas zu-
sammenlaufen, er s oll ja ein ganz Netter sein. Leider habe ich ihn nicht mehr gesehen, er hat das
Ziel einige Stunden nach mir erreicht und auch bei der Awards Ceremony war er nicht anwesend.
Die nédchsten Kilometer liefen ganz ruhig vor sich hin. Ich traf den einen oder anderen bekannten
Laufer, man tauschte sich etwas aus und schon war ich bei CP 28 (Kilometer 100,2). Hier lagerte
mein Rucksack mit meiner Ausstattung fiir die Nacht. Es war zwar noch etwas frith und ich hétte
die Ausstattung durchaus auch zwanzig Kilometer spéter d eponieren kd nnen, was aber, wenn es
nicht so gut gelaufen wére? Dann hitte ich e vtl. einige Kilometer im Dunkeln ohne Lampe laufen
miissen. Dazu kam noch der Umstand, dass ich bisher in meinem Léiuferleben nicht wirklich viel
mit einer Trinkflasche in der Hand gelaufen bin. Ich hatte extra fiir den Spartathlon damit trainiert,
aber mein langster Lauf damit waren trotzdem nur 4 3 Kilometer. Und nun war ich froh dariiber,
dass ich ab da einen Rucksack hatte, in dem ich die Trinkflasche verstauen konnte.

Bis zum CP 35 (Kilometer 123,3) konnte ich noch weitere 16 Laufer iiberholen und lag nun schon
auf Platz 51. Mittlerweile war die Sonne untergegangen und die ersten Kilometer mit der Stirnlam-
pe lagen hinter uns. Nach ca. 140 Kilometern haben wir erstmals einen Abschnitt ohne Asphalt, fiir
ca. vier Kilometern liefen wir iiber eine Art Feldweg. Lies sich soweit ganz gut laufen, nur die Be-
gleitfahrzeuge der Laufer storten etwas. Beim Spartathlon lassen sich einige Teilnehmer von Sup-
porten begleiten, diese diirfen zwar (eigentlich) nur an wenigen ausgesuchten Checkpoints ihre Lau-
fer unterstiitzen, aber trotzdem gibt es viele Laufer, die auf diese Unterstiitzungsmdglichkeit nicht
verzichten w ollen. Nun, genau dies e B egleitfahrzeuge machten uns Laufern auf diesem Teil der
Strecke das Laufen schwer, nicht nur dass wir immer wieder die ideale Laufspur verlassen mussten,
so wirbelten die Fahrzeuge auch viel Staub auf und einige zuriickfahrende Fahrzeuge blendeten uns
Laufer unangenehm.

Nachdem der Feldweg tiberstanden war, waren wir irgendwann bei km 148. An dieser Stelle dachte
ich ,,nur noch 100 km*. Als ic h so vor mich dahin lief, iiberlegte ich noch, wie kann man sowas
denken, 100 km ist eine richtig lange Strecke, da kann noch richtig viel passieren. Genau so kam es
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dann auch. Ein paar Minuten spéter habe ich bemerkt, dass ich unter dem linken Arm eine Scheuer-
stelle habe, bei ,,nur noch* 100 km kann das schon sehr unangenehm werden.
AD diesem Punkt ging es auch langsam bergauf, bis zum Mountain Base bei Kilometer 159,5 muss-
ten wir auf ca. 650 m Hohe laufen. Hier war dann auch wieder eine Zeitmessmatte, fiir mich bedeu-
tet der Durchlauf um 0:47 Uhr den 35. Platz.
Ab hier ging es dann den beriichtigten Sangapass rauf, auf den nichsten 2,3 km waren 500 Hohen-
meter zuriickzulegen. Diese Bergpassage besteht nur aus sehr schmalen S chotterwegen, an laufen
war da wirklich nicht zu denken. Oben angekommen sah es aber zuerst auch nicht besser aus, die
ersten Kilometer ging es genauso Steil runter, wie es vorher hoch gegangen ist und auf dem Schot-
ter war das Runterlaufen sogar noch unangenehmer als das Hochlaufen.
Irgendwann war aber auch dieser Teil {iberstanden und es ging weiter einsam durch die Nacht. Fiir
mich wurde es ab hier wirklich sehr einsam, die ndchsten Stunden sollte ich auBler an den Verpfle-
gungsstellen kaum noch weitere Laufer zu Gesicht bekommen. Zusétzlich machten mir auch meine
Scheuerstellen zu schaffen, zu der Stelle unter dem linken Arm hat sich nun auch noch eine Scheu-
erstelle unter den rechten Arm dazugesellt.
Es muss so ca. bei Kilometer 180 gewesen sein, als ich beim Auftreten starke Schmerzen in meinem
linken Ful verspiirte. Ich versuchte, den Schmerz auszublenden und an etwas anderes zu denken,
gerne hitte ich jetzt etwas Musik gehort, aber beim Briefing wurden wir darauf hingewiesen, dass
dies verboten ist und so musste ich versuchen, mich anders abzulenken. Richtig erfolgreich war ich
dabei aber nicht, der Schmerz wollte nicht weichen und so entschloss ich mich, kurz anzuhalten und
mich zu setzen. Auf der linken Seite des Weges war eine kleine Mauer, darauf setzte ich mich fiir
einige Minuten. Ich zog meine Schuhe aus, dehnte meine Fiie. Nach vielleicht 3 — 4 Minuten ent-
schloss ich mich, weiterzulaufen, beim Anziehen der Schuhe achtete ich aber drauf, dass ic h die
schon lockere Bénderung noch weiter lockerte. Das wieder anlaufen ging erstaunlich gut, von vie-
len Léufen aus der Ve rgangenheit kenne ich
das, dass einem die ersten S chritte schwer fal-
len, das war hier gar nicht der Fall. Sogar der
Schmerz im li nken Fu8 w ar ertréglich gewor-
den und so lief ich weiter bis zum CP 60 bei
Kilometer 1 95,3. A n dieser S telle hatte ic h
mich schon auf den 25sten Platz vorgearbeitet
und nun wurde es ric htig u nangenehm. Wi r
liefen auf einer Art Bu ndesstrafie mit S eiten-
streifen, n och war der S onnenaufgang et was
mehr al s eine S tunde e ntfernt und b ei m ir
machte sich die M iidigkeit rich tig bemerkbar.
Einige Male bin ich beim Laufen weg genickt
und am liebsten hitte ich mich einfach an die
Seite gele gt un d hétte etwas g eschlafen. Ich
bin nun seit fast 24 S tunden am Laufen und
habe s chon etwa 2 00 km gesc hafft, tro tzdem
liegt noch mehr als ein Marathon vor mir. Wie
war das doch vorhin mit den ,,nur noch® 100
km? Ich bemiihte mich einfach weiter in Be-
wegung zu bleiben. Wenn die Steigung zu steil
wurde, bin ich gegangen und eigentlich war zu
diesem Zeitpunkt jede Steigung zu steil. Aber
egal, ich musste einfach in Bewegung bleiben,
ich wusste, dass es mit Sonnenaufgang bei mir
wieder besser laufen wiirde, ich musste diesen
: Tiefpunkt e infach n ur irg endwie hinter m ich
- 3 bringen.
Foto: Photography Club of Sparta
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So vergingen die Kilometer und irgendwann ging auch die Sonne wieder auf. Mit dem Beginn des
neuen Tages erwachte bei mir auch neue Energie. Ok, so richtig sc hnell war ich natiirlich nicht
mehr, aber trotzdem iiberholte ich bis zum CP 69 bei Kilometer 226,7 noch drei Laufer und verbes-
serte mich auf Platz 22.

