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Vorwort

Anders als das Foto des Buchumschlags eventuell vermuten ließe, geht es hier nicht um Spitzenleistungen wie die von Sabrina Mockenhaupt (Startnummer 1) und Ingalena Heuck (2), sondern um die facettenreiche Selbstdarstellung laufender Frauen. Die erhobenen, klatschenden Hände am Start des Avon-Frauenlaufs in Berlin 2010 vermitteln die Begeisterung der Frauen für ihren Sport. „Mockis“ offenes Lachen spricht Bände. Der Untertitel ist bewusst hölzern und in seiner Schreibweise „Frauen-Laufen-Anthologie“ widerspenstig gewählt. Er gibt den Inhalt dennoch exakt wieder. Im Zentrum steht das Laufen, darum herum wird spezifiziert: Es ist eine Anthologie von Autorinnen, die meist über eigene Erfahrungen schreiben. Sie setzt das Phänomen „Frauen laufen“ authentisch, vielschichtig in Szene. Unterschiedlichste Läuferinnentypen kommen zu Wort, die einem Aufruf in der LAUFZEIT 02/11 gefolgt sind. Texte jeder Couleur sind dabei, vom einfachen Elfchen über Laufberichte bis hin zu Kurzgeschichten.

Das erste Foto innerhalb des Buches illustriert bereits einen inhaltlichen Aspekt. Inga Böge-Krol schreibt selbstbewusst über den doppelten Umfang ihrer Oberschenkel im Vergleich zu denen der „schnellen Hirsche“ am Start des TUI Palma-Marathons. Sie läuft langsam und feiert bei Wettkämpfen ihren Spaß am Laufen.

Im vorliegenden Buch geht es um unterschiedlichste Beweggründe zum Laufen und um dessen positive Auswirkungen zur aktiven Lebensbewältigung. Einige Frauen laufen, um ihr Gewicht zu halten, andere lieben die abwechslungsreiche Laufgemeinschaft. Einige müssen immer wieder ihren inneren Schweinehund überwinden, für andere gehört es zum Lebenselexir. Diese Frauen gehen gerne an ihre Grenzen und darüber hinaus. Auch werden landläufige Behauptungen widerlegt, dass Frauen nie auf Zeiten schielen, sondern nur aus Spaß laufen, wobei das Eine das Andere natürlich nicht ausschließt. Die Herausforderung „der erste Marathon“ scheint ein allgemein beliebtes Thema, ein einschneidendes Erlebnis. Aber auch diese Erfahrung wird neben den allgemeinen Schwierigkeiten ab Kilometer 30 natürlich ganz individuell erlebt und beschrieben. Darüber hinaus scheint der Rennsteiglauf, der dieses Jahr sein 40. Jubiläum feiert, eine besondere Faszination auszuüben. Kein anderer Wettkampf wird hier mehrfach bezwungen und gleichsam „besungen“.

Oft wird mit dem Laufen dem „Schicksal“ die Stirn geboten und die Lebensqualität dadurch erheblich verbessert. Das Schreiben unterstützt dabei. Die Autorin Joanna Zambon hat eine Ausbildung zur Lauftherapeutin in Bad Lippspringe absolviert. Bei einem ihrer Beiträge handelt es sich um einen autobiografischen Leistungsnachweis innerhalb ihrer Ausbildung, bei dem anderen um eine Kurzgeschichte. Ich selbst habe auch die Gelegenheit genutzt, hier eine Prüfungsleistung von der Alice-Salomon-Hochschule mit einfließen zu lassen. Die Kurzgeschichte ist frei erfunden.

Dieses Buch hat keinerlei feministischen Anspruch, gerne sind natürlich auch Männer als Leser willkommen. Frauen sind insgesamt durch die Geschichte hindurch noch nicht so lange in der Laufszene vertreten. Die Teilnahme von Frauen an Wettkämpfen ist anteilig immer noch geringer als die der Männer, besonders bei Läufen über zehn Kilometer hinaus. Erst im Herbst 1971 war z.B. die Teilnahme von Frauen am Marathon offiziell erlaubt. Diesem Fakt soll das Buch Rechnung tragen und das Phänomen laufender Frauen einmal gesondert berücksichtigen wie auch das laufender und darüber schreibender Frauen.

Die Zeitschrift Textart 1/2011 berichtet über die sich gegenseitig befruchtende Beziehung zwischen dem Laufen und Schreiben. Immer mehr Schriftsteller schätzen die kreative Kraft des Laufens. Der japanische Bestsellerautor Haruki Maurakami hat ein eigenes Buch über diese Beziehung geschrieben. „Wovon ich rede, wenn ich vom Laufen rede“. (Auch dieser Titel ist recht hölzern gewählt.) Nur durch Willen und Selbstbestimmung wird man nach Murakami zum Läufer wie auch zum Autor. Ebenso benötige man als Langstreckenläufer wie zum Schreiben die Fähigkeit, allein sein zu können. Bei beidem sei auch auf Entspannung und Ruhe zu achten. Der meditative Aspekt beim Laufen, die Leere, die beim Laufen im Kopf entstehe, sei die Voraussetzung für neue kreative Gedanken. Um weitere zu nennen, die sich die Wechselwirkung zu eigen gemacht haben: John von Düffel, John Irving und Frank Schätzing Selbst Joschka Fischer hat in „Mein langer Lauf zu mir selbst“ seine läuferischen Eskapaden schriftlich festhalten müssen. In dieser Aufzählung fehlen wieder Läuferinnen wie Autorinnen.

Bereits 1993 hat Detlef Kuhlmann ein LaufLESEbuch herausgegeben. Es enthielt Beiträge von Journalisten, Ärzten und anderen namhaften Persönlichkeiten, die alle auf den letzten Seiten vorgestellt werden. In diesem Buch geht es weder um das Laufen von bekannten Größen noch um sprachliche Höhenflüge, sondern um Frauen wie dich und mich, die über das Laufen schreiben.

Die einzelnen Autorinnen treten durch die alphabetische Ordnung ihrer Beiträge nach Namen hinter die exemplarische Wirkung ihrer Texte zurück. Statt einer thematischen Ordnung oder nach Textsorten sollte gerade ihre kunterbunte, zufällig anmutende Mischung diese Authentizität sicherstellen. An dieser Stelle möchte ich allen Autorinnen für die Zusendung ihrer Texte und ihre oft herzlichen Begleitschreiben danken. Jeder einzelne Beitrag ist eine Facette zur Erhellung des Phänomens „Frauen laufen“.

Wahrscheinlich werden sich die Leserinnen und Leser ganz unterschiedlich abgeholt und angesprochen fühlen, je nachdem, ob sie AnfängerInnen, ambitionierte Schnell-, Lang- oder überzeugte LangsamläuferInnen sind. Wünschenswert wäre es, wenn hiermit sogar das Verständnis für andere Laufformen geweckt werden würde. Möge das Buch unterhalten und in einem zweiten Schritt dazu motivieren, mal wieder zu laufen. Wer sich im dritten Schritt sogar ermutigt fühlt, die eigenen Erfahrungen schriftlich festzuhalten, wird seinem Laufleben ein Denkmal setzen, frei nach dem Motto: Wer schreibt, der bleibt.


Inga Böge-Krol

Die Entdeckung der Langsamkeit

Ich bin Läuferin, sogar Vielläuferin, auch wenn die meisten Männer über meine Läufe nur mitleidig lachen. Männer fragen immer nach der Zeit. Sechs Stunden für einen Marathon ruft nur Mitleid hervor. Die Frage, die am häufigsten von Männern gestellt wird, lautet: Was machst Du unterwegs? Ich lächle dann kokett und antworte frauengemäß: "Ich shoppe und sehe mir die Sehenswürdigkeiten an. Ein bisschen Kultur muss sein. Dann versuche ich meine 15 Einkaufstüten ins Ziel zu transportieren, nicht ohne mir kurz vor dem Ziel noch mal durch die Haare zu gehen und mir das Näschen zu pudern." Die meisten sehen mich dann ungläubig an und wissen nicht so recht, ob ich es ernst meine. Ich glaube, tief in ihrem Inneren können sich die meisten Männer das besser vorstellen als die Wahrheit. In Wirklichkeit laufe ich langsam und gut gelaunt die Kilometer und genieße inzwischen meine Langsamkeit.

Am Anfang meiner "Läuferinnenkarriere" war das nicht so. Ich wollte natürlich wie alle schneller werden. Aber bereits mein erster 10-km- Lauf war ein Desaster. Ich nahm an einem Spendenlauf teil. Als ich mit den 10 Kilometern fertig war, hatte man aus dem roten aufblasbaren Zielbogen die Luft herausgelassen und hielt die schlabberige Hülle mit einem Besenstiel hoch. Meine pubertierende Tochter entschied, sich nie wieder dieser Peinlichkeit auszusetzen und begleitete mich nicht mehr zu Laufveranstaltungen. Ich gab allerdings nicht auf. Ich lief meinen ersten Halbmarathon knapp vor dem Besenwagen. Das war mir sehr peinlich. Aber ich dachte mir: Komm, du hast es geschafft und auf dem Finisherfoto sahst du gar nicht mal so übel aus. Eigentlich sogar besser als die meisten, die den Halbmarathon in zwei Stunden absolviert hatten.

Ich meldete mich sofort zum nächsten Lauf an. Die volle Marathondistanz. Aber auch, wenn man sehr langsam läuft, muss man trainieren. Ich ließ mir also einen Trainingsplan erstellen. 30 Kilometer können ewig dauern, wenn man mit einer Geschwindigkeit von sechs bis sieben Stundenkilometern unterwegs ist. Ich spare mir aufzuzählen, wer mich alles im Training überholt hat, aber es waren Kinder mit Laufrädern und Yorkshire-Terrier dabei. Dann folgten Trainingswettkämpfe. Ein Halbmarathon, bei dem ich übersehen hatte, dass er einen Zielschluss von 2:30 Stunden hatte. Nur dem Einsatz meines Mannes ist es zu verdanken, dass ein einsamer Streckenposten mit einer uralten Stoppuhr im Ziel stehen blieb, um meinen grandiosen Einlauf nach 2:48 zu stoppen. Außer diesem Herren, meinem Mann und meiner Freundin war niemand mehr da. Kein Getränkestand, keine Feuerwehr, keine Sanitäter.

Gut trainiert ging ich beim Marathon an den Start, aber schneller geworden war ich nicht. Der Marathon war ein tolles Erlebnis. Ich lernte zwei Fuß lahme Männer kennen, die sich von mir überreden ließen, den Marathon zu Ende zu laufen. Nach 5:54 Stunden erreichten wir das Ziel. Diesmal gefeiert von vielen. Die meisten waren ja schon da. - Die Kenianer saßen schon wieder im Flugzeug. - Das Ziel, wieder ein aufblasbarer roter Bogen, stand noch. Jetzt wollte ich schneller werden. Ich meldete mich im Verein an und ließ mich in die 6:30-min/km-Gruppe eingruppieren. Leider keuchte ich immer hinterher und plötzlich machte mir das Laufen keinen Spaß mehr. Auch bei den Wettkämpfen über zehn Kilometer, wo ich im hinteren Mittelfeld ankam, ging der Spaß verloren. Ich wurde viel krank und musste mehrmals bei den Wettkämpfen aufgeben. Das alles nur, um etwas schneller zu werden? Ich würde sowieso nie zu den richtig Guten gehören.

Ich begann, bei uns im Verein eine " Schneckengruppe" zu bilden. Plötzlich machte das Laufen wieder Spaß. Immer hinten, aber immer mit Kontakt zum Publikum, immer Zeit für ein kleines Schwätzchen zwischendurch. Jetzt hatte ich auch wieder Spaß an Marathons. Der Berlinmarathon - ein ganz tolles Ereignis. Ich bin gemütlich nach 6:06 Stunden eingelaufen. Diesmal fragte sogar mein Mann, was ich unterwegs gemacht hätte, weil ich so glücklich und gutaussehend das Ziel erreichte. 2009 hatte ich einen Startplatz beim Mallorca Marathon gewonnen. Hier bin ich sechs Stunden lang mit einem Redakteur der Laufzeit gelaufen. Netterweise hat er mich vorher nie gefragt, was ich unterwegs so mache. Nach sechs Stunden und 16 Sekunden wusste er es: 42,195km laufen und fast jeden Kilometer gut gelaunt genießen.

Das habe ich mir verdient…

Wer nicht mein Glück hat, als VIP-Läuferin beim TUI Mallorca Marathon starten zu dürfen, sollte sich aber schon überlegen, ob er sich diesen Marathon, eine gut organisierte Veranstaltung mit schönem Drumherum nicht einfach mal gönnen sollte. Die nicht laufende Ehefrau oder der nicht laufende Ehemann ist dann vielleicht auch dankbar, dass er so ein Marathonwochenende im Wellnesshotel und an der Strandpromenade verbringen darf anstatt im Remscheider Wald beim Röntgenlauf im Regen. Aber zurück zu mir, ich hatte ja nun das Glück, die Rundum-Versorgung gewonnen zu haben. Ich verzichte an dieser Stelle auf den Bericht über das tolle Hotel, das leckere Essen und die supernette und herzliche Atmosphäre, die während der Gesamtreise herrschte.

Ich will einfach nur von dem Marathontag berichten. Das Wetter war für uns „ein regnerischer Spätsommertag“. Für die Spanier oder die Mallorquiner anscheinend schon die Höchststrafe, jedenfalls machten die Sicherheitskräfte in ihren Winterjacken und mit ihren Fleecemützen den Eindruck. Am Start herrschte gute Stimmung. Achim Achilles und Eckardt von Hirschhausen alberten herum. Ich kam mir schon ein bisschen fehlplatziert vor in der ersten Reihe. Schon meine Beine verrieten mich. Ich gehörte hier vorne nicht hin, denn jeder einzelne Oberschenkel neben mir hatte ungefähr den halben Umfang meiner Beine. Allerdings nahmen die schnellen Hirsche meine Anwesenheit mit freundlicher Gelassenheit. Dann der Startschuss. Das Feld zog an mir vorbei.

Nach etwa drei Minuten erreichten mich die ambitionierten Freizeitsportler. Nun war es vorbei mit der freundlichen Gelassenheit. Jetzt nahm ich es aber freundlich gelassen. Nach zwei Kilometern war ich endlich in meinem mir bekannten Schneckenumfeld. Nun holte mich auch Ulf, ein Journalist, ein, der mich während der ersten Hälfte begleiten wollte (oder sollte). Obwohl es zu regnen begann, war die Stimmung hier hinten gut. Ich nahm mir vor, zukünftig nur noch in Spanien zu laufen, da der Schlachtruf: Venga Inga, so nett klingt. Leider nahm der Regen zu und das Publikum ab. Die Spanier hatten wohl auch Schwierigkeiten mit der frühen Morgenstunde. Nach dem ersten Wendepunkt kam zu dem Regen auch noch hässlicher Gegenwind. Ulf und ich beschäftigten uns mit der Aufmunterung von Mitläufern, die wir überholten. Wir trafen Anja, die ihren ersten Halbmarathon lief und offensichtlich nicht mehr ganz so viel Spaß hatte wie ihr Fanclub, den wir zwei Kilometer weiter vorne sahen. In der Altstadt von Palma hörte der Regen auf. Mein Mann feuerte uns netterweise alle zwei Kilometer an. Leider mussten wir ansonsten das Publikum animieren, zumindest zu lächeln.

Die Altstadt von Palma ist sehr schön. Viele verwinkelte Gässchen mit netten kleinen Cafés. Hier saßen meist müde, frierende Leute. Nett war es an den Verpflegungsständen, an denen freundliche Helfer unermüdlich Wasser, Iso und Bananen ausgaben. Mittlerweile hatten Ulf und ich unseren Runners-High. Wir überholten einen Läufer nach dem anderen. Die Teilung in Marathon und Halbmarathon stand an. Normalerweise laufe ich ja immer den Lauf zu Ende, für den ich mich auch angemeldet habe. Aber leider bog keiner mehr zum Marathon ab und die Vorstellung, noch einmal 21 Kilometer allein an übernächtigten Touristen und frierenden Spaniern ohne Regung vorbeizulaufen, erschien mir nicht verlockend. Da schien es doch einladender, auf dem Sofa im TUI-VIP-Zelt zu sitzen und zu essen. Aber jetzt erwachte Ulfs Ehrgeiz. Ich ließ mich also überreden, mit ihm gemeinsam den ganzen Marathon zu laufen. Für ihn auch eine Herausforderung, weil er noch nie einen Marathon gelaufen war. Wir bogen also ab zum Marathon. Was wir nicht wussten, war, dass uns jetzt zunächst einmal acht Kilometer auf einer vielbefahrenen Straße neben der Autopista erwarteten. Anfangs waren wir noch guter Dinge. Wir ignorierten den Zuruf eines entgegenkommenden Läufers. Er sagte: Wir hätten noch einiges vor uns. Auf dieser Straße lernten wir in der Stunde, die wir verbrachten, dass man für einen Möbelladen nur einen schäbigen Hof braucht, das Deutschland wohl nicht in Europa liegt und dass man bei Fingerhandschuhen lieber nachzählen sollte, ob alle Finger dran sind. Nach dreißig Kilometern und genau vier Stunden erreichten wir El Arenal. Auch hier erfuhr ich Erstaunliches. Es ist gar nicht so einfach, am Ballermann etwas zu trinken zu bekommen. Leider war der Verpflegungsstand schon abgebaut, und es kann auch ganz schön einsam dort sein am.

Jetzt wurde es aber wenigstens landschaftlich traumhaft schön. Wir hatten noch 12 herrliche Kilometer auf der Strandpromenade vor uns. Der nächste Verpflegungsstand war leider auch schon fast abgebaut. Es gab keine Isogetränke mehr. Die Sonne schien mittlerweile und es wurde warm. Wenigstens nahmen wieder ein paar Leute von uns Notiz. Leider ging es mir jetzt nicht so gut. Erstaunlich, das kenne ich sonst bei Kilometer 34 nicht. Da blühe ich eigentlich schon wieder auf. Netterweise baute mich Ulf immer wieder auf. Ich versprach ihm, dass wir bis 15 Uhr gemütlich im VIP-Zelt beim Bier sitzen würden. Dann endlich Kilometer 41, aber statt Teufelslappen erwartete uns die Kehrmaschine. Man war schon mit den Abbauarbeiten beschäftigt. Netterweise feuerten uns aber Gabelstapelfahrer und andere Arbeiter an. Noch 300 Meter bis zum Ziel. Wir erreichten den traumhaften schönen Zieleinlauf, links die Kathedrale von Palma, und liefen übers Wasser ins Ziel. Ich hatte aber nur Augen für die Uhr. 5:58, als wir um die Ecke bogen. Versprechen muss man einhalten. Ich setzte zum Endspurt an, aber nun schwächelte Ulf. Wir sollten jetzt aber auch gemeinsam ins Ziel laufen. Er hatte mich die ganze Zeit motiviert. Um genau 15 Uhr und 18 Sekunden erreichten wir das Ziel. Wir waren "just in time" und nicht die letzten. Mein Mann und die Frau, die für mich als Gewinnerin zuständig war, standen einsam im Ziel und durchs Mikrofon wurde unsere Ankunft auch noch bekannt gegeben. Nach der Medaillenübergabe ging es nun endlich ins VIPZelt. Obwohl auch hier schon Abbaustimmung herrschte, war ich froh, nicht schon drei Stunden vorher hier gewesen zu sein. Mir wären schöne 21 Kilometer entgangen.


Cornelia Bullig

Über 207km beim 24-Stundenlauf

Ich habe das Laufen erst mit 35 Jahren begonnen. Bis dahin war ich – von meiner Schulzeit einmal abgesehen – unsportlich und vor allen Dingen: Vielraucher. Nachdem ich dann einmal den Entschluss gefasst hatte, die Glimmstengel wegzulassen, wollte ich natürlich nicht dick werden. Also habe ich mich im Fitness-Studio angemeldet und mit dem Laufen angefangen. Das Ganze immer zusammen mit meinem Ehemann Sigi.

Als geborene Düsseldorferin habe ich als ersten „Wettkampf“ den vier Kilometer Kö-Lauf im August 1993 in Angriff genommen, es folgten unmittelbar danach zehn Kilometerläufe sowie im September des gleichen Jahres der Berlin-Marathon. Im Frühjahr des darauffolgenden Jahres hörten wir das erste Mal von Läufen, die länger als Marathon sind. Für mich damals unvorstellbar, fand ich doch Marathon schon mehr als grandios. So fuhren Sigi und ich zum 6- Stundenlauf nach Stein in den Niederlanden. Die Erfahrungen mit immer längeren Läufen nahmen zu, ich bestritt den ersten 12-, dann 24-Stundenlauf usw. usw. Nach einem privaten Etappenlauf von Erkrath nach Berlin zusammen mit einer Freundin nahm ich den ersten 6-Tagelauf unter die Füße. 2004 organisierte Sigi dann den ersten 6-Tage-Bahnlauf von Erkrath, der einschlug wie eine Bombe. Es folgten noch zwei weitere Läufe in Erkrath unter seiner Federführung.

Ich hatte schon seit einiger Zeit immer wieder Probleme beim Laufen. Die Wade des rechten Beines verkrampfte, kaum dass ich losgelaufen war. Es folgten unzählige Untersuchungen mit unzähligen Diagnosen. Nichts half, laufen konnte ich gar nicht mehr und auch Fahrradfahren und andere Aktivitäten wurden zunehmend beschwerlich. Eine Bekannte gab mir dann den Tipp, meine Arterien durchchecken zu lassen. Hierbei stellte sich heraus, dass meine rechte äußere Beckenarterie verstopft war und dadurch mein rechtes Bein nicht ausreichend mit Blut versorgt wurde. Zu diesem Zeitpunkt konnte ich keine 100 Meter am Stück mehr ohne Beschwerden gehen. Nachdem die Ursache nun endlich erkannt war, folgte eine Operation, die Arterie wurde gesäubert, das Blut konnte wieder ungehindert fließen und es dauerte nicht lange und ich konnte endlich wieder beschwerdefrei laufen. Ich war glücklich.

Leider hielt dieses Glück nicht sehr lange an, nach ca. drei Monaten traten die gleichen Beschwerden wieder auf. Um es kurz zu machen, es folgten zwei weitere Operationen und weitere drei Male wurde die Arterie „nur“ gesäubert. 2008 – ich hatte wieder große Beschwerden – vermittelte mir eine Bekannte einen Termin bei einer Ärztin der Gefäßchirurgie der Uni-Klinik Düsseldorf. Bei der darauffolgenden Untersuchung wurde festgestellt, dass sich ein „Umweg“ zu dieser ständig verstopften Arterie zu bilden anfing. Es stellte sich die Frage, ob erneut operiert werden sollte. Die Ärztin überließ uns nun selbst die Entscheidung, ob die OP durchgeführt werden solle oder ob ich mit viel Geduld versuchen wolle, ob sich dieser Umweg nicht so weit ausbildet, dass das Bein ausreichend mit Blut versorgt wird. Nach einigen Diskussionen entschloss ich mich also, es zu probieren und mich nicht erneut operieren zu lassen. Es folgten Monate, in denen ich versuchte, mit einer Kombination aus Gehen und Laufen einigermaßen in Form zu bleiben. Spaß gemacht hat das nicht und häufig war ich nahe daran, den Laufsport einfach an den Nagel zu hängen. Ich wusste aber auch, dass es für die Bildung dieses Blutkreislaufumweges unbedingt nötig war, mich zu bewegen und auch zu belasten. Ende 2009 konnte ich dann endlich relativ beschwerdefrei laufen und schmiedete natürlich fleißig Laufpläne für das Jahr 2010. Ein Rückschlag erwischte mich noch einmal im April 2010. Ich war nach Athen geflogen, um dort einen guten 7-Tagelauf zu absolvieren und musste bereits nach einem Tag das Rennen abbrechen. Beschwerden in der Hüfte ließen leider kein Laufen zu. Wieder zu Hause angekommen, hatte ich erneut Probleme mit der Durchblutung, die ich rückwirkend auf den Flug nach Athen und die im Flugzeug herrschenden Druckverhältnisse zurückführe. Wieder vergingen ca. sechs Wochen, in denen ich mit Beschwerden laufen musste.

Seit Juni 2010, ich wage es kaum auszusprechen, um nicht zu übermütig zu sein, habe ich nun keine Probleme mehr. Eine Untersuchung im Oktober 2010 wieder in der Uni-Klinik Düsseldorf ergab, dass die Fußpulse in beiden Beinen gleich sind, was darauf schließen lässt, dass auch das rechte Bein normal durchblutet wird. Es stand also einer optimistischen Planung für 2011 nichts im Wege und so legte ich dann auch gleich im Januar mit dem Kevelaer Marathon los. Es folgten die 50-Kilometerläufe von Rodgau und Marburg, die ich jeweils mit einer Zeit von unter 5 Stunden beenden konnte und beim 6-Stundenlauf in Stein lief ich sogar meine drittbeste Leistung über 6 Stunden mit über 63 Kilometern. Der positive Trend setzte sich fort, das Training machte wieder richtig Spaß, ich wurde erneut in den Nationalteamkader für 24 Stunden berufen. Ich entschloss mich, beim 24-Stundenlauf am Seilersee nicht einfach nur zu trainieren, sondern eine möglichst gute Leistung zu erreichen. Mit 207,750 Kilometern konnte ich die Damenwertung gewinnen und den dritten Platz in der Gesamtwertung erreichen. Mit dieser Leistung schlitterte ich nur knapp 180 Meter an meiner eigenen Bestleistung über die 24 Stunden vorbei.

Nach über sieben Jahren mit ständigen gesundheitlichen Problemen, bin ich endlich dort angekommen, wo ich läuferisch wieder hinwollte. Nun möchte ich dieses Jahr noch einen guten 6 Tagelauf in Antibes (Frankreich) mit über 800 Kilometern absolvieren. Im Hinterkopf habe ich immer das Gefühl, ich muss alles in das Laufjahr 2011 packen, da ich Angst habe, dass ich gesundheitlich wieder so eingeschränkt bin, dass ich nicht mehr laufen kann, was hoffentlich nicht mehr passiert.


Katja Dierks

Gruß an die Sportlehrer

Im Grunde ist ein Diamant auch nur ein Stück Kohle, das die nötige Ausdauer hatte.

Was für ein schönes Sprichwort und wie gut passt es zum Laufen! Ich kam zum Laufen, nachdem ich bei einer Kur jeden Morgen auf dem Deich walken musste und dabei feststellte, wie gut mir das tat. Wieder zuhause walkte ich also auch durch den Wald. Allerdings war das 2004 und da waren in unserer Gegend noch gar keine Walker unterwegs. Außerdem war mir das irgendwann zu langsam, also versuchte ich, zwischendurch mal ein paar Minuten zulaufen. Es ging erstaunlich gut!

Ich gehörte in der Schule zu den Kindern, denen in 13 Jahren sämtliche Sportlehrer jegliches Talent absprachen. Bis auf Schwimmen wurde der Sportunterricht damit zum Horror und ich war glücklich, dass mich nach der Schule niemand mehr zum Sport zwingen konnte. Bis auf gelegentliches Schwimmen habe ich meine sportlichen Aktivitäten dann auch 15 Jahre eingestellt und meinen Körper geschont.

Bei meinem Übergang vom Walken zum Laufen schaffte ich es jedenfalls innerhalb kürzester Zeit auch eine halbe Stunde durchzulaufen, ohne hinterher zusammenzubrechen oder unter tagelangem Muskelkater zu leiden. Da mein Leben mit einem todkranken Mann und zwei kleinen Kindern nicht ganz einfach war, brauchte ich diese halbe Stunde am Abend, um abzuschalten, in Ruhe nachzudenken, Dampf abzulassen und mich wieder auf mein Leben einlassen zu können.

Irgendwann bin ich dann das erste Mal mit ein paar Freundinnen bei einem kleinen Volkslauf über fünf Kilometer gestartet und siehe da: Ich war nicht die Langsamste!!! Welch’ eine Erfahrung nach den Pleiten in der Schule! Das war endlich eine Bestätigung, dass es einen Sport gibt, in dem ich mich nicht völlig blamiere. Nun wollten meine Freundinnen einen Lauf mit acht Kilometern ins Visier nehmen. Meine Angst davor, länger als eine halbe Stunde zu laufen, und die beschränkten Möglichkeiten, in der dunklen Jahreszeit abends zu laufen, führten dazu, dass ich mir mal einen Verein angucken wollte.

Von der Fußball-Mannschaft meines Sohnes kannte ich eine Mutter, die auch im Verein lief, also war ich da nicht völlig fremd. Babysitter organisiert und auf ging es. Da waren alle unglaublich nett und bemüht und ganz normal. Keine vom Ehrgeiz zerfressenen, asketischen Hungerhaken, sondern fröhliche normale Menschen allen Alters. Ich hatte von Anfang an nicht das Gefühl, dass sich jetzt irgendjemand irgendetwas verkneifen muss, nur um mich Schnecke nicht allein laufen zu lassen. In dem Verein bin ich bis heute, habe viele gute Freunde gefunden und möchte die Gemeinschaft beim Laufen nicht mehr missen. Jedenfalls bin ich dann natürlich auch die acht Kilometer im Wettkampf gelaufen, später dann zehn und fünfzehn. Alles hielt ich vorher für unüberwindbare Hürden. Meine Kinder wurden größer, mussten schnell lernen, wie man Mama auf dem Handy anruft, und damit wuchs auch mein Bewegungsradius. Als ich dann anfing, mit MP3-Player zu laufen, war mir nach zehn Kilometern auch nicht mehr so langweilig.

Irgendwann habe ich im Fernsehen den Hamburg-Marathon gesehen und dabei einige aus unserem Lauftreff entdeckt. In mir wuchs die Frage, ob ich das wohl auch könnte. Ich ließ mir von unserem Trainer einen Trainingsplan aufstellen und suchte nach einem nicht so großen Stadtmarathon im Herbst. Bremen sollte es sein. Das war nicht so weit weg und nicht so groß, dass mich schon das Drumherum überfordern konnte. Und so lief ich im Herbst 2006 meinen allerersten Marathon. Der Trainingsplan gab mir die notwendige psychologische Sicherheit, es schaffen zu können. Die letzten fünf Kilometer taten weh. Aber auf der Ziellinie zeigte ich in Gedanken sämtlichen Sportlehrern den Stinkefinger.

Im Ziel fiel ich unserem Lauftreff-Leiter heulend in die Arme und schwor, dass ich mir das nie wieder antun würde. Seine Lebensgefährtin stand daneben und sagte: „Das sagt man immer und tut es dann doch wieder. Das ist wie Kinderkriegen!“ Wie recht sie hatte. Ich lief danach noch vier Marathons, immer schön mit Hilfe des Trainingsplans. So weh getan wie der erste hat keiner mehr. Dann war die Luft raus. Die Frage, warum man sich das ganze überhaupt antut und so viel Zeit ans Bein bindet für drei Tage Muskelkater, machte mir das Training immer schwerer.

Also verzichtete ich zwar nicht auf das Laufen, aber doch auf den Marathon. Schließlich sollte der Spaß beim Laufen nicht verloren gehen. Meine Kinder wurden immer größer und selbständiger. Ich ging inzwischen zweimal die Woche zum Training und begleitete einige Lauffreunde am Wochenende bei ihren langen Trainingsläufen. Irgendwann überlegte ich mir, ob das vielleicht auch für einen Marathon reichen könnte, ganz ohne Trainingsplan. Also meldete ich mich für einen Marathon an und probierte es. Ich war völlig unsicher, wie meine Form war, und verkündete, wenn ich ungefähr so schnell wäre wie mit Trainingsplan, lasse ich mir einen Schmetterling auf den Hintern tätowieren. Tja, gelitten habe ich bei dem Marathon nur unter Regengüssen und Gegenwind, ansonsten ging es mir erstaunlich gut. Nun habe ich also einen Schmetterling auf der linken Pobacke. Trainingsplan ade!

