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Als Balke gestartet, als Rohwedder im Ziel.

Unsere Clubmitglieder Cornelia Balke und Karl Rohwedder ha-
ben sich am 15. August wihrend des 100 Meilen Berlin Mauer-
weglaufs das ,,Ja* Wort gegeben. Bei ungefdhr km 35 ging es
zum Standesamt, danach wurde das Rennen fortgesetzt.
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Mitgliederwesen

Webmaster, Michael Weber:
Clubheft, Redaktion

Fragebogen Gesundheit bei Marathonlaufern

Christoph Wenzel mochte nochmals alle Mitglieder um Teilnahme an der Fragebogenaktion im
vorigen Clubheft bitten (auch wer nie ein Vorhofflimmern hatte)!

Nur bei einer geniigend hohen Teilnahmequote kann er ausrechnen, wie unser Gesundheitszustand
als Vielldufer ist. Der Fragebogen kann aus dem vorigen Clubheft herausgetrennt und ausgefiillt an
Christoph versand werden oder auch elektronisch iiber unsere Webseite. Dort am einfachsten zu
finden iiber ,,Aktuelles* links oben unter dem Logo. Dort gibt es dann rechts als aktuelle Hinweise
nochmal die Erlauterung zu dieser Fragebogenaktion. Link zur anonymisiertenTeilnahme:
http://100marathon-club.de/fragebogen-vorhofflimmern.html

Titelfoto: 100 Meilen Berlin Mauerweglauf (Foto: Hans Drexler).
Foto auf der Riickseite: Béarensee Stuttgart (Foto: Hanne Funke).
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Auch 2016 kein Elbtunnel Marathon

Wegen Schwierigkeiten und Verzogerungen bei der Sanierung der Elbtunnelréhre kann in 2016
definitiv kein ETM stattfinden. Wir sind aber fiir Januar zu einer Baustellenbesichtigung eingeladen
und werden dariiber berichten.

Hans-Jiirgen Lange fiir das Orgateam

Nennung des Nachnamens in Laufberichten

Eine pauschale Freigabe zum 01.01.2016 wurde bei der diesjdhrigen Mitgliederversammlung ent-
schieden. Die Redaktion fiihrt eine Liste mit denjenigen Mitgliedern, die dies fiir ihre Person nicht
mochten. Bitte wendet Euch in solch einem Fall an die Redaktion.

Mitgliederversammlung des 100MC am 9.04.2016

Hiermit lade ich satzungsgeméaB zur Mitgliederversammlung des 100MC ein.

Termin: Samstag, 09.04.2016, 19:30 Uhr
(nach dem Get Together vor dem Hannover-Marathon, der am 10.04.2016 stattfindet)

Ort: Neues Rathaus (vorauss. Mosaiksaal), Trammplatz 2, 30159 Hannover

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 — Weitere Antrdge

TOP 4 — Kassenbericht TOP 9 — Verschiedenes

TOP 5 — Bericht der Kassenpriifer

Antréage auf Ergédnzung der Tagesordnung bitte ich bis zum 06.03.2016 an mich zu richten
( mario.sagasser@t-online.de ).

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

Um eine unverbindliche Anmeldung zur Teilnahme an der Mitgliederversammlung wird zwecks
Vorbereitung bis zum 31.03.2016 gebeten (per mail an ( erikakoehn56@gmail.com).

Mario Sagasser, 1. Vorsitzender des 100MC

Hinweis: Fir den Hannover-Marathon (Sonntag, 10.04.2016) konnen sich 100 Marathon Club-
Mitglieder zu besonderen Konditionen anmelden (Anmeldeschluss: 15.02.2016)

Ebenso ist eine Teilnahme am Get Together (Samstag, 09.04.2016) des Laufveranstalters
moglich.
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Hannover Marathon Get together

'@ HAJ HANNOVER _~=-< hannover
\VeEenie MARATHON ?? <~ & airport

Liebe Mitglieder der 100 Marathon Clubs,

nach der tollen Resonanz in diesem Jahr wollen wir Euch auch fiir 2016 wieder zum Marathon nach
Hannover einladen, um am 10. April 2016 am Start des 26. HAJ Hannover Marathons zu stehen.

Seid auch im kommenden Jahr mit dabei und nehmt die Moglichkeit wahr, Euch mit Gleichgesinn-
ten aus der ganzen Welt in Hannover zu treffen. Wir werden Euch erneut mit einem exklusiven ,,get
together“ am Samstag verwohnen.

Um Euren Aufenthalt so angenehm wie moglich zu gestalten, haben wir Zimmer zu Sonderkonditi-
onen im Cityhotel Thiiringer Hof in nichster Ndhe zum Start fiir 100 Marathon Clubmitglieder re-
serviert. Nutzt die Gelegenheit und bucht Euch direkt ein.

(Kontakt: Benjamin.Wirtz@Hannover-Tourismus.de Stichwort: ,,HAJ Hannover Marathon 2016 —
100 Marathon Club®)

Auf unserer Homepage www.marathon-hannover.de findet [hr weitere Informationen und Zeitpla-
ne zum 26. HAJ Hannover Marathon 2016 am 10. April.

Jubilee Club: Plant Euren Jubildums Marathon (100., 200., 300., ... Marathon) bei uns in Hanno-
ver und erhaltet fiir Eure Begleiter je 100 Marathons einen  Freistart!
Wer seinen 800. Marathon bei uns lduft erhilt also 8 Freistarts fiir Begleiter!

Exklusiver Nachzielbereich: Beim 26. HAJ Hannover Marathon wird es erstmals einen exklusiven
Nachzielbereich fiir alle Marathon Finisher geben.

Wir hoffen, Euer Interesse geweckt zu haben und freuen uns iiber eine kurze Riickmeldung, damit
wir Euch die Log-in Daten fiir die Anmeldung iiberstellen konnen.

Per E-Mail an: marco.moszczynski@eichels-event.com
Telefonisch: +49 511 - 28 87 93 32.

Anmeldung unter: www.marathon-hannover.de/100mc
Anmeldeschluss 15.02.2016

Mit sportlichen Griiflen
Gilbert Aust
Koordination 100 Marathon Clubs

e‘;\NG
E‘T. AIMS Association of International
S Marathons and Distance Races
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Berichte unserer Mitglieder

In Stchteln unterwegs mit den Ultras
von Werner Kerkenbusch

Im Westen der Republik gibt es nur wenige Serienveranstaltungen, bei denen man mit Gleichge-
sinnten regelmifBig auf der Marathonstrecke unterwegs sein kann.

Diese Liicke hat Claudia mit dem Siichtelner Hohen Prof. Marathon dankenswerterweise im Jahre
2013 geschlossen. Anldsslich ihrer Berufung zur Honorar-Professorin an der Hochschule Nieder-
rhein kam sie auf die lobenswerte Idee, selbst eine Marathonveranstaltung zu organisieren. Was
zuerst nur als einmaliges Ereignis geplant war, wurde dann aufgrund des durchweg positiven Echos
zur Serienveranstaltung und fand nun im September bereits zum 65. Mal statt.

Natiirlich ist die Strecke DLV vermessen und erfiillt alle Anforderungen der Zihlordnung. Auf 6
Runden a 6,4 km plus einer Ausgleichsrunde geht es hier liber die Siichtelner Hohen. Anmelden
kann man sich problemlos iiber das Internet per E-Mail. Die Startgebiihr von 15 Euro kann vor Ort
bezahlt werden. Dafiir gibt es in jeder Runde eine iippige Verpflegungsstelle, eine Soforturkunde
und Ergebnisliste sowie ein schones Erinnerungspriasent. Die Teilnehmerzahl ist auf 20 begrenzt
und die Sollzeit betrdgt 8 Stunden. Dank der perfekten Organisation, verbunden mit der Herzlich-
keit der gesamten Familie Cavaleiro, hat sich schnell ein fester Teilnehmerstamm gefunden. Neben
den Wiederholungstitern kommen aber auch immer wieder Neulinge hinzu, und mancher scheut
nicht den weiten Weg aus Hamburg, Berlin oder sogar aus Istanbul. Auch Liufer aus den benach-
barten Niederlanden gehdren hier 6fters zu den Teilnehmern.

Wer die Liufer kennt weil}, dass sie gerne immer nach schneller, hher und weiter streben. So
scheint es auch bei Claudia zu sein. Schneller ist sie schon lange, nun kommt noch héher und weiter
dazu. Nachdem sie bereits einige Ultrastrecken geschafft hatte, wollte sie jetzt auch die Strecke vor
threr Haustiire zur 100 km Herausforderung nutzen. Bereits am 21.03.2015 veranstaltete sie daher
den 1. Siichtelner-Hohen-Ultra tiber 100 km. Dazu mussten dann 15 Runden plus Ausgleichsrunde
gelaufen werden. Das ergab dann gleich 1950 Hohenmeter. Auch damals hiel es zuerst, dies sei
eine einmalige Angelegenheit. Nachdem die erste Auflage aber ein voller Erfolg war, geht es jetzt
in die zweite Auflage. Da ich schon im Mérz als Marathonldufer dabei war, will ich auch heute
wieder gerne die Gelegenheit nutzen, die Ultraldufer im Rahmen des Marathonlaufes ein wenig zu
unterstutzen.

Als ich um 7:30 Uhr in Siichteln
ankomme, sind die Ultraldufer
schon 3,5 Stunden unterwegs.
Beim Start um 4 Uhr war es
noch stockdunkel. Ich gehe die
wenigen Schritte bis zur Hin-
denburgstrale und treffe schon
auf dem Parkplatz Kerstin und
Klaus, welche heute auch ,,nur*
die Marathonstrecke laufen
mochten. Wihrend wir uns in
die Startliste eintragen, kommen
die ersten 100 km L&ufer vor-
bei. Sie tragen ihre Rundenzei-
ten in eine Liste und versorgen
sich an der tiippigen Verpfle-
gungsstelle. Claudia hat die
schon sonst tolle Verpflegung
nochmals kréftig aufgestockt.

Claudia bei der Erfassung der Teilnehmer
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Jetzt sind auch gekochte Kartoffeln und Salz dabei. Immerhin haben die Laufer bis Mitternacht
Zeit, die 100 km zu schaffen. Ich bin tiberrascht, als ich 10 Starter in der Liste entdecke. Die meis-
ten kenne ich. Ich staune iiber Manfred, der in der M75 sich auch dieser Priifung stellt. Wir geben
allen noch aufmunternde Worte mit auf die néchste Runde.