Langsam erwachte die Umgebung auch wieder zum Leben und was fiir Leben. Je ndher ich an Spar-
ta herankam, umso mehr wuchs die Begeisterung bei der Bevolkerung. Fast jeder Autofahrer hupte
und griifite einen, in den Ortschaften durch die man gelaufen ist, haben einem die Leute freundliche
Worte zugerufen und weiter angefeuert. So langsam begann man zu schweben, Sparta kam immer
nédher und den Rest der Strecke geht es fast nur noch bergab. Auf den bergab Passagen bis Sparta
iiberholte ich noch drei weitere Laufer, diese waren so Platt, dass sie sogar bergab gehen mussten.
In Sparta angekommen, war der letzte Verpflegungspunkt ca. 2,4 km vor dem Ziel, ab hier gab es
dann auch Polizeibegleitung. Zuerst, solange ich noch auf einer zweispurigen Straf3e lief, folgte mir
ein Streifenwagen, der die Spur auf der ich lief, fiir den Autoverkehr sperrte. Ca. 1 km vor dem Ziel
wurde die Strafe dann einspurig, hier wurde der Streifenwagen von zwei Motorrddern abgeldst. Die
Motorréder brachten mich bis kurz vor das Ziel, ab da wurde ich von mitlaufenden Kindern beglei-
tet.

Der Zieleinlauf selber ist u nbeschreiblich, fiir mich war dies der emotionalste Moment in meinem
Léuferleben, alleine dafiir hat sich jeder Trainingskilometer gelohnt.
Im Ziel muss dann der Fuf} der S tatue von Konig
Leonidas beriihrt werden, im Anschluss daran wird
einem e in Lorbeerkranz aufgesetzt und m an be-
kommt eine Schale mit heiligem Wasser angeblich
aus dem Fluss Evrotas. Danach iiberreichte mir ein
kleiner Junge noch eine sel bst geto pferte S chale,
fiir je den L dufer wurd e im  Vorfeld von ei nem
Kind aus Sparta eine Schale getopfert.

Nun ging es in das Versorgungszelt, hier wurden
jedem Léufer die Schuhe und Socken ausgezogen,
um dann die Fiie zu reinigen und bei Bed arf die
Blasen zu vers orgen. Trotz des Regens hatte ich
keine Blasen und auch sonst keine Probleme. Da
ich keine weitere Versorgung benétigte, bekam ich
etwas zu Esse n und z u Trink en und nach eine r
kurzen Begutachtung durch einen Arzt, wurde ich
in ein Taxi gesetzt. Das Taxi brachte mich in ein
ca. 400 m entferntes Hotel.

Im Hotel erfuhr ich dann, dass Kalle leider bei km
117 wegen muskulédrer Probleme aufgeben musste.
Er hatte zw ar noch etw as Polster zu m Cu tt-off,
doch da der schwerste Teil der Strecke noch vor
ihm lag, hat er sich m it Riicksicht auf seine Ge-
sundheit entschieden, das Rennen an dieser Stelle
zu beenden.

Foto: Photography Club of Sparta

Nach einer kiihlen Dusche und einem Bier, bin ich zuriick zum Ziel gegangen, um die noch einlau-
fenden Laufer zu begriien. Nach dem Zielschluss bin ich z uriick in das Hotel und habe bis zum
néchsten Morgen durchgeschlafen.

Am néchsten Tag gab es noch ein Mittagessen mit dem Biirgermeister von Sparta, bevor es mit dem
Bus zuriick nach Athen ging. Am Montagabend war dann in Athen noch die Awards Ceremony, bei
der jeder Finisher noch einmal geeehrt wurde.
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Damals, am 29. September 1974 in Nordholz
Fortsetzung der Serie ,,Mein erster Marathon* von Dietrich Eberle

Es fing ganz harmlos an. Im Alter von 12 Jahren habe ich mit Freunden gestoppte Rundenlédufe um
das grofle Mehrfamilienhaus, in dem wir wohnten, veranstaltet. Wer ist 10 mal rum am schnellsten?
Um 1966 herum begann ich, teilweise mit Freunden oder alleine, im Wald ein paar km fiir die Fit-
ness zu laufen, zuerst nur am Wochenende, dann auch 6fter. Irgendwann erzéhlte mir meine Mutter,
dass mein Cousin ,,da immer solche Volksldufe macht®. Ich erfuhr, dass diese Laufe, von Sportver-
einen organisiert, bundesweit stattfinden und es sogar einen ,,Volkslaufkalender* gibt. Also machte
ich mich 1967 an einem Sonntagmorgen per Bus und Bahn auf den Weg von Hittfeld nach Wedel
bei Hamburg, um die 3000 m fiir die ,,M énnliche Jugend A* zu laufen. Den Startschuss gab der
Sensationsdarsteller und Stuntman Arnim Dahl, er war viel kleiner als ich dachte, hatte aber die
Ausstrahlung einer gespannten Stahlfeder. Berithmt war er durch Drahtseilakte, Abseilen vom Hub-
schrauber auf einen fahrenden Zug, Spriinge durch Glastiiren usw. ... Soviel konnten wir ju gendli-
chen Léufer nicht bieten, zumal wir falsch geleitet wurden und schon nach 1 km wieder im Ziel
ankamen, also eigentlich ein frustrierender Auftakt fiir mich! Aber, wie sage ich i mmer, ,,niemals
aufgeben!” Am 03.04.1972 dann mein erster Volkslauf iiber 10 km um den Ratzeburger Kiichensee,
hier trainierte auch der Deutschlandachter, ,,Ratzeburger Ruder-Recken® genannt. Ich lief etwa 50
min. Bald hatte ich feste Trainingsstrecken im Wald, sto ppte und dokumentierte die Zeiten. Ich
nahm an Volk sldufen in der Um gebung teil, z. B. in Klei n M eckelsen, Trav emiinde, Cu xhaven,
Hemslingen, Uelzen, Liineburg, Poppenbiittel, auch in Westerland/Sylt ..... und mein erster langer
VL in Karlshofen ging iiber knapp 19 km. Inzwischen hatte ich meinen alten Schulfreund Wolfgang
Kahlert getroffen, der jetzt wieder in der Gegend wohnte, und in der Folge fuhren wir gemeinsam,
manchmal mit meinem Bruder und anderen Freunden zusammen, zu vielen 10- und 20 km -Laufen
im weiteren Umkreis um meinen Heimatort Hittfeld. Einen ,,Halbmarathon® iiber 21,098 km gab es
noch nicht, der wurde spéter aus Marketinggriinden erfunden. Man lduft ja auch keinen ,,Halbspar-
tathlon* und unternimmt keine ,,Halbweltreise®, also: ganz oder gar nicht! Irgendwann 1974 kamen
wir a uf de n gl orreichen Ge danken, ma n k6 nnte d och mal eine n Marathon laufen, das wire ja
schlieBlich nur etwas mehr als das doppelte eines '
20ers! Also, zweim al die Zeit fiir einen 2 Oer ge- - R S N e MARL
rechnet sind 2 x 1:30 h=3:00 h + 15 min fiir die "unn":;: :'::,u::_.-u"“ “\
fehlenden 2,195 km + e twas Zugabe, weil man ja {
nachher etwas?? langsamer wird, ergab nach unse-
rer Rechnung ungeféhr 3:30 h als Endzeit. Es gab
damals nicht so viele M arathons in De utschland,
u.a. Baldeney-See Essen, Schw arzwald Br dunlin- A