Inzwischen bin ich mit mir und meinem Leben im Reinen. Ich brauche das Laufen nicht mehr zum Stress-Abbau. Es hat aber wesentlich zur Stärkung meines Selbstbewusstseins beigetragen. Ich weiß nicht, wie ich so manch eine Krise ohne Laufen überstanden hätte. Ich laufe immer noch sehr gern, habe allerdings starke Motivationsprobleme, mich alleine aufzuraffen. Glücklicherweise habe ich ja noch den Lauftreff und die vielen Gleichgesinnten. Unterm Strich denke ich, dass jeder halbwegs gesunde Mensch Marathon laufen kann, es ist eine Frage der realistischen Zielsetzung und des Kopfes. Wer bei km 30 daran denkt, dass er erst 30km hinter sich hat, und nicht daran, dass er nur noch 12km und damit einen kleinen Trainingslauf vor sich hat, wird mit dem Durchhalten mehr Probleme haben und sich mehr quälen. Und damit sind wir wieder bei dem Spruch aus der Überschrift.


Marika Engelbrecht

Laufen, wenn es regnet…

Ich war gestürzt und hatte eines dieser tollen „vitalisierenden“ Kinesiotapes, aber es wurde Zeit, die Laufsaison einzuläuten. Um 15 Uhr der erste Gedanke an den Lauf um die Alster. Werde ich durchhalten? Ja, bestimmt. Gibt es einen Grund, warum ich nicht laufen sollte? Nein. Um 16 Uhr ruft die Laufpartnerin an und will absagen. Nein, das ist nicht gut. Nicht schon wieder. Das Jahr hat schon mehr als angefangen. Wir sind mittlerweile im Februar.

Ich lenke ein und überrede sie. Um 18 Uhr geht es los. Die Tasche steht bereit und wir fahren zu ihr, um uns umzuziehen. Die letzte Rückzugsmöglichkeit. Letzte Woche haben wir es auch nur bis dahin geschafft und sind dann nicht zur Alster, sondern zu unserem Lieblings-Croque-Laden gefahren. Da habe ich mir mein Knie bei diesem unglücklichen Sturz auf dem Nachhauseweg verletzt. Wären wir mal laufen gegangen… Diese Woche wird alles besser. Wir fahren weiter zur Alster. Es regnet und es ist mittlerweile schon dunkel, aber recht mild. Mit Mütze und der Zwiebelmethode wollte ich der vermuteten Februar-Kälte begegnen. Wir laufen links über die Lombardsbrücke in Richtung Amerikanische Botschaft. Es fühlt sich gut an. Ich rede viel und brauche Lebensrat. Meine Laufpartnerin hält mit und bald sind wir in eine Diskussion verstrickt.

Ich fange an zu schwitzen und denke mir, als sie mir ihre Episoden erzählt, eigentlich nur daran, was ich mit meiner Mütze mache. Vor einer halben Stunde habe ich sie meiner Laufpartnerin zu Hause abgeschwatzt. Mist, sie ist einfach zu warm! Wohin mit der Mütze? Ach, dann bleibt sie eben auf. Mittlerweile haben wir uns ganz gut eingelaufen. Wer sagt‘s denn, wir sind schon halb um die Alster rum. Die Beine laufen von ganz allein. Mensch, warum ist das jetzt das erste Mal in diesem Jahr, dass ich meinen Hintern hoch bekommen habe und einfach losgelaufen bin? Keine Ahnung. Ich glaub‘, es war das Wetter oder die tausend anderen Dinge, an die ich mich gerade nicht mehr erinnern kann. Gut, dass ich nun angefangen habe. Kann ja auch nicht sein, was meine Waage heute Morgen angezeigt hat. Ich muss diese blöde Nascherei endlich mal sein lassen. Sport ist gut. Laufen ist eh das Beste. Kann man machen, wann man will, alleine oder mit anderen. Mein Freund wollte ja auch wieder anfangen zu laufen. Vielleicht ist das auch eine Option. Oh Gott, aber wahrscheinlich ist er viel schneller als ich und ich komme gar nicht mit. Ach, aber auf einen Versuch kommt es an. Wäre ja auch schön, mal den Sonntag so anzufangen. Hm, da fällt mir ein, ich laufe eigentlich am liebsten direkt nach dem Aufstehen. Dann habe ich mir mein Frühstück auch richtig verdient. Es sagen zwar alle immer, man soll vorher was essen, aber was wissen die denn schon? Ich kann das am besten. Mist, vermutlich will mein Freund erst frühstücken. Dann bin ich raus. Mein Bauch rumort erst mal und mein Gehirn schaltet um auf „ ausruhen“.

Wir sind an der Alsterperle. Meine Laufpartnerin will langsamer laufen. WAS? Das geht nicht. Auf der Höhe von der Barcastraße wird sie immer langsamer. Ich immer schneller. „Mensch Mädel, hier zieht‘s! Du kannst doch nicht einknicken. Ich krieg hier noch `ne fette Erkältung, wenn du nicht schneller läufst. Der Wind steht voll drauf.“ Beim Atlantik dann der Endspurt. Hach, war das schön. Wir haben es geschafft. Sogar ohne anzuhalten. Aber das ist eh nicht mein Ding. Anhalten meine ich. Fürs erste Mal richtig gut gelaufen, sag ich mal. Na ja, eigentlich haben uns alle überholt. Aber was soll`s. Wir sind ja noch am Anfang. Und das Knie? Hat nicht gezickt. Und der Regen? Hat gar nicht gestört.


Petra Hesse

Laufverzicht ohne Laufpause

Das klingt widersinnig, ist es aber nicht! Ich bin seit ca. sechs Jahren als Hobbyläuferin bei Volksläufen dabei, um fleißig Punkte bei verschiedenen Laufserien zu sammeln. Laufend unterwegs - mal flott, mal langsamer, aber immer mit Freude!

Da stellte sich mir die Frage, was ich in diesem Laufjahr erreichen will. Eigentlich hatte ich es schon lange im Kopf: Es wäre traumhaft, einmal einen Marathon in vier Stunden und die zehn Kilometer unter fünfzig Minuten zu laufen. Wunschdenken! Der Zufall wollte es, dass ich zum Laufauftakt der Lausitzer Laufserie beim Senftenberger Hallenmarathon Ralf Harzbecker (SC Hoyerswerda) traf. Mit ihm ins Gespräch kommend wagte ich, meine Wunschvorstellungen laut von mir zu geben, ohne wirklich selbst daran zu glauben. Ralf, aktiver Läufer und Trainer, meinte jedoch, es sei durchaus realisierbar und seitdem betreut er mich. Aber ich musste mich schweren Herzen zum Laufverzicht bei Volksläufen am Wochenende entschließen.

Die vielen Wettkämpfe strich Ralf vom Plan und brachte System in mein Training. Ich trainiere jetzt anders. Das hat sich bereits im Mai zum Dresdner OEM ausgezahlt, wo ich den Marathon in 3:56:46 Stunden finishte. Jetzt nach fünf Wochen, die mit angenehmen Regenerationsläufen und ungeliebtem Kraft- und Bahntraining gefüllt waren, sollte es soweit sein: Die 10 Kilometer unter 50 Minuten! Dafür habe ich mir die flache Laufstrecke um den Bärwalder See ausgesucht. Ein besonderer Ansporn für mich, Ralf, als Vorjahressieger des 10-Kilometer-Laufes, wird ebenfalls zum Pfingstrennen starten.

Nach pünktlicher Anreise an Sachsens größten See holte ich die Startunterlagen ab und lief mich mit meinem Mann etwas abseits, unterhalb des „Theater(s) am Ohr“, ein. Dabei beobachten wir einen Feldhasen und ich dachte an die Waldläufe zuhause, wo ich öfters Rehe und Hasen zu sehen bekomme. Ich meinte, überhaupt nicht nervös zu sein, obwohl mein Mann da völlig anderer Meinung war. Mich von ihm kurzzeitig, da er ein Trainingsläufchen machen wollte, verabschiedend, ging ich zum Start.

Noch fünf Minuten, dann… Ich stellte mich neben meine Lauffreundin, die nach unten auf mein Bein zeigte und fragte, wo mein Zeitchip sei. Verflucht, der liegt im Auto! Mein erster Gedanke: Na, das war’s! Den Autoschlüssel hatte nämlich mein Mann. Was nun? Ich rannte zur Anmeldung und bat völlig außer Atem um eine neue Startnummer und einen Chip. Mit dem Hinweis, es seien ja noch zwei Minuten bis zum Start, erhielt ich beides. Nun sprintete ich wieder zum etwa 300 Meter entfernten Startareal und verspürte Durst. „Na, das kann heute nichts werden! Sch…ade! Notfalls laufe ich dem Läuferfeld hinterher, um nicht umsonst angereist zu sein“, zog ich betrübt in Betracht. Erstaunlicherweise schaffte ich es doch noch, reihte mich atemlos ein und schon ging’s los!

Im Laufpulk fiel mir der erste Kilometer schwer, dann wurde es leichter. Ich freute mich, weil es sogar überraschend rund lief. Meine Beine bewegten sich gleichmäßig wie eine Nähmaschine. Als die Hälfte der Strecke geschafft war, schaue ich verdutzt zweimal auf die Uhr: 24:15 Minuten! Verblüfft über meine Zwischenzeit lief ich beschwingt weiter, doch ab Kilometer acht merkte ich, dass die Beine schwerer wurden. „Mensch, die zwei Kilometer! Arme einsetzen! Gerade bleiben! Du schaffst das! Laufen macht Spaß!“ redete ich mit mir selbst. Endlich der Zieleinlauf: Es wurde eine 49er Zeit! Ralf, der erneut die Männerdistanz in einer Laufzeit von 34:44 Minuten gewonnen hatte, fragte nach meiner Zeit und freute sich mit mir. Mit meinen 49:24 Minuten holte ich mir den AK(50)-Sieg und erhielt einen lustigen Skandis-Pokal, ein Souvenir aus dem Nochtener Findlingspark. Nun geht es für mich ohne Laufpause weiter! Ich bin gespannt, was ich mit dosiertem und vor allem freudbetontem Laufen noch so erreiche.

 

Ausgezeichnete Atmosphäre

Am 8. Mai 2011 zog es 5302 Laufbegeisterte zum 14. RENTAOberelbe- Marathon Dresden. Auch ich, Petra (griech. Stein, Fels), wollte der nordwestlich fließenden Elbe genau 42,195 Kilometer zu Fuß folgen. Deshalb ließ ich mir an diesem Sonntag keine Steine in den Weg legen und blickte, als ich auf der Elbwiese in Königstein angekommen war, hoch zur Festung auf dem Tafelberg, die eine faszinierende Kulisse vor dem Startbereich bildete. Wollte ich als Freizeitläuferin heute zu hoch hinaus? Mein Ziel: Gut gelaunt im Laufschritt nur vier Stunden unterwegs sein!

So nach und nach trafen sowohl Hobby- als auch Spitzenläufer ein, natürlich alle mit sehr unterschiedlichen Zielen. Meine Aufregung stieg und das lange Warten vor den Toiletten ließ mich noch nervöser werden. Nur ein kurzes Einlaufen, dann der Sirenenton des Schaufelraddampfers „Wehlen“ und drei, zwei, eins… es ertönte das Startsignal. Das bunte Läuferfeld von 1028 Marathonis kam nur langsam in Schwung. Die erste Streckenhälfte, die sich durch das Tal des Elbsandsteingebirges schlängelt, soll ja besonders reizvoll sein. Deshalb trabte ich euphorisch dem 4-Stunden-Zugläufer hinterher, was jedoch gar nicht so einfach war, denn ich fühlte mich zunächst von meinen Mitstreitern ein wenig eingeengt. Am ersten Verpflegungspunkt nach fünf Kilometern stolperte ich beim Wassertrinken und musste unwillkürlich an den heutigen erneuten Weltrekordversuch im Rückwärtslauf durch den Doppelweltmeister Thomas Dold denken. Rückwärtslaufen? Nein, das wäre nichts für mich! Unvorstellbar! Später erfahre ich, dass der 5-fache Weltrekordhalter sensationell einen neuen Weltrekord mit 40:58 Minuten aufgestellt hat! Wahnsinn! In Gedanken versunken, jetzt etwa bei Kilometer 7, tippelte ich inmitten der 4-Stunden-Laufgruppe und musste aufpassen, niemanden auf die Hacken zu treten. Dennoch, nach dem Kurort Rathen, riskierte ich ab und zu einen Blick auf die andere Elbseite. Die Sächsische Schweiz mit den bizarren Felswänden, insbesondere auch die imposant wirkende Bastei, beeindruckt mich immer wieder. Welcher Ausblick wird sich wohl den Wanderern auf das Läuferfeld bieten?

Mein Blick richtete sich darauf, im gleichmäßigen Laufrhythmus zu bleiben. Auf dem jetzt etwas breiteren Elbradweg ließ es sich einfacher laufen und ich plauderte mit einem Läufer. Nach einer ganzen Weile bog ich vom Elbradweg in die historische, malerisch wunderschöne Altstadt Pirnas ab. Auf dem bereits durch Canaletto berühmten Markt standen zahlreiche Zuschauer, die jubelten und anhaltend Beifall klatschten. Denn vor dem Rathaus erfolgte eine Zwischenwertung nach 18 Kilometern. Natürlich nicht zu den Schnellsten gehörend, aber immer noch an den Fersen „meines“ Zugläufers klebend, schien ich in diesem Moment bei der ausgesprochen tollen Atmosphäre auf Wolke Sieben zu schweben. Doch schon ging es wieder zum Elbradweg zurück und kurz darauf war der Halbe geschafft! Prima!? Indes durch die Zwischenzeit von 1:55 Stunde statt 1:59 Stunde wurde ich auf den Boden der Tatsachen zurückgeholt. Ich war etwas zu schnell und grübelte: „Hoffentlich fällt mir dies nicht auf die Füße und mir fehlen am Ende die nötigen Körner.“

Als ich am anderen Elbufer das eindrucksvolle Pillnitzer Schloss sah, hielt ich Ausschau nach meinen Mann Andreas, der ab hier mit mir ein paar Kilometer mitlaufen wollte. Pech gehabt, er war nirgendwo zu entdecken! Ich stellte mir die Frage, ob meine Zielzeit zum Luftschlosswird. Ich erspähte den Aufsteller „KM 31“ und lugte auf meine Uhr. Auf dem Zifferblatt leuchtete 2:51:30 – Momentane Erleichterung! Doch nur zwei Kilometer später meinte ich, dass der (etwas zu flotte) 4-Stunden-Zugläufer das Tempo weiter anzog und ich musste einige Meter abreißen lassen. Leichtes Bangen! Beim Berlin-Marathon 2008 lief bis zu diesem Kilometer auch alles fahrplanmäßig und dann fehlten mir am Ende vier Minuten (4:04:36 h). Erste Zweifel! „Hoffentlich halten meine Beine durch?“ Ich wollte kein „Blaues Wunder“ erleben, sondern Dresdens weltbekannte Hängebrücke möglichst bald im Blick haben.

Dort angekommen war absolute Volksfeststimmung zu spüren. Im Schillergarten spielte eine temperamentvolle Dixie-Band heiße Rhythmen. Am Verpflegungsstand trank ich nochmals ausreichend und motivierte mich: „Nimm den Schwung mit, dann schaffst du die letzten 7 Kilometer locker!“ Wenige Meter nach dem Verpflegungspunkt wunderte ich mich, „mein Laufpulk“ schien sich aufgelöst zu haben. Plötzlich hörte ich, ganz erstaunt, hinter mir die Aufforderung des Zugläufers: „Jetzt könnt ihr schneller laufen, wenn es geht!“ Was, schneller? Schließlich traf ich auf der Strecke doch noch meinen Mann und wir liefen gemeinsam weiter. Er nannte mir bei jedem KMAufsteller die jeweilige Kilometerzeit und ermutigte mich ständig das Tempo zu halten. Bald ist es geschafft! Als wir am Fährgarten vorbeizogen, begeisterten uns die Los Pepinos und wir nahmen den Sambarhythmus bis zum Dresdner Terrassenufer mit. Dort wurden wir unentwegt vom Applaus der Zuschauer angespornt. Am Kilometer 40 schaute ich wiederum sehr zögerlich auf meine Uhr: 3:44:25 Stunden! Ich jubelte und mein Herz schlug höher! Jetzt war ich mir ganz sicher: „Ich schaffe meinen Marathon unter vier Stunden!“

Beim Zieleinlauf ins Stadion bewegten sich meine Füße wie von selbst im Takt des Trommelschlages der Blechlawine. Durch die ständigen Zurufe „Bravo! Klasse!“ erlebte ich auf den letzten 200 Metern bis zur Ziellinie das Feeling eines Running High. Ich hörte nur von weitem die Ansage des Moderatoren René Kindermann:… die 45. Frau! Ich riss meine Arme hoch. Einfach nur megageil! Meine Marathonbestzeit: 3:56:46 Stunden (7. Platz der AK)!

Erst lag ich in den Armen meines Mannes und dann umarmte ich meine im Ziel wartenden Lauffreunde! Ich war begeistert, dass diese sich so sehr mit mir freuten. Ich war einfach nur glücklich und es fiel mir ein Stein vom Herzen, dass sich mein Training nach Ralf Harzbeckers (Personal Trainer) Trainingsplänen gelohnt und sich seine Tipps ausgezahlt haben. Meine Finisher-Medaille, sicherlich an einem häuslichen Ehrenplatz platzierend, wird der Stein des Anstoßes sein, im nächsten Jahr wieder beim OEM dabei sein!

 

 

Lange Laufspuren

(Auf dem Weg zum OEM 2011)

Wenn der Frühling leis’ erwacht,

Folgt ein sehnsuchtsvoller Blick:

Auf der Suche nach dem Glück,

Lauf ich erst einmal ganz sacht.

Vorüber am steilen Bergeshang

Hör ich im engen Tale rauschen

Die wilde Lockwitz, kann entlang

Im kühlen Grund heiter lauschen.

Laufend werfen Wolken Schatten,

Munter geht’s ohne Rast und Ruh,

Stund für Stund. Doch ermatten?

Nein, mein Herz schlägt immerzu!

Mag bald greifen nach dem Sterne,

Den ich bereits im Traum gefunden.

Muss nicht schweifen in die Ferne,

Denn er ist in Dresden versunken!

Oh, weht im Mai ein frischer Wind

Im idyllischen Königstein? Ich will

Von da elbabwärts joggen und find

Sicherlich meinen Weg! - Doch still!

Was, wenn der Marathon vergangen?

Fließen glühende Tränen im Jubel?

Quillt himmlische Freude im Trubel?

Wohin nun? Die Lauflust einfangen!


Susanne Fischer

Zwei Elfchen

 

 

Laufen

ich laufe

erlebe die Natur

den Wechsel der Jahreszeiten

laufend.

 

 

Laufen

ich laufe

spüre meine Kraft

werde leichter und schneller

unbeschwert.


Ingalena Heuck

Laufen ist Lebensschule

Über das Laufen nachzudenken ist spannend. Sofort fallen mir unzählige Momente und Erlebnisse ein. Prägende. „Laufen ist Lebensschule“ sage ich ganz gern, denn beim Laufen lerne ich das Leben kennen, sehe Parallelen zwischen den Erlebnissen, die ich beim Laufen mit meiner Umwelt und mir mache und dem alltäglichen Leben.

Das Laufen lehrt Konstanz, Freiheit und Durchhaltewillen. Es prägt meinen Charakter. Wenn ich meinen eigenen Körper, meine Bedürfnisse und meine Grenzen kenne, so kann ich mich auch in anderen Lebenssituationen besser einschätzen. Das Laufen gehört inzwischen zu einem Grundbedürfnis in meinem Leben. Doch das war nicht immer so. Fußball, Handball und Tennis reizten mich als Mannschaftssportart, der neben Dynamik, Taktik und Schnelligkeit auch Ausdauer und Wille forderten. Parallel lief ich ab und zu. Erst ein prägender Auslandsaufenthalt ließ das Laufen in den Mittelpunkt meines Bewegungsdrangs rücken.

Laufen ist nicht nur Bewegung im Körper und damit Ausgleich, sondern auch Bewegung im Kopf. Unterbewusste Gedanken lassen mich abschalten und verarbeiten, bewusste Reflexionen bringen mich schneller zu Lösungen. Laufen ist somit teilweise meditativ und belastend zugleich. Sicherlich gibt es auch eine Vielzahl an Einheiten, bei denen es ausschließlich um Konzentration und Fokussierung geht, um maximalen Output und Grenzen verschiebende Leistung. Und genau das ist es, was das Laufen so aufregend und abwechslungsreich macht: die Vielfalt der Belastungsformen, die örtliche und zeitliche Flexibilität, die Freiheit in Kopf und Körper. Wer einmal von der „Medizin Laufen“ getrunken hat, ist infiziert. Es bleibt aber nur so lange das beste Lebenselixier, solange ausreichend auf die eigenen Grenzen und Bedürfnisse geachtet wird.


Ilona Hildmann

Mein erster Marathon

Monatelanges Training, Quälerei, Schmerzen. Ist die Form gut genug für so einen langen Wettkampf? Schaffe ich es überhaupt, machen die Gelenke mit? Was ist, wenn ab Kilometer 30 nichts mehr geht? Es ist eben kein Halbmarathon. Je näher der Termin rückt, umso mehr Zweifel kommen. Die Angst und Nervosität steigt und steigt. Habe ich richtig trainiert, war es genug oder vielleicht sogar zu viel? Zweifel über Zweifel. Alle sprechen mir Mut zu und versuchen mich zu beruhigen. Die letzten Tage sind grausam. Bloß nicht noch krank werden, vielleicht sollte ich doch lieber nicht laufen? Wir fahren wie geplant einen Tag vorher los. Zuerst ist in Braunschweig noch ein Radrennen für meinen Sohn. Danach geht´s ab nach Bremen, Startnummer abholen, Nudeln essen. Dann zur Wohnung in der Nähe von Bremen. Ich schlafe, trotz allem, recht gut.

Die letzten Stunden vor dem Start am 2.10.2011 bin ich total nervös und zweifelnd. Ich muss noch ein paar Mal aufs Klo und zappele nur noch herum. Meine Kinder wünschen mir noch viel Glück und Spaß, dann geht es endlich los.

Am Anfang nicht zu schnell laufen und bloß nicht mitziehen lassen. Der Blick auf die Pulsuhr sagt mir, es ist alles im grünen Bereich. Es klappt ganz gut, denn nach ein paar Kilometern habe ich meinen Rhythmus gefunden und versuche nun so weiter zu laufen. Ich nehme jede Verpflegungsstelle mit, habe aber zusätzlich noch eigene Verpflegung dabei, sicher ist sicher. Ich kann nun auch dank der Idee meines Sohnes aus den Bechern trinken ohne mich zu verschlucken, weil er mir einen Strohhalm gekürzt hat, so dass ich ihn gut verstauen kann, es klappt einfach super.

Die ersten zwanzig Kilometer sind schnell vorbei. Man, das geht ja besser als gedacht, aber der Mann mit dem Hammer soll ja bekanntlich noch kommen. Bis Kilometer 25 geht es wirklich gut, danach wird es aber langsam mühsamer. Die Gelenke fangen an zu schmerzen, aber dank der wunderschönen Strecke und der Zuschauer werde ich immer wieder abgelenkt. Bei Kilometer 30 sind die Bewegungen längst nicht mehr so locker wie am Anfang. Es schmerzt immer wieder, aber das meiste habe ich ja schon geschafft, die letzten 12 Kilometer schaffe ich auch noch irgendwie.

Bei Kilometer 31 stehen meine Kinder und jubeln mir zu, das muntert wieder auf. Ich hangele mich von Kilometer zu Kilometer, spreche mir selbst Mut zu, den Rest schaffen die Zuschauer und erneut meine Kinder, die bei der 34-Kilometer-Marke stehen und mir Trinken reichen. Kilometer 35 bis 38 sind die schlimmsten, da geht fast gar nichts mehr. Aber zum Glück stehen dort viele Zuschauer, die alles geben, um uns aufzumuntern. Die nächsten zwei Kilometer laufen wieder besser, obwohl der Laufstil eher einem Schlurfen gleicht. Die letzten zwei Kilometer schaffe ich es, sogar noch mal schneller zu werden. Kurz vor dem Ziel ist die Hölle los. Die Zuschauer stehen dicht gedrängt und machen einen Höllenlärm, meine Kinder sind da, es ist einfach Wahnsinn, Gänsehaut pur. Beflügelt von der irren Stimmung laufe ich in 3:56 Std. über die Ziellinie.

Erst später realisiere ich, was ich da eigentlich geleistet habe. Nach dem Zieleinlauf kann ich kaum noch laufen, es tut alles fürchterlich weh. Ich sage mir und den Kindern, dass ich garantiert keinen Marathon mehr laufen werde. Ein Halbmarathon sei in Ordnung, aber mehr auch nicht. Zwei Tage später habe ich es mir schon wieder anders überlegt. Die Eindrücke waren so überwältigend, dass ich mir doch wieder einen Marathon vorstellen könnte. Die Schmerzen lassen ja auch schon wieder nach.


Uta Kneschke

Marathondebüt

Es war soweit. Der 9. Oktober 2010 sollte mein Debüt sein. Hätte mir noch vor einem halben Jahr jemand gesagt, ich schaffe es, einen Marathon zu laufen, hätte ich demjenigen einen Vogel gezeigt. Geredet habe ich oft davon, geträumt und jeden bewundert, der sich dieser Herausforderung gestellt hat. Irgendwann, da war ich mir sicher, werde ich es auch mal probieren, vielleicht zu meinem 50. Geburtstag? Aber musste es denn ausgerechnet der Brockenmarathon sein, der ausdrücklich nicht für Einsteiger empfohlen wird, weil er mit hohen Ansprüchen verbunden ist, der als schwerster Marathon Norddeutschlands gilt? Aber Einsteiger in dem Sinne war ich ja auch nicht, denn ich laufe ja schon vier Jahre.

Die Erfahrungen meiner Laufgruppe, der Freunde aus anderen Laufgruppen, meiner Familie, bedeuteten mir, mach es nicht, probier’, wenn überhaupt, erst mal einen „einfachen“ Straßenmarathon. Aber gerade das wollte ich nicht, immer nur geradeaus, ohne Baum und Strauch, wie langweilig. Nein, ein gewisser Anspruch ans Gelände musste schon sein. Außerdem liebe ich den weichen Waldboden und das unebene Gelände unter meinen Füßen. Mein Trainer, Siegfried Martick bestärkte mich in meinem Vorhaben. Es sollte hier sein, im Harz, wo ich vor drei Jahren auch meinen ersten Halbmarathon gelaufen bin, hier, wo eine einmalige Natur die Läufer begleitet, wo die Organisatoren und viele Helfer alles dafür tun, dass dieser Lauf auch inhaltlich zum Erlebnis wird. Ja hier, und nur hier, werde ich laufen, meinen ersten Marathon mit 48 Jahren.

Im Juni fiel die Entscheidung, das erste Mal nach einem Trainingsplan zu trainieren. Schaff ich es, das Laufen so oft in den Wochenplan einzubauen, dass auch lange Stecken möglich sind? Wird mein Körper diesen Strapazen gewachsen sein? Geht das alles ohne Verletzungen ab? Viele Fragen quälten mich. Studieren von Laufliteratur und endlose Trainingsgesprächen mit Sigi im Vorfeld, der am Brocken übrigens seinen insgesamt 70. Marathon lief.

Am Freitag reiste ich mit meinem „Fanclub“, bestehend aus Lebensgefährtem, Tochter und Schwiegersohn an. Als wir uns Wernigerode näherten, sahen wir den Brocken. „Oh, mein Gott!“, dachte ich, „da willst du morgen hoch?“ Als wir die Startunterlagen im Rathaus abholten, traute ich meinen Augen nicht. Waldemar Cierpinski, Doppelolympiasieger im Marathon 1976 und 1980, stand vor mir. Ich war völlig aus dem Häuschen und bat ihn um ein gemeinsames Foto. Diesen Wunsch erfüllte er mir, und ich sah alles als ein gutes Omen für den kommenden Tag.

Voller Anspannung, nach einer schlaflosen Nacht, zitternd am ganzen Körper, aber auch voller Zuversicht, nahm ich um 9.00 Uhr den Startschuss wahr. Schnell noch ein letztes Winken und los ging’s. Siggi lief neben mir und bremste mich ein wenig, damit ich nicht zu schnell los lief in der Woge der Begeisterung. Die ersten Kilometer liefen gut. Wir waren knapp hinter unserer vorgenommenen Zeit. Hinter Kilometer acht auf der Straße zum Ilsetal gab es noch eine Überraschung. Herr Minnich, Mitorganisator des Harzgebirgslaufes und Sprecher, sagte uns an und wünschte viel Glück. Das konnte ich wirklich gebrauchen, denn jetzt ging es nach der ersten Verpflegung richtig zur Sache. Ein Stück voller für mich langer Passagen und unheimlicher Kraftanstrengung warteten. Dieses Stück wollte ich eigentlich die ganze Zeit laufend bewältigen. Dafür hatte ich auf unserem Collmberg (314m) trainiert. Aber nun ging nichts mehr richtig. Bis zur Stempelsbuche und auch danach ließ ich viel Zeit, da ich oft in den Gehschritt zurück fiel. Ich beneidete die Ilse. Sie konnte runter fließen, während ich mich immer weiter nach oben quälte. „So werde ich das nicht bis um 12.00 Uhr auf den Brocken schaffen“, dachte ich und mich überkam eine leise Verzweiflung. Dabei stand mir das Schlimmste noch bevor: der Kolonnenweg. Hier also verlief die innerdeutsche Grenze. Ab hier ging es nicht mehr weiter. Wie wahr das jetzt auch für mich zutraf. Ich fühlte meine körperliche Grenze und dabei war noch nicht mal die Hälfte geschafft. Wanderer, Radfahrer und andere Läufer, einer nach dem anderen, überholten mich.

Siggi war nicht mehr zu sehen. Verzweifelt sah ich auf die Uhr. Nur noch eine halbe Stunde bis um 12.00 Uhr. Den Wind spürte ich kaum. Schnell warf ich einen Blick zurück. Ein herrliches Bild bot sich mir: die Sonne, die bunten Bäume, die Talsperre. Wie schön könnte dies sein, wenn ich nicht laufen müsste. „Nur noch ein Stück, dann geht es abwärts“, dachte ich. Die Spitze des Brockens rückte immer näher. Noch mal einen Becher Wasser getrunken und weiter gegangen, denn laufen war bei diesem Anstieg absolut unmöglich.

Endlich! Ich war oben wie die Brockenbahn, die genauso schnaufte wie ich. Die Uhr zeigte 12.02 Uhr. „Werden sie mich jetzt aus dem Rennen nehmen?“ Nein. Dank an das Organisationsteam. Sie ließen auch die letzten durch.

Jetzt konnte ich entspannter nach unten laufen. Viele Menschen kamen uns auf der Brockenstraße entgegen und ließen uns kaum Platz zum Atmen. Einige schüttelten den Kopf oder machten dumme Bemerkungen wie: „Die sollten sich mal lieber um ihre Enkelkinder kümmern.“ Aber so etwas sind wir ja gewöhnt, solche Äußerungen hört man nur von Menschen, die sich die meiste Zeit des Jahres von Pizza und Pommes ernähren und sich nur einmal im Jahr von ihrer Couch wegbewegen. Darüber konnte ich nur lächeln. Gefreut habe ich mich dagegen über kleine Kinder, die ermutigend klatschten und riefen: „Schneller, schneller!“ oder über einen Mountainbiker, der sagte: „Respekt vor deiner Leistung!“ Das gab wirklich Kraft und ermunterte zum Weiterlaufen. Endlich wurde es nach ein paar Kilometern wieder ruhiger. Der Wald empfing uns letzten. Einige Teilstrecken liefen wir nun zu zweit oder zu dritt.