Dann miissen auch wir uns fiir den Marathon an die Startlinie begeben. 9 Laufer wollen heute die
42,195 km laufen. Pinktlich schickt Pedro uns auf die mir bereits bestens bekannte Runde, ich bin
ja heute auch schon zum zwolften Mal dabei. Das Wetter ist mit 20 Grad sehr angenehm zum Lau-
fen. Nach der Unterquerung der Hindenburgstrae laufen wir an der Volksbank Arena vorbei und
gelangen mit einem steilen Anstieg zur Irmgardiskapelle. Vorbei geht es dann am Wasserhebewerk
und Klettergarten in den Wald. Hier laufen wir kreuz und quer immer den frischen Markierungen
nach. Der Waldboden ist zwar angenehm weich, die An- und Abstiege sind aber auch etwas ausge-
waschen, sodass Vorsicht geboten ist. Nachdem wir den Wald verlassen haben, laufen wir auf
wechselndem Untergrund parallel zur Autobahn. Nach einer scharfen Kurve erhebt sich vor uns ein
heftiger Anstieg. Auch hier ist der Weg sehr uneben, aber man ist ja hier eh langsam unterwegs.
Jetzt geht es wieder zuriick zur Hindenburgstrafle. Die Streckenfiihrung hat somit die Form eines
Luftballons und die Schnurr hierzu ist nun die Pendelstrecke auf der wir uns alle immer wieder be-
gegnen. Bald haben sich Marathon- und Ultraldufer vermischt und ich habe das Gefiihl, dass die
Ultraldufer die Abwechslung begriiBen. Immer wieder ergeben sich Gelegenheiten zu einem kurzen
Gesprich und alle machen noch einen frischen Eindruck. Wenn die Marathonstrecke auch mit dem
Kopf bewiltigt werden muss, gilt das fiir die 100 km erst recht. Waren bei der ersten Auflage 5
Laufer am Start, stellen sich heute 10 der groBen Aufgabe. Es ist ein Einladungslauf, zu dem man
sich auch gerne noch selbst anmelden kann. Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. Wahrend wir
beim Marathon ein Zeitlimit von 8 Stunden haben, miissen die Ultras in 20 Stunden im Ziel sein. In
der Hindenburgstraf3e tragen auch wir unsere Runden in die Liste ein und ich labe mich an der iip-
pigen Verpflegung. Dann geht es weiter in zweite Runde. Ich laufe bereits die ganze Zeit mit Wolf-
gang zusammen. Er erzdhlt vom Miinster Marathon am Sonntag und am Mittwoch war er noch in
Oldenburg dabei. Wie macht der das bloB?

g
2

R P —-

NN

TEilnehmér des arathonlaufes vor dem Start Fotos: Werner Kerkenbusch



“100 MC aktuell« ~-7- 3/2015

1998 bin ich in Biel auch mal 100 km nach sorgféltiger Vorbereitung gelaufen. Auch wenn das lan-
ge her ist, kann ich mich noch gut an die ,,Nacht der Nichte* erinnern. Ich weil} wie anstrengend es
war, aber auch wie stolz ich war, als ich dieses Abenteuer erfolgreich bestanden hatte. Heute ist
eine solche Leistung fiir mich nicht mehr machbar und ich bin froh und dankbar wenn ich die Mara-
thondistanz schaffe. Wenn ich an die Leistung der Ultras denke, féllt mir die Marathonstrecke direkt
leichter. Wenn es aus irgendeinem Grunde beim Ultra nicht so gut lduft, kann man {ibrigens auch
nach 10 Runden Schluss machen und wird dann nach 64,3 km mit einer Urkunde gewertet. Das ist
eine gute Losung, damit man nicht frustriert nach Hause muss. Natiirlich ist es auch eine gute Gele-
genheit, wenn jemand mal ausprobieren will, wie es nach 42 km weitergeht. Bald kommt Manfred
zu uns. Er ist heute in Topform. Kein Wunder, denn er hat mit zahllosen Ultras auch eine Menge
Erfahrung. Jede Steigung geht er von Anfang an, zieht dann aber danach sofort wieder locker das
Tempo an. Erfreut registrieren wir, dass die Anfahrt zum Klettergarten nun neu asphaltiert wurde
und sich dadurch prima laufen ldsst .Auf der Pendelstrecke kann ich gut die anderen Laufer be-
obachten. Florian und Volker filhren beim Marathon. Kerstin und Klaus laufen im Gleichschritt.
Dietmar und Jiirgen bleiben ebenfalls zusammen. Claudia und Peer sehen noch locker aus und Elli
und Silvia sind sehr flott unterwegs. Allerdings haben die Beiden sich schon auf 10 Runden festge-
legt.

Wolfgang hat sich irgendwann nach vorne abgesetzt und so muss ich jetzt alleine kimpfen. Irgend-
wie kommt mir die Strecke trotzdem heute kiirzer vor, wenn ich bedenke, dass ich ,,nur 6 Runden
plus Ausgleichsstrecke laufen muss. So komme ich dann nach 5:51:28 ins Ziel und belege damit
Platz 6 bei den Méannern. Schnellster war heute Florian und bei den Frauen siegte Kerstin.

Wir stehen noch ein wenig zusammen und feuern die Ultras an. Da gibt es dann immer noch ein
Lécheln von ithnen. Hier sind nur Liufer am Start, welche genau wissen, worauf sie sich eingelassen
haben. Souverin drehen sie ihre Runden und wenn es mal nicht 1duft, geht man halt ein Stiick bis es
wieder lauft.

Ich bekomme meine Urkunde und mache mich auf den Weg zu meinem Auto. Immer noch treffe
ich auf unermiidliche 100 km Laufer. Ich hoffe, dass ich ihnen ein bisschen Abwechslung und Un-
terstiitzung bieten konnte. Meinen uneingeschriankten Respekt haben sie alle.

7. Kauai und 45. Maui — Marathon / Hawaii
Laufen im Paradies
von Karl Wolfgang Baumgarten

Die letzte Hawaii-Reise im Jahre 2009 fiihrte meine Frau und mich unter anderem auch nach Kauai,
wo ich anhand eines Faltblattes feststellte, dass dort erst kiirzlich der Kauai Marathon stattgefunden
hatte und da érgerte ich mich schon, dass ich von dem Lauf nichts wusste — so blieb es 2009 bei
dem Maui —Marathon. In diesem Jahr lagen beide Liufe nur 14 Tage auseinander, so konnte ich
einen Hawaii-Urlaub mit 2 Marathonldufen planen.

Erste Station war die Hauptinsel Oahu. Dort findet im Dezember der Honolulu Marathon statt, der
bei weitem teilnehmerstirkste Marathon auf den Inseln. Hier gibt es auch teilweise ein grof3es Zu-
schauerpotential. Die Laufstrecke ist relativ einfach, aber landschaftlich nicht so reizvoll. Der welt-
bekannte Strand von Waikiki sowie Pearl Harbour sind einen Abstecher wert und wer gerne gut und
teuer einkauft, ist in Honolulu bestens aufgehoben. Nach zwei Tagen flogen wir weiter zur Insel
Kauai— der Garteninsel. Fast iiberall ist es dort herrlich griin, wie in einem regelméBig bewésserten
Garten. Das Gieflen ist teilweise sehr intensiv — liegt doch der regenreichste Punkt der Erde der
Berg Waialeale auf Kauai. Es ist immer wieder faszinierend wie eng die Klimazonen auf den Ha-
waii-Inseln beieinander liegen — hier Regenwald und ein paar Kilometer weiter Savanne oder Felder
mit Zuckerrohr, die kiinstlich bewissert werden. Auf Kauai liegt der berithmte Waimea-Canyon den
Mark Twain als Grand Canyon des Pazifik bezeichnet hat.
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Unser Strandhotel in Poipu lag perfekt zum Start und Ziel des Kauai-Marathons. Start des Laufes
war am 06.09.um 6:00 Uhr am Morgen. Gestartet wurde gemeinsam mit den Halbmarathonldufern
(insgesamt rund 1700 Laufer, davon 300 Marathonis, Frauenanteil fast 60 %). Nach den Hymnen
von Kauai und den USA (jeweils live gesungen) wurde der Lauf mit groBen Muscheln angeblasen.
Damit begann fiir mich ein feuchtheiler Lauf wie ich ihn noch nicht erlebt habe. Bereits nach einer
Meile wurde meine lockere Laufhose zu einer klatschnassen, enganliegenden Tight und die Sonne
lie§ auch nicht lange auf sich warten. Der Kauai Marathon hat fast 700 Hohenmeter und ist damit
mit Abstand der Schwerste auf den Inseln. Er ist landschaftlich wunderschon und an vielen Ver-
pflegungsstellen wird man von Hula Midchen oder Musikgruppen unterhalten. Nach 11 Meilen teilt
sich die Strecke, die Halbmarathonis laufen Richtung Ziel und die Marathonis in eine andere, neue
Richtung. Da wird es dann schon einsam, fast schattenlos und dann geht es eigentlich erst mit den
Hoéhenmetern los. Circa bei Km 25 — ich hatte gerade eine dicke Steigung bei knalliger Sonne hinter
mir und kam bei einem Verpflegungsstand an. Von dort wurde ich mit den iiblichen Spriichen
,Good job* und ,,Lookin‘ good* angefeuert. Ich sah alles andere als gut aus, war aber zu einem
Scherz aufgelegt. Ich fragte die Helfer ob sie den Song ,,Little Lies* von Fleetwood Mac kennen
(ich bin ein Fan der Gruppe, auf Hawaii ist die Gruppe auch sehr populir da Mick Fleetwood auf
der Insel Maui lebt), der Refrain ist ja ,,Tell me lies, tell me sweet little lies. Sie bejahten, ich sang
den Refrain kurz an und sagte dann ,,So You do*“. Es gab ein groBes Geldchter und der Spall am
Lauf war zuriick. Die letzten Lauftkilometer am Meer fielen dann leichter, zudem ging es dann auch
bergab. Nach 5:30 war ich im Ziel, wo es dann noch eine tolle Zielverpflegung und eine wunder-
schone Medaille gab. Ein beeindruckender, aber auch sehr schwerer Landschaftslauf der eigentlich
nach Wiederholung ruft, wenn nicht die iiber 24-stiindige Anreise wére !
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Karl Wolfgang im Ziel des Kauai Marathons. Foto: privat
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Néchstes Ziel war Big Island — die Insel die alleine grof3er ist als alle anderen Inseln zusammen (die
flichenméBig groBte Ranch der USA —die Parker Ranch — liegt hier und nicht in Arizona, Wyoming
oder wo auch immer). Die Insel wird von den beiden aktiven Vulkanbergen Mauna Loa (4169 m)
und Mauna Kea (4205 m) geprégt. Im Vulcano Nationalpark kann man auch fliissigen Lavastromen
begegnen und das ist nirgendwo sonst auf der Welt gefahrlos moglich. Dort gibt es auch Regenwald
und da haben wir dann auch eine ganze Menge Regen gehabt. So fiel leider unser Hubschrauber-
rundflug tiber die Vulkane von Hilo dem Wetter zum Opfer.

Auf Maui hatten wir wieder, wie 2009, ein schones Strandhotel in Kaanapali dem Ziel des Mara-
thons. Das Schnorcheln dort im warmen Pazifik, verschafft immer wieder wunderbare Eindriicke
von der bunten Fischwelt und den bis zu 200 Kg schweren Seeschildkroten.

Am Sonntag den 20.09. galt es dann fiir mich friih (2:30 Uhr) aufzustehen, denn Start des Laufes
war 5:00 Uhr und der Buszubringer von Kaanapali (dem Ziel des Laufes an der Westkiiste Mauis)
zum Startort Kahului fuhr bereits um 3:00 Uhr ab. Die Laufstrecke fiihrt zum grofiten Teil (17
Meilen) direkt am Ozean entlang und bietet wirklich ein spektakuldres Sightseeing. Zwischen Km
35 und 40 durchlduft man den Ort Lahaina (vor Honolulu Inselhaupstadt Hawaiis und ehemals
Zentrum der Walfanger) vorbei am Courthouse, am Hardrockcafe und durch die gesamte maleri-
sche Einkaufstrafle. Kurze Zeit spéter erreicht man das Ziel in Kaanapali. Der Lauf ist groftenteils
flach (aber zwischen km 15 und 20 sorgen die West Maui Mountains fiir einige heftige An- und
Abstiege), fast vollig ohne Schatten und aufgrund der hohen Lauftemperaturen (um 6:15 Uhr geht
die Sonne auf) von deutlich iiber 30 Grad nicht einfach. In der ersten halben Stunde (von 5:00 —
5:30 Uhr) gab es sogar leichten Regen, doch hatte der keineswegs eine kiihlende Wirkung, sondern
war eher ein Saunaaufguss). Im Ziel (siche oben) wartete wieder tolle Verpflegung und eine wun-
derschone Medaille auf die Finisher. Neben dem Marathon (rund 600 Finisher) werden noch Halb-
marathon, 10 km und 5 Km-Lauf angeboten — allerdings auf anderen Strecken bzw. zu anderen Zei-
ten. Insgesamt hatte man rund 3000 Teilnehmer und in der Summe waren auch hier deutlich mehr
Frauen als Ménner am Start. Besonders sehenswert auf Maui (neben Marathon und Badeurlaub) ist
die Strale nach Hana, eine spektakuldre Fahrt (50 Meilen, 56 einspurige Briicken, 617 Kurven
durch Regenwald und wunderschone Landschaft) und auch auf den erloschenen Vulkan Haleakala
der iiber 3000 m hoch ist, kann man mit dem Mietwagen fahren. Auf dem Weg dorthin ist man
durch 7 Klimazonen unterwegs. Jedes Jahr im Mirz gibt es hier den spektakuldren Lauf ,,Run into
the light* von Kahului zum Gipfel (rund 70 Km lang, 10 Std. Zeitlimit, rund 3000 Héhenmeter und
iiber 30 Grad Temperaturunterschied — also in Badehose loslaufen und im Wintermantel ankom-
men). Es gibt also Grund genug wiederzukommen — nicht nur der Laufe wegen.