gen, Rund um Wellen, Husum, und .... den Mara- ELBE-WESER-LAUF

thon in Nordholz, an der Nords eekiiste s tidwest- Ly A
lich von Cuxhaven gelegen, veranstaltet vom Ortli- | e 4
chen S portverein. N ach me iner Erinnerung wa r e i
das W etter an diesem 2 9. September 1 974 re cht 5 : un K UN D E U
warm, W olfgang und ich li efen guten Mutes lo s \ g
auf dem landlichen K urs iib er kle ine Ne benstra- |

Ben. Zuerst war alles ganz normal, aber zwischen | ... UV ek

20 und 30 km hatten wir dann die ,, Unheimliche SUE: arithod, 82195 o, Haujektasse
Begegnung der dritten Art! Jeder weiB, was g e- A5 AEpush-u) 8 gtunden

meint ist, Muskeln und Kreislau f waren in ei ne
unbekannte Zo ne ge kommen, und die Pausen an ,
den Ver pflegungsstellen wur den i mmer lénger. fi M
Unterwegs verabschiedeten wir uns vo n unse rer |
angepeilten Zeit, kamen aber ohne gro Bere Prob-

g’

Internationaler

NORDHOLZ, DEN 29, Sept. 1974

ABTEILUNG VOLKELAUF
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leme stolz ins Ziel. Meine Zeit war 4:28 h, und nach der kurzen ,,ich laufe nie wieder Marathon*-
Phase beschlossen Wolfgang, mein Bruder Manfred und ich, 14 Ta ge spiter gemeinsam zum da-
mals grofiten deutschen Marathon (fast 2000 Finisher) nach Braunlingen im Schwarzwald zu fah-
ren. Wir iibernachteten in einer Privat-Pension. Wie damals tiblich, schliefen die Kinder der Ga st-
geber-Familie auf dem D achboden, damit die Zimm er fiir die Géste frei wurden. Am Marathon-
Vorabend war in der Stadthalle von Braunlingen méachtig was los mit M usik und toller Stimmung!
Am néchsten Morgen dann ein ganz anderes Bild, die aus meiner Sicht unzéhligen Starter machten
sich bereit fiir den 7. Internationalen Schwarzwaldmarathon, der auch der weltélteste Frauenmara-
thon ist. Die Lauferin Martha v. d. Berge war bereits 1968 erste offizielle Siegerin eines Marathons.
Davor war es fir Frauen offiziell verboten, die 42,195 km zu laufen, teils liefen sie als Manner ver-
kleidet. Aber zuriick in die Stadthalle! Es roch hier ziemlich streng nach allen moglichen Einreibe-
mitteln, die auch wir benutzten und als Sammelbegriff "Pumasalbe" nannten. Am Start waren iiber
zweieinhalbtausend Teilnehmer und die gro3e Runde durch den Hochschwarzwald fiihrte ca. 12 km
iiber Asphalt-Nebenstra3en, sonst nur Waldwege mit leichten Steigungen. Mit der Erfahrung vom
Nordholz-Marathon konnte nichts schiefgehen und ich lief gemiitlich bei km 40, bis ich mich um-
drehte und ca. 100 m hinter mir Manfred sah, der mir zuwi nkte. Ich wollte mich dann doch nicht
mehr iiberholen lassen und so kamen wir in 4:10
bzw. 4:12 h ins Ziel an der Stadthalle, Wolfgang
war schon etwa eine h albe Stunde da. Das wa r
fir uns 3 wo hl das bishe r in je der Bezi ehung
grofite Lauferlebnis und ic h a hnte nic ht, was
alles noch kommen sollte! Ja, so war das damals,
als alles begann! Bis zum Ja hr 20 00 be gniigte
ich m ich m it wenige n Marathons i m J ahr, a b
dann ging's b ergauf, hatte ich doch 1998 b eim
Marathon aufder C hinesischen M auer Helmut
Hummel u nd M ichael Weber ge troffen, d ie |
schon seit Jahre n weltweit Marathons sam mel-
ten, 20 01 d ann C hristian Hottas be im Aalborg |
Brutal M arathon, und schon 2002/2003 lief ich |
die Winterserie an de n Teichwiesen, die ich
dann i berraschend gewinnen konnte. Viele fol-
gende Laufabenteuer habe ich inz wischen auch
auf meiner W ebseite beschrieben, d er nd chste
Bericht kommt ganz bestimmt!

Was mir im letzten Mai bei einem Marathon-Lauf widerfuhr
und mein Leben vollig verinderte !
von Joachim Neuhaus