Ab Kilometer 21 begann ich nun rückwärts zu zählen, z. B. nur noch neun Kilometer bis eine drei davor steht und danach nur noch eine Trainingsrunde. Mit dieser Taktik lief es wunderbar. Die Uhr sagte mir, dass es knapp werden würde bis 15.00 Uhr ins Ziel zu kommen. Ein Anstieg verhinderte aber erstmal mein Vorhaben. Mist! Hier spürte ich das erste Mal meine Oberschenkelmuskulatur bewusst. Egal, nur noch zehn Kilometer bis ins Ziel. Die schaffe ich auch noch. An der Mönchsbuche bei Kilometer 36 traf ich gegen 14.23 Uhr ein. Ich hatte noch gute sechs Kilometer zu laufen. In Wettkämpfen hatte ich sechs Kilometer in 36 min zurückgelegt. Aber da hatte ich auch noch keine 36 Kilometer hinter mir. Die freundlichen Helfer fragten mich, ob alles in Ordnung sei. Ich bejahte dies, jetzt war schließlich nicht die Zeit, um aufzugeben. Das war den ganzen Lauf hindurch nie eine Option für mich. Allerdings nahm man mir auch die Illusion, es bis zum Zielschluss um 15.00 Uhr schaffen zu können. „Sie werden nicht mehr gewertet.“ Das saß wie ein Hammer und das bei meinem ersten Marathon. Das durfte nicht sein, nein. Ich „jagte“ weiter, auch wenn jetzt wieder ein Anstieg kam und ich lieber gegangen wäre. Plötzlich fuhr neben mir ein Fahrrad. Der Mann begleitete mich ein Stück, fragte mich nach meinem Alter und sagte: „Wenn man nicht wüsste, wie lange Sie unterwegs sind. Also, Sie laufen noch gut.“ Das erheiterte mich.

Jetzt endlich kamen die Kilometer-Marken, die rückwärts zählten, noch 5 Kilometer. Jeder Kilometer ging jetzt einfacher. Endlich kam die große Wiese. Vom Halbmarathon wusste ich, es ist nicht mehr weit bis ins Ziel. Da stand der Fotograf. Also Klamotten und Startnummer gerade gerückt, gewinkt, gelächelt und weiter. Gleich muss ich das Ziel sehen. Meine Uhr zeigte drei Minuten nach drei. Leider schaff ich es nicht mehr, aber egal. Im Ziel standen meine Familie und Lauffreunde. Sie jubelten mir zu, als wäre ich erste geworden. Ja, ich habe es geschafft! Glücklich nahm ich meine Medaille entgegen. Die beiden Männer, die kurze Zeit nach mir ins Ziel kamen, fragten: „Hast du es noch geschafft unter sechs Stunden drin zu sein?“ „Nein“, antwortete ich, „aber sie haben trotzdem auf uns gewartet.“ Danke an alle Organisatoren und Helfer. Es war Spitze bei Euch! Ich komme gern wieder.


Ulrike Laabs

Frauenlauf im Wolkenbruch

6.8.2011: Endlich war es soweit, meine Schwiegertochter Daniela und ich auf dem Weg zur Rostocker Marathonnacht. Daniela wollte unbedingt ihren ersten Halbmarathon unter zwei Stunden laufen und mir passte der Lauf in meine Vorbereitung auf den Berlin-Marathon. Bei diesem Lauf sollte ich als „Hase“ dienen. Nach kurzer Fahrt bei angenehmem Wetter nahmen wir unsere Unterlagen in Empfang und bejubelten den Start der Marathonis in der Innenstadt.

Pünktlich zum Start 20 Uhr am Warnow-Tunnel trübte sich der Himmel bedenklich ein. Als der Startschuss ertönte, waren wir noch guter Hoffnung, dass das Wetter es mit uns doch noch gut meint! Aber wir sollten uns irren. Nach etwa einem Kilometer, kurz nach Durchlaufen des Tunnels, öffnete der Himmel im wahrsten Sinne seine Schleusen. Es goss, als ob jemand eine Dusche aufgedreht hätte. Wir konnten es nur noch mit Humor nehmen. Unsere anvisierte Zeit hatten wir schon aufgegeben. Die Uhr war sowieso kaum noch zu erkennen. Wir liefen also nach Gefühl. Erstaunlicherweise kamen wir trotz des Regens recht gut voran. Die Pfützen umliefen wir schon lange nicht mehr, denn trockene Stellen gab es auf dem Weg sowieso keine. Bei Kilometer 14 sahen wir von weitem schon Feuerwehren stehen. Das konnte nichts Gutes bedeuten… Ca. 20 Meter wateten wir daraufhin knietief durch eine Pfütze, besser gesagt durch einen „See“, der durch das Unwetter entstanden war. Damit kam unser Zeitziel in noch weitere Ferne.

Bei nachlassendem Regen und mit etwas trockenerer Kleidung erreichten wir die Rostocker Innenstadt. Es hellte etwas auf und die Uhr war wieder zu erkennen. Und welche Freude, wir lagen gut im Zeitlimit und das zwei Kilometer vor dem Ziel.

Ich signalisierte Daniela, dass wir es schafften und das gab ihr den nötigen Antrieb für das letzte Stück. Nach 1:57:58 waren wir völlig durchgeweicht, aber glücklich im Ziel. Obwohl es sicher schönere Wettkämpfe gibt, werden wir diesen „Kampf“ nie vergessen.


Carola Lehr

Nicht „Schluss mit lustig“

Da bekommt man nun mit 62 Lebens- und nach zehn schönen Wettkampfjahren seinen MRT-Befund, weil das Knie geschmerzt hat - nachdem man immer den Spaß am Laufen genießen konnte, weil man gegen alle gewonnen hat, die zu bequem, zu wenig gesund oder auch zu schlecht informiert waren, um die Beine (und dabei manchmal auch ihr Schicksal) in die Hand zu nehmen und einfach loszulaufen. Und auch als medizinischer Laie begreift man aus dem Papier schnell, dass jetzt eigentlich „Schluss mit Lustig“ ist, weil dieses Knie zwar noch zum Gehen sehr gut taugt, aber die Belastung des Langstreckenlaufes „nicht mehr will“, auch wenn es nie ein Marathon war.

Was bleibt, sind wunderbare Erinnerungen: Da waren 3,2 Kilometer durch das Leipziger Stadtzentrum nach grässlichen Magen- und Darmbeschwerden, ins Ziel getragen vom begeisterten Publikum in meiner Geburtsstadt. Unvergesslich die zahlreichen 5-km-Läufe auf den schönsten Strecken meiner Heimat Mecklenburg-Vorpommern - gleich beim allerersten Wettkampf im Jahr 2000 in Ueckermünde hatte ich mich verlaufen, deshalb einen Kilometer mehr absolviert, weil die Streckenposten nicht ahnten, „dass da noch jemand kommt“, und dennoch oben auf dem „Treppchen“ gestanden und großformatig auf dem Bildschirm im Regionalfernsehen erschienen; aber auch in Berlin und Honolulu – fünf Kilometer Seite an Seite mit den Marathon-Legenden von Hawaii, wow! -, Lissabon und New York – für wen werden schon die Straßen von Manhattan gesperrt! That’s great! -, Paphos und Rom – direkt vom Coloseum aus eine Stadtbesichtigung auf Laufschuhen, Mamma Mia! - Nach dem 7-km- Rennen in Reykjavik, wo für mich „die Strecke immer länger“, weil der Durst immer größer wurde, überraschte das sich anschließende isländische Musikfestival mit seiner Vielfalt gleich als nächstes bleibendes Erlebnis.

Ja, und die längste Strecke waren zehn Kilometer über ca. 10000 Stufen, einen Teil der Großen Mauer in China – Abenteuer pur und einfach unbeschreiblich schön und zur ewigen Erinnerung geworden nicht nur durch einen „Pokal fürs Durchhalten“ und eine tolle chinesische Urkunde, sondern auch „vorzeigbar“ in einem vom chinesischen Fernsehen gedrehten Video.

Einen besonderen Teil dieser Erinnerungen machen auch die sechs Jahre als ehrenamtliche Betreuerin der damaligen Laufanfänger im „nb-Lauftreff“ aus – im Laufen Motivation und Lauftheorie vermitteln, den Spaß am Laufen immer wieder überzeugend rüberbringen, von Laufreisen erzählen und zur Leistungssteigerung anstacheln – einfach schön!

Nach so viel Läuferglückseligkeit kann ich mich ganz gut damit anfreunden, von jetzt an auf dem Fahrrad oder der 25-m-Bahn im Schwimmhallenbecken meinem Bewegungsdrang zu frönen. Außerdem habe ich bei meinem Mann bereits miterlebt, dass ihm nach endlich erfolgreicher Medikamenteneinstellung zur dauerhaften Blutdrucksenkung von den Ärzten erklärt wurde, dass ambitioniertes Laufen für ihn nach 14 Marathons auf der ganzen Welt sowohl im Marathonbereich als auch auf kürzeren Strecken schädlich und die vorher gewohnte Leistung nicht mehr möglich ist. Er wird in diesem Jahr 69 Jahre jung.

Was aber machte er daraufhin? – Für seinen definitiv letzten Marathon wählte er Tokio als besonderen Ort, lief die 42,195km ohne Leistungsdruck und mit viel Spaß, suchte sich irgendwann eine neue Herausforderung samt einer dazu passenden Trainingspartnerin – wegen unseres unterschiedlichen Leistungsniveaus war ich das nie – und trainierte mit ihr für den Inliner-Halbmarathon im April 2011 in Berlin, den die beiden dann auch erfolgreich und mit viel Freude absolvierten – als das Ziel in Sichtweite kam, machte sich leichte Enttäuschung breit, dass die schöne Tour schon zu Ende ging. Es war ein herrlicher Tag, und gemeinsam freuen wir uns inzwischen auf den „langen Kanten“ im September in Berlin, hoffentlich wieder mit dem richtigen „Inliner-Wetter“.

Für mich heißt das, ich schlüpfe wieder in meine frühere Rolle als Reise-Organisatorin, Wettkampfbetreuerin, Dolmetscherin, größter Fan meines Mannes, und freue mich am Ziel auf schöne Fotos und auf Glücksmomente zu dritt mit Michaela, die unsere Tochter sein könnte.

Susanne Lensky

Volkslauf in Helmarshausen

Diana, Joachim und ich warten auf Erich. Heute soll unser erster Volkslauf stattfinden. Alle sind sehr nervös und aufgeregt. Erich hat sich bereit erklärt zu fahren. Endlich kommt er. Schnell die Taschen verstaut und los geht es Richtung Helmarshausen. Im Auto wird über verschiedene Taktiken gesprochen. Die Männer laufen für sich und die Frauen haben sich auch vorgenommen, diesen ersten Lauf zusammen durchzustehen.

In Helmarshausen angekommen reihen wir uns in die Warteschlange ein und melden uns für den 11-km-Lauf an. Danach suchen wir uns einen Platz für unsere Sachen und bereiten uns vor. Mit allen anderen Laufprofis machen wir uns warm und versuchen dabei nicht allzu deutlich zu zeigen, dass wir Neulinge sind.

Dann ist der große Moment gekommen: Wir stehen am Start! Und schon sind wir mittendrin im Pulk der Läufer. Dies hat sich jedoch ziemlich schnell erledigt, denn schon nach ein paar hundert Metern sind wir die Schlusslichter. Aber wir lassen uns nicht entmutigen und laufen nur für uns. Denn ankommen und dabei sein ist unser Ziel. Erich ist schon nicht mehr zu sehen und Joachim, der schon Volkslauferfahrung hat, hat die Betreuung für Diana und mich übernommen. Aber nach Kilometer drei haben wir ihn laufen lassen. Bei Kilometer vier haben wir unser erstes Erfolgserlebnis: Wir überholen eine andere Läuferin. Davon total motiviert steigern wir langsam unser Tempo und bei Kilometer fünf überholen wir sogar einen Läufer. Nun sind wir kaum noch zu bremsen.

Doch an der nächsten Kreuzung werden wir ausgebremst. Das, was wir uns als schrecklichstes und peinlichstes Missgeschick ausgemalt hatten, ist nun geschehen. Wir stehen an einer Kreuzung und wissen nicht weiter. Es gibt zwei Möglichkeiten, links oder geradeaus. Nach kurzer Beratung entscheiden wir uns für geradeaus. Unsere Motivation ist am Boden. Wir versuchen verzweifelt uns neu ins Laufen zu bringen, während wir uns dauernd gegenseitig versichern, die richtige Entscheidung getroffen zu haben. Bis wir die nächste Markierung erreichen, die eindeutig die 20-km-Strecke kennzeichnet. Einen kurzen Moment stellt sich die Frage: umkehren oder nicht? in unseren mittlerweile hochroten Köpfen (weniger wegen der Anstrengung, eher wegen des peinlichen Verlaufens), aber wir mobilisieren unsere ganze Kraft, geben uns gegenseitig Mut und wollen die 20 Kilometer nun auch schaffen. Damit dies gelingt, nehmen wir das Tempo raus.

Nach ca. zwei Kilometern erreichen wir das Sahnestück der gesamten Strecke: die lange Steigung, die wirklich sehr lang und sehr steil ist. Auf halber Strecke sehen wir endlich wieder Menschen. Diese verkünden uns die frohe Botschaft, dass wir uns gar nicht verlaufen haben und schon in einem Kilometer am Ziel sind. Zum Verständnis: Der Weg lief ein Stück parallel mit der 20-km-Strecke. Wir als Laufanfänger haben dies nicht gewusst und uns dadurch total verwirren lassen. Jetzt haben wir natürlich Tempo gemacht, wo das Ziel greifbar nah ist. Joachim kam uns die letzten 300 Meter entgegen und hat uns unter lauten Anfeuerungsrufen bis ins Ziel begleitet. Diana und ich sind gemeinsam über die Ziellinie gelaufen. Unser erster Lauf ist vollbracht und wir sind glücklich.

Wie die Profis laufen wir ein paar Hundert Meter aus und dehnen uns anschließend gekonnt. Joachim hat uns in der Zwischenzeit Wasser besorgt, das wir nun auch dankbar entgegennehmen wie die Verkündung unserer Zeit: 1:07:47!!! Wir sind mächtig stolz doch noch trotz der Streckenprobleme eine für uns gute Zeit gelaufen zu sein. Mit einer Tasse Kaffee und einem Stück Kuchen wird unser Erfolg ein wenig gefeiert. Mit einem guten Gefühl und der Gewissheit, nicht an dem letzten Volkslauf teilgenommen zu haben, fahren wir nach Hause.

Ein paar Tage später lese ich die Ergebnisse in der Zeitung: Diana und ich sind in unserer Altersklasse W40 auf Platz 1 gelaufen. Ein tolles Ergebnis für unseren ersten Lauf und eine bleibende Erinnerung.

 

Halbmarathon in Kassel

Der Halbmarathon im Rahmen des E.on Mitte Kassel Marathons war schon Jahre vorher Gespräch in unserem Lauftreff. Die einstimmige Meinung war: dort müssen wir teilnehmen! Noch konnte man ganz entspannt darüber reden, schließlich lag der Termin in weiter Ferne. Doch schließlich war das Jahr 2007 angebrochen und langsam wurde es ernst! Ich hatte den ersten Flyer in der Hand und schon beim Durchlesen bekam ich ein mulmiges Gefühl in der Magengegend. Aber ein Zurück gab es nicht mehr. Schließlich hatte ich bei vielen Bekannten und Freunden angekündigt, dass ich auf jeden Fall den Halbmarathon mitlaufen würde.

Erich und Gabor dachten zu diesem Zeitpunkt noch über die Teilnahme des gesamten Marathons nach. Aber je näher der Termin rückte desto weniger entschlossen waren sie. Letztendlich meldeten wir uns alle für den Halbmarathon. Fast täglich konnte man nun in der HNA über den Marathon lesen. War es doch das erste große Laufevent seit langer Zeit in unserer Region.

Unsere Nervosität wuchs, hatten doch bislang die wenigsten von uns einen Halbmarathon gelaufen. Unser Laufpräsi Erich fuhr mit seinem Motorroller eine Strecke ab in Richtung Bad Karlshafen und legte den Wendepunkt für unsere erste gemeinsame Halbmarathonstrecke fest. An einem Montagabend war es dann so weit. Die Premiere konnte starten. Wir liefen in Hümme los. Es waren widrige Wetterbedingungen, ziemlich kalt und es regnete in Strömen. Doch nichts konnte uns von unserem Vorhaben abbringen.

In Deisel waren wir schon alle bis auf die Haut durchnässt. Aber trotzdem machte es allen viel Spaß. Kurz vor Wülmersen fingen wir Frauen an zu frotzeln, dass wir doch nur einen Halbmarathon laufen wollen und wir doch langsam mal umdrehen müssten. Uns kam es sehr lang vor. Doch Erich ließ sich nicht erweichen. Wir mussten bis Wülmersen laufen, dort eine Ehrenrunde drehen und dann erst endlich zurück laufen. Auf dem Rückweg sahen wir sehr viele Salamander und Frösche, die sich offensichtlich sehr viel wohler fühlten bei diesem nassen Wetter.

Auf dem Rückweg durch Trendelburg versuchte Erich uns schmackhaft zu machen auch noch unbedingt über die „Breite Wiese“ zu laufen. Gudrun und ich waren überhaupt nicht begeistert, doch Erich ließ keine Schwäche zu. Also quälten wir uns die ca. 2,5km elende, lange Gerade über die „Breite Wiese“ und waren nach 2:17 h wieder an unserem Ausgangspunkt angelangt. Völlig durchnässt, erschöpft, aber stolz und zufrieden beglückwünschten wir uns zu unserem ersten Halbmarathon.

Nun konnte der Halbmarathon in Kassel kommen. Nach vielen weiteren mehr oder weniger intensiven Trainingseinheiten war das Wochenende endlich da. Mein Mann hat diesen Termin auch herbeigesehnt, da es für mich nur noch das Thema Kassel-Marathon gab. Ich holte Gabor am Tag davor ab. Wir fuhren zusammen nach Kassel in die Messehallen, um unsere Startunterlagen abzuholen. Allein das war schon riesig aufregend. In den Hallen gab es eine kleine Messe rund um das Laufen. Man konnte Schuhe, Bekleidung, usw. kaufen. Wir schauten uns ein wenig um und haben dann unseren Kleiderbeutel abgeholt. Wir bekamen auch Gutscheine für die Nudelparty und ein Getränk ausgehändigt. Die Nudelparty haben wir mitgenommen. Es herrschte eine tolle Stimmung in den Hallen. Überall waren Menschen mit den roten Kleiderbeuteln unterwegs und eine gewisse Nervosität war bereits zu spüren. Draußen vor den Hallen war man mit dem Aufbau des Start- und Zielbereiches beschäftigt. Ehrfurchtsvoll sahen wir uns alles an. Dort würden wir morgen über die Ziellinie laufen.

Nach einer schlaflosen Nacht war es endlich soweit! Morgens um 6 Uhr holten mich Gabor und Lilo ab. Bei Erich angekommen erfuhren wir, dass er erst drei Stunden zuvor nach Hause gekommen war. In Hümme war Heimatfest! In aufgekratzter Stimmung ging es nach Kassel. Dort holten wir noch einen Arbeitskollegen von Erich ab. Mit voll besetztem Auto und super Stimmung fuhren wir auf Umwegen wegen etlichen bereits gesperrt Strassen zu den Messehallen.

Nach erfolgreicher Parkplatzsuche enterten wir zuerst ein Dixi. Wir standen hinter den Messehallen, wo später die Versorgungsstelle für die ankommenden Läufer war, und konnten das Eintreffen der Stars beobachten. Sie wurden mit Limousinen und Chauffeur gebracht. Ehrfürchtig sahen wir uns die Spitzenläufer aus Kenia an. Klein, schlank, muskulös und unglaublich drahtig stiegen sie aus. „Das sind sie“, flüsterten wir, „vor denen müssen wir im Ziel sein“. Diese Läufer brauchen für die Marathonstrecke so lang wie wir für die halbe Strecke. Also war unser aller Ziel vor den „Schwarzen“ ins Ziel zu laufen.

Eine gute halbe Stunde vor dem Start gaben wir unsere Wechselkleidung in den roten Kleiderbeuteln ab. Wir befestigten unsere Startnummern und gingen in den Startbereich. Schnell suchten alle noch mal ein Dixi auf. Dort hatten sich mittlerweile lange Schlangen gebildet. Noch ein bisschen warmlaufen und schon standen wir unter 6000 anderen Läufern am Start. Es war ein überwältigendes Gefühl. Überall herrschte aufgekratzte Stimmung. Als endlich der Startschuss fiel, brach Jubel los. Aber noch bewegte sich nichts. Erst fünf Minuten nach dem Startschuss erreichten wir gehend die Startlinie. Nun war es endlich soweit!

Auf den ersten zwei Kilometern blieben wir zusammen. Erich konnten wir schließlich dazu ermuntern, schneller vorweg zu laufen. Gabor, Norbert und ich blieben die nächsten Kilometer zusammen. Wir genossen die Stimmung an der Strecke und waren froh und stolz dabei zu sein. Kurz vor der Friedrich-Ebert-Strasse musste Norbert abreißen lassen. Gabor und ich liefen noch ein paar hundert Meter zusammen, bis auch Gabor mir zu verstehen gab, dass er das Tempo nicht mehr halten konnte. Nun lief ich alleine weiter. Aber allein war ich nun wirklich nicht. Es waren immer Läufer vor und hinter mir, außerdem gerade an der Friedrich-Ebert-Strasse viele Zuschauer. An der alten Hauptpost hatte eine Sambagruppe Stellung bezogen und trommelte wie wild los. Gänsehautfeeling pur. Ich genoss den Lauf aus vollen Zügen.

Nur auf dem langen Auedamm verließen mich doch allmählich meine Kräfte und ich musste schon ganz schön kämpfen. Hier standen leider sehr wenig Zuschauer, die einen noch mal anspornen konnten. Doch zum Glück hatte sich dort Michael Simon, ein Arbeitskollege von mir, postiert. Er lief ein paar Schritte mit mir und machte mir für die restlichen 1,5 Kilomter Mut. Ich war ihm sehr dankbar für diese Unterstützung, die genau im richtigen Moment kam.

Auch der längste Auedamm hat einmal ein Ende. Es ging links über die Brücke und nach einer letzten Kurve war endlich das Ziel zu sehen. Noch einmal mobilisierte ich meine letzten Kräfte. Vorbei an den aufgebauten Tribünen und rein in den Zielkanal. Froh war ich, es hinter mir zu haben. Ich ging weiter zu den begehrten Getränken. Unterwegs wurde mir meine Medaille umgehängt, und stolz wie Oskar nahm ich mir erstmal eine Apfelschorle. Sie zischte nur so runter, dann holte ich mir ein alkoholfreies Weizenbier. Anschließend setzte ich mich an unserem ausgemachten Treffpunkt und wartete auf die Anderen. Nach und nach trudelten alle ein. Jeder sah erschöpft, aber glücklich aus. Nach einem weiteren Weizenbier holten wir unsere Urkunden, anschließend unsere Kleiderbeutel und gingen zum Duschen. Frisch geduscht und umgezogen tranken wir ein drittes Weizenbier, bevor wir nach Hause fuhren.

Wir waren uns einig, im nächsten Jahr auf jeden Fall wieder dabei zu sein. Vielleicht fit für den Marathon?

 

Aus einem Läuferleben

Ein Sonntagmorgen im Dezember um sieben Uhr: Ein „normaler“ Bürger dreht sich genüsslich noch mal um und freut sich, dass er nicht bei eisiger Kälte und Regen aus den Federn muss. Ein Läufer aber springt förmlich aus dem Bett. Gut gelaunt und hoch motiviert schnappt er sich seine am Abend zuvor gepackte Sporttasche und los geht’s zum Wettkampf.

Während der „normale“ Bürger sich noch tiefer in die Kissen wühlt, meldet sich der Läufer zum 10-km-Lauf an. Er befestigt seine Startnummer, zieht seine Laufschuhe an und begibt sich trotz widriger Wetterbedingungen an den Start. Aber nicht, dass der „normale“ Bürger denkt, der Läufer wäre allein, nein es stehen viele Gleichgesinnte dort. Man kennt sich und freundliche Grüße und Aufmunterungen werden ausgetauscht.

Der „normale“ Bürger kämpft sich in den neuen Tag, der Läufer kämpft sich über die Strecke. Mit jedem Kilometer wird er glücklicher und möchte keinesfalls mit dem „normalen“ Bürger tauschen, der immer noch nicht richtig wach ist. Nach etwa einer Stunde ist der Läufer im Ziel, hoch zufrieden und ausgeglichen. Der „normale“ Bürger hat sich gerade mal bis zum Frühstückstisch geschleppt, wo er nörgelnd und müde nach dem ersten Kaffee verlangt.

Der Läufer dagegen genießt seinen Kaffee und das Stück Kuchen dazu mit reinem Gewissen und fachsimpelt mit Gleichgesinnten über Laufstrecken und anstehende Wettkämpfe. Er fühlt sich frisch und munter und ist bereit für einen schönen, aktiven Sonntag. Nun, es liegt an jedem selber, ob er zu den „normalen“ Bürgern zählt oder zu den Läufern.


Ruth Lerche

„Fotoshooting“ im Toten Meer

Ich lief einen Halbmarathon in Jordanien und trabte schon etwas erschöpft bei 30 Grad dahin. Es muss so ca. vier Kilometer vor dem Ziel gewesen sein, da holte mich ein junger Mann ein und versicherte mir in gebrochenem Englisch, dass bald „finnish“ käme. Eine Unterhaltung war zwar aus verschiedenen Gründen nicht möglich, aber ich fragte ihn, wo er herkomme und wie alt er sei. Er kam aus dem Gastgeberland und war 22 Jahre alt.

Als ich ihm sagte, dass ich aus Deutschland käme und ihm mein Alter verriet (ich war 73 Jahre), blieb er abrupt stehen, schaute mich immer wieder an und schüttelte mit dem Kopf. Vielleicht hat er sich seine Mutter oder seine Oma vorgestellt. Jedenfalls kam er aus dem Staunen nicht mehr heraus. Wir liefen und wünschten uns das Ziel herbei. Er fragte mich plötzlich, ob er mit mir Hand in Hand ins Ziel laufen dürfe. Was wir dann auch wirklich taten, freundlich bejubelt von vielen, vielen Menschen.

Auch mein Mann, der mich am Ziel in Empfang nahm, war erstaunt über meinen jungen, hübschen und höflichen Begleiter. In der Menschenmenge haben wir uns verabschiedet. Später nahm ich ein "erfrischendes Bad" im Toten Meer. Da traf mich mein freundlicher Sportler erstaunlicher Weise wieder und fragte mich höflich, ob er ein Bild von mir machen dürfe. Sein Freund hatte eine Kamera. Natürlich durfte er.

Es war eines meiner schönsten Erlebnisse bei einem Lauf in einem fremden, aber schönen Land. Nicht so oft werden Frauen meines Alters nach dem Lauf zu einem Fototermin geladen. Jordanien, Amman und die Stadt Petra einschließlich Halbmarathon werden mir immer in guter Erinnerung bleiben.


Susanne Mahlstedt

Die Eroberung des Nutzlosen

Es gab drei klar definierte Beweggründe - im Nachhinein allerdings kaum noch nachvollziehbare - am ersten Hammer 6-Tagelauf im Juli 2008 teilzunehmen und damit läuferisch absolutes Neuland zu betreten. Sechs Tage und Nächte nur auf der Bahn zu laufen war für mich vorher unvorstellbar gewesen. Mehrtageslauf-Erfahrungen hatte ich zwar schon vom Deutschlandlauf. Aber hier sollte es nachts keine festen Ruhezeiten geben und auch kein Laufen von A nach B in ständig wechselnder Landschaft, sondern nur eine 400-m-Aschenbahn, 144 Stunden lang.

Ich erinnere noch sehr genau, dass ich zu Beginn der Veranstaltung fast euphorisch war. Die Sonne schien, aber es war nicht zu heiß. Alles wirkte trotz Bedenken geradezu perfekt. Aufgrund des geringen Tempos fühlt man am Anfang ja auch keinerlei Anstrengung. Zu Beginn haben alle Läufer viel erzählt und sich ein bisschen kennen gelernt bis auf den Schotten William, der einsam von Anfang an ein wenig verbissen seine Runden drehte. Wahrscheinlich war überall Erleichterung spürbar, dass das Unvorstellbare nun Realität wurde. Am ersten Abend stand das Fußball-WM-Finale an, auf das einige Läufer nicht verzichten wollten. Andere, wie ich auch, drehten weiter ihre Runden, völlig unbeeindruckt vom Spiel der deutschen Mannschaft, das ziemlich unspektakulär verloren wurde.

Die Veranstaltung war gut organisiert. Morgens von sechs bis acht Uhr gab es ein reichhaltiges Frühstück mit Brötchen, Rührei, Schinken, Käse, Marmelade und Müsli, mittags und abends abwechslungsreiches warmes Essen, um Mitternacht noch ein heißes Süppchen. Fürs leibliche Wohl war also gesorgt. Die meisten Helfer stammten aus dem veranstaltenden Fußballverein Bockum-Hövel und hatten somit eigentlich keine Beziehung zum Ultralaufen. Sie waren aber alle unglaublich bemüht und hilfsbereit. Kein Wunsch war ihnen zu groß. Eine Helferin ist beispielsweise spät abends noch nach Hause gefahren, um mir ihren Blasen- und Nierentee zu holen. Ein junger Mann aus dem Verein stand in seinen Arbeitspausen immer mal wieder am Geländer und sah unserem Treiben kopfschüttelnd zu, freundlich grinsend, sechs Tage lang. Er wurde wie so vieles andere zu einem Fixpunkt für die Läufer. Am letzten Tag musste ich ihn fragen, warum er nicht mehr mit dem Kopf schüttelte, woraufhin er sofort wieder damit begann. Meine kleine Welt jener Tage war wieder in Ordnung.

Die Verpflegungsstelle nach der elektronischen Rundennahme am Bahnrand war für die meisten sicherlich der beliebteste Anlaufpunkt unter den Helfern. Hier wurde Tag und Nacht heißer Tee und Kaffee gekocht, Melonen, Äpfel, Tomaten geschnitten und allerlei Anderes zum Essen nebenbei gereicht. Der Betreiber einer Ultralauf-Seite im Internet, Stephan Isringhausen, hatte sich extra Urlaub genommen und war mit Hund Birke vor Ort. Ihre Stöckchen-Spiele inmitten der Laufbahn zu beobachten war eine willkommene Abwechslung. Unmittelbar nach der vollen Stunde waren für die interessierten Verfolger vor den häuslichen oder dienstlichen Bildschirmen die stündlichen Kilometer-Leistungen im Netz. Stephan hat auch den Service geboten, Mailgrüße an die Strecke zu bringen. So konnte Unterstützung von zuhause auf die Strecke gelangen.

Ich fand nicht einmal sonderlich tragisch, dass die Turnhalle zum Schlafen ca. 130 Meter weit von der Bahn und die Toilette sowie das Vereinsheim für die drei Mahlzeiten 20 Meter entfernt waren. Bei manchen Läufen stehen Dixi-Klos direkt an der Bahn. Das ist für Rekorde wichtig, da man keine Meter verliert. Die Aschenbahn war in der Hitze der kommenden Tage sehr, sehr staubig. Die rote Asche hat sich noch Monate hartnäckig in den Schuhen gehalten. Nach einem wolkenbruchartigen Regenfall war sie dagegen vollkommen überschwemmt. Gegen die unterschiedlichen Wetterphänomene erweist sich eine Tartanbahn bestimmt als konstantere und sauberere Laufunterlage. Aber hier haben die Helfer wieder unmittelbar reagiert und umgehend eine Pumpe herangeschafft, um die Wassermassen von der Bahn zu zaubern. Daneben wurde zusätzlich mit Besen und Eimern gearbeitet, um die Bahn wieder gut passierbar zu machen.