Kadikdy-Marathon im asiatischen Istanbul
von Dr. Jirgen Kuhlmey

Das NDR-Fernsehen wollte Aufnahmen fiir einen Bericht von Jirgens 7 Kontinente-Marathon-
Reise realitdtsnah bringen. Da seine jahrliche Florida-Reise anstand, musste kurzfristig ein Mara-
thon her. Da die Aufnahmen in Oldenburg gemacht werden sollten, war der Eversten-Holz-
Marathon die geeignete Kulisse. Tammo hatte aber schon fiir das Wochenende einen Triple in Is-
tanbul geplant. Dennoch wurde einen Tag vor seiner Abreise der Marathon in Oldenburg durchge-
zogen und die NDR-Aufnahmen konnten Marathon-gerecht gedreht werden.

Diese Aufnahmen findet man auf:
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/das/Juergen-Kuhlmey-526-Marathons-in-30-
Jahren,dasx6446.html

Doch wie war das mit Istanbul und dem dortigen Kadikdy-Marathon? Im Internet fand Jiirgen einen
KLM-Flug fiir 195 Euro sogar von Bremen aus. Auch fiir das Marathon-Hotel gab es einen Sonder-
preis. So wurde sofort gebucht, fiir den Marathon am Sonntag nachgemeldet und los ging es am
Samstag friih iber Amsterdam zum groflen Atatiirk-Flughafen bei Istanbul, wo Jiirgen schon einmal
selber gelandet war, weil der Nachbar-Flugplatz nicht das passende Benzin fiir seine kleine Maschi-
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ne hatte. Nach der Landung empfahl man bei der dortigen Information ein Taxi zum Féhrhafen und
von dort mit dem Schiff nach ,,Asien zu fahren. Erstaunt war Jiirgen tiber den Taxifahrer, der we-
gen eines Staus um einen Umweg bat, fiir seine Zustimmung dankte und anschlieend auch noch
eine Istanbul-Karte fiir das Fahrschiff hatte, die zwar nur 1,30 kostet, aber die Anreise wesentlich
erleichterte. Mit einer 20-Miniitigen Fahrt {iber den Bosporus mit der imposanten Briicke vom eu-
ropdischen zum asiatischen Teil Istanbuls im Hintergrund. Das Marathon-Hotel lag erfreulicher-
weise auf der asiatischen Seite schon gleich beim Féhr-Hafen. Abends wurde dann noch ein wenig
die exotische Altstadt Kadikoy erkundet.

Zum Friihstiick traf man sich und wir gingen gemeinsam zum 200 m entfernten Start. Die Mara-
thon-Strecke verlief auf einer Uferpromenade am Marmares-Meer mit Blick auf die Skyline des
europdischen Teiles von Istanbul mit der markanten Silhouette der blauen bzw. Sultan-Ahmed Mo-
schee. Die Wendestrecke war mehrmals zu durchlaufen und fiihrte vorbei an modernen Kinder-
spielplédtzen, Fitness-Parks, Tennisplidtzen und einem vornehmen Yachtclub. Da der Start piinktlich
um 8 Uhr war, riumten noch Reinigungskrifte die Abfille des Vorabends zusammen, trennten den
Miill und sorgten fiir eine blitzsaubere Promenade. Auch diese war nicht nur eine Betonfldche mit
einer malerischen Aussicht, sondern sie war unterteilt: grauer Beton fiir Promenierer, blau markiert
fiir Fahrradfahrer und einer roten Lauffldche flir uns Marathonis. Auf halber Strecke war eine kurze
Steigung zur Altstadt hoch, wo ein Getranke-Wagen fiir die Verpflegung sorgte. Ein Niesel-Regen
sorgte in den Morgenstunden fiir Abkiihlung. Als jedoch die Hitze des Tages sich einstellte, fand
Jirgen bei einer Anlegestelle zwischenzeitlich Abkiihlung bei einem Bade im Marmares-Meer.
Auch ein Kaffee-Tiirk bei einem der kleinen Park-Kaffees durfte nicht fehlen. So wurde der Mara-
thon fiir Jiirgen einer der schonsten des Jahres. Der anschliefende Riickflug iiber Amsterdam nach
Bremen war dann nur noch Routine und Abschluss eines interessanten Wochenendes in ,,Asien®.

Ankunft auf der asiatischen Seite Istanbul-Kadikoy, ganz links das Marathon-Hotel.
Foto: Jiirgen Kuhlmey

Istanbul war schon frither einmal das Ziel einer von Thorsten Temm und Tiirken-Mike organisierten
100 Marathon Club-Reise zum dortigen Marathon {iber die imposante Briicke iiber den Bosporus.
Auch Jiirgen hatte schon einmal einen Betriebsausflug mit seinem Team nach Istanbul unternom-
men. Istanbul ist immer wieder eine Reise wert mit seinen freundlichen Einwohnern und exotischen
Minaretten, Mérkten und Moscheen, auch wenn es einmal nur flir ein preisgiinstiges Marathon-
Wochenende ist.



“100 MC aktuell« -11- 3/2015

Mehr als 27 Jahre hat es gedauert ..... der 100.!
von Gerd Miiller

Einen Traum habe ich mir verwirklicht - ich bin tatsidchlich 100 Liufe Marathon und ldnger gelau-
fen!

Als ich 1988 nach 43 km mit einem geschwollenen Knie in Schmiedefeld, am Ziel des Rennsteig
Marathons, die Ziellinie liberquerte, gab es diesen Traum natiirlich noch nicht. Doch bereits 1992
bei meinem ersten Stadtmarathon in Frankfurt (3:19 h) horte ich zum erstenmal davon, dass es Lau-
fer gab, die 100 Marathons gelaufen waren.

Seitdem war dieser Gedanke im Hinterkopf und es wurde immer mehr zur Gewissheit fiir mich,
dass ich das auch schaffen wollte. Allerdings nahm ich mir vor, nun nicht einfach anzufangen, Ma-
rathons zu sammeln und jede Woche einen zu joggen, nur um diese Zahl zu erreichen.

Nein - es ging normal weiter. Jeder Marathon wurde vorbereitet und am Limit dessen, was moglich
war, gelaufen. So gab es eben auch Ergebnisse, auf die ich méchtig stolz war und auch noch bin. Im
Riickblick erscheint es mir irgendwie unwirklich, dass ich mal 3:00:58 beim Berlin Marathon gelau-
fen bin oder nach 9:41 die 100 km im Ziel von Biel beendete. Dazu waren noch etliche Marathons
knapp iiber 3 Stunden dabei und einige auch sehr gute Rennsteigldufe (Bestzeit Marathon 3:21 und
Supermarathon 7:32). Die 4:24 beim Schwébisch Alb Marathon waren auch ein Hoéhepunkt und
nicht zu verachten.

Im Laufe der Jahre wurde das natiirlich alles langsamer. Die Gesetze der Biologie kann keiner um-
gehen. Doch einem bin ich treu geblieben - ich habe bei jedem der 99 Laufe immer alles gegeben!
Das sollte trotz vieler Riickschlidge in der Vorbereitung (Grippe, massive Fulsohlenprobleme) nun
auch beim Jubildumslauf - dem 100. Lauf Marathon und langer - so sein!

Am 3. Oktober machten wir uns von Havelberg aus auf den Weg nach Bremen. Seit Dezember
2013 wohne ich ja in der Stadt an der Havel und starte natiirlich auch fiir den SV 90 Havelberg.
Trotz Feiertag war die Autobahn ziemlich voll, doch wir hatten Gliick und blieben von einem Stau
verschont. Am Bremer Weserstadion erwartete uns schon Toni Hecker, ein Lauffreund aus Bremen.
Wir waren ziemlich genau zur ausgemachten Zeit um 14 Uhr da. Eine Stadtbesichtigungstour durch
die Bremer Innenstadt schloss sich an. Es war sehenswert und interessant. Ich machte sogar die Be-
kanntschaft des Henkers von Bremen. Nach einem guten Abendessen ging der Tag auch nicht allzu
spét zu Ende. Wir iibernachteten bei Toni.

7:15 Uhr klingelte das Handy. Das Auto lieen wir nach dem Friihstiick stehen und fuhren mit dem
Bus zum Startgeldnde. Rund 13 Grad, heiter und nur wenig Wind. Ich glaube, ich hatte richtig ge-
wihlt - oben langérmlig und unten halbkurz. Die ersten Kilometer trug ich sogar diinne Handschu-
he, die ich spéter aber entsorgte. Ich reihte mich am Start ziemlich weit vorn ein, so dass ich mit als
einer der ersten der etwa 1700 Starter weg kam. Ich lief mit einem Schnitt von ca. 5:50 min/km an
und beinahe auch durch. Selten bin ich einen Marathon so gleichmiBig gelaufen.

Gut, dass ich am Anfang so diszipliniert gelaufen bin, denn sonst wére er sicher gekommen - der
Einbruch! Von Beginn an wurde ich eigentlich fast nur iiberholt, aber ich behielt die Nerven und
sagte mir immer wieder, dass ich einige dieser Schnelleren wahrscheinlich wieder sehen wiirde. Die
Halbmarathon Marke iliberquerte ich nach 2:02:40. Der Tempomacher fiir 4:00 h lag in diesem
Moment etwa 20 m vor mir. Der Junge hatte sich klar iibernommen und bei der Ubernahme dieser
Aufgabe wohl doch etwas iiberschétzt. Schnell war ich vorbei, horte sein Keuchen und sah ihn nicht
wieder. Die folgenden Kilometer kann ich beinahe tiberspringen. Natiirlich wurde es ab und zu et-
was schwerer. Doch durch ganz geringe Zuriicknahme des Tempos konnte ich das immer ausglei-
chen und spiter wieder anrollen.

4 Gels hatte ich mit, die ich ganz geplant nahm. Das erste bei km 15, das zweite bei km 25, das drit-
te bei km 30 und das letzte Gel dann bei km 35. Insgesamt drei Salztabletten rundeten meine Ver-
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pflegung ab. RegelméBiges Trinken und zwei Stiickchen Banane gehorten zum Standard. Etwa bei
Kilometer 35 wurde es richtig emotional. Teilweise fiihlte ich mich wie in New York - so gro3 war
die Begeisterung der vielen Zuschauer. Jeder Einzelne wurde angefeuert und motiviert! Bei km 38,5
war er erreicht, der absolute Hohepunkt der Strecke. Durch das Marathontor lief man ins Bremer
Weserstadion ein, lief eine halbe Runde, bevor es wieder verlassen wurde. Jeder wurde einzeln er-
wiéhnt und angesprochen. Zu diesem Zeitpunkt war das Feld ja auch so auseinander gefallen, dass
dies problemlos moglich war. Das war schon sehr bewegend. AuBlerhalb des Stadions schnell noch
einen Schluck Cola, bevor es die Rampe hoch ging.