Am 14. Maid ieses J ahres h atte ich beim ,, Michail-Bulgakow-Marathon* bei den Hamburg-
Volksdorfer Teichwiesen einen Zusammenbruch. Notarzteinsatz und Transport mit Hubschrauber
ins Krankenhaus wurden notwendig. Einige haben sich gefragt, was war denn da eigentlich los und
in wie weit konnen solche Geschehnisse auch unsere eigenen Lauf-Vorhaben betreffen. Hat der sich
vielleicht iibe rfordert? Solche Befiirchtungen ke nnen sicher viele von uns, haben bei dem einen
oder anderen Lauf mehr Unlust als Spaf. Und wer kleinere Veranstaltungen durchfiihrt oder plant,
stellt sich d ie Frage: Kommen d ann mo glicherweise iiber i hre Haftung Kosten auf sie zu, die sie
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nicht tragen wollen und kénnen? Das sind absolut berechtigte Fragen und nur deshalb will ich an
dieser Stelle kurz dariiber berichten.
Zunichst also vorab: Die Viellauferei hatte keinerlei Ursachen und wer sich ausschlieBlich fiir das
Thema ,,Uberfordern* durchs Laufen interessiert”, wird daf'iir hier eher nur personliche Dinge er-
fahren. Der weiB jetzt gleich Bescheid und kann auch gleich abschalten. Uber rechtliches oder me-
dizinisches Wissen beziiglich des Marathon-Sammelns kann ich nichts entscheidend Neues berich-
ten.
Ich hatte haufig am Mittwochnachmittag Zeit und lief dann gerne an den Hamburger Teichwiesen.
Wer die Strecke nicht kennt, sie liegt im Hamburger Norden in einem Naturschutzgebiet im griinen
Stadtteil Volksdorf. Ein 2,6 km langer, leicht welliger Rundkurs mit schonen Ausblicken — manche
finden das langweilig, andere fiihlen sich wie zu Hause.
An besagtem Tag spiirte ich nach etwa einer Stunde, dass es mir nicht gut ging und sollte vielleicht
besser den Lauf abbrechen. Ich ging zum Auto, zog eine Jacke iiber, um dann eine Runde zu gehen
und zu schauen, ob es dann wieder besser laufen wiirde. Mein Korper kennt die S trecke offenbar
auswendig. Anscheinend ist er m it abgeschaltetem Kopf weitere 80 min im mer weiter gegangen.
Daran habe ich kei nerlei Erinnerung. A ufgewacht bin ich erst am nichsten Tag, nac hmittags im
Krankenhaus. Daher O-Ton Christine, die aktiv dabei war:
»Inder 10. Runde Joachim schleichenderweise vor m ir gesehen und bald ein geholt. Ihm gin g es
nicht gut. Nach Einsatz von RTW, Notarzt und Rettungshubschrauber war alles stabil und Cornelia,
Tammo, Peter, Christian und ich beschlossen, in Ruhe weiter zu laufen, und blieben die ndchsten 2
Runden zusammen, danach finishte jeder in seinem Tempo den Lauf.*
Das ist leicht untertrieben, denn Christine konnte mich auffangen, bevor ich mit unkontrolliertem
Sturz auf den Boden knallte. Sie, als gelernte Krankenschwester — und Christians Anwesenheit — als
Arzt und V eranstalter — waren mit ihrem schnellen und richtigen Verhalten mein grofes Gliick.
Denn mein epileptischer Anfall hétte unter anderen Umstdnden auch Bose enden konnen.
Bis zu diesem Nachmittag fiihlte ich mich {ibrigens vollig gesund, am Wochenende zuvor beim 100
km-Lauf in Husum problemlos mitgelaufen. Hatte am Montag danach eine Sportuntersuchung iiber
mich ergehen lassen — Ergebnis war ohne Befund. Von Epilepsie — klar schon mal gehort, aber bei
mir selbst keine Spur, warum auch.
Im Krankenhaus wurde dann ein Hirntumor diagnostiziert, der durch sein Wachstum den Druck fiir
den epileptischen Anfall ausloste und sich damit bemerkbar machte. Zuvor hatte keine der regelmé-
Bigen Unte rsuchungen n ach etwas Dera rtigem ges ucht, i ch a uch keinerlei da hingehenden Be-
schwerden gehabt. Jetzt also, ganz unerwartet: Ernsthaft krank! Schnell folgte eine Operation, Be-
strahlung un dseit her ein Chemo-
Therapie-Marathon, der anhélt und not-
wendig ist. Bei mir ist damit eben vor-
laufig Laufsport unmdoglich, der Alltag
macht viel M iihe und es bleibt nur die
Hoffnung, im néchsten Jahr wieder mit
dem Laufen anfangen zu konnen.
" Fazit: Marathon sa mmeln als Hobby
™ kann sogar auch Leben retten! Fiir die
. Gesundheit bietet die Viellauferei zwar
" keine Sicherheit, wie jede andere sport-
o8 liche Tétigkeit auch. Aber Freunde sind
| beim Lauf en, s peziell auc h beim 10 0
Marathon Club, zu ge winnen u nd vo n
unschétzbarem W ert. Daf iir bi nich
dankbar u nd ho ffe, b ald au ch w ieder
,.richtig® laufen und dabei sein z u kon-
nen.

Joachim mit Christine
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Jiirgen verpasste seinen 500. Marathon in New York
von Dr. Jiirgen Kuhlmey

New York ist immer wieder interessant, man muss es aber liecben, viele tun es auch nicht.

Bisher war Jiirgen schon 9 Mal in New York Marathon gelaufen. Das 10. Mal sollte auch gleichzei-
tig sein 500. Marathon werden. Auf einem 50 km Geléndelauf in den sumpfigen Everglades im Sii-
den von Florida traf er im F riihjahr einen Eventmanager der New Y orker Marathon Organisation,
der iiber Jiirgens damals ca. 480 Marathons sehr erstaunt war und ihm einen Startplatz zu seinem
500. Marathon in New York versprach, falls ihm das Gliick bei dem Lotterie-Verfahren nicht hold
sein sollte. Denn bei {iber 200.000 Anmeldungen gibt es trotz der sehr hohen Startgebiihr ,,nur* ca.
60.000 Startplatze, die verlost werden. Das Gliick war ihm nicht hold und so versuchte Jiirgen tiber
Facebook und viele Mails den Eventmanager zu erreichen — zuletzt noch in New York selber. Alles
vergeblich! So blieb Jiirgen nur noch ein Platz als Zuschauer im Central-Park von New York. Von
seiner geplanten Zeit her wire er von 38 Finishern seiner Altersklasse immerhin der zweite gewor-
den. Aber was soll‘s!

New York war auch so sehr schon. Den Flug bekam er kostenlos iiber sein Meilenkonto bei DEL-
TA. Das D oppelzimmer im guten Hotel ko stete fiir 4 Tage nur ca. 320 Euro, allerdings nur fiir
Frithbucher. Er hatte extra zum Flughafen JFK gebucht, da er als alter ,,Gast-New-Yorker” so mit
der U-Bahn nach Manhattan, dem Zentrum von New Y ork, ziinftig und preisgiinstig fahren konnte.
Auf der Riickfahrt hitte er dabei beinahe seinen Flieger verpasst, da der U-Bahn-Verkehr fiir linge-
re Zeit unterbrochen war und er kurzentschlossen eine Taxe nehmen musste. Auch die Hafenrund-
fahrt mit dem o6ffentlichen Schiffsverkehr war d urch den Inselcharakter von M anhattan sehr ein-
drucksvoll und giinstig. Teurer war da schon der Besuch des Musicals ,,Pippin®, welches durch sei-
ne Akrobatik und seine Geschichte besonders eindrucksvoll war. So waren es auch ohne den 500.
Marathon, der in 2 Wochen in Florida nachgeholt werden soll, erlebnisreiche und schone Tage in
N.Y.

Zum 1. Mal lief Jiirgen 1988 seinen 5. M arathon in New York. Es war der Start zu seiner ,,Mara-
thon-Karriere®, denn im folgenden Jahr lief er b ereits 8 M arathons weltweit, wobei Frankfurt der
einzige Deutsche dabei war. Bei den folgenden Malen ergaben sich immer wieder unvergessliche
Erlebnisse. So wurde er von einem der bekanntesten Dirigenten der Welt, Zubin Metha, personlich
zu einem seiner Konzerte in der groen Every-Fisher-Hall in Ma nhattan eingeladen. Auf einer an-
deren Reise nach N.Y. konnte Jiirgen durch ein giinstiges Angebot von Interair-Voss-Reisen mit der
Concorde fliegen, in einer Zeit von nur 3:42 Stunden von Paris bis nach New York. Eine andere
Reise fand im Rahmen einer ,,Geschiftsreise* mit seinen Mi tarbeitern statt. Das Finanzamt hat te
allerdings Probleme, alle diese Reisen anzuerkennen, obwohl immer Geschiftskunden besucht wur-
den. Diese waren jedoch nicht der Hauptgrund der Reisen und daher wurden die Kosten nur zum
Teil anerkannt.