Die Arbeit der Physiotherapeuten Mike und Leif war gar nicht mehr mit Worten zu beschreiben. Ihre Arbeit lediglich als großartig zu bezeichnen, wäre eine Beleidigung. Sie standen den Läufern Tag und Nacht mit vollem Einsatz zur Verfügung, nicht nur mit ihren Händen, ihrem professionellen Können, sondern auch mit immer wieder neuen, spontanen Ideen und vor allem viel Empathie. Sie haben uns unglaublich viel Wohlbefinden bereitet mit ihrem Reha- Pen aus Edelstahl, den Muskelauflockerungen und der Begünstigung des Lympheabflusses. In unseren Pausen hatte ich das Gefühl, endlich einmal im lange verdienten Wellness-Urlaub zu sein – und das bei einem Sechs-Tagelauf!

Einmal hat Leif abends meine Beine massiert, während ein Lehrling mir gleichzeitig eine Fußreflexzonenmassage gegeben hat. Herrlich! Sogar gegen die Blasen hatte Leif eine besondere Methode. Einen Baumwollbindfaden mit Knoten an beiden Enden hat er als Drainage durch eine besonders große gelegt. Dadurch konnte die Flüssigkeit ablaufen, die Haut aber nicht wieder zuwachsen. Zur Säureregulierung haben die beiden uns immer regelmäßig Basica an die Strecke gebracht. Bei zu großer Hitze, einmal wurden sogar über 50° C auf der Bahn gemessen, hat Leif mich in einem kalten basischen Bad so stark heruntergekühlt, dass ich danach vollkommen frisch wieder auf die Bahn konnte. Vorher hatte ich eine Stunde im abgedunkelten Raum ohne jegliche Bewegung unerträglich geschwitzt.

Mike und Leif ist es sogar gelungen, meine chronischen Schmerzen am Fuß zu heilen. Ein Orthopäde sowie ein Radiologe hatten zuvor unisono behauptet, dass man bei Überlastungsschäden im Fuß nichts machen könne, außer eben weniger zu laufen. Diese Info hat Mike kopfschüttelnd aufgenommen und den Fuß sofort behandelt. Schon nach der ersten Behandlung war eine sofortige Linderung zu spüren. Unter der enormen Belastung haben die beiden es durch wiederholte Anwendungen geschafft, die Schmerzen endgültig wie überflüssigen Ballast zu entsorgen. Sie sind bis heute nicht wiedergekehrt.

Das folgende Phänomen war wohl das Interessante an diesem Lauf. Man schaltet irgendwann wahrscheinlich wie in Meditation so ab, dass man selbst das Offensichtliche seines Tuns, nämlich das stupide Kreisen auf der Aschenbahn gar nicht mehr als solches wahrnimmt. Jeder hatte seine Mechanismen gefunden, um vom Kopf her die „immer währende Runde“ zu bewältigen. Ich habe mich immer wieder auf die volle Stunde gefreut, um dann bald wieder den Fortschritt an der Zeitnehmertafel dokumentiert zu sehen. Danach habe ich mich gezwungen, die Uhr nicht mehr so richtig zu beachten bis zwanzig nach. Dann konnte ich schon wieder sagen: „Na also, ein Drittel der Stunde ist schon wieder um! Kurz darauf war auch die Hälfte schon wieder geschafft. Bei vierzig folgte nur noch das letzte Drittel, bei 45 wurde es lockerer, da das Ende ja schon in Sicht war. Bei 50 war die Freude groß, fast wieder eine Stunde bewältigt zu haben. Und kurz darauf war es schon wieder 12 nach und dann 20 wieder nicht weit. Dieses Spiel, ich weiß nicht, wie oft ich es im Geiste gespielt habe.

Nach sechs vollen Stunden jeweils waren die Richtungswechsel immer von besonderer Begeisterung gekrönt. Die Helfer haben sich am Wendepunkt aufgestellt und alle Läufer mit Abklatschen in die neue Richtung verabschiedet. Welche Freude im monotonen Bahngeschehen, alle entgegenkommenden Mitläufer durch Abklatschen zu begrüßen und immer wieder erneut zu würdigen.

Am Mittwochabend kam eine große Laufgruppe aus Hamm, die „Radbod-Runners“, zur Unterstützung vorbei. Sie schienen großen Respekt vor unseren Leistungen zu haben und liefen zeitweilig mit auf der Bahn und machten La-ola-Wellen am Bahnrand. Dadurch konnten wir alle aufgrund des größeren Spaßfaktors schneller rennen oder zumindest leichter vorankommen. Gerne hätten wir sie zwischendrin nochmals begrüßt. Aber sie nahmen erst wieder an der Siegerehrung teil.

Schon oft hatte ich gelesen, dass sich bei Mehrtagesläufen am dritten Tag der alles entscheidende psychologische Knackpunkt einstellt. Bei mir kam er am Ende der vierten Nacht. Da habe ich tatsächlich kurz überlegt, ob es noch Sinn macht weiterzulaufen, wo man doch so einfach besser im Bett liegen bleiben könnte. Aber dazu waren wir ja nicht in Hamm. Am fünften Tag war klar, dass nach einer weiteren Nacht schon das Ende schon zum Greifen nahe war. Der letzte Tag war für alle viel lockerer und ausgelassener, obwohl noch einmal vermehrt um Kilometer gekämpft wurde.

Die meisten Mitläufer waren sehr aufgeschlossen und vertrieben sich die Zeit zwischendurch immer mal durch Erzählen und manchmal sogar philosophieren, obwohl jeder für sich seine ureigene Welt lebte und mit eigenen Zielen und Vorstellungen von der Veranstaltung beschäftigt war. Zunächst waren wir mit 13 Läufern an den Start gegangen. Wolfgang Schwerck hatte angekündigt, einen neuen Weltrekord aufstellen zu wollen. Aber schon am zweiten Tag hatte er sich wegen der zu heißen Temperaturen aus dem Geschehen zurückgezogen. Sein Plan konnte unter den Bedingungen nicht aufgehen.

Dieter wollte seinen persönlichen Rekord von 513km brechen und kämpfte unerbittlich gegen sich selbst darum. Er schlief die meisten Nächte so gut wie gar nicht und glänzte durch Präsenz auf der Strecke. Er ging vor lauter Überanstrengung gegen Ende der Veranstaltung schief und wirkte manchmal am Rande seiner Kräfte, teilweise kaum noch zurechnungsfähig (das ist natürlich nur ein subjektiver Eindruck von einer, die bestimmt auch nicht besser bei Sinnen war). Unsere Physiotherapeuten machten sich auch Sorgen um ihn und wollten ihm helfen. Er konterte aber, dass ihm schon genug geholfen sei, wenn man ihn einfach in Ruhe ließe. So ist eben jeder anders. Auf meine Frage, warum er sich solcher Anstrengung unterziehe, war seine grandiose Antwort, er liebe die Eroberung des Nutzlosen. Wie schön! Über den Sinn oder Nutzen solcher Veranstaltungen könnte man sicher diskutieren. Dieter hat letztendlich noch einen neuen deutschen Rekord im Sechstagelauf in der Altersklasse M 65 mit 523 Kilometern aufgestellt. Unmittelbar nach der Siegerehrung war er nach all der Überanstrengung sogar in der Lage eine druckreife Dankesrede für die Helfer zu halten.

Den Norweger Trond kannte ich schon vom Deutschlandlauf. Er hat von Anfang an klargestellt, in Hamm im Urlaub zu sein und Spaß haben zu wollen. Da er in Norwegen oft Nachtschichten schieben muss, wollte er im Urlaub darauf lieber verzichten. Einen Tag ist er nur etwas mehr als den vorgeschriebenen Marathon gelaufen, weil er zu mehr einfach keine Lust hatte. Mit der Startnummer um den Bauch ist er einmal mit dem Fahrrad in ein nahe gelegenes Einkaufszentrum gefahren, um mal etwas anderes zu sehen. Er kam mit einer Flasche Wasser wieder, weil ihn im Endeffekt doch nichts weiter inspiriert hatte. Aufgrund seiner großen Begabung ist er trotzdem locker zweiter geworden. Wegen seiner bewundernswerten weißen Mähne wurde er vom Steppenhahn, dem eine ähnliche Haarpracht gegeben war, als „the most famous hairstylist“ bezeichnet. Als es regnete und viele von der Bahn gegangen sind, sagte Trond beim Überholen trocken: „Rain is good for your hair“. Auf mein fragendes Gesicht hin, fügte er gleich noch hinzu, dass ich mir das vom „most famous hairstylist“ mal sagen lassen sollte. Damit war gleich wieder das Eis gebrochen, um zusammen auf Englisch Blödsinn zu reden und stundenlang im Regen zu lachen. Normalerweise spreche ich kein Englisch, da ich denke, es nicht zu können. Wir haben so viel gelacht, dass wir uns manchmal die Bäuche halten mussten und der Steppenhahn bemerkte, dass „der Stoff“ ja wirklich gut sein müsse.

Auch Frank Hildebrandt hatte seine lustigen Minuten, obwohl er insgesamt eher ernsthaft wirkte und oft mit seinem großen Vorbild Else Bayer zusammen auf der Bahn spazieren ging. Zu dem kleinen 79-jährigen Iren Dan, der immer langsam mit riesiger Sonnenbrille vor sich hin trottete, sagte er einmal im Vorbeilaufen: „You have nice sunglasses.“ Als der wiederum mit trockenem englischen Humor antwortete: „Yes, I like them“, mussten Trond und ich auch wieder lachen. Später fragte Frank, warum Dan denn hier im Kreis laufe. „Ich finde den Ausgang nicht“, war seine prompte Antwort. Nach weiteren Runden fügte er hinzu, er werde aber noch ein paar Tage danach Ausschau halten. Dort stehe nämlich sein Rollator. Beim gemeinsamen Essen munkelte man, Dan lebe tatsächlich im Altenheim und bewege sich dort mit seinem Rollator fort. Der Einfall erntete natürlich wieder einen Lacherfolg. Tatsächlich soll er in einer Einrichtung mit krebskranken Kindern leben, für die er noch als Buchhalter tätig ist. Er selbst bezeichnete in einem Zeitungsinterview Ultraläufer als Verrückte -, die aber niemandem etwas zuleide tun. Da mag etwas Wahres dran sein.

Für Else Beyer wurde in einer Nacht eine große 69 mit Windlichtern im Inneren der Bahn aufgestellt. Um Mitternacht haben alle auf der Bahn angehalten und auf ihren Geburtstag angestoßen. Sie beging ihn ganz bewusst während ihrer Lieblingsbeschäftigung. Schon seit einigen Jahren trägt sie beim Laufen einen langen Faltenrock und ist damit in der Szene unverwechselbar. Sie hat deutsche Rekorde in der Altersklasse aufgestellt, sagte unterwegs aber öfter, dass sie müde sei und im Grunde lieber mit ihrem Mann, der sie immer unterstützte, gemütlich wandern gehen würde. Am folgenden Wochenende wollte sie aber schnell noch an den Deutschen Meisterschaften im 24-Stundelauf in Berlin teilnehmen.

Auch Barbara Becker hatte ihr ureigenes Ziel. Sie wollte 500km schaffen, kämpfte und hat sie sogar gut überschritten. Sie ließ sich kaum von Mike oder Leif behandeln, sondern kümmerte sich immer selbst am Bahnrand unermüdlich um ihre Blasen. Ihr Mann, der sie zum Ultralaufen gebracht hatte, unterstützte sie fast Tag und Nacht und schlief oft direkt an der Bahn.

Tom, ein weiterer fast 80-jähriger Brite, schien durch Hochrechnungen davon bedroht, seinen vorgeschriebenen Marathon am letzten Tag nicht zu schaffen. Damit wäre der Lauf insgesamt für ihn nicht gewertet worden. Das wollte natürlich niemand. Auch er ging vor Anstrengung schief und kam deswegen nur noch schlecht voran. Fast alle halfen wir ihm bei der Bewältigung seines Marathons, indem wir ihn abwechselnd hin und wieder eine Runde stützten, um ihm dadurch den Vortrieb zu erleichtern.

Zwei Stunden nach der Siegerehrung beim gemütlichen Zusammensitzen fiel mein Blick noch einmal auf die Bahn, die ich doch lange genug kennengelernt hatte. So einsam, wie sie dort jetzt lag, schien sie mir wieder fremd. Der Lauf an sich war schon wieder verflogen und so wenig vorstellbar wie vorher. 6-Tageläufe kann man anscheinend nicht verstehen, sondern nur laufen – oder auch nicht.

Heute fällt mein Blick nur noch ganz selten auf den Pokal, den ich für 557,780 Kilometer bekommen habe. Ein klein bisschen stolz darauf, was mein Körper alles so mitmacht, und verwundert bin ich allerdings noch immer.

 

Alte Ost-West-Liebe

Sofort nach ihrem Zieleinlauf auf der großen Wiese oberhalb des Sees trinken Marco und Steffi Unmengen von Wasser und alkoholfreiem Weizenbier. Aus dem Gewühl der Sportler, die an Getränkeständen anstehen, verschwinden die beiden schnell hinunter auf eine abgeschiedene Wiese an den See, um sich abzukühlen. Ihre nass geschwitzten Trikots spülen sie im Wasser kurz durch und hängen sie zum Trocknen an einem knorrigen Baum auf. Seine Wurzeln ragen bis ins Wasser. Die Sonne brennt vom Himmel. Sein kräftiges Blau erinnert an südlichere Gefilde. Dagegen das Grün der Bäume und Sträucher am Ufer, ein perfekter Kontrast. „Jaaa, dieser See! Einfach immer wieder gut!“

Einzelne Wortfetzen wehen aus dem Lautsprecher des Zieleinlaufsprechers vom Hügel hinunter. Er kündigt immer noch Läufer an, während Steffi und Marco in Gedanken schon beim Abend im Festzelt sind, auf dem sogenannten Sportlerball. Eine hochtrabende Bezeichnung für ein Fest, bei dem es zugeht wie auf einer Dorfdisko. Die begehrten Eintrittskarten für fünf Euro haben sie sich bereits am Morgen gesichert.

Abgekühlt, aber doch noch erschöpft zerren sie kurze Hosen und TShirts aus dem Durcheinander ihres Kofferraums. Direkt neben dem Auto ziehen sie sich um. Das kleine Blaue ist wie im vergangenen Jahr so rasant schnell im Schatten der Bäume aufgebaut, dass Steffi sich wie vom Tonband ständig wiederholt, sie sollten doch öfter zelten. Der Luxus, sich so schnell ein Dach über dem Kopf schaffen zu können, müsse ausgekostet werden. Der Geruch von Freiheit liegt in der Luft. Dabei sind sie kaum 60 Kilometer von zu Hause entfernt. Steffi steht dem Fest am Abend wie ein Kind dem Abenteuer gegenüber. Sie weiß, dass auch Ingo und Renate da sein werden. Isomatten und Schlafsäcke schaffen sie die 20 Meter vom Auto noch ran wie auch Duschzeug und frische Klamotten zum Anziehen fürs Fest.

Das Probeliegen dehnen sie aus, erzählen sich dies und das. Manchmal schweigen sie bei geschlossenen Augen auch für einige Minuten und nehmen die anderen draußen durch die Zeltwände nur gedämpft wahr. Die beiden fühlen sich für einen Moment geschützt wie Zwillinge im Bauch der Mutter und sammeln neue Energien.

Marco ist schon lange Steffis bester Freund. Wer die beiden nicht kennt, nimmt sie als Paar wahr, vielleicht sogar als frisch verliebtes. Sie küssen sich zur Begrüßung meistens auf den Mund. Oder sie springt ihn mit Anlauf an und umklammert seine Hüften mit ihren Beinen, wie sie es als Kind oft bei ihrem Vater gemacht hat. Wer beide kennt, denkt sich nichts dabei. Häufig gehen sie Arm in Arm lachend durch die Stadt. Sie spielen mit ihrem Übermut und kaschieren damit tief sitzende Traurigkeiten. Steffi bemüht sich sogar hin und wieder, Marco zu verkuppeln. Er macht mit seinen zwei Metern und knapp 35 Jahren viel her. Blond, sehr schlank, mit schmalen Hüften, breiten Schultern und muskulösen Beinen hinterlässt er Eindruck bei der Frauenwelt. Im Sommer wird er zum Stadtgespräch, wenn er im knappen Höschen und freiem Oberkörper durch die Stadt joggt. Viele halten ihn allerdings für einen selbstverliebten Schönling. Dabei ist ihm nur heiß. Als typischer Sozialpädagoge ist er natürlich auch privat sozial engagiert, wohnt in einer WG und neigt sogar zu Depressionen. Das vermutet niemand. Denn so gewisse Anflüge lässt er gerne hinter verschlossener Tür. Draußen ist er freundlich und aufgeschlossen.

Am frühen Abend machen Steffi und Marco sich auf den kurzen Weg zum Duschen. Am Eingang der Turnhalle wird auf einem Campingtisch selbstgebackener Kuchen und Kaffee verkauft. Hinter dem Tisch sehen sie direkt in die Halle auf die Nachtlager von Sportlern ohne Zelt. Steffi weiß, dass auch Ingo und seine Frau Renate hier schlafen. Mit Ingo hatte sie vor Jahren ein Verhältnis. Als Renate Ingo und Steffi auf die Spur gekommen ist, musste Ingo es umgehend beenden. Steffi und Marco biegen rechts und links zu ihren jeweiligen Duschräumen ab. Dabei wird Steffi unwohl. Denn hier könnte sie Renate allein begegnen. Sie haben sich noch nie aus der Nähe gesehen, nur drei qualvolle Stunden miteinander telefoniert. Bei ihrem Anruf hat Renate zunächst mit dem Vorschlag gespielt, Steffi müsse ihren Mann nun „nehmen“, da er nicht allein sein könne. Das hat Steffi umgehend als absurd zurückgewiesen. Sie wollte ihn niemals „besitzen“.

Frisch geduscht, in Vorfreude aufs Tanzen, gönnen Marco und Steffi sich Kaffee, Marmor-, Kirsch- und Käsekuchen im Schatten der Turnhalle auf einer Bank und kommen dabei mit einem Paar aus Leipzig in ein angeregtes Gespräch. Bei Sportveranstaltungen im Osten herrsche durch die Feste am Samstagabend ein ganz anderes Gemeinschaftsgefühl als im Westen. Dort läuft man sonntags und fährt danach sofort nach Hause. Steffi und Marco sind beide „Ossifreunde“. Marco hat in Neubrandenburg und Dresden studiert und dabei viele gute Erfahrungen in den neuen Bundesländern gemacht. Mit ihnen stößt er im Westen ständig auf Vorurteile. Steffi ist direkt an der ehemaligen innerdeutschen Grenze geboren und hat ihre Kindheit dort verbracht. Sie sieht sich Ende der Sechziger Jahre als kleines Mädchen in ihrem von der Oma selbst genähten grauen Mäntelchen an der Grenze stehen in der Hoffnung, irgendetwas auf der anderen Seite zu erspähen. Nie ist eine Bewegung auszumachen. Als ganz junges Kind hat sie sogar gedacht, die Welt ende einige Hundert Meter hinter den Zäunen wie eine Tischplatte. Früh hat sich mit dem Blick ins Geheimnisvolle der Drang ins Unbekannte entwickelt. Ihre Eltern dagegen sprechen noch heute von der „Ostzone“. Später, während ihres Studiums in Berlin, ist sie oft aus Neugierde mit Tagesvisum im anderen Teil der Stadt stromern und Bücher kaufen gegangen. Hinreichende politische Bildung hatte sie nie genossen. Trotzdem verband sie mit dem Osten zu jener Zeit gewisse Utopien für eine bessere Welt mit mehr Gerechtigkeit und Menschlichkeit.

Es ist noch so warm, dass sich beim Kaffeetrinken wieder Schweißperlen auf Marcos Stirn bilden. Das Hochsommerwetter hält nun schon seit Tagen an. Ein leichteres Lebensgefühl hat sich eingestellt. Endlich auf dem Weg ins Festzelt fummelt Steffi ihren kurzen Lieblingsrock zurecht. Sein Jeansstoff ist dünn, die Nähte durchgescheuert. Er hängt mittlerweile wie ein Sack an ihr. Aber sie braucht Bewegungsfreiheit beim Tanzen. Sie liebt es zu tanzen. So häufig gibt es für 40-Jährige auch nicht die Möglichkeit ausgelassen zu tanzen, wild und wüst, so wie sie es mag. „Los, Baby, Abfahrt! Auf zur Paaaadie!“, sagt sie beim Gehen. Ihre Tochter verurteilt die peinlichen Sprüche, die Marco und Steffi wie einen Geheimcode miteinander pflegen. Die beiden suhlen sich fast in dem für Außenstehende albernen: „Natööölich, bidddde, biddddddde.“

Hinter der Turnhalle inmitten von weiteren bunten Zelten sieht Steffi plötzlich Ingo und Renate vor einem Familienzelt inmitten einer größeren Gruppe älterer Läufer. Ingo kennen hier alle. Er lässt seit über 30 Jahren keine Großveranstaltung mit langjähriger DDRGeschichte aus. „Da sind sie! Hillllfe! Lass’ uns woanders lang!“, sagt Steffi und packt Marco am Arm. „Hallo??? Ja, und? Kann uns doch egal sein! Komm weiter!“, entgegnet Marco. Steffi drückt sich jetzt eng an Marco, umarmt ihn. Alleine hätte sie diesen Gang nicht bewältigt. In seiner Begleitung aber fühlt sie sich sicher. Aufrecht geht sie an dem Zelt vorbei, ohne die Gruppe eines weiteren Blickes zu würdigen. Aus den Augenwinkeln aber bemerkt sie jetzt, wie sie von der Gruppe beobachtet werden. Marco fällt mit seinen langen Beinen auf. Aber auch Steffi in ihrem kurzen Rock und rotem Shirt im Kontrast zu den dunklen Locken übersieht niemand. Durch das Laufen, Radfahren, die Gartenarbeit und das Holzsägen ist sie braungebrannt. Sie wirkt zart, aber doch muskulös. Steffi kann sich lebhaft vorstellen, wie Renate wieder über sie herzieht und sie als Wessi-Schlange bezeichnet. Einem alten Bekannten hat Renate die Freundschaft gekündigt, weil er es gewagt hat, Steffi bei einem Projekt zu unterstützen.

Das Festzelt füllt sich langsam. Marco und Steffi sichern sich einen Platz auf den Festzeltbänken in der Nähe der Tanzfläche. Diese Bänke mit ihren grünen Metallbeinen sind schon flächendeckend in der ganzen Republik eingeführt. Jeder weiß, dass man aufpassen muss, wenn man sich unvorsichtigerweise ganz ans Ende gesetzt hat. Am Tresen holt Marco gleich vier Gläser Sekt zur Einstimmung. Beide neigen öfter zur Übertreibung und sind sich dabei einig. Bald sitzen ihnen Klara, die Marco aus Neubrandenburg kennt, und ihr Mann gegenüber. Kurz tauschen sie Neuigkeiten über gemeinsame Bekannte aus.

Aber schon beim ersten Lied stürmen Marco und Steffi auf die Tanzfläche. Ein bunter Musikmix aus vielen Jahrzehnten und Stilrichtungen veranlasst sie ausgelassen durchtanzen, mal zusammen, meistens getrennt. Sie sind dabei völlig auf sich selbst und ihre Bewegungen konzentriert. Sogar den Holzmichl ertragen sie und grölen mit: „Lebt denn der alte Holzmichl noch, Holzmichl noch?“ Sie sind wie im letzten Jahr schnell ins Geschehen eingestiegen. „Hey! Wir wollen die Eisbären sehen! Hey, wir wollen die Eisbären sehen!“ Andere Tänzer sind textfester als sie. Klar, sie haben die Musik in der DDR öfter gehört. Irgendwann bemerkt Marco, dass alle Bänke besetzt sind. Im Lärm kann er Steffi das nur durch eine Handbewegung mitteilen. Die Band „Juli“ mit ihrem Song „Das ist die perfekte Welle… das ist der perfekte Tag dafür“ wird gespielt. Juli ist ihre Kultband. Sie haben schon zwei Konzerte von ihnen zusammen besucht. Ja, es ist tatsächlich der perfekte Tag. Sie können jedes Wort mitsingen. Erst jetzt lässt Steffi ihren Blick durch die Menge schweifen. In der Nähe des Tresens, weit genug von ihrem Tisch entfernt, sitzen Ingo und Renate. Steffi weiß genau, wie gerne Ingo tanzt. Wahrscheinlich hindert Renate ihn daran. Sie wirkt wie eine Matrone. Er dagegen wie ein Floh.

Bei genauso einem Tanzen hatten Steffi und Ingo sich während einer ähnlichen Sportveranstaltung kennengelernt. Sie hatte sich damals frisch von ihrem Mann getrennt und war in trauriger Grundstimmung. Weil sie gerade erst angefangen hatte zu laufen, war sie an dem Abend durch die ungewohnte körperliche Belastung noch sehr erschöpft. Sie konnte sich kaum aufraffen, überhaupt zur Party zu gehen. Beim Tanzen entwickelten sich aber ungeahnt neue Energien. Bei Musik von Gary Glitter knieten alle Tänzer irgendwann auf dem Boden und klatschten. So eine Gruppendynamik kannte Steffi überhaupt nicht. Der Schwung beim Tanzen mit Ingo, der sich immer mehr auf sie fixierte, nahm immer mehr zu, sie wurden immer ausgelassener.

Zu ihrer Überraschung hatte er sie schon einen Tag später angerufen. Nach immer häufigeren Telefonaten und Treffen entwickelte sich bald eine intensive Beziehung. Durch Ingo hatte Steffi bald gelernt, sich beim Laufen, egal wie weit, bis ins Ziel durchzukämpfen und vor allem niemals aufzugeben. Die sportlichen Erfahrungen konnte sie direkt aufs Leben übertragen. Diese erste Ostparty hatte also ihr Leben verändert. Als Mann hatte Ingo sie zuerst nicht interessiert. Er war wesentlich älter und auch verheiratet. Aber es gelang ihr nicht, seinem Werben zu widerstehen.

Eine Polonaise zieht sich durchs Zelt. Normalerweise tut Steffi solche Verirrungen als spießig ab. Marco will sich entziehen. „Nein, nicht hinsetzen! Nicht hinsetzen, wir müssen die Beine lockern! Ey, Spielverderber. Nicht aufhören. Komm, wir machen weiter!“ ruft Steffi gegen die Musik an. Die Schultern ihres Vordermannes fühlen sich feucht an. Egal! Trotzdem darf der Kommentar in seine Richtung nicht fehlen: „Nächstes Mal bringst du aber ein Wechsel-Shirt mit, oder?“ Der Unbekannte grinst zurück. Dann wird „John and Mary“, ein altes Lied von Robert Palmer gespielt. Es erinnert sie an ihre Pubertät. „Johnny is always running around, trying to find certainty, he needs all the world to confirm…” Melodisch beschwingt tanzt wieder jeder für sich durch den Raum. Steffi amüsiert sich plötzlich über ihre eigenen Gedanken: In Ingo ist sie einem real existierenden Idealisten begegnet. Seine DDR-Geschichten waren für Steffi spannende Zeitgeschichte, in die sie gerne eintauchte. Besonders gefiel ihr die Geschichte, als er offiziell auf Verwandtenbesuch war, sich aber beim Marathonstart im Westen in erster Reihe aufgestellt hatte. Am nächsten Tag wurde er von einem Schüler begrüßt: Herr Meyer, ich habe sie im Fernsehen gesehen.

Die ersten Töne von „Denkmal“ der Band „Wir sind Helden“ werden angespielt: „Das ist meins! Jawoll! Das passt!“, hüpft Steffi wie ein Kleinkind in Vorfreude auf das Lied durch die Gegend. Diesen Liedtext kennt sie ganz genau. Während sie ein Buch über ihre Liebe zu Ingo schrieb, wurde dieses Lied ständig im Radio gespielt. Mit seinem Text im Einklang wuchs damals ihre Hoffnung, mit dem Buch als Denkmal ihre Liebe endgültig zu zerstören. Aber sie erwies sich als hartnäckiger. Wie eine erneute Beschwörung grölt sie das Lied übertrieben lautstark mit. „Komm mal ans Fenster, komm her zu mir, siehst du da drüben hinterm Wellblechzaun, da drüben auf dem Platz vor Aldi haben sie unser Abbild in Stein gehau’n. Sie haben uns ein Denkmal gebaut. Und jeder Vollidiot weiß, dass das die Liebe versaut.“ Ingo weiß natürlich, was es mit dem Lied auf sich hat. Vielleicht kann er sich deswegen nicht dagegen wehren, nun doch ganz vorsichtig in Steffis Nähe zu kommen. Seine Frau tanzt an seiner Seite.

„Marco, guck’ dir das doch mal an! Das gibt’s doch nicht! Keinen Schritt kann er ohne ihre Kontrolle tun. Alles überwacht sie!“ „Da kann ich überhaupt kein Mitleid haben!“, sagt Marco. „Das ist doch sein Ding, wenn er das mit sich machen lässt. Er ist ein erwachsener Mann!“ Mit dem Kommentar ist das Thema für ihn erledigt. Er versteht sowieso nicht, warum Ingo sich noch immer meldet und Steffi auch noch auf ihn eingeht, obwohl die Beziehung schon lange beendet ist.

Als sie kurz darauf wieder mit Klara und ihrem Mann für eine Trinkpause am Tisch sitzen, sagt Steffi: „Renate guckt ständig her. Man, das nervt! Guck’ doch mal!“ Ingo und Renate stehen wieder in einer größeren Gruppe. Ingo im Mittelpunkt redet. Marco reagiert nicht, aber Klara begreift die Situation sofort. Sie kennt Ingo vom Sehen. Viele kennen ihn als erfolgreichen Läufer. Er ist immer in Bewegung und zu Scherzen aufgelegt. Der Sportlehrer aus Überzeugung liebt seine „Kinderchen“ und macht alle Übungen im Unterricht selbst mit. Krank war er nie, sondern springt sogar noch für fehlende Kollegen ein. In jüngeren Jahren wäre er gern zu internationalen Wettkämpfen in die ganze Welt gereist. Das hat dann jedoch nicht geklappt, da er nicht reisen durfte. Seit der Grenzöffnung holt er die Sportreisen nach und motiviert auch andere dazu. Mittlerweile steht aber der Spaß bei Wettkämpfen mehr im Vordergrund. Wenn es sich in Gesellschaft ergibt, trinkt er sogar am Abend davor ein paar Bierchen.

„Huch, wie kommst du denn zu dem? Der wirkt doch… unscheinbar. Er ist doch auch älter als du? Und seine Frau?“, will Klara wissen. „Prost erstmal! Der Wein schmeckt doch richtig gut, oder?“ Klara hat eine eigene Flasche mit ins Zelt geschmuggelt und schenkt großzügig ein. „Ja, lecker, richtig gut“, sagt Steffi. „Die hat überhaupt nichts geahnt. Dabei haben wir uns trotz der ganzen Entfernung bestimmt zweimal die Woche gesehen. Das war irre! In der Version für seine Frau hat er ein aufwändiges Rennradtraining durchgezogen. Sieben bis acht Stunden am Tag, ist stattdessen aber mit dem Auto in meine Richtung gefahren. Später im Wettkampf hat er sich nur auf seine Grundausdauer verlassen. Das muss man sich erst mal trauen. Man, ja, das war ne Wahnsinnszeit, lange her, vollkommen verrückt. Ich weiß auch nicht.“, sagt Steffi und zuckt die Schultern. Sie war mehr von seiner hartnäckigen Liebe als von ihm selbst fasziniert. So etwas kannte sie gar nicht. Wenn er das Lied „Ich liebe dich“ im Radio gehört hat, hat er sie angerufen und sie mithören lassen, auch wenn er zwei Minuten vorher gerade aufgelegt hatte. In seinen Schulpausen ist er regelmäßig zur Telefonzelle gelaufen, um kurz ihre Stimme zu hören. Ständig hat er an sie gedacht und sie jeden Tag erneut zur Prinzessin seines Herzens gemacht.