Ein etwa 120 m langer eigentlich vollig problemloser Anstieg, der aber fiir viele zum echten Prob-
lem wurde, dass er eben kurz vor km 39 lag. Ich konnte locker und flott hoch laufen und musste auf
den letzten 3 km aufpassen, nicht zu schnell zu werden. Es bestand immer die Gefahr, kurz vor dem
Ziel noch einen Krampf zu bekommen. Einmal war es fast so weit. Ich liberholte gerade eine ganze
Gruppe am Stiick und lief deutlich unter 6 Minuten, als es in der rechten Wade losging. Raus ge-
nommen - schon ging es wieder. Nach fast ganz genau 4 Stunden erreichte ich Kilometer 40.

Nochmal zu den Tempomachern. Der von 4:15 kam kurz vor dem Stadion in Sicht und war nach
meinem Uberschlag mindestens zwei Minuten zu schnell. 500 m vor dem Ziel stand er dann in der
Kurve und wartete "seine Zeit" ab. Ich sagte ihm, dass er zu gut war. Er lachte und gratulierte mir
herzlich zu meiner Endzeit, die deutlich unter 4:15 liegen wiirde.

Die letzten Meter waren Emotion pur! Ich
hatte es geschafft! Mit einer relativ guten
Leistung hatte ich meinen 100. Marathon
ins Ziel gebracht und damit auch bewiesen,
dass ich in den davor liegenden Laufen ge-
nug Erfahrung gesammelt hatte, um dies mit
Anstand zu tun. Bei diesem Lauf hatte ich
wirklich nichts falsch gemacht! Dies war in
den Jahren davor sicher nicht immer der
Fall gewesen. Als Marathonldufer lernt man
eigentlich nie aus, weil jeder Lauf anders
ist, anders verlduft. Eines ist bei jedem Lauf
aber so gut wie gleich - man muss willens-
stark sein. Besonders ab Kilometer 30!

Ich danke Bremen und den Bremern fiir
diesen tollen Lauf! Bei meinen vielen
Stadtmarathons, die ich in ganz Deutschland
und auch in anderen Léndern gelaufen bin,
habe ich ganz selten so viel Begeisterung
wie gestern erlebt! Zum Schluss noch ein
symbolischer Dank - ich danke meinem
Sport, denn er hat mich gesund, fit und leis-
tungsfiahig gehalten. Bis heute, kurz vor
meinem 67. Geburtstag!

Am 1. Januar 1988 habe ich um 0:00 Uhr
genau das Richtige getan: Die letzte Zigaret- .
te ausgedriickt und mir vorgenommen, mit ~ Gerd in Bremen. Foto: privat
dem Laufen zu beginnen! Das war vor mehr

als 27 Jahren!

X" -..’

Hier noch das genaue Ergebnis: 4:13:30 / Platz 581 gesamt und 4. AK M65, Puls 150/164
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Mein erster Marathon
von Michael Weber

Wir hatten ja schon mehrfach aufgerufen, der Redaktion einen Bericht iiber Euren ersten Marathon
zuzusenden. Einige Berichte konntet ihr bereits lesen. Heute schreibe ich liber meinen ersten Mara-
thon, jedoch diesmal nicht {iber den Beginn der Laufkarriere, sondern nun erstmalig als Marathon-
veranstalter.

Die Idee, selbst mal einen Marathon zu veranstalten, hatte ich schon einige Jahre im Kopf. Wenn
man seit dem Vorschlag von Peter Genz, auf unserer Webseite einen Veranstaltungskalender fiir die
kleinen Liufe zu listen, mehrmals pro Woche Marathonveranstaltungen, hauptsdchlich von Club-
mitgliedern veranstaltet, einpflegt, kommt man irgendwann nicht mehr daran vorbei, hier auch mal
selbst aktiv zu werden, gerade auch deswegen, weil es im Stuttgarter Raum nur sehr wenige Veran-
staltungen gibt iiber die Marathondistanz oder ldnger.

Als ich dann auf der Mitgliederversammlung fiir mich vollig iiberraschend und unvorbereitet zum
Ehrenmitglied ernannt wurde, sah ich die Zeit gekommen, nun wirklich ernsthaft an die Sache her-
anzugehen.

Uber die Jahre hatte ich immer wieder aufgeschnappt, worauf zu achten ist. Als wichtigste Faktoren
dabei: ein kleiner Teilnehmerkreis bis maximal 25 sollte unproblematisch sein, eine Inhaftungnah-
me fiir Schiden an Teilnehmern und dritten Personen ausgeschlossen werden und die Laufstrecke
sollte mdglichst keine Gefahrenquellen beinhalten.

Fangen wir beim letzten Punkt an, scheiden einige schone Strecken aus, weil der Untergrund Stol-
perfallen hat, Stralen zu iiberqueren sind oder das Gebiet zu stark frequentiert ist. Im Juli finde ich
eine geeignete Strecke. Am Neckar gelegen und gut mit Auto oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln zu
erreichen und vor allem ohne StraB3eniiberquerung und damit nahezu verkehrsfrei. Ein paar Autos,
die im Schrittempo moglicher Weise dennoch unterwegs sein mogen, konnen kaum verhindert wer-
den, Fahrradfahrer auch nicht. Aber das ist ja Alltag auf den gewohnten Trainingsstrecken. Einen
komplett abgesperrten Kurs bekommt man als kleiner Privatveranstalter sicherlich nicht genehmigt
oder wiirde an den Kosten scheitern.

Was muss denn genehmigt werden? Dazu hatte ich keine Erfahrung. Uber den Wiirttembergischen
Leichtathletikverband (WLV) bekomme ich die Kontaktdaten bei der Stadt Stuttgart. Meine Anfra-
ge dort wird positiv beantwortet, dahingehend, dass bei diesem kleinen Teilnehmerkreis keine Ge-
nehmigung der Stadt erforderlich ist und auch kein Sanitétsdienst vorgehalten werden muss.
Allerdings verlduft mein Streckenplan auch durch die Gemarkung Remseck, wo ich ebenfalls an-
frage, mit dem gleichen positiven Ergebnis. Ich miisse eben nur Riicksicht nehmen auf die Fahrrad-
fahrer und Spaziergidnger, die auf der Strecke unterwegs sind. Das ist aber, denke ich, ohnehin
selbstverstindlich.

Nun gilt es, die grob im Internet vermessene Strecke nach DLV Richtlinien korrekt zu vermessen,
was fiir mich als zertifizierter DLV-Streckenvermesser kein grofles Problem darstellt. Diese
Vermessung reiche ich beim DLV ein mit Kopie an den Landesverband WLV und bitte um Zertifi-
zierung. In meinem Anschreiben lege ich meine Motivationsgriinde ausfiihrlich dar. Udo Brandt,
der die Vermessungsprotokolle beim DLV bearbeitet und den ich vom Vermessungslehrgang und
meinen bisherigen Vermessungen, die er zu genehmigen hatte, gut kenne, hat keine Probleme, die-
sen Lauf als amtlich vermessen zu zertifizieren. Betm WLV wird mein Vorhaben jedoch mit mehr
als nur Stirnrunzeln negativ aufgenommen, vielleicht auch deswegen, weil es der Verband bis heute
nicht fertig gebracht hat, einen Volksmarathon auf die Beine zu stellen. Marathonldufe gab es in der
Baden Wiirttembergischen Landeshauptstadt nur bei den Leichtathletik Europameisterschaften 1986
und den Weltmeisterschaften 1993. Die Pline fiir einen Volksmarathon nahmen zwar danach Fahrt
auf, verpufften aber Anfang 1994 (immerhin wurde der Stuttgart-Lauf Halbmarathon ins Leben
gerufen), wie spéter 2001, als man einen weiteren Anlauf unternahm, im Rahmen des Stuttgart-
Laufs auch die Marathondistanz anzubieten.

Fiir mich bedeutet die Reaktion des Verbandes jedoch eher ein ,,jetzt erst recht.
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Von Mario Sagasser hatte ich mir Tipps geholt zum Haftungsausschluss und auch seinen Vorschlag
angenommen, den Volkslaufwart des Landesverbandes zu informieren und zu befragen, wobei ich
mich wegen der schweren Erkrankung des Volkslaufwarts gleich an den Breitensportwart wende.
Bedingt durch die Urlaubszeit muss ich aber lange auf eine Riickantwort warten. Diese Zeit nutze
ich ausgiebig fiir die weitere Planung. Startnummern werden gestaltet und zum Druck in Auftrag
gegeben, ebenso Medaillen, denn wenn es schon mal einen Marathon in Stuttgart geben soll, dann
mit der entsprechenden Wiirdigung.

Im Start-/Zielbereich frage ich beim dortigen Wassersportcenter an, ob ich dort einen Tisch fiir die
Zielverpflegung aufstellen kann und ob es stort, wenn am 31. Oktober ein paar Marathonldufer dort
thre Runden drehen. Fiir mich iberraschend, werde ich an das Gartenbauamt verwiesen, dieses sei
hier zustdndig. Nun gut, gehe ich da mal nachmittags hin, ist von zuhause nur ein FuBBweg von 5
Minuten. Aber leider ist niemend zu erreichen, der sich hier zusténdig fiihlt. Die Ansprechpartnerin
fiir dieses Gebiet (Neckar) ist im Urlaub. Zwei Wochen spiter klappt dann der Termin. Ein Ver-
pflegungstisch und Streckenmarkierung bedarf der Genehmigung und dies wére ein langerer Ge-
nehmigungsweg, bekomme ich dort zu horen. Am Ende des Gesprichs werden wir uns aber doch
einig und ein kleiner Tisch mit Klappstuhl fiir den Helfer und ein paar Kilometertafeln, befestigt an
Lampenmasten (nicht an Badumen!), werden mir dann auch ohne Genehmigung bewilligt. Fiir Mar-
kierungen mit z.B. Wachsmalkreide auf dem Boden werde ich allerdings an das Tiefbauamt verwie-
sen.

Ahnlich ergeht es mit einer diesbeziiglichen Anfrage in Remseck, wo mir erst beim 2. Anlauf das
Tischchen gestattet wird, nicht jedoch eine Beschilderung und schon gar nicht ,,.Bemalungen* auf
dem Boden. Am Ende werden immerhin kleine Hinweiszettel an Lampenmasten geduldet. ,,Das
Ganze soll aber nicht den Charakter einer Verantaltung haben®. Nun gut oder auch nicht, wenn ich
auf unserer Clubseite die Bildberichte lese und mancherorts sogar Pavillons und mehrere Bénke und
Tische aufgestellt werden.

Mir ist es wichtig, dass bei der Veranstaltung niemand daher kommt und fragt, wer mir das erlaubt
habe. Den ganzen Schriftverkehr drucke ich deshalb aus und lege ihn zur Einsichtnahme aus. Den-
noch interessiert mich, wann denn nun eine Genehmigung erforderlich ist und wann nicht. Das
kommt auf den Einzelfall an, wird mir von der Stadt Stuttgart mitgeteilt. Die Behdrden beziehen
sich auf die Verwaltungsvorschriften zur StVO und hier speziell zu § 29 ,,UbermiBige StraBenbe-
nutzung®. Dort heif}t es beziiglich einer Laufveranstaltung:

,» Volkswanderungen und Volksldufe, wenn mehr als 500 Personen teilnehmen oder das iiberortliche
Strallennetz (ab Kreisstral3e) beansprucht wird*.

Fiir den Neckarufer-Marathon ist im Einzelfall mafgebend, ob die Laufer auf der Stra3e laufen und
ob, wenn nicht, die Geh- und Radwege breit genug sind, damit niemand gefdhrdet wird. So gesehen
ist man mit 25 Teilnehmern im griinen Bereich, auch ein paar mehr sind unproblematisch. Ab einer
gewissen Anzahl an Teilnehmern reicht aber ein kleines Verpflegungstischchen nicht mehr aus,
dann ist eine Genehmigung notwendig, um beispielsweise einen Pavillon aufzustellen. Eine Ge-
nehmigung bedeutet aber auch, dass Gebiihren fillig werden.