Frither konnte man sich frithzeitig direkt beim New York Marathon anmelden. Spater kam das Lot-
terieverfahren mit einschrinkenden Regeln zum Tagen. Uber ein Reisebiiro kann man sich immer
noch, allerdings meist sehr teuer, anmelden. Auch eine Anmeldung iiber eine Zeitqualifikation ist
moglich, die in zwischen gelockert wurde, ab er immer noch unter der Qualifikation der Boston-
Zeiten liegt. Fiir Jiirgen heif3t dies in seiner Altersklasse M75 fiir Boston 4:40, fiir N.Y. frither 4:10
und zukiinftig 4:35, was fiir ihn dann kein Problem mehr ist.
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Presseberichte

Marathon auf Trimm-dich-Pfad
Treppenliufer Ho rst Li ebetruth veranstalt et am So nntag Laufeven t im

Burgdorfer Holz

Ty sl
j%iv _'b'lu - *ﬂ‘
LAY B

Hamburg-Marathon war ge stern: Wer
seine Fitness b ei ei nem Lan gstreckenlauf
unter Beweis stellen will, muss nicht in die
Ferne sch weifen. Extre msportler Horst
Liebetruth li dt fiir Son ntag, 28. Se ptem-
ber,von 9 Uhr bis 16 Uhr zu einem L auf
auf de n Tr imm-dich-Pfad i m Burgdorfer
Holz ein. O b zehn Kilo meter, Ha Ibmara-
thon oder Marathon —d ie Dista nz kann
jeder selbst bestimmen.

BURGDOREF. Fiir Liebetruth, den s portli-
chen 50-Jahrigen, der sich vorgenommen hat,
noch diese s Jahr seinen 10 0. M arathon zu
absolvieren, ist die Au srichtung de s M ara-
thons ein Heim spiel: ,,Jchk omme aus
Hinigsen, laufe woc hentlich mindestens 120
Kilometer — und das hier ist meine Trainings-
strecke.” Die Bedin gungen im Burg dorfer
Holz seien perfekt. ,,Der Boden federt regel-
recht, die S trecke ist flach, selbst im Winter
toll zu laufen. Und bei Regen bietet das Blat-
terdach perfekten Schutz.“ Da lag fir ihn die
Idee auf der Hand, Gleichgesinnten eine fami-
lidre Lauf veranstaltung zu bieten. B ei der
Erstauflage beschrankt si ch Lieb etruth a us
organisatorischen Griinden a uf m aximal 25

Anzeiger Burgdorf & Uetze vom 24.09.2014 von Sandra Kohler
: e T R e , 3

. Horst Liebetruth (Bild unten) will jetzt auch den

Trimm-Dich-Pfad im Burgdorfer Holz zur Mara-
. thon-Strecke machen, nachdem er am Altwarm-
= biichener See (groBes Bild) bereits e inen Mara-
thon ausgerichtet hat. Kohler

eim
Burgdorfer Or d- 3
nungsamt rannte | Anmeldungen sind bis Freitag, 26.

: September,2 4Uh r, unter
der er fOlungChe www.sportslovr.de mog lich. Die
Treppenlaufer - Startgebiihr betrd gt 10 Eur  o.
er e rklimmtr e- |Treffpunktist um 8;40 Uhr auf

ART _ | demnordlichen  Parkplatzd es
g?h’naﬁlg Ge Burgdorfer Holzes an der B 188.
biude wie das

Empire State Building und den M esse-Turm
Frankfurt — offene Tiiren ein: ,,Die fanden die
Idee gleich klasse.“ Nun ist er gespannt, fiir
wen das n och gilt. Denn fiir den A uftakt zu
seiner Veranstaltungsreihe hat er sich den Tag
des Berlin-Marathons ausgesucht.

Ansprechen will Liebet ruth An finger wie
passionierte Laufer. Die Ausschreibung findet
sich auf Seiten wie www.planet-marathon.de.
Weil der Ru ndkurs am tlich verm essen ist,
kann Lieb etruth ents prechende Urkunden
ausstellen — die Runde betragt 2,247 km, fiir
einen Marathon sind 19 zu absolvieren. Auch
fiir Uetze k 6nnte sich de r me hrfache Ab sol-
vent d es Ra debeuler M ount Eve rest Trep -
penmarathons {ibrigens vorstellen, einen Lauf
zu organisieren: ,,Die Gegend um den Irenen-
see wire reizvoll.“ (Fotos: Sandr a Kohler)
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Personalien

Neue Mitglieder seit letzter Clubheftausgabe
Der 100 Marathon Club Deutschland begriifit die folgenden neuen Mitglieder:

366  Werner Kerkenbusch aus Oberhausen 369 Martina Ramthun aus Hamburg

367 Jens Hunhold aus Rathenow 370 Martin Schéll aus Augsburg
368  Hellmut Siegert aus Hamburg 371 Frank Hoffmann aus Horneburg
Geburtstage

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

Rosemarie von Kocemba aus Kiel feierte im September ihren 70. Geburtstag.
Ekkehard Steuck aus Taubenheim feierte im Oktober seinen 70. Geburtstag.

Bernd Seitz aus Regensburg feierte im September seinen 75. Geburtstag.
Schon lange bevor es modern wurde, entdeckte er eine Alternative zum Laufschuh, die sein Mar-
kenzeichen wurde die Sandale.

Ehrenmitglied Hans-Joachim Meyer aus Hamburg feierte im November seinen 75. Geburtstag.
Den 75. Geburtstag ? Den haben viele.

Den 75. Geburtstag haben und Laufen ? Das tun einige.

Den 75. Geburtstag haben und Marathon Laufen ? Das tun wenige.

Den 75. Geburtstag haben und mehr als 1500 Marathons gelaufen sein? 2 Menschen weltweit.

Den 75. Geburtstag haben und mehr als 1500 Marathons gelaufen sein und immer noch locker unter
5 Stunden laufen ? Nur HaJo.

Achim Kieflling aus Miinchen feierte im November seinen 75. Geburtstag.
,Langer gediente” Clubmitglieder werden ihn sicherlich noch aus Biel oder vom Schwiébische Alb
Marathon kennen.

Johann Spieker aus Laar feierte im November seinen 75. Geburtstag.

Wer Johanns lduferische Fahigkeiten sehen will, der werfe z.B. einen Blick in seine DUV-Statistik.
Dort beachte man insbesondere die Ziffer in der rechten Spalte fiir die Platzierung in AK M70 bzw.
AK M75: Fast immer 1. ! ...und 3:48 in Bremen, 3:56 in Hamburg, beides in 2014 !

Gotz W. Eipper aus Hamburg feierte im Oktober seinen 80. Geburtstag.
Die gute Laune, die freundliche Art und oft ein rotes Halstuch, das sind die Markenzeichen des "el-
der runnersman". Bleibt nur noch eine Frage: wofiir steht das "W."?