Für Steffi ist das Ingo-Thema wieder beendet, mehr Fragen und Antworten will sie nicht zulassen. Sie legt sich mit angezogen Beinen auf die Bank und ihren Kopf in Marcos Schoß. Sie sucht Geborgenheit. Sollen sie doch alle denken, was sie wollen. Der kurze Gedanke, wie es geworden wäre, wenn Ingo sich anders hätte entscheiden können, streift Steffi aber doch noch. Die Beziehung hätte im Chaos enden müssen, da sie sich zu ähnlich sind. Zum täglichen Leben braucht es die Anziehung gegensätzlicher Pole. Der harmonische Gleichklang zweier Herzen ist nur in Freiheit möglich. Sie weiß, dass er immer noch nicht mit anderen über ihre Beziehung geredet hat. Er bewahrt seine Gefühle für sie wie einen Diamanten vor Dieben. Es scheint, als wolle er die Illusion der ewig verbindenden Gleichheit bewahren. Leidenschaftslos betrachtet sieht Steffi darin zwei zueinander passende Neurosen.

Und schon sausen Marco und Steffi wieder auf die Tanzfläche. „Highway to Hell”, AC/DC. Der Weg in die Hölle wird durch rhythmische Kopf- und Armbewegungen unterstützt. „You make me crazy“… noch ein altes Stück. Während „crazy“ über ihre Lippen kommt, sieht Steffi Ingo als Rumpelstilzchen. Renate dagegen ist die Hexe von Hänsel und Gretel, nur fülliger. Hatten Ingo und Steffi sich damals nicht auch im dunklen Wald verirrt? Irren sie etwa noch immer umher? Nach wie vor beschwört Ingo Steffi in Telefonaten über ihr unsichtbares Band, das trotz Trennung niemals reißen wird.

Während eines Marathons richteten sich einmal Fernsehkameras von einem Motorrad aus auf Steffi. Im Glauben, dass Ingo sie unmittelbar so sehen wird, hat sie nur für ihn „gestrahlt“ und sein Gesicht dabei direkt vor sich gesehen. Sie wollte ihm zeigen, dass es ihr gut geht. „Meine strahlende Steffi“, nennt er sie noch immer, wenn er irgendwo heimlich auftaucht, um sie kurz zu sehen. Und tatsächlich hatte er sie noch am Nachmittag auf dem Sofa seiner Schwiegermutter in der Sportreportage im Regionalfernsehen gesehen. Ein anderes Mal, lange nach „ihrem Jahrhundertsommer“, hat Steffi während ihres Trainings in meditativer Stimmung am Fluss gefühlt, dass er sie gerade anruft. Sie hatte drei Fragen an ihn. Wieder zu Hause klingelte tatsächlich das Telefon. Ohne weitere Umschweife beantwortete er ihre Fragen sogar genau in der richtigen Reihenfolge, ohne dass sie sie gestellt hatte. Gibt es Telepathie?

Auf der Tanzfläche ist ein Kommen und Gehen. Aber Steffi und Marco bewegen sich zu alten Liedern und neuer Musik gleichermaßen ohne Pause, singen und feiern. Der Alkohol fließt reichlich, kalter Schweiß tropft von der Decke und trifft Steffi direkt auf der heißen Haut. Sie schüttelt sich. „Ähh! Igittt!“ Wie oft hatte sie Ingo eigentlich schon gesagt, er solle sie nicht mehr anrufen? Nach Wutausbrüchen von Steffi hält er sich meist auch mehrere Wochen daran. Am 9. November weist Ingo aber regelmäßig darauf hin, dass sie sich ohne den Mauerfall nie kennengelernt hätten. Dann hört Steffi ihm doch immer wieder gerührt zu. Mittlerweile geht die Party schon seit Stunden. Ein Ende ist nicht abzusehen. Die Stimmung nimmt eher weiter zu. Während des Tanzens versuchen Marco und Steffi zum hundertsten Mal zu klären, ob Ossis wirklich besser feiern können. Die Frage „unbeschwerter?“ dringt noch wie ein Fetzen durch die Musik, während Steffi zufällig sieht, wie Renate das Zelt verlässt. Die Beantwortung der Frage scheitert nicht nur am Lärm. Während eines Schmuselieds taucht bei Steffi die Frage auf, wie Ingos Lebendigkeit und sein Erfolg im Sport zu einer gewissen Feigheit vor allem sich selbst, aber auch seiner Frau gegenüber passen. Vermeintliche Gegensätze. Na, jetzt wird er wird sich erst mal freuen, in Ruhe ohne ihre Gegenwart durchatmen zu können. Wie oft hat er schon am Telefon von Renates Terror erzählt, den er schweigend erträgt, wenn überhaupt nur die Möglichkeit besteht, dass Steffi bei einer Veranstaltung auftauchen könnte. Das war noch nie zuvor der Fall. Dann löchert Renate ihn mit den immer gleichen Fragen zu seinem Betrug, durch den sie immer noch verletzt ist. Das kann Ingo sogar verstehen. Sie tut ihm auch leid. Sein Sport verleiht ihm auf jeden Fall schon seit Jahrzehnten die mentale Stärke, das Leben trotz seiner Prüfungen zu lieben. Auch wenn er Ursachen nie hinterfragt.

Das Lied geht langsam zu Ende. Eine Sekunde Verschnaufpause, bevor das nächste Stück beginnt. In genau dem Moment steht Ingo plötzlich vor Steffi. Seine Augen füllen sich mit Tränen. Ohne ein Wort zu sagen, tritt er noch einen Schritt näher. Er umarmt sie und hält sie dabei ganz fest. Dann küsst er sie direkt auf den Mund. Steffi lässt es geschehen. Sie weiß genau um die Intensität seiner Gefühle. In dem Augenblick spürt sie einen Schlag auf den Hinterkopf. Sie ist sofort benommen. Renate ist unbemerkt ins Zelt zurückgekehrt. Steffi realisiert gar nicht richtig, wie Ingo von seiner Frau am T-Shirt gepackt vors Zelt geschleppt wird.

Mit großem Sicherheitsabstand folgt Steffi wie ferngesteuert. Marco und Klaras Mann sind dichter am Geschehen. Renate tobt draußen in einer einsamen Ecke. Plötzlich liegt Ingo durch ihre Schläge am Boden. Er wehrt sich nicht. Marco zieht Klaras Mann wieder ins Zelt zurück. Steffi steht immer noch regungslos am Ausgang, Klara neben ihr. Steffi sagt nichts mehr. Sie möchte nur noch ins Zelt zurück. Schlafen.


Julia Mayer

Frei wie ein Vogel

Für Mama

Oft fragte sie sich, was sie hier hielt. An diesem Ort,

der kein Zuhause für sie bot, eher Gefängnis als trautes Heim war.

Vielleicht verband sie ja doch noch etwas mit diesem Wort. Zuhause.

Aber nur vielleicht. Sie dachte nicht gern darüber nach,

ihr Alltag war mit Dingen angefüllt,

die sie vor allzu tiefgründigen Gedanken schützte.

Manchmal hörte sie die Stimme ihrer Mutter in ihrem Kopf,

die stets einen anklagenden Ton besessen hatte.

» Freiheit bedeutet Familie. Freiheit bedeutet,

den Alltag zu bewältigen. Und jetzt hör auf zu fragen.«

Sie durfte nicht fragen, sollte ihre Zeit nicht verschwenden,

und so war es nicht verwunderlich,

dass sie sich letztendlich in dem Käfig der Ehe befand,

gefangen wie ein Vogel mit gestutzten Flügeln und

unbrauchbaren, nie ausgelebten Träumen.

Gefangen zwischen den Stühlen einer lieblosen Beziehung

und zwei Kindern, die sie nie hatte haben wollen,

doch die nun ungeteilt ihre mütterliche Zuneigung erhielten,

blieb keine Zeit für Freiheit, geschweige denn für Träumereien.

Wenn sie nicht in der Kanzlei arbeitete, kochte,

putzte und chauffierte sie.

Jeder Versuch, ein wenig Privatsphäre zu erlangen,

wurde von den Menschen um sie herum erstickt.

Und oft genug wollte sie platzen, zerstören wie eine Bombe,

und schreien, weil sie nicht mehr wusste, wer sie überhaupt war.

Wenn sie in den Spiegel sah, blickte ihr eine Fremde entgegen.

Tiefe Furchen zogen sich wie Zeichnungen durch das

ergraute Gesicht, und sie fragte sich,

wo die junge Frau geblieben war, die noch gewusst hatte,

was sie wollte. Kein Stein ist ihr zu groß gewesen,

stets hatte sie ihn aus dem Weg zu räumen vermocht.

Das Fleisch zog es gen Süden, die Augen verschwanden

unter schwammigen Lidern und sie fand

nicht einmal mehr ihr Inneres in dem Hohlkörper,

der sie umschloss, wieder.

In Zeiten, in denen der Mensch sucht,

begibt er sich auf goldene Wege. Neu und spannend

liegen sie vor den neugierigen Nasen,

und der Gedanke, sie zu betreten, lässt das Adrenalin sprudeln.

Der gefangene Vogel kämpft gegen seine Gitter

mithilfe der Geduld.

Irgendwann wird sich die Tür öffnen, sagt er sich,

bis es soweit ist. Dann ist er frei.

Doch sie hatte es nicht so einfach.

Viele steile Pfade musste sie laufen,

durch Dornen und Unkraut, zwischen knorrigen Bäumen

und pieksenden Büschen hindurch.

Manchmal kreuzte ein Reh ihren Weg,

ließ ihr Herz zu einer stummen Melodie tanzen.

Ihr Atem zeugte von der immensen, unaufhörlichen Anstrengung,

doch sie musste einfach weiterlaufen.

Sie rannte sich von den Fesseln frei,

die für so lange Zeit um ihre Knöchel gelegen hatten.

Sie kämpfte gegen die Trägheit an und lief,

bis sie sich frei fühlte.

Sie lief, bis sie endlich frei war.

Frei wie ein Vogel.


Sabine Meisel

Laufen, küssen, laufend küssen!

„Rachitisch verformt und zu mager“, die Ärztin zog mir mit kalten Fingern die gekreuzten Arme von der Brust weg. „Hol’ mal tief Luft“, und presste mir das eiskalte runde Teil an die Brust, um mich abzuhören. Ihr Haar stank nach Schmalzbrot, das ich bisher, das heißt 12 Jahre lang gerne gemocht hatte. Ich atmete durch den Mund aus und ein, wie die Ärztin das wollte und das hatte zumindest den Vorteil, dass ich sie weniger roch. Meine Wangen brannten vor Scham. Den Stempel Sonderturnen, wegen einer Trichterbrust, spürte ich fast auf der Stirn. Von da an mochte ich keine Schmalzbrote mehr und trug weite Sachen, damit sich das Loch bloß nicht abzeichnete. Aber Sport blieb mein Lieblingsfach, trotz mager und rachitisch. Den Zettel, den meine Eltern unterschreiben mussten, unterkritzelte ich selbst. Sie sollten nicht denken, dass ich krank bin.

Aber ich war schnell. Rennen auf roter Aschenbahn in der Sportstunde. Einmal, zweimal dreimal, jedes Mal Siegerin. Die Sportlehrerin guckte mich nachdenklich an und sagte, „mit dir sollten wir nächste Woche zum Kreisschulfest gehen“. Sport statt Mathe, ein reizvolles Alternativprogramm. Die Trainingsmethoden meines Bruders waren eklig, aber schienen zu nutzen. Regenwürmer hasste ich. Schon ihr Geruch bei Regen, wenn sie verzweifelt die Wege bevölkerten, verursachte mir Übelkeit. Sein Trainingssystem war ganz einfach, er warf mir Regenwürmer hinterher. Mittlerweile musste er nur noch eine geschlossene Hand machen und ich lief schon schreiend davon. Die Erinnerung an die stinkigen, glitschigen Regenwürmer, die sich in meinen Haaren verfingen, ließen mich wie ein Blitz verschwinden, selbst wenn ich ahnte, dass er vermutlich nur Luft in der Hand hielt.

Der Tag des Schulkreisfestes, Wolken verhangen, ein kühler Sommertag. Meine ausgeleierte Trainingshose wärmte mich. Die Turnschuhe waren schon etwas ausgetreten, aber der Vorlauf gelang, obwohl mich der Schuss etwas erschreckte. Auch den Zwischenlauf gewann ich und damit die Qualifikation für den Endlauf, meine Sportlehrerin sah zufrieden aus. So langsam saß ich doch etwas aufgeregt in diesen Startmaschinen. Die anderen fünf Läuferinnen schüttelten ihre langen Beine in ihren knappen Frottierhöschen aus. Darum beneide ich sie bei dieser Kälte überhaupt nicht, aber um die funkelnden Sprintschuhe, deren Dornen sich in die Aschenbahn gruben. Meine Gummistoffturnschuhe rutschten etwas auf der Asche. Trotzdem lief ich an der ersten Frottierhose vorbei, an der zweiten, an der dritten und dann war ich im Ziel. Dritte. Die Sportlehrerin strahlte: „Dritte ist super“.

Ein Mann, im dunkelblauen Trainingsanzug, braun gebrannt fand das auch – „Glückwunsch“, schrie er schon von weitem. „Ein Naturtalent – ohne Training, ohne Spikes, Super“. Sein Theater war ein bisschen peinlich. Von meinem speziellen Würmertraining wussten sie natürlich nichts. „Hast Du Lust bei mir zu trainieren, morgen 18 Uhr im Stadion an der Schule.“ Sein Gesicht war durchfurcht, wie zerschnitten, viel älter als mein Vater. Die Sportlehrerin nickte aufmunternd. Bei der Siegerehrung musste sie mich richtig nach vorne schubsen. Die drei anderen Frottierhosen gucken neidisch und ich war zum ersten Mal stolz. Stolz auf mich. Stolz auf meinen Körper, trotz Trichterbrust und verbeulter Trainingshose.

Mit 15 war ich in meiner Klasse die einzige Ungeküsste. Mir machte das recht wenig aus, mich interessierte das Laufen. Während meine Schulkameradinnen mit glühenden Wangen aus stillen Ecken auftauchten, zog ich meine schweißtreibenden Runden. Ein rotes Gesicht bekam ich davon auch. Was sollte das bringen, außer der eigenen versabberten Zunge, eine weitere ertragen zu müssen. Das Sporttrikot saß noch ohne Rundungen an meinem Körper, nichts bremste meinen Bewegungsdrang. Über die große Kuhle in meiner Brust machte ich mir keine Gedanken mehr. Der Körper war muskulös und lief. Das war das einzige, das zählte. Ich wollte nur eines - zur nächsten Olympiade. Dafür arbeitete ich hart, nur die besten Sportler wurden in ein Trainingslager geschickt, Jugendliche zwischen 14 und 18 Jahren. Morgens drei Stunden Lauftraining und nachmittags in den Kraftraum.

Abends sanken alle total erschöpft in die Betten, bis zum letzten Abend. Eine Truppe von vier Mädchen und vier Jungs verabredeten sich auf dem Jungenzimmer. Inzwischen wölbte sich auch mein Laufshirt an zwei Stellen ganz nett. Jedenfalls nahmen wir Mädchen auf dem letzten Bett Platz und schauten aus dem Fenster auf den Schwarzwald. Wahllos setzten sich die Jungs uns gegenüber. Mein Pendant war der älteste der Truppe und der beste Sprinter. Neben seinem lockeren Laufstil bewunderte ich seine Oberschenkelmuskulatur. Unsere Knie berührten sich, es war ganz anders als sonst. Sonst fasste man sich auch mal an, wenn man einen Krampf im Bein hatte, so zur Notfalllockerung. Hinter der Fensterscheibe versank die Sonne zwischen den Tannen und er lächelte mich an, seine Zähne blitzten weiß, sie waren genauso makellos wie seine Oberschenkelmuskeln. Lässig steckte er seine Brille in die Brusttasche des Hemdes, dadurch wurden seine Augen riesig und plüschig bewimpert. Mein Gesicht bewegte sich auf ihn zu, wie von unsichtbaren Fäden gezogen. Kein Wort fiel. Die Lippen trafen aufeinander und wussten genau, was sie tun mussten. Er schmeckte nach meiner Lieblingsschokolade, Noisette. Seine Augen hatten auch diese Haselnussfarben. Sämtliche meiner Fragen lösten sich im Nichts auf. Nein, ich erstickte nicht, meine Nase war nicht im Weg und auch unsere Zähne krachten nicht aneinander. Ganz einfach und furchtbar gut war es. Wir waren ein einziger Mund, der sich liebkoste. Das hier war besser als jeder Sieg.

Irgendwann, ich vermute, nach sehr langer Zeit, mein Mund war ganz verschwollen, tobte mein Trainer ins Zimmer. Wütend packte er mich und schubste mich in mein Zimmer zurück. Schlafen konnte ich nicht, mein Herz trommelte die ganze Nacht in einem unbekannten aufregenden Takt. Am nächsten Morgen passte mich mein Übungsleiter ab. Auf der Heimreise musste ich neben ihm sitzen und die Trainingspläne durchsprechen. Von Ferne entdeckte ich schon meine Eltern am Busbahnhof. Bei ihnen lieferte mich mein Trainer höchstpersönlich ab. Mein Blick suchte sein Gesicht mit den zarten Lippen, aber mein Trainer schob seine schlechte Laune dazwischen. Neben meiner Mutter trottete ich zum Auto und wusste von diesem Moment an, dass der Leistungssport für mich vorbei war. In der hessischen Kleinstadt ist mein Sprint-Rekord immer noch ungebrochen.

Ich laufe immer noch. Für gute Küsse laufe ich meilenweit, vor schlechten Küssen davon. Leider ist „laufend küssen“ keine olympische Disziplin! Eigentlich schade, oder?


Anne-Kathrin Meyer

Dreißig zum Ersten

"Auf zur zweiten Runde!“ kommentiert grinsend einer der Polizisten, die den Fuhrpark der Deutschland-Rallye beaufsichtigen, als ich sichtbar geschafft und leicht schnaufend den Aufstieg zur Adenauer- Brücke in Angriff nehme. Wenn der wüsste…!

Um halb sieben habe ich noch nicht geschnauft. Da war die Luft auch noch frisch und klar, und dünne Nebelschwaden waberten über dem Fluss. Aber die Sonne blitzte schon vorsichtig zwischen den Dunstwolken hervor. Was die Sonnenanbeterin freut, ist für die Läuferin eine Drohung: Sie ahnt, dass es sehr warm werden kann, wenn sie durchzieht, was sie sich vorgenommen hat: Einen "richtigen" langen Lauf! Einen, bei dem erfahrene Läuferinnen und Läufer anerkennend nicken und dich endgültig als ihresgleichen ansehen. Einen, der Außenstehenden ein ungläubiges "Boah ey!" entlockt (und Bemerkungen darüber, dass sie diese Strecke neulich ja auch geschafft hätten, mit dem Rad natürlich!). Einen Lauf über die "magische Grenze" von 30 Kilometern!

Vor dieser Grenze habe ich einen Mordsrespekt. Natürlich habe ich mich in den letzten Wochen vorsichtig herangetastet, Läufe über 25, 27 und 28 Kilometer absolviert. Trotzdem: "30" – das ist Neuland für mich! Auch wenn ich mir sicher bin, dass ich's kann: Wie wird mein Körper reagieren? Und wie vor allem der Kopf? Etwa 3 ½ Stunden werde ich allein mit mir und meinen Gedanken sein. Wird das nicht doch irgendwann langweilig?

Egal! Alle Bedenken beiseite gewischt und auf geht's: Einmal Luxemburg und zurück! Die erste Hürde auf dem Weg besteht allerdings schon darin, auf den Moselleinpfad zu gelangen. Wegen der Rallye ist der Messepark gesperrt. Hier sind Techniker untergebracht und die LKW mit dem Equipment geparkt. Verschlafene Gestalten kriechen aus Wohnmobilen, an einer Ecke riecht es nach Kaffee und frischen Croissants. Möchtegern-Schumis rasen mit ihren röhrenden Sportwagen über die Brücke. Morgen wird auch noch die halbe Innenstadt gesperrt. Was für ein Aufwand! Alles nur, damit ein paar Kerle in wattierten Strampelanzügen Radau machen und die Luft verpesten können! Wie lob' ich mir das Laufen: Ruhig, friedlich, unaufwändig! Einfach hineingeschlüpft in Laufkleidung und Schuhe, GPS-Uhr und Trinkgurt angelegt und los!

Zwischen Zelten und Wohnwagen finde ich einen Weg ans Ufer, falle in einen gemächlichen Trott und entferne mich langsam von dem Trubel. Hin und wieder knallt noch eine Fehlzündung aus der Ferne hinüber, dann endlich wird es still. Enten und Gänse treiben auf dem sonnenglitzernden Wasser, das unbewegt wie ein Spiegel vor mir liegt. Ein Fischreiher streicht schimpfend ab, um einige Meter weiter wieder am Ufer zu landen und den Anglern Konkurrenz zu machen. Die Princesse Marie Astrid, ein großes Passagierschiff, trägt ihre Gäste nach Trier und weiter flussabwärts. Zwei riesige Frachtschiffe kommen ihr entgegen. Ein Schwanenpaar gleitet mit seinen zwei Jungen, die noch ihr kindlich-dunkles Gefieder tragen, ruhig an mir vorbei.

Zeit, die Gedanken schweifen zu lassen: Hätte ich vor einigen Jahren gedacht, dass ich zu solchen Unternehmungen fähig wäre? Laufen? Drei Stunden und mehr "am Stück"? Nie! Hin und wieder joggen mochte ja noch angehen, aber doch nicht drei- oder viermal pro Woche. Bei Regen, Schnee und Hitze schon gar nicht. So früh am Morgen auf gar keinen Fall. Und nun ist all dies schon seit Monaten eine Selbstverständlichkeit. Ich bin 10 Kilo leichter und deutlich fitter als ich mit Mitte 20 war. Das macht froh, zufrieden – und auch ein wenig stolz!

Knapp hinter Kilometer 14 endet der Leinpfad an einer Treppe. Ich nehme die 20 Stufen hinauf, laufe an der Straße entlang auf die Grenzbrücke über die Sauer, die Deutschland von Luxemburg trennt. Rechts der Blick in das idyllische Sauertal, links mündet die Sauer in die Mosel. Der Verkehrsstrom der Tanktouristen, die von den günstigeren Benzinpreisen im Nachbarland profitieren wollen, tröpfelt um diese Uhrzeit erst spärlich. So ruhe ich gern einen Moment am Brückengeländer aus und nehme einen Schluck aus der Flasche.

Dann trabe ich zurück auf gleichem Wege. Inzwischen steht die Sonne hoch am Himmel. Die Bäume am Ufer spenden etwas Schatten, aber es wird merklich wärmer. Einen kurzen Fotostopp muss ich einfach einlegen, um die zauberhaften Spiegelungen der Hügel auf der Flussoberfläche festzuhalten. Doch gleich geht’s weiter. Und weiter. Und weiter. Die Oberschenkel beschweren sich. Die Hüften auch. Liegt es an den sehr leichten Schuhen? In den gedämpften habe ich mich letzte Woche wohler gefühlt. Sind sie die bessere Wahl für lange Läufe?

Viele Läuferkolleginnen und -kollegen sind inzwischen unterwegs. Ja, der Herbst ist Marathonzeit! Am Samstagmorgen laufen viele so wie ich regelmäßig ihren „Langen“ – regelmäßige Läufe von 30 und mehr Kilometern sind Pflichtprogramm, wenn man eine so lange Wettkampfdistanz unbeschadet überstehen will. Meist begegnen sie mir zu zweit oder zu dritt, die einen etwas zügiger, die anderen langsam wie ich. Aus dem Grüßen komme ich gar nicht mehr heraus.

Noch einmal stehen bleiben und trinken. Wenn ich ehrlich bin, reicht es für heute! Die Beine wollen nicht mehr recht. Ich dehne die hintere Oberschenkelmuskulatur, die zu verkrampfen droht. Bei Kilometer 26 unter der Brücke ist die Chance zum Abkürzen da: Wenn ich jetzt direkt heim laufen würde, wäre es doch vielleicht auch genug?! Reichen nicht auch zwei, drei Kilometer weniger? Muss es unbedingt das Besondere sein? Doch, es muss! Also noch ein Stück am Fluss entlang, unter der alten Römerbrücke hindurch, wo Enten, Gänse und Schwäne darauf warten, von Spaziergängern mit Brotresten gefüttert zu werden. Einen Schluck trinken am Wendepunkt, den letzten Rest aus der letzten von vier kleinen Flaschen. Zu wenig, ich habe Durst.

Durst beim Laufen ist gar nicht gut! Wenn er kommt, ist er ein sicheres Zeichen dafür, dass ich den richtigen Zeitpunkt zum Trinken verpasst habe! Aber es hilft nichts, auf den letzten zwei Kilometern werde ich nichts Flüssiges mehr auftreiben können.

Also weiter. Und weiter. Jetzt nur noch die Brücke hinauf. Vor den Augen der Polizisten kratze ich die letzten Reserven zusammen, um nicht wie ein Häuflein Elend dahinzuschlurfen. Kopf hoch, Brust raus, Rücken gerade, Füße gehoben, Lächeln aufgesetzt. "Tribünenschritt" hat eine liebe Lauffreundin das mal genannt. Der Blick auf die Sonnen beschienenen roten Felsen oberhalb Mosel lenkt ab vom Gebrumme der Autos neben mir. Kurz stoppen am Zebrastreifen, weiter. "PIIIIIIEEEP!" signalisiert die Uhr wie nach jedem absolvierten Kilometer. Die Brücke hinunter austrudeln lassen, über die grüne Fußgängerampel. Vor dem Portal der Abtei drücke ich den Stopp- Knopf: 30.210 Meter – geschafft!


Ines Reiche

Runners High

Wenn Regen und Wind um die Häuser pfeifen,

kann ich es manchmal selbst nicht begreifen,

jeder Hund ist schlauer und bleibt im Haus,

nur mich treibt es mal wieder hinaus.

Ganz allein auf einsamen Wegen,

laufe ich mir selbst entgegen.

Wenn über mir die Bäume rauschen,

will ich nur meinen Schritten lauschen.

Füße, die kaum noch den Boden berühren,

Regen und Wind kann ich nicht mehr spüren.

Viel wird geredet vom runners high,

ich fühle mich einfach nur unendlich frei.

Rennsteig-Supermarathon

Nachts kurz nach drei, der Wecker schreit:

„Los steh auf, mach dich bereit!“

Bevor ich mich frage wer will dich so strafen,

steh ich halt auf, hab sowieso kaum geschlafen.

Kurzer Blick aus dem Fenster, ich hoffe es wird schön,

vor lauter Nebel ist heute Morgen rein gar nichts zu sehn.

Zwei Tassen Kaffee die müssen sein,

sonst schlaf ich womöglich noch unterwegs ein.

Auf dem Weg zum Start wie immer die Frage,

ob ich auch wirklich nicht zu viel wage.

Waren meine Trainingsläufe zu kurz bemessen?

Hab ich heute Morgen genug gegessen?

Nicht dass ich gleich ‚nen Hungerast kriege

und schon nach fünf Kilometern auf dem Rennsteig liege.

Vorm Klo riesen Schlangen, das schaff ich nicht mehr,

was soll‘s geh ich halt wieder mal open air.

Vorn stehen schon die ersten mit scharrenden Hufen,

da hör ich noch jemand nach Asthmaspray rufen.

Der Startschuss erschallt und endlich geht‘s los

und ich mitten drin im Läufertross.

Ich frage mich nur warum alle so wetzen,

der Weg ist noch lang, darum nur nicht hetzen.

Ich schau mich so um und kann es kaum fassen

da läuft einer barfuß, wo hat der bloß seine Schuhe gelassen?

Auch wenn es jetzt regnet, ich bin gut drauf,

da taucht schon das Zehn-Kilometer-Schild auf.

Die Zwanziger-Marke ist nicht mehr weit

und ich mache mich für den Inselsberg bereit.

Schon traben alle bergan froh und munter,

viel schwieriger ist der Weg wieder runter.

Wenn die Zehen sich vorn an die Schuhe drücken,

wenn die Kniescheibe knarrt und es sticht dir im Rücken,

dann bist du fast unten, dann hast Du’s geschafft,

dann kannst du dich freuen, doch dazu fehlt meistens die Kraft.

Schnell die Arme lockern und die Knie einrenken,

den Schmerz vergessen und an was Schönes denken.

Zum Beispiel stundenlang so durch den Wald zu traben,

sich an all den Köstlichkeiten zu laben.

Da wird selbst Haferschleim zur Delikatesse,

obwohl ich den sonst überhaupt nicht esse.

An der Schmücke ist über die Hälfte geschafft,

jetzt noch in die Kamera lächeln, das kostet Kraft.

Bei Kilometer sechzig, ach welche Idylle

da wird‘s in der Läuferschar ziemlich stille.

Jeder kämpft jetzt seinen eigenen Kampf,

gegen Müdigkeit, Zehenschmerz, Muskelkrampf.

Meine Zehen sind gerade ins Koma gefallen,

da spüre ich so ein seltsames Stechen im Ballen.

Bloß nicht dran denken und schnell motivieren.

Wenn nötig dann gehe ich halt auf allen Vieren.

Ich kann mich ja täuschen, doch ich hab das Gefühl,

die Kilometer werden länger auf dem Weg hin zum Ziel.

Da hat sich wohl einer gründlich vermessen,

oder haben die nur die Schilder vergessen?

Doch jetzt höre ich schon den Jubel der Massen,

es ist nicht mehr weit, ich kann es kaum fassen.

Ich hab es geschafft, hab gekämpft und gerungen

und habe mich wieder mal selber bezwungen.


Angela Schäpers

Wintermarathon in Husum

Wieso hatte eigentlich ausgerechnet ich mich zu einem Wintermarathon (03.03.2007) angemeldet, wo ich den Winter doch am liebsten direkt an der Heizung verbringe? Ich weiß es nicht mehr und nun ist es auch egal. Als ein vierblättriges LSC- Kleeblatt machen wir uns auf den Weg. Keine zwei Stunden bis Husum, nicht verfahren (trotz Nebel), nicht geblitzt… der Tag fängt auf jeden Fall gut an. Die Zeit bis zum Start nutzen wir für einen Gang durch den Schlossgarten, indem die Krokusse schon fast blühen, und für einen Bummel durch den Ort. Es kommt die Frage auf, warum wir nicht einfach mal einen Ausflug ohne Laufevent machen können… und wir kommen zu dem Ergebnis, dass das eben nicht geht. Derweil wird es immer sonniger und wärmer!