Inzwischen hatte sich der WLV wieder gemeldet, denn der sollte meine Anfragen an den Breiten-
sportwart beantworten. Mir wird dringlich geraten, aus versicherungstechnischen Griinden die Ver-
anstaltung {iber einen Verein ausrichten zu lassen. Leicht gesagt. Ich kann doch nicht meinen Hei-
matverein in die Pflicht nehmen, nur weil ich fiir uns Marathonsammler eine Startgelegenheit schaf-
fen mochte. Der 100 MC veranstaltet im Hamburger Landesverband seine Ojendorf Veranstaltun-
gen und will fiir private Liufe nicht als Veranstalter in die Verantwortung genommen werden. Das
ist verstandlich, haften doch im Zweifel 1. und 2. Vorstand. Die Verbandsstruktur in Deutschland
verbietet im Ubrigen eine Veranstaltung in einem anderen Landesverband auszurichten. Daher
scheidet der 100 MC ohnehin aus. Einen Verein in die Pflicht zu nehmen fiir meine private Veran-
staltung, ist auch eigentlich nicht in meinem Sinne.

Meine Anmerkung, dass ja solch eine kleine Laufveranstaltung auch nichts anderes sei, als wenn
wir uns wochentlich zum Lauftreff treffen, wurde iberraschend beantwortet: ,,Lauftreffs sind tiber
den Landesverband automatisch versichert, die Teilnehmer am Lauftreff miissen nicht mal einem
Verein angehoren. Der WLV hat eine ensprechende Sporthaftpflichtversicherung bei der ARAG
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abgeschlossen. Mein Anruf bei der ARAG wird abschligig beantwortet. ,,Wir versichern nur Verei-
ne*. Und schlimmer: Der WLV teilt mir mit, dass ein Haftungsausschluss unwirksam sei, der Ver-
anstalter am Ende immer in die Verantwortung genommen werden kann, erst recht, wenn bei der
Veranstaltung eine Teilnahmegebiihr erhoben wird.

Sollte ich das Risiko dennoch eingehen? Was wiirde auf mich zukommen, wenn ein Teilnehmer
oder eine 3. Person wihrend der Veranstaltung zu Schaden kommt? Es gibt auch fiir Privatpersonen
sogenannte Veranstalterhaftpflichtversicherungen. Diese gibt es bei diversen Anbietern, wobei die
zumeist dhnlich gestaltet sind. Der glinstigste Tarif gilt hier fiir Veranstaltungen bis 500 Besucher.
Ja, hier ist nicht von Teilnehmern die Rede, sondern von Besuchern einer Veranstaltung, deren Per-
sonenschidden abgedeckt sind und Sachschiden am Partyzelt, inkl. Auf- und Abbau, Tanzfliche,
Catering und und und. So gesehen sind Tarife von im giinstigsten Fall 80 Euro schon preiswert,
nicht jedoch, wenn eine handvoll Marathonsammler wieder einen Zihler in ihre Statistik bringen
wollen. Bei 25 Teilnehmern liesse sich so ein Beitrag aber noch so gerade in die Startgebiihr ein-
kalkulieren, doch wiirde ich diese Anzahl iiberhaupt erreichen?

Es gibt auch Jahrespolicen, aber das rechnet sich leider auch nicht, das hochste Angebot lag hier bei
600 Euro! Ein Anbieter rét zu einer Berufshaftpflichtversicherung, damit wéren dann beliebig viele
Veranstaltungen versichert bei einem Jahresbeitrag von knapp unter 100 Euro. Kurzerhand macht er
mich zum Fitnesstrainer, denn da passt so etwas. Was aber, wenn im Schadensfall vor Gericht nach
meinem Beruf gefragt wird und ich eben kein Fitnesstrainer bin, sondern meine Brotchen im Biiro
am Schreibtisch verdiene? Dann hie3e es vielleicht, ich hdtte gegeniiber der Versicherung falsche
Angaben gemacht. Also auch keine Losung. Dann meldet sich mein Versicherungsvertreter und
iiberbringt die tolle Nachricht, dass die Versicherungsgesellschaft die Premiere des Neckarufer Ma-
rathons iiber meine Privathaftpflichtversicherung ohne Zusatzkosten mitversichert. Sollte ich weite-
re Veranstaltungen planen, miisste man eine andere Losung finden. Trotzdem: die Teilnehmer sol-
len bei der Anmeldung einen Haftungsausschluss unterschreiben.

Ja wie ist das denn geregelt mit diesem Haftungsausschluss? Ich befrage einige Rechtsanwilte, auch
in unserem Club, aber ganz klare Aussagen gibt es da nicht. Auch im Internet gehen die Meinungen
in diversen Foren weit auseinander. Einige schreiben, ,,macht Euch keinen Kopf™, andere aber: ,,tre-
tet niemals als Veranstalter auf, das kann eure Existenz gefdhrden®.

Wenn Haftungsausschluss, ist dieser hochstens wirksam, wenn fiir jeden Teilnehmer der Haftungs-
auschluss als separates Blatt zu unterschreiben ist. Das werde ich also auf jeden Fall so machen.
Wie dem auch sei. Der 1. Neckarufer Marathon ist versichert und ich kann die Veranstaltung ruhi-
gen Gewissens ausschreiben.

Lauferfeld kurz nach dem Start in hesthcher Kuhsse - Foto: Michael Weber
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Hier ist raceresult die erste Wahl, um dariiber eine Online Anmeldung, Ergebnisse und Urkunden-
druck abzuwickeln. Einige unserer Clubmitglieder nutzen ja bereits dieses Tool und auch die Mara-
thonldufe am Ojendorfer See werden dariiber verwaltet. Also erstmal einlesen und dann mal aus-
probieren. Habe ich schnell hinbekommen, so dass ich den Lauf auch auf der Clubseite in die Ter-
minliste aufnehmen kann. ,Neckarufer Marathon Stuttgart“ wéhle ich als Veranstaltungsname.
»Neckarufer in Anlehnung an die Fuldaufer Marathons und ,,Stuttgart™ muss natiirlich mit in den
Titel rein. Fast tdglich kommen neue Anmeldungen, so dass das Teilnehmerlimit von 25 {iberra-
schend schnell erreicht ist, genau 5 Wochen vor dem Veranstaltungstermin.

Ich richte eine Warteliste ein, da sind schnell drei weitere Interessenten drin. Vorsichtshalber frage
ich bei der Stadt und bei meiner Versicherung an. Auch 28 Teilnehmer sind kein Problem, bekom-
me ich zu horen. Bis zum Lauftag gibt es dann aber doch zwei Abmeldungen, aber auch eine weite-
re Anfrage und vor Ort gar eine Nachmeldung.

So stehen nach kurzer Einweisung der Teilnehmer und dem obligatorischen Gruppenfoto tatsidch-
lich 28 Lauferinnen und Lédufer am Start. Dank
meiner Helfer kann ich ruhigen Gewissens auch
selbst mitlaufen. Die ersten Kilometer gemein-
sam mit Klaus-Peter Ulmschneider und KLaus
Neumann. Letzterer 146t sich bald zuriickfallen,
spéiter kann ich Klaus-Peter nicht mehr folgen.
An den Verpflegungsstationen klappt alles rei-
bungslos, ich hoffe alle finden den richtigen
Weg, denn zusammen mit Regina vom Lauftreff
hatte ich am Vortag die Strecke im Rahmen des
Erlaubten mit Kilometerschildern, Wegweisern
und Kreidepfeilen am Boden gut prepariert.
Trotzdem verlaufen sich vier Teilnehmer, sind
eventuell auch selbst im entscheidenden Moment
zu unaufmerksam. Aber sie kommen ins Ziel,
wenn auch mit ein paar mehr gelaufenen Kilo-
metern. So gibt es keinerlei Ausfélle. 28 Starter
und 28 Finisher, die Premiere des 1. Neckarufer
Marathons  ist gelungen. Team-Erdinger-
Alkoholfrei war tibrigens so nett, mich mit Frei- P & e 3 o . P Bl
bier zu unterstiitzen. Sara Kortyka schafft die Comrades Qualifikati-
Viele haben im Anschluss um eine Fortsetzung  op unter 5 Stunden Foto: Jiirgen Miihleis
gebeten. Diese wird es sicherlich auch geben, die

Planungen zielen derzeit ab auf Frithjahr 2016.

-
 vn LV -~

Steinhart 500

von Dr. Hans-Werner Rehers

6, 13, 28, 45, 62 138, 185, 208, 233 und 250 sind nicht die Lottozahlen aus Absurdistan, sondern
die jeweiligen Nummern meiner in Steinfurt gelaufenen Veranstaltungen in der 100 MC-Statistik.
Beim Steinfurter Marathon wurden 1984 erstmalig in Deutschland Brems- und Zugliufer einge-
setzt, man verzeichnete stolze Finisherzahlen, des 6fteren jenseits der 1000er-Marke, bevor es dann
leider immer mehr bergab ging mit dem Ergebnis, dass die Veranstalter sich um 2010 eine Denk-
pause verordneten und dem Resultat, den Steinhart 500 aus der Taufe zu heben.

Wihrend es in meinen lduferischen Anfangstagen auf einem Zwei-Runden-Kurs im Friihjahr zwi-
schen Steinfurt und Borghorst hin und her ging, wird seit vier Jahren im Schatten der Burg gestartet,
eine kleine Marathonmesse in einem grof3en Zelt verstromt eine entspannte Atmosphire, in der sich
die Laufenden austauschen und vor den recht frischen Temperaturen bis zum Start schiitzen kdnnen.
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Interessant ist, dass man ein Flexticket buchen kann, welches ermdglicht, bereits nach einer oder
zwel Runden auszusteigen und trotzdem gewertet zu werden, die Ultrasteinharten sind eh flexibel
unterwegs (mehr unter www.steinhart500.de)

Am 8. November um 9 Uhr machen sich die Ultras, die vier Runden a 14 km laufen diirfen, und die

Marathonis (3 Runden 4 14 km) auf den Weg, 45 Minuten spéter folgen die 14 bzw. 28 km Laufen-

den.

Das Wetter ist auf unserer Seite, die Streckenverhéltnisse sind trotz des Regens in den Vortagen
ausgezeichnet, die Hohenmeter verteilen sich moderat, der Buchenberg ist die einzige Steigung, die
ich mir gehender Weise gonne, man ist in meiner Geschwindigkeitskategorie eh locker unterwegs,
genieBt die vier VP pro Runde und freut sich {iber gleichméBigen 1:30 Std. bis 1:35 Std pro Runde,
in der letzten lasse ich es noch langsamer angehen, weil ich der Meinung bin, nicht Letzter zu sein,
da ich kein Besenfahrrad sehe.

Das jedoch stellt sich als Trugschluss heraus,
wie Marianne Lucas von Orgateam mir nach
meinem Zieleinlauf eroffnet.

Der Besenradler war gestiirzt und war nicht
mehr in der Lage, sein wichtiges Amt auszu-
fithren.

Wihrend die 329 14 km Finisher zwischen
54 min. und 2:28 Std. benétigten, lag das
Zeitfenster fiir die 135 28 km Finisher zwi-
schen 1:50 Std. und 4:19 Std.

Mit 2:51 Std. setzte Marc Wagemaker beim
. Marathon eine ausgezeichnete Duftmarke,
Christian Pfliigler und Johanns Waltmans,
beide vom www.6h-lauf-muenster.de , waren
als Letzte mit 5:37 Std. nur unwesentlich
langsamer.

Den Ultrasteinhart666 entschied Christoph
Marquardt in 3:56 Std. fiir sich, ich hitte mit
6:14 Std. die rote Laterne in Empfang ge-
nommen, wenn es denn eine gegeben hitte.