Bob Dolphin aus Renton (USA) feierte im Oktober seinen 85. Geburtstag.
Bob ist Griinder des 100 Marathon Clubs North Am erica und ist Organisator des Yakima River
Canyon Marathons in Renton, Washington. Bei beiden Aufgaben unterstiitzt ihn seine Frau Lenore.
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Jubilden

Der 100 Marathon Club Deutschland begliickwiinscht folgende Jubilare:

100 Marathons/Ultras

und damit Vollmitgliedschaft

Jens H unhold (Rathenow)un d Torsten
Schacht (Nord erstedt) am 03.10.14 in Ham -
burg Ojendorf.

Hellmut Siegert (Hamburg) am 24.09.14 an
den Teichwiesen in Hamburg.

Frank Hof fmann ( Horneburg) am 04.10.14
beim 1. Horneburger Geestmarathon.
Cornelia Balke (Berlin) am 18.10.14 beim 3.
RP-Ultralauf von S teinhude nach Bad M iin-
der.

Martin Scholl (Augsburg) am 09.11.14 beim
Indoor Marathon in Niirnberg.

200 Marathons/Ultras
Erika Kéhn (Tangstedt)a m 05.10.14i n
Bremen.

250 Marathons/Ultras

Sven Peeméoller (Bad Oldesloe) am 20.09.14
beim 10 Teiche Ober harz Marathon in Hah-
nenklee.

Maria Ro Ifes (Lohne) am 05.10.14 in Bre-
men.

Weitere Streckenvermesser

400 Marathons/Ultras

Bernhard Hertin ger (Lau denbach) am
06.09.14 beim Sil bersee Marathon in Bob en-
heim-Roxheim.

500 Marathons/Ultras

Jiirgen K uhlmey (Oldenburg) am 16. 11.14
beim Alafia River State Park Marathon in Li-
thia, Florida (USA).

600 Marathons/Ultras

Heiner Sc hiitte (Nordstemmen) am 21.08.14
bei der 10. Etappe des Transe Gaule (FRA).
Jobstvon Pa lombini (Biickeburg)a m
14.09.14 beim Gevattersee Marathon in Biicke-
burg.

750 Marathons/Ultras
Rosemarie von Kocemba (Kiel) am 05.10.14
an den Teichwiesen in Hamburg.

800 Marathons/Ultras
Sjoerd S laaf (Groningen, NED) a m 13.09.14
in Hamburg Ojendorf.

Am 18. Oktober besuchten Alfred Walimer (ABlar-Werdorf, Hessen) und Michael Weber (Stuttgart,
Baden-Wiirttemberg) den Lehrgang zum DLV Streckenvermesser. Somit verfiigt der 100 Marathon
Club auch im siidlicheren Teil Deutschlands iiber zertifizierte Spezialisten auf diesem Gebiet.

Karl Josef Roth, einer der beiden
Lehrgangsleiter, mit A Ifred un d
Michael be ider Ko ntrolle de r
Messergebnisse aufd er Teststre-
cke.

(Foto: Giinther Henne)
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Marathon-Bestzeiten im 100 Marathon Club
von Christoph Wenzel

Der 100 Marathon Club erfasst — passend fiir Viellaufer/innen — seit 2006 die ,,Best 5 Marathon-
Zeiten. Diese werden zusétzlich mit Korrekturfaktoren fiir Alter und Geschlecht direkt vergleichbar
angegeben. Oftmals sind die Leistungen in den hoheren Altersklassen dabei die relativ besten, d.h.
die sportlich wertvollsten.

Wie 1i egen de nn u nsere M arathon-Jahresbestzeiten im  Vergleich zu de n {ib rigen M arathon-
Laufer/innen in Deutschland? K 6nnen die 100 M C-Mitglieder genau so sc hnell M arathon laufen
oder sind wir ,,durch viel Marathon-Laufen® langsamer als andere geworden oder sind wir ,, durch
regelmifBiges Marathon-Laufen® schneller als die anderen Marathoni(a)s in Deutschland?

Dazu habe ich aus den ,,Best 5 Marathon-Zeiten des 100 MC 2006 bis 2013 jeweils die Jahresbest-
zeit in einer Liste erfasst. Dadurch gibt es g eniigend grofie Anzahlen von Daten. Diese Marathon-
Bestzeiten habe ich nach Altersklassen sortiert und fiir jede AK den Mittelwert sowie die schnellste
Bestzeit ermittelt.

s 24 Bei d en Fr auen sind  insge-
samt 11 3 Marathon-Best-

20 zeiten f iir die Alt ersklassen
20 1 18 W35 bis W75 vorhanden.
15

13
12 1
10
10 -
s 4
o |
W20 W30 W35 W40 W45 W50 W55 W60 W65 W70 W75 W80

Abb 1: Anzahl der Bestzeiten 100 MC Frauen 2006 — 2013

141 Beide n Ménnern gibt es
140 135 insgesamt 72 2 M arathon-
Bestzeiten fi ral le A Iters-
120 1 o8 klassen von M20 bis M80.
100 |
85
50 | 73 77
60 52
17 18
20 4 13
8 a
o |
M20 M30 M35 M40 M45 M50 M55 M60 M6ES M70 M75 MS30

Abb 2: Anzahl der Bestzeiten 100 MC Manner 2006 — 2013
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Abb 3: Mittelwert der Bestzeiten 100 MC Frauen 2006 — 2013
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Abb 4: Mittelwert der Bestzeiten 100 MC Minner 2006 — 2013

3933

W20 W30 W35 W40 w45 W50 W55 W8e0 W65 W7D W75 WaD

Abb 5: Anzahl der Marathon-Zeiten Frauen Greif-Bestenliste 2013

Die Ab bildungen3 und 4
zeigen die arithmetischen
Mittelwerte der ~ Marathon-
Bestzeiten aus dem 100 MC
2006 bis 2013 im Vergleich
der Altersklassen.

Seit 2002 wird vom Trainer
und L aufshop-Inhaber P eter
Greif jahrlich eine Deutsche
Marathon-Bestenliste verof -
fentlicht (www.greif.de).
Dort sind alle Ergebnisse
deutscher Marathon-L &ufer/
innen bei f ast al len deut-
schen u nd den wic htigsten
auslandischen M arathonlédu-
fen n ach Altersklassen er-
fasst.
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16249 Fiir 2013 sind die Ergebnisse
16000 4 von 24 2 Marathonldufen
aufgelistet, dabei auch Ham-
14000 1 12401 [ 12428 burg-Ojendorfun d Kal ten-
12000 - kirchen. Es fehlen nur einige
10000 kleine Marathonldufe.

7823 7857 Die meisten Jahresbestzeiten

8000 - 7104 6222 im Marathon ~ werden bei
6000 groferen Laufen er zielt, so
dass auch unser e Bestzeiten
4000 3012 inde nG reif-Bestenlisten
2000 - 1125 gon 130 nahezu vollstdn dig erf asst

o 4 18 sein diirften.