Der Startschuss fällt bei 10 Grad (plus) nach einer netten, kleinen Ansprache mit ein paar Sätzen auf Englisch für die dänischen Mitstreiter. Es fällt ein zweiter Schuss –nein, kein Fehlstart- aber ein Däne kommt einen Moment zu spät, und bekommt dann einfach seinen eigenen Startschuss. Und so machen sich 126 Marathonis auf den Weg durch Nordfriesland. Ruckzuck bin ich ganz hinten, aber egal, ich fühle mich gut und bin gespannt, was kommen wird. Und es kommen: Ein kleiner Hügel, eine lange Straße, ein Trecker, kleine Häuschen mit krokusblauen Vorgärten, ’mal ein freundliches ‚Moin’, dann eine Brise Wind, mal riecht es auch nach Kuh, irgendwann kommt das nächste Dorf… und immer scheint die Sonne. Da es eine Wendepunktstrecke ist, fange ich an zu überlegen, wann der Erste mir wohl entgegen kommen würde? Würde ich es bis Kilometer 15 schaffen? Ich schaffe es! Und noch genau einen Kilometer mehr. Genau bei Kilometer 16 kommt der Erste an mir vorbeigefegt, er hat schon 10km mehr als ich, und ich beneide ihn sehr. Von nun an finde ich die Wendepunktstrecke sehr spannend, kann ich mir doch mit kleinen Studien die Zeit vertreiben. Ich muss feststellen, dass auch Läufer in pink-schwarz-gestreiften Hosen schnell sein können, und entschuldige mich innerlich für meine Lästerei am Start. Dann naht ein furchtbares Geräusch… stirbt da grad´ jemand? Auf jeden Fall röchelt einer ganz furchtbar, aber er ist unbestritten ein schneller Läufer. Ich laufe lieber langsam! Kurz darauf kommt mir einer entgegen, der hat wirklich Schaum vorm Mund. Also, ich laufe wirklich lieber langsam. Und wieder wird es spannend: Wer von meinen lieben Lauffreundinnen würde mir als erste begegnen? Es ist Suse! Ich habe erst Kilometer 18 zu fassen und sie schon 24… und dabei ist sie vor sechs Tagen erst 75 Kilometer gelaufen! Zwischen Kilometer 19 und 20 kann ich dann auch erst Christa und dann Karin kurz zuwinken. Karin wirft mir noch ein fröhliches ‚bis gleich’ zu! Na dann, weiter geht’s! Und wieder: Ein kleiner Hügel, eine lange Straße, ein Trecker, kleine Häuschen mit krokusblauen Vorgärten, ’mal ein freundliches ‚Moin’, dann eine Brise Wind, mal riecht es auch nach Kuh, irgendwann kommt das nächste Dorf. Beim Wendepunkt bin ich Viertletzte… aber egal… ich fühle mich gut, mir tut nichts weh, und ich weiß, ich werde unter fünf Stunden ankommen. Und wieder: Ein kleiner Hügel, eine lange Straße, ein Trecker, na ja ihr wisst schon! Und immer noch scheint die Sonne und inzwischen ist es vollkommen windstill. Ich wusste nicht, dass so etwas hier an der Nordsee überhaupt vorkommt. Oder war das nur für mich? Weil ich Wind beim Laufen doch so gar nicht mag? So nach und nach sammele ich den ein und anderen Mitläufer ein…. und laufe und laufe und laufe. So wohl hatte ich mich beim Marathonlaufen schon lange nicht mehr gefühlt! Und noch einmal: Ein kleiner Hügel, eine lange Straße, ihr wisst schon! Und nach 4:46 bin ich zufrieden im Ziel. Suse war schon nach 3:46 da, Christa nach 3:58 und Karin nach 4:16, und auch sie sind alle drei sehr zufrieden. Nach dem gemeinsamen Essen der Läuferschar gibt es für uns vier zur Siegerehrung (Christa und Suse waren beide Zweite in ihren AK) noch ein Extrabonbon: Suse ist fälschlich als dritte Frau gesamt geehrt worden, und muss den Preis zurückgeben. Dafür verspricht der Vorsitzende der LAV- Husum ihr jedoch ein Essen im Restaurant. Weil wir aber doch zu viert sind, hatten wir schnell auch vier Essen ausgehandelt. Aber es kommt ganz anders: Zum Schluss darf das ganze Lübecker Glückskleeblatt auf die Bühne und statt des Essens gibt es für jede von uns ein schönes, großes Handtuch mit eingesticktem: Wintermarathon 2007! Nach wie vor unser aller Lieblingshandtuch.

 

Wellness pur

Am Pfingstsonntag hatten Konstanze, Karin und ich uns zu einem kleinen, gemütlichen 15-km-Läufchen getroffen, hatten die letzten Neuigkeiten ausgiebig durchdiskutiert, und sehnten uns nach der wohlverdienten Dusche. Im Flur der Umkleideräume stolperten wir über den Karton mit den Restproben des Frauenlaufes, die beim besten Willen nicht mehr in die prallgefüllten Tüten gepasst hatten. `Typisch Frau` begannen wir in dem Karton zu kramen, und zu Tage traten so allerlei Pröbchen für Damen unseres Alters… und so machten wir uns ans ‚Renovieren’: Wir begannen mit der ‚reinigenden und glättenden‘ Gesichtsmilch vor dem Duschen.

Beim Duschen kamen dann die sebamed-Frischedusche, das vitalisierende Peeling (zwar ‚for men’, aber der Aufdruck ‚glättend und belebend‘ ließ uns alle Zweifel vergessen) und die 60-Sekunden- Haarkur zum Einsatz. Konstanze, als die Jüngste im Bunde, hatte auf ein paar Pröbchen verzichtet, und konnte so die 60 Sekunden „haar“- genau stoppen… und es kam noch besser! Nach dem Duschen musste als erstes das erfrischende und wieder ‚glättende‘ Gesichtswasser auf Gesicht, Hals und Dekolletee aufgetragen werden… nicht so ganz einfach ohne Wattebausch, aber wo ein Wille ist…

Und dann… die Anti-Aging Aufbaugesichtscreme mit Q10 und dem Wirkkomplex Dermo- Active (was immer das ist) Allmählich machte sich bei Karin und mir die bange Frage breit: Würden unsere Kinder uns noch erkennen? Zum guten Schluss kam dann die Lotion für ‚empfindliche und problematische‘ Haut (was ist eigentlich problematische Haut?) zum Ganzkörpereinsatz. Erstaunlicherweise benötigte Karin nur eine Probe, wo ich zwei brauchte… der endgültige Beweis, dass ich ein wenig zugelegt habe! Und danach… sind wir ausgeschwärmt, um unsere runderneuerte Wirkung auf die Männerwelt zu testen.

 

Das Projekt 49/49

Ja, es war erfolgreich. Ich bin an meinem 49. Geburtstag meinen 49. Marathon gelaufen. Genau neun Monate vor diesem magischen Tag hatte ich gemeldet und mir sogar die Startnummer 2561, mein Geburtsdatum, extra bestellt. Da fehlten noch fünf Marathons in meiner Sammlung, damit es der 49. werden würde.

Plötzlich fühlte ich mich unter Druck gesetzt. Fünf Marathons in neun Monaten? Das sollte aber doch machbar sein. Ich bin zwar eine Schnecke, aber zäh. Und doch fühlte sich das alles nicht wirklich schön an. 2009 bin ich noch drei Marathons gelaufen und wurde dabei immer langsamer, der Druck größer. Noch zwei Marathons mussten her. Und das im schnee- und kältereichen Winter! Es wurden der Husum-Marathon bei Dauerfrost in 4:51 h und der Geländemarathon in Kiel in 5:03 h. Mit Magen-Darm-Grippe! Wie doof, krank zu laufen, nur um so eine irre Idee in die Tat umzusetzen.

Aber dann wurde alles gut: Ich ging in Düsseldorf an meinem 49. Geburtstag an den Start zu meinem 49. Marathon… mit meinem Geburtsdatum als Startnummer! Ich habe bestimmt die ganze Zeit gegrinst wie ein Honigkuchenpferd. Und es war MEIN Wetter, warm und sonnig. Zwei kurze Nieselregenschauer konnten mir nichts anhaben. Als ich nach 4:39 h durchs Ziel lief, strahlten der Rhein, die Sonne und ich um die Wette. Was für ein wunderschöner und ganz besonderer Geburtstag!

Für diesen Tag, für diesen Marathon hat es sich im Nachhinein gelohnt, dass ich die fünf Marathons zuvor eigentlich nur ‘abgearbeitet‘ habe. Aber schöner ist es doch, jeden einzelnen Lauf und besonders jeden Marathon, für sich zu sehen und zu genießen. Und so werde ich jetzt bis Ende September eine Pause einlegen, um dann bei meinem Lieblingsmarathon in Berlin, meinen 50. Marathon, unter die Füße zu nehmen.
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Silke Schlüter

Wetten, ich schaff‘ das mit dem Laufen?

Mein Wetteinsatz bei einer Wette mit Freundinnen war, dass ich mit ein paar Wochen Training den Lauf „Rund um Ratekau“ schaffe. Kein Thema, ist reine Kopfsache und Motivation! Gleich vorweg muss ich sagen, dass ich eigentlich immer unsportlich war. Das heißt, mir war alles zu unbequem und zu anstrengend, was mit Sport zu tun hatte.

Doch heute ist der erste Tag, an dem ich meine guten Vorsätze endlich umsetze. Nach einem langen Wochenende mit Kinderbespaßung und ein paar schönen Ausflügen geht nun der Alltag wieder los. Den Tag in der Schule (ich mache zurzeit eine zweite Ausbildung) hab ich hinter mich gebracht. Acht Stunden trockene Bücher und Leittexte studieren, haben mich doch wieder ein wenig erledigt. Danach mein Pflichtprogramm in unserem Restaurant, putzen, und ab nach Hause. Dort angekommen fand ich keine Kinder vor, nur den Hund, der mich überschwänglich begrüßte. So, was mach ich jetzt zuerst: Garten, Wäsche, laufen gehen oder Kaffee trinken?

Da klingelt der Bofrost-Mann. Ich öffne die Hintertür und der Hund rast heraus, begrüßt den erschrockenen Mann und rennt auf den Sportplatz nebenan. Als ich Mimi so hinterher sehe, bekomme ich auch plötzlich Lust zu rennen. Bofrost-Mann verabschiedet, Hund wieder zurück. Mimi sah so glücklich aus und war voller Tatendrang. Okay, ich zieh mir die Turnschuhe an, binde mir das andere Ende der Leine um den Bauch und laufe gemütlich mit ihr los. Sie bremst mich jedoch schon am zweiten Busch. Ich lasse sie schnuppern, dränge sie dann weiterzulaufen. Wir laufen den Hofweg entlang zum Schellbruch und biegen in den Waldweg. Dabei werde ich nun fast vom Hund gezogen. Die ersten Meter lasse ich sie noch aus Unsicherheit an der Leine. Dann mache ich Mimi los und wir traben beide nebeneinander.

Jetzt kann ich entspannen und bemerke, wie schön die Sonne noch scheint und der Wald duftet. Meine Waden werden ein wenig schwer und ich beschließe zu gehen, da in der Ferne auch ein anderer Hund naht. Er und sein Frauchen nehmen einen anderen Weg, sodass wir weiterlaufen können. Mir wird warm und ich merke, wie mein Blut pulsiert. Ich atme bewusster und schon schießt der Hund an mir vorbei in den Wald in Richtung eines Modderloches. Sie rennt kreuz und quer mal über den Waldweg, dann wieder ins Dickicht. Es macht Spaß ihr zuzusehen, doch eigentlich wollte ich ja weiterlaufen, hab‘ aber Angst, dass sie nicht mehr zurückkommt. Ich rufe sie. Wir laufen noch ein Stück gemeinsam. An einer Gabelung beschließe ich umzukehren. Ich will es ja nicht übertreiben. Wir drehen also um und schon ist Mimi wieder im Dickicht verschwunden. Ich kann sie weder hören noch sehen. Wieder rufe ich, doch diesmal kommt sie nicht. Ich warte und beschließe dann, ein Stück zu laufen. Nach ein paar Minuten kommt sie wie ein Blitz angeschossen und ich erkenne sie kaum, so schwarz war der helle Hund. An der Straße angekommen, bleibt der Hund wieder stehen und will zurück in den Wald. Sie kann ganz schön störrisch sein. Nach ein wenig zerren und gut zureden, geht es endlich weiter. Ich hätte nicht gedacht, dass der Hund mich so ausbremst. Na ja, sie würde ja noch gerne im Wald laufen, doch ich glaube nicht, dass ich noch eine halbe Stunde durchhalten würde. Meine Beine sind zu schwer.

Zu Hause angekommen, fühl ich mich richtig gut und bin froh, dass ich mich aufgerafft habe. Ich überlege, wie weit ich wohl gelaufen bin. Ich schätze: dreieinhalb bis vier Kilometer. Das ist doch ein Anfang. Ich hoffe, der Muskelkater wird nicht zu stark morgen. Dagegen hilft bekanntlich nur weitermachen!

Ich hab weitergemacht und nicht aufgegeben. Schließlich hatte ich meine Teilnahme am Wettkampf versprochen. Zwei bis drei Mal die Woche hab ich trainiert, mal mit Hund, mal ohne. Es gab Tage, an denen der Hund mich antrieb weiterzulaufen. Das hat mir in der ersten Zeit sehr geholfen. Ich hab gemerkt, dass das Laufen die Anspannung des Tages abschüttelt. Sobald ich die Laufschuhe anziehe und mich in Bewegung setze, merke ich, wie mein Körper leichter wird und ich wieder Luft holen kann. Bei den ersten Schritten im Wald überkommt mich so ein Gefühl, dass ich das nur für mich tue und es gut für mich ist.

Ich laufe nicht, um irgendwelche Wettkämpfe zu gewinnen, oder um zu beweisen, dass ich Ausdauer habe. Ich laufe jetzt, wenn ich Lust dazu habe und mich entspannen will. Ich ertappe mich, dass ich überall, wo ich hinfahre, überlege, ob ich Laufschuhe mitnehme. Als wir im Juli in Mecklenburg in der Feldberger Seenlandschaft auf einem Campingplatz waren, wollte ich eines Morgens nur ein kleines Stück vor dem Frühstück laufen, ein kleines Stück am See entlang. Doch als ich so den schmalen Weg am See entlang lief, konnte ich gar nicht mehr aufhören. Mich überkam so ein Glücksgefühl. Morgens, die Sonne schien, ich allein mit der unbeschreiblichen Natur und meine Beine trugen mich immer weiter durch die Stille des Waldes immer am See entlang. Mein Blick schweifte über den stillen, klaren See. Ich dachte mir, jetzt auch um den See herum laufen zu können, und kam irgendwann wieder an unserem Wohnwagen an, ein bisschen außer Atem, aber zufrieden mit mir und dem Rest der Welt. Wer hätte das gedacht, dass ich mit 40 noch mal sportlich werde!


Gisela Schneider

„Lauf Jäger, lauf lauf lauf…“

Diese Melodie geht mir einfach heute nicht aus dem Kopf, ich muss sie ständig summen, obwohl ich es eigentlich nicht will. Ich laufe jetzt schon 25 Minuten auf diesem Laufband, weil – es soll ja gesund sein, soll Pfunde schmelzen lassen wie Butter an der Sonne, soll, soll, soll.

Mir läuft der Schweiß den Rücken runter, die Hände sind nass und mein Herz bubbert inzwischen wie bei einem heißen Flirt. Diese Schinderei hat niemand, aber auch wirklich niemand in diesem Leben verdient! „Es tut gut, du wirst sehen, es macht den Kopf total frei und wenn du erst einmal 15 Minuten gelaufen bist, willst du überhaupt nicht mehr aufhören!“ Diese Worte meiner lieben Berater habe ich im Ohr und immer wieder dieses „lauf Jäger, lauf Jäger, lauf, lauf, lauf“. Ich bin aber kein Jäger, ich muss nicht laufen, will nichts erschießen und habe höchstens langsam die Angst, dass es mich gleich zur Strecke bringt, dieses Foltergerät. „Du musst mindestens 45 Minuten durchhalten, sonst bringt das gar nichts.“ Auch der unglaublich tolle Hinweis sollte beachtet werden, schließlich ist diese Fachfrau schlank und rank und prahlt ständig damit, was sie alles essen kann, ohne ein Gramm zuzulegen.

Was spricht eigentlich gegen mein Hüftgold? Bin ich krank? Nein! Bin ich zu dick? Nein! Obwohl, bei dieser Frage scheiden sich die Geister. Muss ich unbedingt meine Fitness auf diesem Foltergerät beweisen? Nein! Habe ich Glücksgefühle? Nein! Muss jeder Mensch unbedingt laufen? Nein! Geht alles wie von selbst, wenn ich nur lange genug durchhalte? Nein, nein und nochmals nein! Wandern, ja, genau, wandern. Ist doch im weitesten Sinne auch laufen. Zudem noch in der Natur, nicht in einem Fitness-Studio, wo um mich herum dampfende und keuchende Menschlein mit hechelnder Zunge und dumpfem Blick signalisieren, wie gesund sie alle leben.

Ich werde wandern, mit Stöcken, damit auch die Arme trainiert sind. Ich werde in den Wäldern gute Luft tanken, sicherlich Glücksgefühle entwickeln und wunderschöne Liedchen trällern. Da hört’s niemand und wenn, kann er/sie ja mitsingen. 45 Minuten sind ebenfalls kein Thema mehr, bei diesem Lauftraining könnten gut und gerne zwei Stunden anvisiert werden. Das ist doch die Lösung!

Und auf einmal sind sie da, die Glücksgefühle, ein zufriedenes Grinsen überzieht mein schweißgebadetes Gesicht, während mein Zeigefinger die „Stoptaste“ drückt. „Lauf Jäger, lauf Jäger“ ist schlagartig aus meinem Kopf verbannt. Im Wald, beim fröhlichen Wandern, wird sich dieses Lied viel besser anhören. Es kommt in Kürze in die engere Wahl.


Margitta Schneider

Erinnerungen

Im Geiste blättere ich in meinen Erinnerungen als Läuferin, wie es war, als ich mich im April 1979 spontan einer Gruppe Läufer-Werden- Wollender anschloss, damals noch nicht im Entferntesten ahnte, was es für meine Zukunft bedeuten und wie es mein Leben komplett ändern sollte. Sofort fing ich Feuer, stand Woche für Woche am vereinbarten Treffpunkt, um Laufen wieder zu erlernen. Mit vier Kilometern – unterbrochen nach je 1000 Metern mit kleinen, aber auch nötigen Pausen – begann meine Karriere als künftige Läuferin.

Unterstützt durch die für mich damals notwendige, grandiose Motivation meines Laufvaters, der mich auffing, wenn immer ich die Schuhe an den Nagel hängen wollte, der mich in meine eigenen Grenzen zurück verwies, mich mit Bedacht klug auf längere Strecken vorbereitete, mir mit Rat und Tat bei meinem ersten Marathon zur Seite stand, landete ich ohne meinen Körper zu überfordern, nach acht Jahren Laufens dort, wohin ich niemals auch nur im Traum gedacht hätte – auf der 100-Kilometer-Strecke. Was für ein Wahnsinn!

Als ich völlig unwissend das erste Mal davon hörte, dass es Menschen geben sollte, die in meinen Augen diese Tortur auf sich nehmen, empfand ich es als schier unglaublich – sollte ich nun auch zu dieser Sorte gehören? Wie es das Unglück wollte, erwischte ich bei dieser Premiere denkbar ungünstige Witterungsverhältnisse, erreichte traumatisiert mit bis dahin unbekannten Emotionen weinend das Ziel.

Mein spontaner Beschluss: DAS TUE ICH NIE WIEDER! Zu spät – denn heimlich und leise hatte sich das Ultra-Lauf-Virus eingenistet, hat mich nie mehr verlassen – bis heute. Über 100.000 Kilometer haben mich in diesen Jahren meine Beine



	unermüdlich getragen

	sportliche Erfolge beschert

	mein Leben bereichert

	mein Leben erleichtert

	mich zu dem gemacht

	was ich heute bin

	leidenschaftliche Läuferin

	spüren lassen

	dass ich kann

	wenn ich will

	dass es sich lohnt

	durchzuhalten

	zu kämpfen

	sich zu überwinden

	stark zu sein

	habe gelernt

	was mir gut tut

	und was nicht





Das Leben ist laufenswert!

Ich bin eine Exotin

Definition Wikipedia: “Der Exot, Plural Exoten, wird teilweise für außergewöhnliche oder fremd anmutende Menschen benutzt.“ Ich bin gerne Exotin! Wer kann das verstehen? Solange ich denken kann, gelte ich bei vielen Menschen, die meist keinem Sport frönen oder sich in der Hauptsache mit dem Sport des runden Balles passiv in ihrer Freizeit beschäftigen, als Exotin, nicht normal, balla-balla, anders.

Das fing schon an, als ich im Jahre 1986 meinen ersten Marathon lief, immerhin just sieben Jahre vorher wurden erstmalig in der Welt überhaupt Frauen zu Marathons zugelassen, alles stand Kopf, meine Mutter starb vor Angst “Wie kannst du dir so was antun, Kind?“ Nicht genug, zwei Jahre später wagte ich mich an den ersten Hunderter, das war zu viel, in jeglicher Hinsicht, zu viele Kilometer. „Wie kann man nur, das kann doch nicht gesund sein für die Knochen, diese Anstrengung und dann noch als Frau!“ Menschen begegnen mir mit einer Mischung zwischen Neugier, Überraschung, Zweifel, Interesse, Anerkennung.

Seit 32 Jahren höre ich und lese es ihnen von ihren Gesichtern ab:



	die rennt schon wieder

	hat die denn nichts anderes zu tun

	die sieht schon richtig ausgemergelt aus

	die läuft sich kaputt

	und wie dünn die ist

	das kann niemals gesund sein

	das ist doch nicht normal

	tut das nicht weh?

	hat die denn nichts anderes mehr im Sinn als laufen?

	wie lange läuft sie am Stück?

	sie macht sich alle Knochen kaputt

	und dann bei diesem scheußlichen Wetter

	wie kann man denn bei strömendem Regen laufen?

	in ihrem Alter





Kann man es ihnen verdenken? Nein! Auch wenn es anfangs nervt, gewinnst du mit jedem gelaufenen Kilometer mehr Selbstvertrauen, mehr Selbstbewusstsein, du weißt, dass es gut für dich ist und tust es wieder. Warum?



	Ist es doch wirklich oft richtig hart

	sich bis zum bitteren Ende durchzukämpfen

	du denkst ans Aufgeben

	es tut weh

	und du tust es wieder

	Ist es das, was dich herausfordert?

	Hart gegen dich selbst zu sein

	und dabei bestehen zu können

	Das gute Gefühl, die Strecke zu besiegen

	im Ziel dein persönliches Ziel erreicht zu haben

	Freude

	Glückseligkeit

	Stolz

	Zufriedenheit

	es macht stark

	befreit

	schreit nach mehr

	hätte ich es nie getan

	würde ich es wohl auch nicht verstehen






Katrin Schumann

Der heißeste Tag des Jahres

Hoffentlich bleibt es auch der heißeste, womöglich sollen wir in diesem Jahr noch die 40 Grad Marke knacken? Dann bitte ohne mich. Dann muss ich doch noch mein Haus nachträglich unterkellern lassen. Denn das geht ja. Ich pfeif auf hohes Grundwasser, Hauptsache ich kann in meinen vier Wänden noch mal eine Temperatur unter 27 Grad erreichen. Ich bin einfach ein Dezemberkind. Doch all das hat mich aber doch nicht davon abgehalten, am heißesten Tag des Jahres, also Samstag, um kurz vor neun einfach loszulaufen. Damit ich meine dritte Trainingseinheit für diese Woche verwirkliche.

Passend zum Viertelfinalspiel Deutschland gegen Argentinien ganz in schwarz und weiß gekleidet lief ich los. Und als Beiwagen fuhr wieder meine Tochter mit ihrem Fahrrad neben mir. Oder auch mal vor mir, als „Zug-Maschine“. Auf dem Gepäckträger eine Tasche mit Trinkflaschen. Später an diesem Tag konnte ich fast nicht mehr so richtig glauben, dass ich wirklich gelaufen war. Schon gar nicht, als ich mich langsam in die Badewanne mit eiskalten Wasser gleiten ließ. Aber auch beim Lauf am heißesten Tag des Jahres macht der „Fahrt“-Windhauch es nicht gar so schlimm. Ich hangelte mich von Schatten zu Schatten und das letzte Stück neben der Straße in der prallen Sonne meisterten wir gemeinsam bis zum Ortsschild. Wenn ich im Training schnelle und lange Intervalle trainiere, kann ich doch ruhig auch mal bei etwas extremer Witterung laufen. Deshalb mache ich ja auch eine Draußen-Sportart und sitze nicht in der Bude und stemme Gewichte. Das mache ich höchstens mal zusätzlich, wenn ich Lust dazu habe. Es ist doch gut, diese Hitze mal zu erleben. Dann weiß man schon mal, wie sich das anfühlt. Falls bei einem Wettkampf eben nicht dieses in den Knochen ziehende kalte Wetter ist. Oder dieses angenehme 15-Grad-Laufwetter. Falls es einfach mal heiß ist. So richtig dampfend heiß. Denn, wenn Wettkampf ist, dann laufe ich mit. Nur Kranksein oder eine Verletzung halten mich ab. Und jetzt kann ich mich auch wieder reinhängen, ich habe meine Krankheitspause von zwei Wochen abgeschüttelt. Und bin am heißesten Tag des Jahres eine Stunde gelaufen.

 

Das richtige Benehmen als Läufer

Einen Schritt vor den anderen, das klappt jetzt wieder. Aber was soll ich zum Beispiel sagen, wenn all meine motivierten Kollegen ankündigen, dass sie bald in Hannover laufen wollen und da und dort. Und vielleicht sogar in Berlin (Halbmarathon). Und was soll ich antworten, wenn sie mich fragen: „Wo läufst du denn?“ oder gar „Was sind denn deine Pläne?“ Ganz schlimm wurde es, als ein Läufer aus meiner Gruppe meinte: „Mensch, Katrin! Du bist doch auch noch nicht Marathon gelaufen. Dann könnten wir doch zusammen…“ Ja, da fällt die Antwort nicht leicht. Ist ja schön und beachtlich, solch ein Ziel zu haben. Aber ich bin froh, dass ich gesund bin und laufe. Es geht aber auch noch schlimmer als mit meinen Gruppen-Kollegen. Zwei Menschen aus meinem näheren Umfeld wollen es mal so richtig wissen und die verdammt schmutzigen 18 Kilometer des Strongmanruns bewältigen. Denen reichen das normale Laufen einfach so geradeaus und die klassischen Wettkämpfe wohl nicht mehr. Was soll ich dazu sagen? Glück wünschen ist bestimmt angebracht. Oder einfach das Thema wechseln und sagen „Ist auch wieder ganz schön kalt geworden, nicht?“

Wie sind die Knigge-Bestimmungen eigentlich beim Laufsport? Oder treten die vielleicht möglicherweise außer Kraft sobald Erwachsene und sogar gebildete Menschen im Vollbesitz ihrer geistigen Kräfte bonbonfarbene, hautenge Shirts und Hosen tragen, ohne sich zu schämen. Um dann gemeinsam mit anderen, die auch so drauf sind, Verrenkungen auf bunten Bällen zu machen und im Dunkeln Fangen zu spielen, aber ohne jemals jemanden zu fangen. Ja, wahrscheinlich ist hier ein Stadium erreicht, in dem die üblichen Knigge-Regeln nicht mehr gelten. Es muss also ein eigenes Läufer-Benimm-Regelwerk her. Wäre doch mal ein interessantes Buchprojekt für unseren Lieblingstrainer. Vielleicht auch mit internationalen Tipps, wie zum Beispiel: „Was macht ein indischer Jogger, wenn ich ihm begegne und die Hand zum Gruß hebe?“ Aber zurück zur Oker und dem Gebiet, in dem wir damals vor dem Winter immer um den Ölper See gelaufen waren. Dort, wo wir uns jede Woche treffen und genießen, dass wir nicht allein sind im unseren Tun. Wenn mich mal wieder ein anderer Läufer fragt, was ich so als Ziel habe in diesem Jahr: Dann werde ich einfach höflich lächeln und ein bisschen kichern, um Zeit zu schinden. Falls ich gerade neben dem Fragenden laufe, versuche ich, neben der Sauerstoff-Versorgung für meine emsig pumpenden Lungen, ein paar Moleküle Richtung Stimmbänder zu quetschen. Um dann zu sagen: „Ich laufe, um zu laufen.“

 

Wo ist sie hin?

Eben gerade hatte ich sie doch noch, beim Lauf in Magdeburg, als ich am Ende der 13-km-Strecke noch einen kleinen Spurt hinlegte. Doch heute war sie wie vom Erdboden verschluckt. Oder unter Eiskruste und Schneegriesel versteckt. War sie vielleicht in unserem Garten unter der dicken Schneewehe einfach dick und faul liegen geblieben? Wer? Na, meine Kondition natürlich! Ich habe sie heute sehr, sehr vermisst. Ich habe den ersten Lauf des Jahres gewagt, nachdem meine Halsschmerzen endlich verschwunden waren. Lange genug hat es ja wirklich gedauert. Aber jetzt soll es wieder losgehen.

Und nachdem ich schon fleißig auf der Matte geturnt hatte, um wenigstens meinen Rumpf in Schuss zu halten, und ein paar nette halbe Stunden auf dem kleinen Trampolin auf der Stelle gejoggt war, musste ich einfach raus. Ja, etwas frisch ist es ja noch. Länger als eine halbe Stunde wollte ich jetzt auch noch nicht riskieren, aber es ging, es lief. Etwas unbeholfen auf den Eiskrusten und Schneehäufchen sah es bestimmt aus, aber mein endlich wieder laufender Körper freute sich äußerlich und innerlich. Meine Weihnachts-CD, die noch in meinem Discman steckte, tat bestimmt das übrige. Weiße Winterlandschaft, Weihnachtsstimmung und Wonne erfüllte Waden. Doch nach den ersten Schritten schien meine innere Stimme zu meckern:“ Was soll denn das jetzt? Mann, bleib’ stehen, du merkst doch, dass es anstrengend ist. Lass es einfach gut sein, du warst zu lange krank. Jetzt hör doch auf so zu tun, als wärst du sportlich!“ Ich hörte natürlich fast gar nicht auf diesen inneren Schweinehund und lief weiter. Und nach kürzester Zeit war er schon wieder völlig verstummt, stattdessen breitete sich eine wohlige Gänsehaut aus und ein wirklich weihnachtliches Gefühl. Denn, wenn ich laufe, ist bei mir Weihnachten. Mit oder ohne Top-Kondition, das ist mir doch ganz egal. Ich muss mich jetzt natürlich erst wieder einlaufen, aber ich weiß doch, dass es bald wieder besser geht. Und der Schweinehund wird auswandern. Vielleicht zu jemand anderem, der ihm wirklich zuhört. Ich höre einfach meine Weihnachts-CD weiter. Solange alles verschneit ist und ich zum Laufen Handschuhe tragen muss, ist das doch sehr passend.


Sabine Stahl

Zöliakie und Sport

 Meine kleine Sportgeschichte

In der DZG-Aktuell 1/10 (Zeitschrift der Deutschen Zöliakie Gesellschaft) las ich Berichte über Zölis, die auch mit Zöliakie ihre sportliche Herausforderung gemeistert haben. Bravo! Jetzt möchte ich meine kleine Sportgeschichte erzählen, die sich in eine Vorzölizeit und eine Nachzölizeit aufteilt: Ich habe schon immer Sport gemacht, habe mich gerne bewegt. Als Jugendliche, ich bin Jahrgang 1959, kam ich über die Schule zum Rudern, Basketball und Volleyball. Gelegentliche Wettkämpfchen machten mir Spaß. Dort lernte ich Siegen und Verlieren – und trotz Niederlage weiterzumachen, an das Ziel zu glauben. Das Rudern fiel nach der Schule weg, Radfahren und gelegentliches Laufen kamen hinzu. Irgendwie war ich immer in Bewegung, auch mit meinen drei Kindern. Der Sport gehört zu meinem Leben dazu: aus Spaß an der Freude oder auch mal, um Dampf abzulassen oder schwierige Situationen zu sortieren. Und es ist schön, sich auch nach drei bis vier Etagen zu Fuß noch unterhalten zu können oder einen Berg zu schaffen.

Seit 1999 bin ich beim Laufen hängengeblieben. Im Winter auch Skilanglauf, wenn es in unserer Region möglich ist und das war es diesen Winter absolut. Ich war 2001 und 2002 fit genug, drei Mal Marathon zu laufen und über die Jahre diverse kürzere Strecken. Bis dahin hatte ich keine Symptome.

2003 kam nach einem heftigen Schub die Diagnose: Zöliakie. Körperlich ziemlich mitgenommen, war ich froh zu wissen, wie ich diesen Zustand ändern kann. Mit Hilfe der DZG und Nahrungsumstellung kam ich wieder auf die Füße und in die Laufschuhe. Ich wollte mich wieder sportlich betätigen! Schritt für Schritt (wörtlich) habe ich mich aufgepäppelt. Wie weit ich mit Zöliakie kommen würde, wusste ich nicht. Aber ich dachte mir, dass Leistungsfähigkeit bei der Vielzahl von Nährstoffen, die wir zu uns nehmen, auch ohne Gluten möglich sein kann. Den Asiaten, die sich hauptsächlich von Reis ernähren, geht es ja auch gut.