Dr. Hermann Queckenstedt, Prasident des VL Osna-
briick, und Dr. HaWe Rehers Foto: Rabea Kohler

Alle Finisher wurden mit einem extra
gebrannten Backstein geehrt, eine Tro-
phée, fiir die Steinfurt das Monopol hat
und die auch im kommenden Jahr am 6.
November 2016 sicher wieder viele
Abnehmer finden wird.

Foto: Jan Gudorf
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Clubreise 2017

René Wallesch hat konkrete Pléne fiir eine Laufreise nach Westafrika im Februar 2017, auf der drei
Marathonldufe geplant sind. Die Clubreise soll in Zusammenarbeit mit einem Laufer aus Freiburg
organisiert werden, der dafiir eine Webseite autbaut. Dort kdnnen bereits erste Informationen abge-
rufen werden: http://www.mdm-coureur.de/mdm_2017

Weitere Informationen folgen auf unserer Webseite und den nichsten Clubheften.

Presseberichte

Marsberger erfolgreich beim Mauerweglauf

Diemelbote vom 29.08.2015

Marsberg/Berlin. ,,Niemand hat die Absicht
100 Meilen zu laufen!”, unter diesem Motto
haben die beiden Marsberger Laufurgesteine
Christoph Wurm und Thorsten Stohldreier den
langsten Lauf, an dem sie jemals teilgenom-
men haben, erfolgreich beendet. Beim Mauer-
weglauf am 14. und 15. August umrundeten
sie den ehemaligen Westteil von Berlin. Der
Lauf folgt der ehemaligen Grenze zwischen
West-Berlin und der damaligen DDR.

161 Kilometer nonstop zu laufen, konnen sich
viele nicht vorstellen. Unvorstellbar sind je-
doch die Sperranlagen, die Berlin einst teilten.
Damit das nicht vergessen wird, findet dieser
Lauf immer am Wochenende nach dem 13.
August, dem Jahrestag des Mauerbaus, statt.
Die Strecke iiber 100 Meilen fiihrt an vielen
bekannten Punkten vorbei: an der Bornholmer
Briicke, dem ersten Grenziibergang ohne Pass-
kontrollen, an der Glienicker Briicke, an der
wihrend der Teilung Deutschlands Agenten
ausgetauscht wurden, am Schloss Cecilienhof,
wo die Potsdamer Vertrdge unterzeichnet wur-
den, an der East Side Gallery, wo einige Ori-
ginalteile der Berliner Mauer zu sehen sind,
am echemaligen Grenziibergang Checkpoint
Charlie, am Brandenburger Tor und am
Reichstag. Der Lauf wurde um 6 Uhr morgens
gestartet und die Laufer hatten bis zu 30 Stun-
den Zeit, die Strecke zuriickzulegen. An die-
sem bis zu iiber 30 Grad heilen Augusttag
schafften es von 300 gestarteten Laufern ledig-
lich 212 bis ins Ziel. Die beiden Mars-berger
liefen gemeinsam bis zur Kilometermarke 103.
Dort konnte man in einer Turnhalle duschen,

Christoph Wurm (

W A

links) und Thorsten Stohldreier
Foto: Diemelbote

essen, trinken, die Kleidung wechseln, Blasen
behandeln und sich auf den Turnmatten auch
ein wenig ausruhen. Von dort setzte jeder sei-
nen Weg in eigenem Tempo bis zum Ziel fort.
Christoph Wurm erreichte in hervorragenden
22 Stunden und 18 Minuten den 52. Platz,
Thorsten Stohldreier in 23 Stunden und 39
Minuten den 83. Platz. Weitere Informationen
gibt es unter

www.100meilen.de
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»Medizin ist Marathon*

Im Dauerlauf durchs Leben schon anderthalbmal um die Erde

MARKT vom 16.09.2015 von Margret Pantelmann

RS

-

L ey

Der Marthon-und Ultralaufer Peter Wieneke mit der Urkunde fir seinen 1200. Marathon.

»Laufen macht den Kopf frei®, sagt der
Marathon- und Ultraldufer Peter Wieneke
aus Hamfelde, der kiirzlich vom ,,100 Ma-
rathon Club Deutschland® als traditioneller
Ausrichter vom ,,Peter Wieneke Geburts-
tags Marathon“ am 28. Dezember fur sei-
nen 1200. Lauf geehrt wurde. Damit ist er
im Ranking der Marathonsammler die
Nummer eins in Schleswig-Holstein und die
Nummer zehn weltweit.

Hamfelde (mapa). Seit seinem ersten Mara-
thon vor 20 Jahren hat der 68-Jdhrige mehr als
65000 Wetttkampfkilometer auf dem Tacho
und somit bereits anderthalbmal die Welt um-
rundet. Mit festem Terminplan, darunter in
Lissabon, Prag und Luxemburg, mochte Peter
Wieneke in diesem Jahr noch an etwa 30 Liu-
fen dieser 42,195 Kilometer langen Disziplin
teilnehmen. ,,.Laufen ist Kopfsache, man muss
Ziele haben, aber auch auf den Korper horen®,
beschreibt der 68-Jéhrige seine Leidenschaft.

Y
: $ -

Foto: M. Pantelmann

Und weil man immer ein Ziel braucht, wie er
betont, mochte er an seinem 70. Geburtstag
seinen 1300. Marathon laufen. Gleichzeitig
betont er auch: ,,Ich sehe es nicht so ernst und
habe keine Ambitionen, Rekorde zu laufen. Es
muss ein Rhythmus sein, bei dem ich mich
wohlfiihle. Falscher Ehrgeiz kann verhéngnis-
voll sein. Wiirde ich immer an die Schmerz-
grenze gehen, hitte ich keine Freude daran.
Aber einen gewissen Ehrgeiz und Lust an der
Bewegung braucht man schon.*

Das wissen auch seine Frau Ann-Marie, eine
gebiirtige Schwedin, und Tochter Johanna zu
bestdtigen: ,,Man muss den Ehrgeiz und die
Disziplin haben, um es durchzuziehen. Man
muss aber auch erkennen, was Vorrang hat®,
sagt sie, die ihren Mann mit groer Anerken-
nung fiir seine Leidenschaft unterstiitzt. Sie
begleitet ihn gern, besonders bei Auslandsrei-
sen, die sie organisiert, oder auBergewdhnli-
chen Liufen, wie im Bergwerk Sondershausen
700 Meter unter der Erde, von dem sie erzihlt.
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Bei der Frage nach seinem schonsten Lauf
muss Peter Wieneke nicht lange zdgern:
,,Stockholm, landschaftlich sehr schoén, eine
immer wieder gelungene Veranstaltung.” Als
seelischen Tiefpunkt beim Laufen, wenn es
einen gegeben hat, erinnert er sich an 17 Stun-
den Dauerregen bei einem 24-Stunden-Lauf in
Finnland.

Acht Paar Laufschuhe verbraucht er im Jahr.
,,Die miissen aber nicht immer teuer sein®,
bemerkt er. Den Reiz des Marathons sieht er
neben der Freude am Laufen im Kennenlernen
neuer Menschen, im Austausch von Erfahrun-
gen und immer wieder im Kontakt zu Freun-
den und Bekannten. ,,Medizin ist Marathon®,
bringt er zum Ausdruck, wenn er {iber seinen
Ausdauersport spricht, bei dem er noch nie
einen Lauf abbrechen musste und dankbar
erwéhnt, jedes Ziel verletzungsfrei erreicht zu
haben.

Dass seine Ziele zu den groften gehoren,
beweist seine mehrmalige Teilnahme am Spar-
tathlon, einem Elitelauf von Athen nach Spar-
ta, zu dem weltweit etwa 300 ausgewdhlte
Liufer eingeladen werden. Nicht nur als Finis-
her bewiltigte er die Strecke, die nachts eine
beachtliche Orientierung voraussetzt, er war
auch schneller als das Limit von 36 Stunden:
Die 246 Kilometer lange Strecke mit einigen
Tausend Hohenmetern iiber den beriichtigten
Sangas-Pass und extremer Hitze bis zu Minus-

graden in der Nacht schaffte er in 34 Stunden,
51 Minuten. Er ist Spreelauf-Finisher mit 420
km und hat Bestzeiten in Schweden beim 24-
Stundenlauf in Trollhidttan (198 Kilometer)
oder auch 100 Kilometer in Berlin-Griinheide
Kienbaum (9 Stunden, 58 Minuten). Er war
bei allen Elbtunnel-Marathonldufen dabei und
noch viel mehr: ,,Wenn ich einen Lauf ab-
schlief3e, stehe ich schon wieder zum néchsten
bereit”, sagt er. Auch kleinere Liufe wie Halb-
Marathons begeistern ihn und er freut sich auf
die zum bekanntesten Hamburger Hella Cup
gehorenden ,,Alsterlauf (10 Kilometer), ,,In-
ternationaler Airport Race” (16,1 Kilometer)
sowie ,,Volkslauf durch das schone Alstertal*
(21,1 Kilometer), dessen Strecke er als an-
spruchsvoll beschreibt.

Mit Freude berichtet er, dass sich schon jetzt
fiir seinen ndchsten Geburtstagslauf wieder
Biirgermeister Oliver Mesch angemeldet hat.

Mit Dankbarkeit spricht er immer gern iiber
seine ,,stabile* Familie, mit der er seit 1983 in
Hamfelde/Stormarn lebt. ,,Ohne sie wéire das
alles gar nicht moglich. Da wiirde ich einsam
dastehen®, sagt der pensionierte Bankkauf-
mann. Seine Frau, mit der er in diesen Tagen
seine ,,50 Jahre Schweden-Deutschland* ge-
feiert hat, wie er betont, kiimmert sich um die
gesamte Administration und Logistik, beson-
ders bei Auslandsreisen.

Die 75 steht und Sigrid Eichner hat schon neue Ziele
Vereins-News LG Mauerweg Berlin e.V. vom 29.09.2015 auf
www.lgmauerweg.de von Alexander von Uleniecki

Das Telefon wollte an diesem 29. September
nicht stillstehen in der kleinen Wohnung von
Sigrid Eichner in der Schneeglockchenstral3e,
unweit der Landsberger Allee. Verwandte,
Lauffreunde und Pressevertreter — sie alle
wollten jener Frau personlich gratulieren, die
mit dem Berlin-Marathon am Sonntag (unter 5
Stunden geblieben und Platz 2 in der W75!)
die Zahl ihrer absolvierten Langstreckenldufe
(Marathons und Ultras) auf schwindelerregen-
de 1.936 weiter nach oben schrauben konnte.
Das ist bei den Frauen natiirlich Weltrekord.
Die magische Marke von 1.940 — ihr Geburts-
jahr — will Sigrid erst beim Magdeburg-

Marathon unter Dach und Fach bringen. Die
kleine LGM-Geburtstagsdelegation rief nicht
an, sie stand einfach vor der Haustliire. Stefanie
Osbahr, die gerade ihren allerersten Marathon
gemeistert hatte, und Transeuropalauf-Finisher
Marcel Heinig {iberreichten ihr zusammen mit
dem LGM-Vorsitzenden Alexander v. Ule-
niecki einen Bildband mit Highlights vom
Bernauer 24-Stunden-Lauf. Dort hatte Sigrid
einen neuen deutschen Altersklassen-Rekord
in der W75 aufgestellt. Das obligatorische
Foto cor der ,,Wall of Eichner* mit einer wah-
ren Flut von Medaillen durfte natiirlich auch
nicht fehlen.


http://www.lgmauerweg.de/
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An Zielen mangelt es Sigrid Eichner natiirlich
iiberhaupt nicht. Gleich nach ihrem Geburtstag
fliegt die Lauf-Legende zum Marathon nach
Kuala Lumpur, auflerdem ist ein privat organi-
sierter Marathon in Kambodscha geplant. Und
im Winter will Sigrid dann in Skandinavien

Foto: Alexander von Uleniecki

bei einem 48-Stunden-Hallen-Wettbewerb an
den Start gehen und — ganz bescheiden — einen
Altersklassen-Weltrekord aufstellen...