M20 M30 M35 M40 M43 M30 M55 MBD M65 MYD M75 MBE0D

Abb 6: Anzahl der Marathon-Zeiten Ménner Greif-Bestenliste 2013
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Abb 7: Mittelwert der Marathon-Zeiten Frauen Greif-Bestenliste 2013

6:11

5:42

5:13

2:45

4:16

3:47

3:18

5:50
5:26
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437
4:25
a0g ¥15
8:58 j.5q 3:54 3:56 399

M20

M30 M35 M40 M45 M50 M35 M60 M6 M70 M7S MBSO

Die Roh daten der G reif-
Listen aus 2013 wiesen je-
weils am E nde d er Listen
einige Zeiten mit dreistelli-
gen St undenzahlen auf.
Diese v erschlechtern d en
Mittelwert de  utlichun d
musstend aherv orde r
Auswertung gestrichen
werden (M 40 12420 Ein -
trige mit 4:26 Std. als M it-
telwert — Korre  ktur auf
12401 Eint rdgem it 3:56
Std. a 1s Mittelwert; M 45
4:12 Std. als Mittelwert —

nach Korrektur 3: 59 S td.;
M5S0 4:23 Std. als M ittel-
wert — nach Korrektur 4:06
Std.).

Fiir die Auswertung d ienen
als Vergleich aus der Greif-
Bestenliste 2013 17772 Ma-
rathon-Zeiten de utscher
Frauenun d 7 4956 Mara-
thon-Zeiten deutscher M dn-
ner aus 2 42 M arathonldu-
fen. Die Verteil ung nach
Altersklassen zeigt die
hochsten B eteiligungen i n
der W 40-W50un d M40-

Abb 8: Mittelwert der Marathon-Zeiten Manner Greif-Bestenliste 2013 M50.

Die Abbildungen 7 und 8 zeigen die arithmeti schen Mittel werte der Marat hon-Bestzeiten aus der
Greif-Bestenliste 2013 im Vergleich der Altersklassen.
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Im 100 Marathon Club sind etwa 90 % deutsche und 10 % ausléndische Mitglieder.
Die Zeiten der ausldndischen 100MC-Mitglieder sind nicht in den Greif-Bestenlisten erfasst.

Zur statistischen Auswertung nach Altersklassen sind geniigend grofie A nzahlen von Zeiten not-
wendig. Daher werden unsere zusammengefassten Bestzeiten der Jahre 2006 — 2013 mit den Mara-
thonzeiten der Greif-Liste 2013 verglichen.

Die groen Bestenlisten von Greif zeigen fiir die Altersklassen jeweils eine so genannte Normalver-
teilung der Marathon-Zeiten. Wie eine Glocke sind die Zeiten um den Mittelwert am héufigsten,
wihrend sehr schnelle und sehr langsame Zeiten jeweils selten sind. Inzwischen habe ich als Mara-
thonldufer schnelle La ufe im Vorderfeld, Laufe im dicht besetzten Mittelfeld und langsame Léaufe
im hinteren Feld erlebt.

Der so genannte P rozentrang v on D atenverteilungen gibt an, wie viel Pro zent aller Za hlenwerte
kleiner oder gleichgrof3 wie der betrachtete Datenwert sind.

Der 25. Prozentrang markiert das erste Viertel, der 50. PR zwei Viertel und der 75. PR drei Viertel
der Marathonzeiten einer Liste. Wenn die Kurve der Datenverteilung ,,gerade® (nicht ,,schief*) ist,
liegen der arithmetische Mittelwert und der 50. Prozentrang zusammen.

Die so genannte Standar dabweichung einer Normalverteilung steht fiir den mittleren Fehler bzw.
fiir die S treuung einer Datenverteilung. Eine Standardabweichung unter dem Mittelwert entspricht
dem 16. Prozentrang, eine Standardabweichung tiber dem Mittelwert dem 84. PR.

Zwei Standardabweichungen unter dem Mittelwert (c a. 2,5. PR) und zwei Standardabweichungen
iiber dem Mittelwert (ca. 97,5. PR) konnen statistisch als signifikant kleine bzw. grofle Werte ange-
sehen werden.

In der Altersklasse M20 sind

6:11 in blauer Farbe die oben be-
5:42 519 schriebenen Zeiten der sicben
51 - Prozentrénge a ufgefiihrt, d ie
' 234 die Verteilung der Zeiten aus
4:45 a20 | der Greif-Liste 20 13 ¢ harak-
4:16 3:54 3:55 terisieren. Jeder ka nn seine
3.47 329 3:32 eigenen Zeiten einordnen.
; 322 ¥ . . .
3:18 In griiner Farbe ist der M it-
2:51 I telwert d er M20-Bestzeiten
243 ' ' ' des 100 MC eingetragen, der
PR25 PR16 PR22 PR25 PRS0 PRS0 PR75 PRS4 PRGOS A
in dieser Altersklasse dem

Abb. 9: Marathon-Zeiten M20

50. Prozentrang entspricht.

Der Mittelwert liegt also genau in der Mitte aller M20-Zeiten aus 2013.
In oranger Farbe steht die schnellste M20-Bestzeit des 100 MC. Diese entspricht dem 22. PR — so-
mit einem Rang im ersten Viertel aller Zeiten aus 2013.

Abb. 10: Marathon-Zeiten M30

In der A ltersklasse M 30 ent-
o spricht der  griin eingetragene
5:42 Mittelwert de rl 00MC-
5:13 Bestzeiten dem 51. PR, ebenfalls
245 genauinder M itte a ller M 30-
416 Zeiten aus 2013.
37 Der oran ge Balk en zeigtd ie
28 318 320 schnellste M 30-Bestzeit des 100

2:50 I MC sogar beim 17. PR.
2:49 ; : :
PRZ5 PR15S PR17 PR25 PRS0 PRSL PR75 PR84 PRYT.S
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Abb.

11: Marathon-Zeiten M35
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Abb.

12: Marathon-Zeiten M40
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Abb.

13: Marathon-Zeiten M45
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Abb.

14: Marathon-Zeiten M50
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Abb. 15: Marathon-Zeiten M55
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Abb. 16: Marathon-Zeiten M60
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Abb. 17: Marathon-Zeiten M65
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Abb. 18: Marathon-Zeiten M70
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P Beiden Mainnern lieg en die
6:11 5:57 griin eingetragenen Mittelwerte
5:42 522 der Best zeiten des 100 MC in
513 455 500 der Regel bei kleineren Zeiten
s 4:41 als den 50. Prozentrangen aller
4:22 Zeiten aus 2013.
416 1 359 Dieo range eingetragenen
347 schnellsten AK-Be stzeiten der
318 Manner des 100 M C liegen in
2:49 der Regel bei Spitzenzeiten des
PR25 PR10 PR16 PR25 PR29 PRS0 PR75 PR34 PRO7.S Altersklasse.
Abb. 19: Marathon-Zeiten M75

611 554 557 6:18 Die Bestzeiten der Méinner des
ot s26 527 527 537 100 M arathon Club si pd al. )

’ : deutlich schneller als di e mitt-
513 1 453 leren Zeiten der jeweiligen
4:45 Altersklasse.
4:16
3:47
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Abb. 20: Marathon-Zeiten M80 (nur 4 Zeiten 100 MC und 18 Zeiten 2013)
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In den Altersklassen W2 0 und
W30 sind die Zei ten de r be -
schriebenen Proz entringe a us
der Greif-Liste 20 13 mit roten
Balken m arkiert. Im 100 M C
gab e s kei ne Bestzeiten de r
W20 und W30.