2004 habe ich zum ersten Mal am Nordseelauf, einem Etappenlauf (acht Etappen in einer Woche, gute 80 Kilometer) teilgenommen und ihn geschafft. Ich war glücklich und stolz: Ja, es geht auch als Zöli. 2005 den ersten Halbmarathon, wieder den Nordseelauf und im Herbst Marathon auf Norderney. Yes! Am Nordseelauf bin ich hängen geblieben, ab und zu mal eine Laufveranstaltung in der Region, es muss nicht immer Marathon sein. Oder einfach mal ohne Startnummer laufen. Mein Mann ist mir dabei auf dem Fahrrad ein treuer Trainingsbegleiter.

Ich denke, Zöliakie und Sport passen sehr gut zusammen. Bewegung tut jedem gut. Wichtig, wie für Nichtzölis auch, sind für mich eine wertvolle Ernährung und üben, üben, üben… So wie ich als Nichtzöli wusste, dass zu viele Süßigkeiten, zu viel Fett oder Alkohol meine Leistungsfähigkeit beeinträchtigen, so habe ich als Zöli glutenhaltige Lebensmittel dieser Liste hinzugefügt. Und für ein gutes Wohlbefinden fällt mir der Verzicht nicht schwer. Außerdem gibt es immer prima Alternativen. Ich bin übrigens als Zöli nicht schlechter gelaufen als als Nichtzöli.

Am Rande: Letztes Jahr kam eine Krebserkrankung: OP, Chemo, körperlich alle. Nach der OP und während der Chemo half mir neben Familie und Freunden die Bewegung durch die schlimme Zeit. Noch im Krankenhaus habe ich mit zwei Wasserflaschen Gymnastik auf der Bettkante gemacht. Zu Hause bin ich mit einem Basketball durch die Wohnung gedribbelt oder mit Laufschuhen durch die Wohnung gejöggelt, was meine Familie erheiterte. Aber das Laufschuhfeeling tat gut. Oder ich machte Bewegungen zur Musik, wenn es auch nur fünf Minuten waren. Stolz wie Oskar, wenn es 10 oder 15 Minuten waren. Vielleicht bin ich ein bisschen verrückt, dazu stehe ich.

Aber Bewegung befreite meinen Kopf und tat einfach gut. Es war schön zu spüren, dass noch irgendwo Kräfte waren und mein kleiner Alltag leichter wurde. Stolz, vier Hemden ohne Pause bügeln zu können. Bis die nächste Chemo kam und ich wieder von vorne anfing. Dies erzähle ich nur, um zu zeigen: Bewegung und Training gehen auf jedem Level. Kleine, realistische Ziele setzen. Ein bisschen von einem größeren Ziel träumen und es anpeilen. Der Lohn: Wohlbefinden, den Alltag leichter bewältigen und nicht so schnell aus der Puste kommen.

Nach der Therapie fing ich wieder an zu laufen. Schritt für Schritt. Sport gehört zu mir. Sachte aufpäppeln, nicht zu schnell, Geduld. Inzwischen schaffte ich wieder gut 90-100 Minuten. Langsam, aber sicher. Ich brauche nun etwas länger für die Kilometer. Darüber jammere ich nicht, ich freue mich eher, so lange laufen zu können. Mein Mann ist wieder ein treuer Trainingsbegleiter. Eine Hilfe bei der Krankheitsbewältigung neben Familie und Freunden: die Reha- Sportgruppe und die Laufgruppe.

Der Weg ist das Ziel. Auf den diversen Wegen zu den diversen Zielen habe ich, und dazu stehe ich, gerade im letzten Jahr, auch mal feuchte Augen bekommen: Freude über ein gelungenes Training, Freude darüber, etwas, das früher selbstverständlich war, wieder erreicht zu haben, mit und trotz der Handycaps. Auch mal feuchte Augen, wenn es nicht so geklappt hat: wenn der Kopf mehr wollte, als der Körper zuließ. Zum Nordseelauf 2010 habe ich mich angemeldet. Ob ich ihn schaffe? Sonst lasse ich eben eine Etappe aus.

Tja, nun haben wir Oktober 2011. Den Nordseelauf 2010 habe ich mit allen Etappen geschafft. Ein sehr intensives Erlebnis für mich. Ich war wieder da! Beim Nordseelauf 2011 war ich auch wieder dabei. Und ich kam wieder besser voran. Nur mit einem Halbmarathon scheint es nicht mehr zu klappen. Aber das macht nichts. Das Laufen an sich klappt. Auch mal schneller. Ich werde weiterlaufen und freue mich darauf…


Sonja Stuhr

Mein erster Ultra

Es ist der 20. Mai 2008. Ich sitze vor dem Haus auf der Terrasse und rauche meine "Fat Lady“, eine „Romeo Y Julieta“, Habana - Cuba. Eigentlich ist es die „Jahresendzigarre“ aus 2007, die ich mir nicht wie gewohnt gönnen konnte. Nicht, weil das Jahr nicht gut war – ich hatte Angina. So lag sie also bis zum nächsten Höhepunkt, etwas ganz Besonderem… Jetzt ist es soweit. Denn ich bin zusammen mit meinem Mann Ecki am Samstag, den 17.5.2008 den ersten Ultra gelaufen und mit Würde angekommen.

Wie es dazu kam

Nach wie vor ziehen "die langen Kanten" Tausende Läufer in den Bann. Auch uns. Es ist ja eine Entwicklung: Erst läuft man überhaupt, dann mal zehn Kilometer im Wettkampf, einen Halbmarathon, Marathon… Nach zehn Marathonläufen, davon fünf am Rennsteig, war ich soweit. Die Herausforderung eines Ultramarathons zog uns zunehmend in den Bann. Wir hatten einen Riesenrespekt vor einer solchen Strecke, gerade auch vor dieser über 72,7 Kilometer und ca. 1490 Höhenmetern (aufwärts) sowie 973 Höhenmetern abwärts sehr anspruchsvollen Strecke. Hier geht es gleich vom Start erst mal ca. 700 Meter auf den Inselsberg hoch (km 25) – da kann man schon erahnen, was einem die übrigen 48 Kilometer (mehr als ein Marathon) noch abverlangen. Erst mal oben, läuft man auf dem Rennsteig - Wanderweg nach Schmiedefeld über etliche Gipfel. Das ist schon zermürbend, dieses Auf und Ab. Schon der Marathon zeigt es: Die Mitläufer, die herrliche, abwechslungsreiche Landschaft und die einmalige Verpflegung nebst den superfreundlichen Thüringern, die einen umsorgen, lassen Leistungen zu, die man sich selbst vielleicht nicht zutraut… Und am Ziel winkt natürlich die legendäre Party im Festzelt in Schmiedefeld, die im letzten Jahr aber auch alle zuvor in uns geweckten Erwartungen (und Befürchtungen) erfüllte.

Die Entscheidung

Dieses Mal sollte es der Supermarathon sein. Wir sind also nicht nach Neuhaus gefahren, um unsere Marathonanmeldungen einzulösen. Wir fuhren nach Eisenach, um uns umzumelden und die Startnummern für den Supermarathon zu holen. Neben den Startnummern gab es auch gleich das Finisher-Shirt (Eigentlich bin ich abergläubisch und hole es immer danach. Dieses Mal war’s im Nachhinein doch vorher gut, denn die kleinen Größen gab’s im Ziel nicht mehr). Ich war in diesem Jahr bisher ca. 900km gelaufen, schon deutlich mehr als sonst (+200km), aber doch zunächst auf einen Marathon ausgerichtet. Ein Doppeldreißiger war auch dabei, bei dem mir der erste Lauf schwerer fiel als der zweite – das macht Mut. Ich fühlte mich also angemessen gewappnet. Die Wettervorhersage passte, es tat nichts (mehr) weh (als sonst), also: Wann, wenn nicht jetzt? Doch wer konnte schon wissen, wie es sich wirklich anfühlt? Jetzt weiß ich es.

Vor dem Start

Der Start in Eisenach um sechs Uhr ist schon die erste Herausforderung für den Biorhythmus. Aufstehen um zwei Uhr (nach gefühltem Nicht-Geschlafen-Haben, vielleicht war’s mal ne halbe Stunde). Frau Bohn verwöhnt uns um 2:15 Uhr mit einem Superfrühstück, aufgebackene Brötchen und Müsli mit extra gerösteten Walnüssen… Der Bus fährt um 2:55 Uhr. Da heißt es pünktlich sein, sonst… (na lieber nicht). Alles dabei? Startnummer, Chip, die richtigen Sachen? Was zieht man an? Regnet es? Vorhersage: durchwachsen, bis 14 Grad, ab Mittag 90% Regenwahrscheinlichkeit. Na, da bin ich noch auf der Piste, also Nummer sicher: langärmeliges Unterhemd von Helly Hansen (kann man zur Not ausziehen und um den Bauch knoten), drüber kurzes Radhemd (hat Reißverschluss und hinten eine Tasche für Hygienezeugs und MP3- Player) und ne kurze Hose. Die ausgelatschten Asics mit Einlagen und die Falke-Socken hatte ich schon vorher ausgewählt. Und ganz wichtig, die gelbgrüne Buff-Mütze. Dazu die Fettsalbe und Vipratox zum Einschmieren. Im Vorgriff aufs Ergebnis: Super ausgewählt, nicht geschwitzt, nicht gefroren, keine Blasen, nur bissel wund vom BH (dass er reibt, wusste ich bisher nicht, ist schon lang gedient…) Eine neue Uhr musste ich am Freitag noch in Eisenach erwerben. Meine alte Polar-Uhr hat am Donnerstag bei der Regenwanderung den Geist aufgegeben. Zum Glück gab im Radladen noch was Einfaches, hier hatten sich auch andere schon eingedeckt.

Nun saßen wir im Bus zusammen mit den Kämpen von Borussia Friedrichsfelde, alten Bekannten. In Schmiedefeld wurde der Bus gefüllt, dann ging es Nonstop nach Eisenach (unterwegs standen vier große Hirsche an der Straße!), wo wir fast als Erste gegen fünf Uhr eintrafen.

In Eisenach

Man kann sich also gut auch am Starttag ummelden. Andererseits, das tolle italienische Eiscafe in Eisenach ist schon einen Besuch wert…Der Markt füllte sich schnell. Wir haben am Rande sitzend ganz entspannt Läufer geguckt. Es war, im Vergleich zu anderen Läufen, sehr relaxt, ohne viel Tamtam und Getöse. Im Vorfeld wurden wir noch von der „Spiridon“ interviewt und fotografiert. Der Reporter fragte gezielt uns – sieht man uns den Erstling so deutlich an?

Es geht los

Es ging pünktlich um sechs Uhr bei schönem Wetter los, ohne singen, schunkeln (das spart man sich für abends...) und ohne Hektik und Stress. Das gefiel mir. Dieses Losgerase bei anderen Läufen, auch beim Marathon, erstaunt mich doch immer wieder. Das bringt nur Einbrüche mit sich, ich halte mich da sehr zurück… Aber hier passte es einfach. Zuerst passiert man die Fußgängerzone (und das Eiscafe) und verlässt dann bald durch das Nicolaitor die Stadt. Es waren sogar schon Zuschauer da, die die Läufer anfeuerten. Am Witzigsten war die Gruppe mit dem Ortsausgangsschild. Es wurde auch noch in Eisenach darauf hingewiesen, dass jetzt umkehren blöd wäre... Na ja, Humor sollte man haben, das hilft unterwegs und überhaupt.

Auf dem Inselsberg habe ich meine erste persönliche Marke gesetzt. Bis dahin locker angehen und oben sehen, wies so ist… Wie gesagt, 25 Kilometer und 700 Höhenmeter sind ja kein Spaziergang. Aber bis dorthin waren es noch 3:10 h… Erst mal ging es ganz gemächlich über Feldwege mit herrlichen Blicken in der frühen Morgenstunde.

Bergauf

Die erste Getränkestelle „Waldsportplatz“ bei Kilometer 6,9 und ca. 120 Höhenmetern. Gut, bis hierher kein Problem. Alle hotten so vor sich hin und versuchen, Tempo und Rhythmus zu finden. Es dauert etwas, bis ich soweit bin. Einen Lauf, der mit einem 25 Kilometer langen Anstieg beginnt, mache ich ja nicht so oft, genau genommen, bisher noch gar nicht. Erst mal beginnt es mit allgemeinem In-die- Büsche-schlagen (Unglaublich, wie viele Läufer hier dauernd in den Büschen sind. Zum Glück gibt’s ja genug Büsche und Bäume) Auch ich war in der Zeit drei Mal im Busch und vier Mal musste ich Steinchen aus den Schuhen kippen.

Kurz danach kam schon Kilometer 7,4. Endlich sind wir an der Hohen Sonne auf dem Rennsteig. Inzwischen hatte ich meinen Rhythmus gefunden. Am Kilometer 12,6 war die nächste Getränkestelle, Ascherbrück, hier schon bei 530m Höhe. Alles im grünen Bereich. Immer schön trinken und zunächst begnüge ich mich mit Wasser. Die Kohlensäure stört etwas, aber man kann den Becher ja erst mal schütteln. Es gibt Tee, Cola und irgendwas Gesundes, biologisch Isotonisches. Schmeckt gut.

Inzwischen hatte ich auch einen Ultra-Abschnittsbegleiter, den Mann in Blau, dessen Kumpel wegen Angina kurzfristig absagen musste. Witzig, er kommt aus der gleichen Berliner Ecke und trainiert auf denselben Strecken (Wuhletal, Wuhlheide) wie wir. Die Welt ist doch ein Dorf. Jetzt haben wir mal bewusst nach einer Höhenangabe gesucht und sind bei 645 Höhenmetern fündig geworden. Nun sind wir auch schon 16km gelaufen, geht doch – oder?? Dann fing es an zu regnen, man und wie! So war das nicht geplant! Meinen MP3- Player sicherte ich zuungunsten meiner Taschentücher erst mal in der Plastikhülle der Tempos. Es hat eine gefühlte Stunde richtig gegossen, aber dann, als aber auch alles total durch war, hörte es auf.

Und schon kam die Verpflegungsstelle Glasbachwiese bei Kilometer 17,7. Hier nahm ich den ersten Becher des berühmten Schleims. Schon bald taucht das Schild „20km“ auf. Ich hatte noch nicht damit gerechnet und freute mich laut darüber. Einige Mitläufer zogen mich gleich runter mit dem Hinweis, dass die Schilder nicht so ernst genommen werden müssen, manchmal stimmt`s auch nicht. Irgendwie waren die folgenden fünf Kilometer auch viel länger als die vorher. Dazwischen kam der Dreiherrenstein bei Kilometer 20,6 und 720 Höhenmetern mit Wasser und Teeversorgung. Ich habe jedes Mal getrunken, und das war sicher nicht falsch. Ich trinke sowieso oft, wenn auch immer recht wenig. Inzwischen wurden meine Finger dick. Das passiert mir oft, auch beim Wandern. Ich mag das nicht, aber was kann man dagegen tun?

Meine neue Uhr habe ich auch nicht mehr verstanden, im Nachhinein zeigte sich, dass im Stoppuhrmodus die Stunden ganz winzig angezeigt werden. Ich sah nur Minuten und Sekunden und konnte mit der vierstelligen Zahl nichts anfangen. Deshalb habe ich auf den Zeitmodus umgestellt und von sechs Uhr Startzeit rückgerechnet. Nun fehlten mir die Zwischenzeiten, aber egal.

Jetzt ging es richtig hoch auf den Oberen Beerberg. Die Anstiege nahmen wir von Anfang an im Gehen, nur Wenige liefen hoch. Die waren auch nicht wesentlich schneller. Zwischendurch habe ich zwei Mal versucht, ohne das Unterziehshirt zu laufen (ich habe mich im Laufen umgezogen!), aber das war zu kalt. So bin ich bis ins Ziel mit Unterhemd gelaufen, das war genau die richtige Kleidung. Ein Hoch auf den Zwiebellook! Auf dem Oberen Beerbberg packte mich erneut ein dringendes Bedürfnis und wie schon bei dem ersten Buschbesuch tat sich hinter meinem Sichtschutz eine phantastische Aussicht nach Norden auf. Manchmal lohnen Abstecher. Vielleicht gingen die Läufer deshalb so oft in die Büsche?

Endlich oben! Erste Etappe geschafft. Vom Inselsberg ging es dann supersteil abwärts auf ca. 720 Meter. Das war das erste Mal wirklich Gift für die Beine... Aber sonst, alles easy. An der Grenzwiese (26,8km) wurde wieder Schleim aufgefüllt und natürlich getrunken.

Bergab – bergauf

Mein nächstes Ziel war die Ebertswiese (37,4km), die „Halbzeit“. Bis dahin sollte es ja gehen, das kannte ich auch schon vom Marathon. Wie das Laufgefühl danach wird – man wird es sehen. Meinen Laufabschnittsbegleiter habe ich ziehen lassen, an den Anstiegen war er einfach schneller. Am Possenröder Kreuz (33,6km/710 HM) kamen die Wanderer auf die Strecke. Das war einerseits abwechslungsreicher, andererseits etwas eng. Negative Erfahrungen mit Wandererpulks, die den Weg verstellen, hatte ich nicht. Es wurde immer eine Gasse freigegeben, wenn Läufer kamen. Anstrengender war schon der Läufer, der sich von einer MTB-Fahrerin begleiten ließ – das störte den Läuferfluss gerade in engen Stellen deutlich mehr und war auch unzulässig und unfair.

Unter den Wanderern waren unsere Bekannten aus Hellersdorf, die die Herberge mit uns teilten. Ein fröhliches „Hallo“ und ein schönes Foto von mir… und große Hochachtung vor Rüdiger, der mit seinem genagelten Fuß die 35 Kilometer gewandert ist. Etwas später traf ich Norbert, den Hönower mit der Union-Fahne. Einem „Hallo“ folgte ein netter Schwatz und die Verabredung im Festzelt. Im Übrigen war es ja von hier auch nur noch weniger als ein Marathon bis ins Ziel. Schildkröte war auch mit von der Partie – so trifft man sich und lernt sich kennen. Eine andere Hönower Schildkröte hatte ich vorher schon überholt, wie sich später herausstellte, war es Höschi. Nun kenne ich die „Fori-Typen“ auch von Angesicht zu Angesicht.

Die Hälfte ist geschafft

Und schon kündigt sich die Ebertswiese (37,4km/700 HM) an, Halbzeit. Der Schleim genügte meinem Magen nicht mehr, er knurrt mittlerweile beharrlich. Schildkröte gab mir den Tipp, unterwegs etwas Festes zu essen. Das war Neuland für mich, vom Marathon kenne ich das nicht. Meinem robusten Magen vertrauend griff ich zum Wiener Würstchen (neben Schleim, Zitrone mit Salz und diversen Getränken). Ich habe es langsam gekaut und nicht geschlungen, es blieb drin, verhinderte das weitere Zusammenschlagen der Magenwände und es hat mich nicht belastet. Das mit der Zitrone und dem Salz war ein Tipp, den ich mal gelesen hatte. Mein Fuß krampfte inzwischen und so hab ich dieses Wundermittel probiert. Neben meiner Bestellung beim Universum (kennt einer H.P. Kerkelings „Ich bin dann mal weg“?) hat es mich vor Krämpfen bewahrt. Dann nehmen wir mal die zweite der nicht mehr gleichgroßen Hälften in Angriff. Alles Paletti, es kann losgehen. Es wird spannend. Wie wird es nach 45 Kilometern? Mein nächstens Ziel sind die Kilometer 54,7 am Grenzadler, der Entscheidungsstelle über Aussteigen oder Weitermachen. Die häufige Frequenz der Verpflegungsstellen ist angenehm, immer eine kleine Etappe geschafft und das nächste Nahziel in Reichweite zu haben.

Nach der Neuen Ausspanne (40,8km) ging es richtig hoch auf die Schmalkalder Loibe (860 HM). Das war ein heftiger Anstieg, den ich zunächst noch mit dem Futter und den Getränken beschäftigt, hochwanderte. Dann ging es wieder leicht bergab. Inzwischen war der Marathon geschafft und es kamen ja nur noch 30 Kilometer bis zum Ziel.

Der Weg nach dem Marathon

Am Gustav-Freitag-Stein wurde schnell was getrunken und weiter ging’s. Und dann ging es auch schon bergab zum Grenzadler (54,7km/820HM). Hier war großes Tamtam und das Ziel der Wanderer. Zelte, Masseure, jegliche Art von Speis und Trank, Musik (aber kein Tanz)… Ich bin NICHT ausgestiegen. Das war auch nie meine Absicht, und es lief ja GUT! Keine Blasen, keine Krämpfe, keine harten Muskeln (außer im linken Bizeps!), mental noch gut motiviert hatte ich meinen energieoptimalen Rhythmus bei ca. acht km/h gefunden. Die Beine liefen und liefen. Unterhaltsam war’s ja auch mit den vielen netten Läufern, also, auf, auf.

„Die 18 Kilometer schaffe ich doch, das ist ja nicht mal ein Halber!“ Inzwischen waren 6:34 h vergangen. Sogar eine Zeit unter neun Stunden war noch möglich! Aber erstmal waren noch 6 Kilometer anstrengendes Profil bergauf zu laufen bis auf den Großen Beerberg, dem höchsten Punkt der Strecke. Von da an geht es nur noch bergab (weitestgehend). Zunächst ging es über einen Hügel und eine Brücke zum Rondell (56,8km/800HM), wo es wieder Getränke gab. Ich blieb inzwischen bei Wasser, geschüttelt – nicht gerührt. Dann kam der Anstieg auf den Beerberg. Kurz vor dem Gipfel konnten wir uns an der Suhler Ausspanne (60,2km/910 HM) noch einmal mit Getränken stärken, ehe wir den letzten Anstieg nahmen. Die 974 Meter als höchster Punkt waren kurz danach erreicht. Dieser Punkt war bis auf das Schild aber eher unspektakulär, kein Panorama oder so. Wo ist Blänkners Aussicht?

Ich sehe auf die Uhr und liebäugele weiter mit den 9 Stunden. Von da an ging’s bergab. Und wie es bergab ging! Das tat meinen armen Oberschenkeln nun aber doch weh, die wurden langsam, aber sicher, fest. Bergab ist eh nicht so mein Ding, das geht ganz schön an die Substanz, zumal wenn die Kräfte nachlassen und das mit dem Abfedern nicht mehr so klappt. Ich sehnte jetzt allmählich das Ziel herbei. Obwohl, dass ich überhaupt so weit ohne größere Probleme komme, habe ich mir anfänglich nicht wirklich vorstellen können. Also, wer weiß, was noch möglich ist? Nach der Schmücke (64km) ging es von 910m auf 810m runter. Zuvor gab es jedoch noch mal was zu essen. Darauf habe ich erstmalig nicht mehr zugegriffen – ich hatte ja noch mein Powergel für die letzten Meter. Das sollte an der letzten Getränkestelle für den Endspurt sorgen. Bis zum Kreuzwegegetränkepunkt (68,2km/810HM) wurde es vorübergehend nochmals etwas flacher und nun kam die Wunderwaffe nebst Wasser (2 Becher) zum Einsatz.

Ziel, ich komme!

Das letzte Stück, 8:10 h waren vergangen, und immer noch die neun Stundeh in Reichweite. Liebes Universum, lass jetzt bloß nichts mehr passieren! Es kam ein sehr steiles Stück (auahaua, meine Beine), da hieß es Zähne zusammenbeißen! Auf der anschließenden flacheren Strecke begann das Gel seine Wirkung zu entfalten, es lief wieder flüssiger. Wo verdammt war Kilometer 70? Das muss so an dem Lift gewesen sein – aber das Schild war nicht da. Man sah nun langsam die ersten Häuser – zu hören wie beim Marathon war nichts. Andere Windrichtung. Ich lief an der Waldkante entlang, es zog sich hin. Dann endlich: Kilometer 71!! 710 Höhenmeter.

Jetzt war es nicht mehr weit und die Zeit: 8:43h. Also, flinke Füße und Powerriegel, hilf! Jetzt noch einen Bogen passieren, für die letzten 700 Meter wurde ich nochmals angefeuert. Das Ziel kam in Hörweite, dann in Sichtweite. Ich hatte plötzlich wieder Kraft, eine unglaubliche. Ich flog geradezu ins Ziel! Plötzlich konnte ich meine Mütze schwenken und jubeln und lachen und hatte einen Riesenkloß im Hals, ich schluchzte und lachte und heulte zugleich. Die totale Endorphinüberschwemmung. An der Seite stand Ecki (der hatte es doch tatsächlich mit nur 600 Trainingskilometern auf Anhieb in 7:30 h geschafft, grandios) und winkte und ich winkte zurück, die Daumen und Mundwinkel oben. Bei 8:55 h blieb für mich die Zeit stehen. Achtstundenfünfundfünfzigminuten – Wahnsinn. So lange am Stück gelaufen und 72 Kilometer geschafft, ich war glücklich.

Im Ziel trafen kurz nach mir drei Mitläufer ein, der kahle Mann im roten Hemd und zwei andere, die seit Kilometer sieben dauernd um mich herum waren. Wir haben uns abgeklatscht. Dann fiel ich Ecki um den Hals. Tja, was soll ich sagen – es stimmte alles, was ich bisher über den Supermarathon gehört hatte: er ist hart, ein herrlicher Landschaftslauf, er ist nicht schlimmer als der Marathon - nur länger, und Supermarathonis sind die Größten. Das Virus hatte mich infiziert. Jetzt konnte die Party kommen!


Sonja Thieme

Laufen ist kein Sport für mich…

Das beschloss ich vor vielen Jahren, bevor ich mir einen Hund zulegte. Einen Airedale Terrier. Die neuen Laufschuhe sind super, Asthmaspray habe ich auch genommen. Welche Strecke ist heute angesagt? Mikey steht in den Startlöchern und fegt um mich herum. Der alternde Hund kann es kaum abwarten, mich zum Traben zu bewegen.

Auf geht’s. Auf einmal ist alles easy, leicht und locker. Keine Arbeit, keine Sorgen, keine Probleme. Nur laufen, den Wind um die Nase wehen lassen. Mikey läuft im leichten Trab neben mir und springt mir plötzlich vor Übermut in die Hacken. Den Stolperer habe ich gut abgefangen. Ein Jogger kommt uns entgegen und grüßt freundlich. Mikey läuft wieder schön in meinem Tempo mit und stößt mich sanft mit der Nase am Oberschenkel an. Er bekommt natürlich seine paar freundlichen Worte zur Bestätigung. Ich atme tief durch, um die Frühlingsluft einzusaugen. Der blaue Himmel und die grünenden Wiesen motivieren mich. Fast werde ich zu schnell. Wuffi hält gut mit. Wieder etwas langsamer geht’s besser. Schritt für Schritt, Atemzug für Atemzug. Im übersichtlichen Gelände darf Mikey frei laufen. Er hüpft locker und ausgelassen um mich herum, als wollte er sagen: „Hey Frauchen, komm weiter, nicht schlapp machen, wir sind ein Team!“ Weiter geht’s auf dem Paardamm entlang. Zwanzig Minuten, dann die Abbiegung durch den Wald, weiter auf dem Donaudamm. Mir geht’s gut, ich fühle mich frei. Die Bäume und Büsche zur Rechten, während die Donau links entlang fließt. Mein Hund umkreist mich weiter. Freut er sich, weil es mir gut geht? Ich atme erneut tief durch und spüre, wie sich der Atem im Körper verteilt, wie jeder Muskel bis in jede kleinste Zelle hinein arbeitet. Vierzig Minuten, das Ziel ist in Sicht, der Hund zufrieden und ich merke, etwas getan zu haben. Für Körper, Geist und Seele. Guter Hund…

Ich will mehr

Mein vierbeiniger Trainer liegt in seiner Lieblingsecke und schläft. Der elfjährige Terrier hat es doch tatsächlich geschafft, mich zum Laufen zu bringen. Paardamm, Donaudamm, unsere Umgebung, alles haben wir gemeinsam abgelaufen. Ich will mehr. Weitere Strecken laufen. Topfit bleiben mit meinen 43 Lenzen. Unbedingt wollte ich einmal die Strecke vom Donaudamm bis nach Hause laufen. Ca. 8 Kilometer. Und ich hab es getan. Aber ohne meinen lieben Hund. Diese Strecke wollte ich ihm nicht zumuten. Mein erster Lauf ohne Hund…

An einem Samstag hat meine Tochter mich am Donaudamm abgesetzt und ich bin losgelaufen. Schönes Wetter, Neugier mit eisernem Willen vermischt. Das war ein guter Start. Ich lief langsam im gleichmäßigen Tempo erst mal in der Hoffnung, dass ich es überhaupt bis zur Abzweigung schaffe, wo ich immer mit Mikey lang gelaufen bin. Allein bei diesem kurzen Zweifel ging der Puls und Atem schneller. Sofort hab ich wieder abgeschaltet, mich auf den leicht unebenen Weg konzentriert und kurz durchgeatmet.

Ich lief an dem Abzweig vorbei durch eine Umgebung, die mir vollkommen unbekannt war, wusste nur, dass die Richtung stimmte und wo ich ungefähr abbiegen musste, um nach Hause zu gelangen. Rechts ein kleiner See, rundherum alles grün. Ich lief jetzt ohne größeres Herzklopfen oder eine Spur von Aufregung. Trotz der Anstrengung schien alles in mir entspannt, der Alltag war vergessen. Ich genoss die Freiheit ohne die leiseste Ahnung, wie weit sich die Strecke noch hinzog.

Plötzlich erschien links neben mir die Raffinerie. Dahinter führte mein Weg instinktiv links entlang, über einen Parkplatz, eine bekannte Straße und weiter Richtung Auwaldsee. Ich erinnerte mich an frühere Spaziergänge und lief rechts um den See herum. Kurzer Blick auf die Uhr, ich war bereits 45 Minuten unterwegs. Ich war mir sicher, dass ich den kürzeren Weg um den See gewählt hatte. So ganz allmählich fühlte ich schon, dass ich länger in Bewegung war. Mir war doch ziemlich warm. Der Weg kam mir immer länger vor, bis ich bemerkte, dass ich tatsächlich die längere Strecke um den See unterwegs war. Egal, ich wollte es unbedingt schaffen. Ohne Pause, langsam zum Ziel kommen. Den Körper beherrschen, ohne mich zu quälen. Ich ließ den Blick über den See schweifen. Sah, wie sich die untergehende Sonne darin spiegelte. Ruhig und friedlich. Ebenso wie mein Atem. Noch ein Blick auf die Uhr: Eine Stunde durchgelaufen. Mein Herz wollte vor Freude hüpfen, ich hielt es aber noch im Zaum. Ich lief den Abzweig zur Hauptstraße, durch die Einkaufsstraße. Diesen etwas unangenehmen Rest der Strecke wollte ich auch noch schaffen. Kurzer Halt an der Ampel, über einen Parkplatz und durchs Gewerbegebiet. Eine Teerstraße zweihundert Meter geradeaus. Ich wurde langsamer, bis ich im Schritttempo unterwegs war. Ich fühlte mich genial, kräftig und gesund. Kurz vor der Haustür sah ich noch einmal auf die Uhr: eine Stunde, fünfzehn Minuten.

Das ließ ich mir nun erst mal in Ruhe durch den Kopf gehen, während ich mit leichten Dehnungsübungen die Treppe zur Wohnung hochging. Oben empfing mich freudig mein lieber, vierbeiniger Trainer.


Kristina Tille

Venga! Venga! Animo!

Im Trail-Fieber auf Gran Canaria

Der Flieger setzt auf. Las Palmas. Hier, wo andere Urlaub machen, soll für mich in den nächsten Tagen ein großes Abenteuer, meine bisher größte sportliche Herausforderung, ihren „Lauf“ nehmen. „Transgrancanaria“ ist mein großes Ziel. Dahinter verstecken sich 123 Kilometer Geröll, Schlamm, Kletterpassagen – gespickt mit 8.500 Höhenmetern. Es gilt, die Insel vom Süden (Maspalomas) über einige Bögen bis in den Norden (Las Palmas) zu überqueren. Angereist bin ich mit Ulla, Rolf und Andy. Wir sind hibbelig aufgeregt, heiß auf das gemeinsam lang geplante Unternehmen. Die Männer und ich haben die 123 Kilometer auf dem Plan. Ulla möchte sich dem angebotenen Marathon stellen.