Von uns Mauerwegldufern jedenfalls alles
Gute, viel Gliick und weiter unzidhlige Laufki-
lometer, liebe Sigrid!

Mario Sagasser erfullt sich in Otterndorf einen Traum
Hamburger Abendblatt vom 7.10.2015 von Anne Pamperin

Der Langstreckenspezialist aus Henstedt-Ulzburg wird mit 71,5 Kilome-
tern Deutscher Meister im Sechs-Stunden-Lauf der Altersklase 50.

Henstedt-Ulzburg. Glinstige Gelegenheiten
sind dafiir da, um sie zu nutzen. Das dachte
auch Mario Sagasser, als er sich fiir die Deut-
schen Meisterschaften im Sechs-Stunden-Lauf
anmeldete. Der Henstedt-Ulzburger, der fiir
sein Leben gerne lange Strecken rennt, ist in
diesem Jahr 50 geworden und startet somit bei

allen Wettbewerben in einer neuen Altersklas-
se. "Also habe ich mir gesagt: Wenn man
schon mal die Moglichkeit hat, nationaler
Champion zu werden, sollte man das doch
versuchen."

150 Hobby- und Leistungssportler gingen bei
der dritten Auflage der vom TSV Otterndorf
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ausgerichteten Titelkimpfe an den Start. Mit
jeweils 24 Teilnehmern waren die Altersklas-
sen 45 und 50 am stérksten besetzt. Bei besten
dulleren Bedingungen ging es auf einen 3221
Meter langen Rundkurs. Als nach exakt sechs
Stunden die Schluss-Sirene ertonte, bliecben
alle Aktiven stehen; mit einem Messrad wur-
den die Restmeter ermittelt.

Mario Sagasser: "Ich wusste lange Zeit nicht,
auf welcher Position ich mich befinde und
kannte die anderen Laufer meiner Altersklasse
nicht. Nach zweieinhalb Stunden kam die
Lautsprecherdurchsage, dass ich in Fiihrung
liege. Das hat mich zusétzlich motiviert, nicht
nachzulassen. Um ganz sicher zu gehen, bin
ich immer am Limit gelaufen."

Erst eine Dreiviertelstunde vor dem Ende des
Wettkampfs erfuhr Sagasser, dass er schon
sieben Kilometer Vorsprung auf den Zweit-
platzierten Jens Kruse (Kieler Kanuclub) her-
ausgelaufen hatte und thm der Sieg nicht mehr
zu nehmen war. "Als mir zu Beginn der
Schlussrunde die Moderatorin gratulierte und

|
!
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Mario prasentiert stolz seine Goldmedaille

mir entspannte letzte Meter wiinschte, war
alles klar. Ich bin dann ganz locker auf meine
Ehrenrunde gegangen", sagte der neue deut-
sche Sechs-Stunden-Champion.

Am Ende hatte der Dauer(b)renner vom 100
Marathonclub Deutschland 71,5 Kilometer
hinter sich gebracht und sich damit seinen
Traum, endlich Deutscher Meister zu werden,
erfiillt. In der Gesamtwertung aller ménnlichen
Teilnehmer kam Mario Sagasser, der in der
Woche vor dem Sechs-Stunden-Lauf noch
einen Marathon in Kiew in 3:18 Stunden er-
folgreich beendet hatte, auf den elften Platz.
Sieger wurde mit beeindruckenden 85,6 Kilo-
metern, das entspricht in etwa zwei Mara-
thonwettbewerben am Stiick, Adam Zahoran
(LG Bamberg). Den zweiten Platz belegte
Tobias Hegmann von der TSG Kleinostheim
mit ebenfalls starken 84,21 Kilometern. Bei
den Frauen triumphierte Pamela Veith vom
TSV Kusterdingen. Sie hatte nach sechs Stun-
den genau 72,78 Kilometer in den Beinen.

(pam)

Foto: Caro Sagasser
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Ein buntes Volk

Minchner Merkur Nr. 233 10./11. Oktober 2015 von Giinter Klein

Am Sonntag ist Miinchen Marathon, die groffte Laufveranstaltung in Siid-
deutschland. Es ist schon eine extreme Sache, sich eine Strecke von 42,195 Ki-
lometern anzutun. Was sind das fiir Leute, die so etwas machen? Es sind unter-
schiedlichste Typen — nicht nur rein korperlich.

Eine typische Lauferbewegung ist diese: Rech-
te Hand sucht linkes Handgelenk, Daumen
driickt auf die Stoppuhr. So fangen sie alle an:
Die vorne an der Linie stehen und wegsprit-
zen, weil sie schon auf dem ersten Kilometer
in Position und im angestrebten Schnitt sein
wollen. Und die, die erst Minuten spéiter die
Startlinie erreichen, weil sie warten miissen,
bis sich die Masse Mensch mit ihnen vorge-
schoben hat. Doch auch fiir die, die geméch-
lich und johlend lostrotten, ist es ein Rennen.
Ganz vorne laufen sie um den Sieg iiber den
Gegner, weiter hinten um den Sieg iiber eine
Zeitmarke und sich selbst. Und ganz am
Schluss ums Ankommen. Und darum, sagen
zu konnen: Ich habe es geschafft, ich bin Ma-
rathonldufer. Bei den groBen City-Marathons
umfasst das Feld derer, die sich fiir die Voll-
distanz von 42,195 Kilometern angemeldet
haben, Tausende von Leuten, in Miinchen
werden es am Sonntag 6950 sein. Die schnel-
len werden ins Ziel kommen, wenn die lang-
samsten gut ein Drittel der Strecke hinter sich
gebracht haben. Der Sieger ist mit seinen Prei-
sen schon auf dem Nachhause-
weg, wenn das Ziel schlie3t. In
Miinchen sechseinhalb Stunden
nach dem Startschuss. Die Mara-
thonis — was fiir ein buntes Volk-
chen. Wen man dabei alles an-
trifft.

Die Profis: Der Marathon wird
beherrscht von Afrikanern, vor
allem Kenianern, Athiopiern. In
der ewigen Weltrangliste stehen
allein 230 Kenianer vor dem bes-
ten Deutschen. Das heifleste
Thema der Branche derzeit:
Wann wird der erste Laufer durch

ist klein, spindeldiirr, scheint nur aus Glied-
maflen zu bestehen. Und: Neben einem
schwarzen Marathonprofi wirkt auch ein
schlanker weil3er fast dicklich.

Das Spitzenfeld: In Miinchen wird man keine
TopAfrikaner antreffen, das Konzept sieht vor,
auf den ,,Einkauf* dieser Leute zu verzichten.
Hier wird keine Zeit unter 2:05 Stunden gelau-
fen, der Sieger in Miinchen wird ein Viertel-
stlindchen ldnger auf der Strecke sein. Und
vielleicht sogar ein Bayer und eine Bayerin.
Vom Laufen leben kann man als Zwei-
Stunden-zwanzig-Athlet nicht. Aber trainieren
muss man, als wére es der Brotberuf. Giinther
Zahn, bekannt geworden 1972 als olympischer
Fackellaufer, ist Trainer des Miinchner Vor-
jahressiegers Tobias Schreindl (Passau). Er
sagt: ,In der unmittelbaren Marathon-
Vorbereitung lduft man in der Woche bis zu
250 Kilometer.”“ Zur aktiven Zeit von Zahn
,war das Training sogar noch intensiver, denn
wir sind die Einheiten schneller gelaufen, als
das heute iiblich ist*.

Die Bleistifte: Sie sind Ausdauertalente, sie
haben die Beine, die es ihnen er-
moglichen, die 42 Kilometer un-
ter drei Stunden zu laufen. Aber
sie wollen mehr: 2:45, 2:40, 2:35
vielleicht. Das geht, auch wenn
man im Berufsleben steht. Man
muss das Training eventuell ar-
beitswegintegriert gestalten, das
ist so ein Terminus: Morgens zur
Arbeitsstelle laufen, abends zu-
rick. Und wenn das zu wenig
Kilometer sind, dann noch regulér
trainieren. Vor allem am Wo-
chenende: Sonntags wird gerne
mal eine 30-km-Einheit runterge-

die Zwei-Stunden Schallmauer
brechen? Knapp drei Minuten
fehlen noch. Woran der Profi zu
erkennen ist: an seiner Figur. Er

Vollprofi: Berlin-Sieger
Kipchoge aus Kenia.

rissen. Unter den Bleistiften fin-
det man viele groBgewachsene
Laufer, die fir bessere Zeiten
dann doch zu massig sind. Ge-
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geniiber dem Normalldufer punkten sie mit
enormer Schrittlinge.

Die Manager: Es gibt wissenschaftliche Er-
hebungen dazu. Vor allem Minner mit Perso-
nalverantwortung sind {iberdurchschnittlich
vertreten unter den Marathonldufern, mehr als
andere Berufsgruppen. Warum das so ist: Wer
Marathon lauft, beweist, dass er iiber Durch-
haltevermdégen und Zielstrebigkeit verfiigt,
dass er sich iiberwinden, dass er planen kann.
Das soll wiederum ein Einstellungsvorteil sein.
In Frankfurt beim Marathon gibt es sogar eine
eigene  Manager- und  Fiihrungskrifte-
Wertung. Zeiten kommunizieren die laufenden
Manager offensiv natilirlich nur, wenn es
schmiickende Zahlen sind. Wobei eine, die mit
»Zwei Stunden...” beginnt, fast schon verdich-
tig ist (hat wohl zu viel Zeit zum Trainieren),
,,Drei Stunden nochwas® ist perfekt.

Die breite Masse: Die vier Stunden sind die
Schallmauer des kleinen Mannes. Bei den
Stadt-Marathons mit iippigen Teilnehmerfel-
dern werden Zugliufer eingesetzt, die einen
Ballon mitfiihren, auf dem die magischen Zah-
len stehen: 3:59 etwa oder gerne auch schnel-
ler. Wobei: Am Ballon wird konstant das
Tempo gelaufen, das nétig ist, um eine Zeit zu
erreichen. In dieser Leistungsklasse sieht die
Realitét aber anders aus: Man wird hinten raus
langsamer, man bricht ein (wenigstens zwi-
schendurch mal, wenn der ,Mann mit dem
Hammer* kommt). Deshalb: Wer unter vier
Stunden ankommen will, orientiert sich am
3:45-Ballon — solange es geht. Ein 3:30-
Zugldufer hat neulich vor dem Berlin-

Marathon in der ,,Zeit” erzahlt, wie es in sei-
nem Feld zugeht. ,,Hier wird am meisten ge-

e

kotzt“, sagte er. Begriindung: Eine
gewisse Diskrepanz zwischen dem,
was die Laufer erreichen wollen
und wofiir sie trainiert sind. Was
jenseits der 30 Kilometer kommt,
erfahren die meisten erst im Wett-
kampf. Man lauft 42,195 Kilometer
nicht so einfach im Training.

Die Radiergummis: Das sind die
Laufer, denen man die Marathon-
Leidenschaft nicht ansieht. Sie gel-
ten aber als durchhaltefdhig, vor
allem Frauen iiberraschen mit Za-
higkeit. Marathon-Weisheit: Die Eo
Bleistifte konnen abbrechen, die
Radiergummis rollen weiter. Bis

-

Radiergurﬁmi-T&p-f
Weltrekordler Hottas.

ins Ziel. Jeder 600. Deutsche ist Marathonldu-
fer. ,,Wer zwischen drei und finf Stunden
lauft”, sagt der Fiirstenfeldbrucker Ali Schnei-
der, Veranstalter von Marathonreisen, Stre-
ckenvermesser und Mitbegriinder des Miin-
chen Marathon, ,,der betreibt Hochleistungs-
sport und verdient Achtung*.