Abb. 21: Marathon-Zeiten W20
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Abb. 22: Marathon-Zeiten W30
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611 Ind er Alte rsklasse W 35 ent-
) 536 | spricht entspricht der griin einge-
542 1 tragene Mit telwert d er 10 OMC-
513 7 4:51 Bestzeiten d em 4 5. Prozentrang,
2:45 ] 438 entsprechend d er Mitte aller
216 410 %13 W35-Zeiten aus 2013.
3:52
aar | 3:43
: 3.4 328 Der o range Balke n zeigt die
318 1 schnellste W 35-Bestzeit d es 100
248 7 MC im Spitzenbereich des 5. PR.
PR25 PRS PR16 PR25 PR45 PRS0 PR75 PRS34 PRIVS
Abb. 23: Marathon-Zeiten W35 Beiden F rauen schwanken di e
griin ei ngetragenen M ittelwerte
611 | der Bestzeiten des 100 MC in der
suz | 5:41 Regel um de n 50. P rozentrang
’ aller Zeiten aus 2013.
5:13 4 4:54
i 4:40 . .
445 1 a6 422 Die Be stzeiten der Frau en des
416 - yqs 353 385 100 M arathon Clu b e ntsprechen
3:47 - : also den mittleren Zeiten der je-
I weiligen Altersklasse.
249 - . .
PR2.5 PR16 PR23 PR25 PRS0 PRS6 PR75 PR84 PRY7.S Dicora  ngeei  ngetragenen

Abb

. 24: Marathon-Zeiten W40
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Abb

. 25: Marathon-Zeiten W45
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Abb

. 26: Marathon-Zeiten W50

schnellsten AK-B estzeiten de r
Frauen des 100 MC liegen in
der Regel bei Sp itzenzeiten der
Altersklasse.

Die Vielldufer/innen des 100 Ma-
rathon Club sind in ih ren Jahres-
bestenzeiten den Zeiten aller Ma-
rathonldufer/innen ve  rgleichbar
(Frauen) bzw . etw as schneller
(Ménner).

Im Durchschnitt 1duft der/die Ma-
rathoni/a ein bis zwei Marathon-
laufe pro Jahr. Durch Fachbiicher
istei n effektives M arathontrai-
ning bekannt und wird oft auch so
praktiziert. Diese ein bis  zwei
Marathonléufe sind somit sport-

lich vergleichbar mi t dem Ent-

schluss von uns 100MClern ,,heu-
te laufe ich schnell®.
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Abb. 27: Marathon-Zeiten W55
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Abb. 28: Marathon-Zeiten W60
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Abb. 29: Marathon-Zeiten W65
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Abb. 30: Marathon-Zeiten W70

In der Altersklasse W75 wurden
2013 nur si eben Zeitenind er
Greif-Liste erf asst. Dabher ist
eine weite re Auswertung vo n
Prozentringenn icht sinnvoll
moglich.

Der Mittelwert der sieben Laufe
betragt 6: 16 Std., die sc hnellste
Zeit 4:48 Std.

Im 100 MC gibt es eine Bestzeit
der W75, die mit 4:44 Std. noch
schneller ist.



“100 MC aktuell* -30 - 3/2014

Im 100 Marathon Club  betrégt d ie dur chschnittliche Teilnahme 23, 5 Ma rathon-/Ultramarathon-
Léufe pro Jahr (,,15 Jahre 100 MC* im Heft 2/2014).

Schnelle Marathons laufe ich einmal im Frithjahr und einmal im Herbst, sonst laufe ich ruhiger. Das
bedeutet: wir kdnnen genau schnell Marathon laufen wie andere Marathoni(a)s, sind aber nur selten
im Jahr so schnell.

Dies ist die Erklarung dafiir, dass wir nicht mit Uberlastungsverletzungen aussetzen miissen, son-
dern so oft im Jahr Marathon laufen konnen.

Trainingsmethodisch halten wir uns nicht an einen Plan zum 8- bis 12-wochigen Training fiir den
einen Marathon, sondern bauen schnelle Marathonldufe in ein regelméafiges Marathon-Laufen ein.
Der Vergleich mit allen M arathonis zeigt, dass wir u ns damit auf ung ewohnliche Art eine gute
sportliche Leistungsfahigkeit erlaufen. Die Wirksamkeit optimierter gezielter Plane zur Marathon-
Vorbereitung bleibt dennoch bestehen. Wir konnten damit einen Lauf noch (etwas) schneller laufen,
wenn wir dieses Ziel verfolgen wollten.

Bewundernswert sind die Spitzenleistungen unserer schnellen Frauen und Méanner — ganz besonders
in den hohen Altersklassen. Auch hier gilt aber, dass die meisten Marathons ruhiger als im Bereich
der eigenen Jahresbestzeit gelaufen wird. Die 100MCler sind so bis zur W75 und M80 regelmafig
aktiv.

SEPA (Single Euro Payments Area)

Gem. der EU Verordnung haben wir auch wir den Zahlungsverkehr ab Februar 2014 auf SEPA um-
gestellt. Dieses betrifft sowohl Uberweisungen als auch das Lastschriftverfahren.

Was bedeutet IBAN (International Banking Account Number)?
IBAN: max. 34 Stellen, in der BRD nur 22 Stellen, Aufbau wie folgt:

DE (Landerkennung) 2 stellige Priifziffer Bankleitzahl (8 Stellen) und 10 stellige Kontonummer.
BIC (Business Identifier Code), entfdllt ab Febr. 2016 (Anstelle der Bankleitzahl).

Was bedeutet SEPA fiir Euch?
Sofern Ihr uns eine Lastschrifteinzugserméachtigung erteilt habt, braucht Ihr nichts zu unternehmen.

Die uns e rteilte Lastsc hrifteinzugserméchtigung dient uns um Rahmen der EU Vero rdnung als
SEPA-Mandat*.

Neu ist:
1. Die Glaubigerbezeichnung, die uns eindeutig kennzeichnet ist
100 Marathon Club Deutschland e. V.
2. Gliubigeridentifikationsnummer DE927.7.7.00000377001
3. Die Mandatsreferenznummer: Ist identisch mit Eurer Mitgliedsnummer

Sollten sich Anderungen bei Euren Kontoverbindungen ergeben haben, sendet bitte eine unverziig-
liche Nachricht an Wolfgang Kieselbach, damit unnétige Zusatzkosten (z. B. Lastschriftriickldufer-
gebiihren der Banken) vermieden werden.

Sofern sich Eure Kommunikationsdaten wie Anschrift, E Mail Anschrift, Telefonnummer geédndert
haben sollten, teilt uns dieses bitte freundlicherweise mit.

Bei allen Neumitgliedern in 2014 haben wir bereits SEPA konform gearbeitet.
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