Die Auffalligen: In Miinchen wird man wie-
der Liufer sehen, die Lederhose oder Dirndl
tragen. Vielleicht einen, der im Kellnerkostiim
antritt und ein Tablett balanciert. Manche ver-
kleiden sich als Bédren oder Kingurus oder,
wie eine Truppe von vier Augsburgern, als
Teletubbies. Normal laufen sie einen Marathon
in 3:20 Stunden, wenn sie unterwegs Jux und
Tollerei betreiben, kann es zwei Stunden lén-
ger dauern. Man sollte sich auch kein bisschen
wundern, falls in Miinchen eine Bierflasche an
einem vorbeilduft. Eine Brauerei aus dem
Miinchner Umland mietet gerne mal ausdau-
ernde Langstreckler an, um sie Werbung fiir
ihr alkoholfreies Produkt (im Wortsinn) laufen
zu lassen. Der Phantasie sind keine Grenzen
gesetzt. Der Applaus des Publikums an der
Strecke ist jedem Verriickten gewiss.

Die Sammler: Sie sind ein Club, sie haben in
Deutschland 300 Mitglieder, und aufgenom-
men wird nur, wer nachweist, dass er 100 Ma-
rathons oder Ultradistanzen (noch lidnger als
42,195 km) bewdltigt hat. Klaus Bangert ist
Vorstandsmitglied des ,,100 Marathon Club®,
er hat 267 Marathons hinter sich, als nédchste
Marke strebt er die 300 an. Denn damit kommt
man in die vom japanischen 100 Marathon
Club gefiihrte ewige Bestenliste. Die wird an-
gefiihrt von Christian Hottas, einem Arzt aus
Hamburg, der um die 2300 Mal beim Mara-
thon gefinisht hat. Hottas, 57,
hat eine ausgeprigte Radier-
gummi-Figur, ja er trigt ein
richtiges Bduchlein vor sich her,
sein Laufstil ist geduckt und
wirkt schleppend, er benotigt
iiber fiinfeinhalb Stunden von
Start bis Ziel. ,,Der sportliche
Ehrgeiz geht bei uns ins Sam-
meln  von Léaufen”, erklart
Bangert, ,,im Vordergrund ste-
hen Spall und Geselligkeit. Un-
sere Zeiten sind eher unauffil-
A lig“. Eine Hunderter-Szene gibt
es in 40 Landern. Man trifft die
Hunderter eher bei kleineren
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Veranstaltungen (Bangert: ,,Kann auch mal ein
Lauf mit zwanzig bis vierzig Teilnehmern
sein®) als bei den Grof3stadt Veranstal-tungen.
Mit ein Grund dafiir ist: Die City Events ver-
schlingen schon mal zwei, drei Tage inklusive
An-, Abreise, Startnummernabholung. So viel
Zeit hat man dann auch nicht, wenn man im
Jahr 15 bis 30 Marathons laufen will. Das ist
der Schnitt im Club. Bangert: ,,Es gibt aber
auch welche, die 100 im Jahr laufen.” Zum
Vergleich: Wer auf eine gute Zeit aus ist, kann
allenfalls zweimal pro Saison — im Friihling,
im Herbst — Leistung bringen. Der Mann mit
dem Hammer schldgt auf die Dauerldufer nur
noch selten ein. ,,Es ist eher so, dass man eine
Miidigkeit in den Knochen spiirt™, sagt Klaus
Bangert. Der Mann mit dem Hammer hat es ja
eigentlich auf alle normalen Léufer abgesehen.
Er kommt je nach Konstitution des Athleten.
Sind die Kohlehydratdepots des Korpers leer-
gelaufen, geht es an die Substanz, Fett wird
verbrannt, Stoffe wie Salz gehen verloren. Das
ist die biochemische Erklarung fiir Erschop-

Personalien

fung. Man kann tiber diesen Punkt des Zwei-
fels und der sich anbahnenden Willenslosig-
keit hinwegkommen — und unter Umsténden
ins ,,Runner’s High*“ geraten. Dann machen
sich die Gliickshormone auf den Weg und re-
den dem Korper ein, dass er wieder frisch ist.
Viele erleben diesen Zustand aber nie.

Die Spazierganger: Als in den 80er-Jahren
sich die Stiddtemarathons tiber die Bundesre-
publik ausbreiteten, wurde nach spitestens
fiinfeinhalb Stunden das Ziel abgebaut, wer
dann nicht da war, wurde nicht gewertet.
Liangst sind die Veranstalter grofziigiger. Ma-
rathon-Reisen-Veranstalter Ali Schneider hat
Kunden, die in New York bis zu acht Stunden
unterwegs sind. Wandertempo. ,,Aber diesen
Leuten geht es darum, dass sie sagen konnen,
sie haben es einmal gemacht.” Jedenfalls:
Wenn sie ankommen, geht die rechte Hand
erst einmal zur Stoppuhr. Wie bei den Spitzen-
leuten. Im Ziel sind alle Marathonis wieder
gleich.

Stephan Ehlers

+30.10.1969 4 21.11.2015
Mitten aus dem Leben gerissen ...

Vollig Gberraschend ist Stephan verstorben.
Wir trauern mit seiner Familie!
Der Vorstand und der gesamte Club

Neue Mitglieder seit letzter Clubheftausgabe

Der 100 Marathon Club Deutschland begriif3it die folgenden neuen Mitglieder:

327 Hans Kleinekoort aus Soest (NED)
(Wiedereintritt)

397 Ralf K. Schubert aus Frankfurt

398  Olaf Hasler aus Bremen

399  Regine DOrnte aus Kaltenkirchen

400 Stefanie Krieg aus Limburgerhof
401 Udo Preetz aus Stolberg

402 Gerd Miller aus Havelberg

403 Michael Blumenroth aus Frankfurt
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Jubilaen

Der 100 Marathon Club Deutschland begliickwiinscht folgende Jubilare:

100 Marathons/Ultras

und damit Vollmitgliedschaft

Norbert Fender (Rutesheim) am 23.08.15
beim Hunsriick Marathon.

Regine Dornte (Kaltenkirchen) am 06.09.15
beim Kaltenkirchener Marathon.

Gabriele Eisele (Rendsburg) am 20.09.15 in
Niibel.

Stefanie Krieg (Limburgerhof) am 03.10.15
beim 6h Lauf in Kleinkarlbach.

200 Marathons/Ultras
Rudiger Littwin (Dorsten) am 27.09.15 in
Herten-Bertlich.

250 Marathons/Ultras

Tammo Seemann (Oldenburg) bereits am
20.06.15 beim 24h Burginsellauf.

Hans Wiurl (Rodinghausen) am 17.10.15
beim RP Marathon.

300 Marathons/Ultras
Doris Sagasser (Henstedt-Ulzburg) am
20.09.15 in Nubel.

Geburtstage

300 Marathons/Ultras
Karl Rohwedder (Braunschweig) am
25.10.15 in Braunschweig.

400 Marathons/Ultras

Gerd Junker (Wallenhorst) am 29.08.15
beim Osnabriicker Land Marathon in Bissen-
dorf.

500 Marathons/Ultras
Wolfgang Weitkdmper (Edewecht) am
18.10.15 in Oldenburg.

800 Marathons/Ultras
Rosemarie von Kocemba (Kiel) am 30.08.15
am Ploner See..

900 Marathons/Ultras
Dietrich Eberle (Seevetal) am 24.08.15 beim
Salzgittersee Marathon.

1.200 Marathons/Ultras

Peter Wieneke (Hamfelde) am 22.08.15 in
Niibel (siehe auch Pressebericht in diesem
Heft).

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

Bernhard Sesterheim aus Trier feierte im November seinen 70. Geburtstag.

Bernd Albrecht aus Schwalmstadt feierte im August seinen 75. Geburtstag.
Ehrenmitglied Sigrid Eichner aus Berlin feierte im September ihren 75. Geburtstag (siche auch

Pressebericht in diesem Heft).

Reto A. Cavelti aus Meilen (CH) feierte im November seinen 75. Geburtstag.

Ehrenmitglied Horst Preisler aus Hamburg feierte im August seinen 80. Geburtstag.
Hubertus Reh aus Bad Krotzingen feierte ebenfalls im August seinen 80. Geburtstag.



“100 MC aktuell* -27 - 3/2015
Inhalt
AQIESSCI ...t et e et e e e rbe e e e arreeeeanneas 2
Fragebogen Gesundheit bei Marathonlaufern.............cccoooveeniiiiiiininiieee, 2
Auch 2016 kein Elbtunnel Marathon .............ccooecviiiiiiiiiiniiiiecee e, 3
Nennung des Nachnamens in Laufberichten............cccoccovvviiiiiiniiiiniiiiiiieeeee, 3
Mitgliederversammlung des 100MC am 9.04.2016..........ccceeveviieviiieeeecieeeen. 3
Hannover Marathon Get together............cooooviiiiiiiiiiniiiiee e, 4
Berichte unserer Mitglieder..........ooovvieiiiiiiiieeie e 5
In Siichteln unterwegs mit den Ultras .........cccoeoeeeeiieeiiieiieeeeceeeeeeeee e 5
7. Kauai und 45. Maui — Marathon / Hawaii...........ccccooeeviieiiiiiiiciie e, 7
Kadikdy-Marathon im asiatischen Istanbul ...........c.ccocceviiiiiiinniie e, 9
Mehr als 27 Jahre hat es gedauert ..... der 100.!........cccoovivviiiiiniiiiieiieeee, 11
Mein erster Marathon ..........coooviiieiiiiiiiiiicceeeecce e 13
Steinhart S00........ccviiiiiiiieeee e e e 16
CIUDTEISE 2017 ..ottt ettt et ettt e e ateeeteeenaeeensaeeneeeas 18
PreSSEDETICRLC ....ceieiieeiie e e 18
Marsberger erfolgreich beim Mauerweglauf .............ccccooeeiiiiiiiiieicnieenee, 18
L MEdIZIN 1St MArathon ... .. .o 19
Die 75 steht und Sigrid Eichner hat schon neue Ziele ..............ccocceeiennee. 20
Mario Sagasser erfiillt sich in Otterndorf einen Traum ............ccoceeeeennee. 21
Ein Buntes VOLK .....coovviiiiiie ettt et 23
PersSONAlICN ....cceviiiiiiiiiecieeee e e e 25
Trauer um Stephan Ehlers ..........cccoviiviiiiiiiiiiieeeeee e, 25
Neue Mitglieder seit letzter Clubheftausgabe...........ccccoeeeeiiiiiiiiiiiciieenee, 25
031 <) USRS 26
GEDUITSTAZE ...ecvvvieeeeiiiee ettt ettt e ettt e et e e e te e e e e aaeeeesarbeeeeaaeeesaseeeensaeaens 26
531 0 LSRR 27
IMNPTESSUIN L.eeiiiiiiiiie ettt e e e ettt e e e e e e ntaeeeesesnanaeeeeesnnnsaeaeesns 27
Impressum
Veroffentlichung: “100MC aktuell* wird seit Oktober 1999 in der Regel dreimal
jéhrlich veroffentlicht
Druck: Hetzel Ellerbek
Auflage: 320 Exemplare

Nachstes Heft:

Urheberrecht:
V.i.S.d.P.R.

“100MC aktuell”“ 1/2016 erscheint ca. Ende Februar 2016
Redaktionsschluss: 15.02.2016

Zuschriften an die Redaktion (siehe Adressen) per E-Mail oder Post
Beitrdge geben nicht die Meinung des Vorstandes wieder
Nachdruck nur nach Riicksprache mit dem Autor gestattet

Mario Sagasser

Bankverbindung:



Erster Winterhauch am 22. November in Stuttgart.

ht Euch eine verletzungsfreie Wintersaison.

wunsc

Der 100 Marathon Club