Spätestens hier am Flughafen wird mir langsam mulmig. Hab ich mir das richtig überlegt? Ich entdecke all die typischen „Verdächtigen“, die vom spanischen Festland kommend, auf Gran Canaria landen. Ihr Ziel ist unschwer zu erkennen. Athletische spanische „echte Kerle“… auf dem Weg zur Startunterlagenausgabe. Leichte Zweifel, meinen Trainingszustand betreffend, machen sich in mir breit.

Per Mail hatte ich von Jens Vieler, einem erfahrenen Ultraläufer, der 2010 den Trans finishte, gehört, dass dieser Trail nichts für Anfänger in diesem Segment sei und man wohl schon möglichst erfahrener 24 h-Läufer mit „Vorstrafen“ im extremen Trail-Running sein sollte. Das bin ich mit meinem Rennsteig-Supermarathon und dem Rodgau-Ultra noch lange nicht! Die Vorfreude und auch das Urlaubsgefühl lassen dennoch die Zweifel schnell in die Schublade ´Ignoranz´ verschwinden. Eine Flasche Sekt (oder waren es zwei?) lassen Adrenalin, Mut und Abenteuerlust sprudeln.

Bis zum Start gilt es dann einfach nur noch zu entspannen, Kräfte zu schonen und Rucksack zu packen. Immer wieder gehen wir die Pflichtausrüstung durch. Dazu gehören: Stirnlampe, Ersatzbatterien, mindestens zwei Liter Wasser, ausreichend Kalorien, um die Strecke autonom überstehen zu können, Wärmedecke, Becher, funktionierendes Handy mit Notfallnummer. Wir bewaffnen uns außerdem mit Tape-Material, Pflaster, Jacke, Handschuhen und Fotoapparat. Mit dem Bus werden wir dann zu nächtlicher Stunde zum Start nach Maspalomas gefahren. Unschwer sind wir als Deutsche zu erkennen. Wir haben uns mit schwarz-rot-goldenen HADs ausgerüstet und die Wangen mit der deutschen Fahne bemalt. (Außerdem ist es doch gerade Fasching – auch hier in Spanien.) Für die spanische Presse sind wir der gefundene Aufhänger. Die Veranstalter sind bestrebt, das hauptsächlich spanische Starterfeld in den nächsten Jahren noch internationaler zu gestalten. Meine mich begleitenden Männer, Rolf und Andy, sind dem Spanischen ganz gut mächtig. Deswegen überlasse ich ihnen die Kommunikation. Außerdem brauche ich jetzt sowieso langsam noch etwas Zeit, um in mich zu gehen, mir klar zu machen: Ich kann das! Mein Kopf kann das! Ich schaffe das!

Unter großem Spektakel starten wir genau 0.00 Uhr am Strand von Maspalomas und laufen die ersten ca. vier Kilometer durch Sand. Da der Sand nahe dem Wasser am besten laufbar ist, wähle ich genau diesen Weg. Lange musste ich dann allerdings nicht warten, bis mich zum ersten Mal eine Welle erwischte und meine Schuhe pitschnass waren. Der Pulk aus Stirnlampen zieht sich recht schnell auseinander und trotz Dunkelheit gelingt es uns, beieinander zu bleiben, uns nicht zu verlieren. Nach der Strandpassage laufen wir, noch immer trügerisch flach, durch den, die Stadt durchziehenden, Abwasserkanal. Hier gilt es allerdings schon, sehr aufmerksam von Stein zu Stein zu springen. Misslingt dies, landet man unweigerlich in gelblichbräunlich- eindeutigem Abwasserinhalt. Ein Sturz wäre hier olfaktorisch für den Rest des Rennens bitter! So lange wir noch in zivilisiertem Gebiet laufen, begleiten uns unermüdlich die begeisterten Rufe der Einheimischen: Neben „Allemania, Allemania“ schallt es von überall: „Venga, venga, animo“, was so viel bedeutet wie „Los, auf geht’s, nur Mut.“ „Animo“ kann aus dem Spanischen vielfältig übersetzt werden: Es heißt zugleich Geist, Seele, Herz oder Verstand und umfasst somit den ganzen Menschen. „Animo!” als Ausruf bedeutet aber auch “Auf geht’s” oder “Kopf hoch!”. Und es bedeutet “Elan”, “Spaß an der Sache” oder die “Lebensfreude”. Es stecken Energie und Bewegung in dem Wort.

Nun beginnen wir endlich bergan zu laufen. Es läuft locker. Womit allerdings keiner gerechnet hat –auch nicht der Wetterbericht– es beginnt strömend zu regnen und sollte auch in den Folgestunden nicht aufhören. Wir vermeiden es zu gehen, um wirklich warm zu bleiben. Als wir dann bei ca. 2° C Jacke und Handschuhe anziehen wollen, gelingt uns dies nur, weil wir uns gegenseitig helfen. Zu kalt und unbeweglich sind unsere Hände schon. Die ersten Energiegels und -riegel machen die Runde. Wir zittern beim Öffnen der Nahrung und mahnen uns, schnell weiter zu ziehen. Nach kaltnassen 42 Kilometern erreichen wir die erste der drei Verpflegungsstationen. Gierig schieben wir Energie nach. Ich habe gleichzeitig Salami, Käse, Schokolade und Suppe im Mund. Die Rucksäcke füllen wir auf mit allerlei Essbaren. Weiter geht es durch den Regen. An einen Laufschritt ist häufig nicht mehr zu denken. Die Strecke ist unwegsam, glitschig, steil. Während des ständigen Auf und Ab´s sehne ich mir so langsam Tageslicht herbei. Den Lavendel kann ich schon ganz deutlich riechen – nun möchte ich auch endlich sehen, wo ich laufe. Aufgrund der Nähe zum Äquator bleibt es hier tatsächlich bis morgens sieben Uhr dunkel. Der Sonnenaufgang findet dann ohne große Zeremonie statt. Ich bin glücklich und befreit, nach sieben langen Stunden in absoluter Dunkelheit, die Stirnlampe endlich los zu werden und nun auch die Schönheit der Insel bewundern zu dürfen.

Der Tag bringt uns weiterhin steile Geröllfelder, rutschige Vulkanasche und gigantische Ausblicke. Naturschauspiele, die die Touris am Strand definitiv verpassen. Unsere Stimmung ist optimistisch. Alle Knochen, Muskeln, Bänder und Sehnen sind noch fit. Schmerzfrei ist allerdings keiner mehr! Das wussten wir jedoch vorher und bringt uns nicht aus der Ruhe, in der ja bekanntlich die Kraft liegt. Inzwischen kostet jeder Schritt spürbar Kraft und auch volle Konzentration. Den chronologischen Verlauf der Strecke kann ich nicht mehr wiedergeben, erinnere mich aber deutlich, hinter jeder Biegung wieder und wieder steile Aufstiege oder heftige Abhänge vor mir gehabt zu haben, deren Steigung eine gefühlte dreistellige war! Nicht selten müssen wir Hand- und Armkraft einsetzen. Kletter, nur mit Ketten/Seilen gesichert, fordern robuste „Ich-habe-keine-Angst- Stimmung“. Spätestens hier lösen sich Geschwindigkeiten und Kilometerzeiten in Luft auf.

Bei Kilometer 81 gibt es die nächste Verpflegung. An dieser Stelle hat man die Möglichkeit, einen im Vorfeld abgegebenen Beutel mit persönlichen Sachen, entgegenzunehmen. Neue Schuhe, Socken und Klamotten haben wir hier stationiert. Da ich aber meine Füße gar nicht sehen will, bediene ich mich nur an den “Fressalien“, die mein Beutel hergibt. Die kurze Pause bringt mir im Gegensatz zu Rolf und Andy nicht die erhoffte Erholung. Die Männer scheinen noch vor Kraft zu strotzen. Ich behinne so langsam zur Bremse zu werden. Meine rechte Hüftbeugemuskulatur hört nicht mehr so richtig auf mich. Egal! Das letzte Stückchen soll nur noch ein simpler Marathon sein. Außerdem verspricht das Streckenprofil ganz viel „downhill“. Pustekuchen! Wenn „downhill“, dann so extrem, dass es schmerzt und sicheres Schneckentempo angesagt ist.

Die zweite Nacht steht bevor. Mit der Nacht kommen zuerst die notwendigen Batteriewechsel der Stirnlampen und erneuter Regen. Die Nässe auf Klamotten und Körper sind weniger problematisch. Was uns zusetzt, ist der enorm glitschige, rutschige, schlammige Untergrund. Steile Abhänge werden zur schwer einschätzbaren Gefahr. Ich bin froh, beide Männer bei mir zu haben, die mir Hand reichend über Schluchten, Kanäle und Schlammhänge helfen. Dass wir regelmäßig komplett im Schlamm liegen, ist nicht schlimm. Rolf entsorgt seine Handschuhe, die unbrauchbar zugeschlammt sind. Unsere Schuhe sind mit klebrigem Lehm so behaftet, dass das Laufen sich anfühlt, als ob wir kiloweise Blei mitschleppen. Viele zähe Kilometer kämpfen wir uns so durch. Im Schlepptau haben wir einen jungen Equadorianer, der allein völlig überfordert wäre. Wir helfen ihm über die schwierigen Passagen. Jede Hilfestellung, jedes Ausleuchten des Weges, jeden warnenden Hinweis belohnt er mit einem „Danke“ in Spanisch, in Deutsch, in Englisch. Unglaublich, aber für je 100 Meter dieser Strecke in der Dunkelheit benötigen wir 20 bis 30 Minuten. Trotz des nervenaufreibenden Zeitverlustes gibt es für uns keine Frage: wir kommen innerhalb des Zeitzieles von 30 Stunden ins Ziel! Unsere Zielzeit ist uns völlig egal – „Ankommen“ ist unser Ziel, mein Traum! Später erfahren wir, dass direkt, nachdem wir diesen gefährlichen Abschnitt bewältigt haben, die Strecke gesperrt und die nachfolgenden Läufer umgeleitet werden.

Ein Teil der letzten 20 Kilometer führt durch ein gerölliges Flussbett, wo ich noch mal recht gut voran komme. Meine Hüftmuskulatur, so erfahre ich langsam, wird allerdings das letzte Wort sprechen wollen. Mein Kopf steht dagegen. Ja, im Kampf mit mir selbst gibt es auf den letzten Kilometern heimliche Tränen, lautstarkes Fluchen, Abschwören meines Hobbys… In meinem tiefen Inneren bin ich aber kein einziges Mal auch nur annähernd dem Gedanken verfallen, abzubrechen. Ich danke Rolf und Andy, die mich im Schlepptau geduldig begleiten und vor allem Andy, der mich auf den letzten Kilometern stillschweigend erträgt. Nach 27 Stunden und 42 Minuten spuckt uns die Insel kurz vor 3.00 Uhr am Morgen am Strand von Las Palmas wieder aus. Zu diesem Zeitpunkt sind wir seit ca. 47 Stunden wach. Hatte ich zuvor geglaubt, dass die Müdigkeit zum Problem werden könnte, kann ich im Nachhinein sagen, dass ich zu keiner Zeit das Empfinden hatte, ich müsste jetzt endlich mal schlafen. Im nächsten Jahr lass ich allerdings die Männer voraus laufen… sollen sie sich austesten.

Unter den 282 Startern beim Transgrancanaria befanden sich neun Deutsche. Das Ziel erreichten 191 Läufer. Fast ein Drittel der Helden musste vorzeitig aufgeben. Von den 22 gestarteten Frauen, beendeten 16 Läuferinnen das Rennen. Ich trage einen zweiten Platz in meiner Altersklasse mit nach Deutschland zurück. Langsam beginne ich zu realisieren und genieße noch im Nachhinein mein fast 28-stündiges Urlaubsglück. Es war ordentlich hart und doch irre schön! Inzwischen heilen die Blasen an den Füßen, der Schmerz ist vergangen, aber der Stolz bleibt. Ich bin glücklich und danke allen, die mir die Daumen gedrückt und an mich gedacht und geglaubt haben.


Claudia Voss

Go with the flow

– oder den Dingen ihren Lauf lassen

Meine Beziehung zum Laufen ist eigentlich nicht so sportlich und spektakulär schon gleich gar nicht. Es stimmt schon, dass ich, seitdem ich noch zu Studienzeiten mit dem Rauchen aufgehört habe, und damals auf gar keinen Fall zunehmen wollte - etwa vor 12 Jahren - immer wieder regelmäßig, mal mehr, mal weniger intensiv laufe.

Bis ich mich auf den Lauf mit meinem Freund eingelassen habe, der von Anfang an gemeinsam laufen wollte. Ich hatte vorher meine eigene Theorie und war mir sicher, dass man am besten alleine läuft, damit man sich nicht abhängig macht und unnötig Rücksicht nehmen muss, doch er lehrte mich eines Besseren und so begann ich wieder intensiver zu laufen. Es hat gut getan und riesig Spaß gemacht, immer wieder und wieder.

Jetzt lauf ich wieder allein und darum wieder eher weniger intensiv, weil er wegen Knieproblemen ausfällt. Ja, und dann kam die Idee. Ich wurde ich sozusagen infiziert. Sensibilisiert war ich ja schon. Eine Bekannte schlug mir vor, den Hamburg-Marathon im April nächsten Jahres zu laufen. Bis dahin war es ja noch ein Stück und es hätte noch allerhand an Training eingeschoben werden können. Zur Vorbereitung war der Ratzeburger Adventslauf im Gespräch. Ich merkte, wie sehr mir die Idee gefiel und wie unweit ich davon weg war. Doch ein Blick ins iPhone und schon wieder nix. Zum 27.11. stand da „Urlaub“ und ich werde ich außer Landes sein und somit hab ich eingesehen: Lass den Dingen ihren Lauf…


Andrea Wechsler

Ein Sieg über sich selbst

Nach 8 Jahren „Untreue“ zurück auf den langen Kanten über den Rennsteig

In einer Zeit, in der sich ein Mensch seinen Weg auf die Welt bahnt und ein Flugzeug den „Großen Teich“ überquert, laufe ich über den Rennsteig. 66,5km - eine Distanz, die weit über der eines Marathons liegt und für viele jenseits des Vorstellungsvermögens. Wie weit kann der Mensch laufen, wo liegen die Grenzen? Der reizvolle Versuch, diese gesuchten Grenzen zu ertasten und dabei die totale Auslastung seines Körpers zu erreichen, scheint wohl der Grund für meine chronische Laufsucht seit dem 16. Lebensjahr zu sein.

Für fast alles gibt es Haltbarkeitsfristen. Sollte dies auch für Ausdauerkräfte gelten? Acht Jahre, fast ein Jahrzehnt sind vergangen, seitdem ich das letzte Mal die Mega-.Anstrengung auf mich genommen hatte, jenseits der Marathondistanz zu laufen. Mag sein, es war die Befürchtung, dass der Anspruch auf die Bezeichnung „Rennsteigläuferin“ nach acht Jahren verjährt sein könnte. Oder vielleicht eher mein jährliches, stets im Mai aufkommendes, wehmütiges Gedenken an Europas größten Crosslauf, dem ich – nachdem ich potentiellen Rennsteignachwuchs in die Welt gesetzt hatte – untreu geworden war.

Am Tag des 94er Rennsteiglaufs fasste ich den festen Entschluss, wieder dabei zu sein, und wenn schon, dann gleich auf der überlangen Strecke. Erste Laufversuche erfolgten im „Großen Garten“ über zehn Kilometer – eine überschaubare Distanz. Die erste Steigerung auf 15 Kilometer, dann 20, dann 30. Die restlichen Kilometer beim Rennsteiglauf sollten Risiko sein.

An der Hohen Sonne, kurz vor sieben. Das bunte Gewimmel der mit Energie vollgepfropften Läufer, das zum einen aus Neulingen und zum anderen aus Rennsteig-Routinierten mit bereits zweistelligen Teilnahmezahlen, füllt allmählich den Hohlweg aus, während die Organisatoren noch mit vor Kälte steifen Fingern auf den Tastaturen der Computer herumhacken, um den Letzten die Startunterlagen zu überreichen.

Dann erfolgt der Countdown, der, wie immer von allen laut gezählt die Zeit bis zum Start in spannende Sekunden zerlegt. Es ist ungewöhnlich kalt und in der Angst in meiner kurzen Bekleidung zur Feinfrostware zu werden, beneide ich sogar den betagten Läufer, der in Feinstrumpfhosen rennt. Ein erstes Zuschmunzeln bei der Wiederbegegnung am Futternapf macht deutlich, dass Flirten auf dem grünen Grat des Thüringer Waldes das zwangsläufige Resultat einer unvergleichbaren Verbindung von Anstrengung, verdeckter Konkurrenz, gemeinsamem Ehrgeiz und gemeinsamen Schmerzen ist. Und eben da, an den Verpflegungsstellen, wo sich die Frauen in Erwartung des Ansturms einer hungrigen Bande von 1300 Mann beim Äpfelteilen die Hände wund schneiden, schütte ich den altbewährten Haferschleim, das pappig-breiige Benzin des Läufers, in mich hinein. Sieben Becher insgesamt.

Die wahren Tankstellen aber sind die Zuschauer. Ihr Klatschen, ihre Zurufe, spenden unentbehrliche Erfrischung, treiben voran, und kullern als Glücksschauer über den Rücken.

Frauenzähler kommen mir entgegen. Ich wäre die dreißigste. Aber noch ist nichts entschieden. Profilwechsel und individueller Ehrgeiz werden das Läuferfeld noch ausreichend durchmischen. Früher oder später schaltet der Körper seine Bremsen ein, irritiert melden sich die Knochen. Durch einen Tunnel muss wohl jeder, egal wie lang und dunkel dieser für den einzelnen ist. Jeder, der hier mitgelaufen ist, kennt diese toten Punkte, die wahren Durststrecken, wie bei Kilometer 36 am Sperrhügel, wo alle Läufer Ameisen gleich den halb kahlen Berg hinauf krabbeln oder bei Kilometer 50. Allein, so allein gelassen ist man nirgendwo, wie hinter dem Grenzadler bei Oberhof.

Ein dumpfes Blockade-Gefühl strahlt ab jetzt in die Knochen aus. Da hilft nur noch der Rückgriff auf den Kopf, wo alles gespeichert ist. Der stählerne Willen wird nun ausgerollt, die Verselbständigung der Füße setzt ein. Und dann, auf der schein bar endlosen Horizontalen hinter dem letzten Verpflegungspunkt, tauchen im Tal zwischen den hohen Fichten die ersten Häuser von Schmiedefeld auf.

Es ist ein überwältigendes Gefühl, wie bei der Landung eines Flugzeuges. Das Ziel rückt schärfer ins Auge, und es verschwimmt zugleich, denn vor Freudentränen sind in diesem Moment auch Männeraugen nicht sicher. Überquerung der letzten Straße, und dann die letzten, die schönsten Meter, hinunter wie auf einer Rutsche, die umsäumt ist von schreienden, jubelnden, klatschenden Menschen mit Rasseln in den Händen. Ich reiße die Mütze vom Kopf und die Arme sind wie nach oben gewachsen, nach oben wie Äste. Meine unbändige Freude, mein Jubelschrei zündet, springt über, vermischt sich mit dem der anderen. Selten wird die Bedeutung „Ziel“ so plastisch wie in Schmiedefeld, dem Auffangnetz für 11 000 Lauffreudige. Ich habe es geschafft. 7 Stunden 33 Minuten. Und ich bin natürlich auch geschafft.

Das Experiment ist gelungen. Keine äußeren Schäden. Nicht eine Blase, nur ein dumpfes Gefühl in den Beinen und im Kopf. Mein persönliches Fazit: Ausdauer kann gespeichert, muss aber optimal mobilisiert werden. Das hatte ich anscheinend getan. Dabei ist das Geheimnis des Durchhaltens ganz simpel: Ein starker Willen, Zerlegung der Strecke in sechs oder sieben Teil-Etappen sowie ein Paar „gute Schuhe“.

Nebenbei bemerkt: meiner Jugendliebe, die ich vor dem Großen Beerberg einholte, wollte ich eigentlich nie mehr nachlaufen, aber der Rennsteiglauf lässt eben alle Vorsätze auf seine ganz eigene Art und Weise platzen….

(1995)

 

Nach Schmiedefeld

Von einem Fangseil

deines Willens

fest umzingelt

zieht dich das Ziel,

in das dein Kopf schon längst voraus katapultierte,

zu sich heran.

Den mürben Atem

in die Tannen stoßend,

die wundgelauf‘nen Zweifel in die Gräben werfend

ziehst du

als Laufmasche

des Weges.

Schon schreit das Tal vor dir,

die Zielgerade

spießt dich auf,

zerschneidet

messerscharf

dein Hirn,

und schleudert dich

hinab - hinein

ins schäumende Überlauf-Becken

der Endorphine.

 

Er-laufen und Er-fahren

Ich laufe. Kurs Nordwest. Starker Gegenwind. Ich laufe nach England. Durch Sachsen, Thüringen, Hessen, Westfalen, durch Holland, Belgien… Sicher, irgendwann wird sich mir der Ärmel-Kanal in den Weg stellen. Aber mit viel Anlauf werde ich den Sprung wohl schaffen. Vielleicht, wenn der Wind sich dreht und mir kräftig in den Rücken bläst…

Zwei Jahre lang habe ich mich gemeinsam mit 60 anderen Dresdner Läufern auf diesen Lauf vorbereitet. Geistig und körperlich. Auf den Städtepartnerschaftslauf von Dresden über Rotterdam nach Coventry. 1350km im Laufschritt. Wie sollte das funktionieren? Die Lösung lag in der gegenseitigen Ablösung. Vier Gruppen zu je 14 Personen, begleitet von jeweils zwei Kleinbussen, wechseln sich im Sechs-Stunden-Rhythmus ab. Eine besondere Annäherung dreier Städte, die ein gemeinsames Schicksal verbindet: die Zerstörung im Zweiten Weltkrieg. Die Grußbotschaft unseres Oberbürgermeisters an die Partnerstädte mit im Gepäck, wollten wir, eine Kette von Läufern, in der jede Perle ihren besonderen Wert hat, auf diese Weise Fäden zwischen den Städten spinnen.

Siebenschläfer 1996. Schwüle hängt über Sachsen. Stickige, von Gewitterwolken durchsetzte Nachmittagsluft saugt den Schweiß schnell aus uns heraus. Das erste Läuferpärchen ist schon auf den Beinen. Mit geöffneter Tür fahren wir im Kehrmaschinentempo, und unsere Blicke fangen sich im blühenden Klatschmohn fest. Leute in Gärten und Mütter mit Kleinkindern schauen uns nach. Hundegekläff hallt in unseren Ohren und die neugierigen Blicke der Autofahrer von der Gegenspur bleiben an uns kleben. Stillleben im Kleinbus: Handtücher, Nackenkissen, Wechselsachen, Apfelsaftpaletten, Energieriegel. Stunden später: Campingplatz Auensee in Mittelsachsen – unter säuselnden Birkenblättern tauschen wir, auf zusammengerollten Schlafsäcken sitzend, gegenseitig unseren Proviant aus. Der zu Ende gehende Sommertag hängt duftend in den Büschen.

Und schon steigen wir in unsere Nachtlaufkleidung der besonderen Art: gelbe Leuchtwesten, die im Laufen übergezogen werden und wie Flatterhemden um uns herum zappeln. Leuchtblinken sind ungewohnte Accessoires, sie machen uns zu laufenden Warnschildern. Der Asphalt schimmert silbrig-schwarz im Scheinwerferlicht. Dieser Nachtlauf erfordert, unsere Gewohnheiten gegen den Strich zu kämmen. Doch allein das Bewusstsein, bis Coventry zu laufen, verleiht unseren schon müden Schritten ein gewisses Pathos. So wie die Zeiger der Uhr immer weiter laufen, tun es auch unsere Beine.

Die Sporthosen hat Waldemar Cierpinski für uns gesponsert. Eigentlich hatte meine Hose bei der Anprobe wunderbar gepasst, aber nun drückt sie und scheint mir plötzlich zu eng zu sein. Irgendwie, habe ich einen aufgeblähten Bauch. Ausgerechnet jetzt! Mich beschleicht eine Ahnung, die mit jedem abgelaufenen Kilometer weitere Formen annimmt, aber überhaupt nicht in mein „Laufschema“ passt. Können Ahnungen eigentlich zu Selbstläufern werden?

Eng an die westfälische Erde gedrückt, liegen wir am nächsten Abend auf unseren ausgerollten Schlafsäcken und warten auf den nächtlichen Lauf-Einsatz. Über Marienmünster steigt ein Feuerwerk in den Himmel. Ein abgestellter Kühlwagen brummt in rhythmischen Abständen und wir atmen den ruhigen Sommerabend ein. Nicht einfach, am Abendhimmel die Wolken, hinter denen der Mond Verstecker spielt, entlang ziehen zu sehen und sich dabei selbst zur Ruhe zu zwingen.

Bald sind wir wieder auf dem Laufenden, durchbohren die Nacht und damit den Teutoburger Wald. Zwangsläufig denke ich an den Staffellauf anlässlich der Verabschiedung unserer Mannschaft. Als ich auf den letzten Metern beschleunigte, spürte ich ein ungewöhnliches Druckgefühl in den Ohren…

Die Wolken entfliehen der Richtung, in die wir laufen. Könnte dies Wetterbesserung versprechen? Tatsächlich, der Himmel reißt auf. Wer sagt’ s denn: Laufen erweitert, bzw. erhellt den Horizont.

Die Skyline von Rotterdam - ein Donnerschlag in der Stille des endlos flachen Ackerlandes. In die Höhe strebende, klötzerartige Bürohäuser sind der erste Blickfang. Treff mit den Rotterdamer Läufern acht Kilometer vor der Hafenstadt. Jeder kann nun entscheiden, ob er acht,vier oder einen Kilometer vor der Stadt losläuft. Es gibt also dreimal die Möglichkeit, aus den Bussen hinauszuspringen. Noch ein Stückchen fahren wir weiter, bis zu einer Tankstelle. Dort warten wir, bis wir nach einer Weile oben auf dem Hang die Fahnen schwenkenden Läufer entdecken. Jetzt läuft im wahrsten Sinne des Wortes alles zusammen. „Die kleinen Bäche“ vereinigen sich zu einem großen Strom. Mein Körper läuft auf einer anderen Spur. Es drückt und rumort in meinem Bauch. Ich spüre eine gewisse Schwere in mir, irgendeinen Hemmklotz. Mein Bauchgefühl… ja was sagt es mir eigentlich?

Man empfängt uns herzlich im Rotterdamer Rathaus. Aber irgendwie stehe ich immer neben mir, fühle mich schwer und nicht belastbar. Maastadt College Culinair, eine Gastronomiefachschule, verwöhnt uns. Essen in Hülle und Fülle. Ich habe kaum Appetit, zwänge mir nur etwas rein. Werden mir meine Magentropfen helfen? Etwas später: Turnhallenidylle. Handtücher über Stufenbarren. Trinkflaschen und Essbeutel verzieren Sprungkästen. Turnmatten als Schlafunterlage.

Manch einer knabbert verträumt mit Blick auf den gegenüberliegenden Bahnhof an seinem noch heimatlichen Proviant, und das Bild der ankommenden und abfahrenden Züge löst unwillkürlich den Wunsch aus, die gegenwärtige Stagnation bald wieder gegen Bewegung einzutauschen.

Und schon sind wir wieder unterwegs. Holland hat nichts zu verschleiern. So wie man durch die Fenster ins Innenleben der Häuser hineinschauen kann, blickt man in die Landschaft hinein. Es dauert nicht allzu lange, und die Nase schnuppert Salzwasser. Windmühlen, Deiche, Windräder. Vorbei an Getreidefeldern und Backsteinhäusern. Die Deiche, die überdimensionalen Podesten gleichen, bieten neuartigen Läuferboden. Der Wind bläht unsere Anzüge auf und lässt sie Schwimmwesten ähneln. Zum ersten Mal wird uns Läufern mit einer relativ kurzen Fährüberfahrt der feste Boden unter den Füßen entzogen. Auch wenn unser Laufplan nicht ins Wanken gerät, wir selbst tun es.

Eigentlich gibt es ja nur Tief-Ausläufer, aber in Hinblick auf unsere Laufrichtung sind wir wohl Tief-Einläufer. Eine große Wolke zieht heran und entlädt sich in einem riesigen Wolkenguss. Zwanzig Minuten lang duscht uns das holländische Wasser sauber und bringt mir gleichzeitig Farbe ins Gesicht. Mein Lidschatten verschmiert, läuft in meine Augen. Ja, warum sollte nicht auch er laufen? Die anderen Läufer sammeln Kilometer. Doch ich falle zurück, bin schon fast die Letzte in dieser mit sauberen Villen und Tiefgaragen vollgepfropften und doch menschenleeren Sommerresidenz. Eine innere Kraft stoppt mich. Muss ich kürzer treten? Ich merke, ich baue ab und verliere zunehmend den Anschluss.

Und da sind wie wieder - meine Ahnungen - sie dehnen sich aus, überholen sich gegenseitig, laufen über. Sie mischen sich beiläufig unter und ziehen an den gardinenlosen Fenstern der holländischen Häuser vorbei.Welche Schritte muss ich tun, um sie wieder loszuwerden? Wenn sich diese Ahnungen nur wieder verlaufen könnten! Doch sie wachsen wie Blasen an den Füßen, von denen ich zum Glück keine verspüre. Doch dafür Druck auf die Blase.

Die Kellnerin eines Restaurants am Nordseestrand stellt extra für uns die bereits hochgestellten Stühle wieder herunter. Na gut, Eierkuchen mit Käse für die ganze Truppe. Sandsturm am Strand. Massen an Seenägeln, einer besonderen Muschelart, liegen im Sand. Wir alle flattern im Wind. Ich nehme zwei Hände voll Sand, drehe mich wild wie ein Kreisel und öffne die Hände. Der Sand fährt Karussell. Vermischt mit Regen wird er bis England auf meiner Haut kleben.

Pillen gegen Seekrankheit machen die Runde. Auch der Beipackzettel geht herum. Eine innere Stimme sagt mir, „Die sind jetzt nicht gut für dich, nimm sie nicht. Greif auf Ingwer zurück.“ Oostende - riesige, schneeweiße Brocken,- die Fähren fahren über das aufgewühlte, schäumende Meer. „Willkommen an Bord der Prinz Albert.“ Es riecht nach Maschinenöl, was mich anwidert. Das stille Plätschern der Schaufelräder dringt bis in meinen flachen Schlaf. Wie einen unterschwellig nagenden Zahnschmerz bemerke ich das sanfte Schaukeln. Ich hänge an der Ingwertüte. Die in regelmäßigen Abständen wiederkehrenden Lautsprecheransagen klingen apathisch. Bis zum Morgen schwanken wir der Insel entgegen. Weiße imposante Kalkfelsen, über denen Möwen kreisen, begrüßen uns. Welcome to Ramsgate.

An diesem Morgen will ich im Nachbar-Team weiterlaufen, möchte unbedingt dabei sein, wenn die“ Running Sixties“, eine englische Läufergruppe, uns begleiten. Eigentlich die reinste Überforderung nach der fast schlaflosen Nacht. Doch der Körper wird vom Geist überrumpelt und muss weiter.

„You look like a six minutes miler“ meinen die „Runnings Sixties“- ich komme mir dagegen wie eine ausgequetschte Zitrone vor, vor allem wenn ich in den Spiegel schaue. 130 Kilometer durch die Grafschaften Kent und Surrey. Laufende Englisch-Konversation. Wenige Minuten später bin ich schon in ihren Laufplan eingeflochten. Eine bislang ungekannte Läufer-Symbiose. Das seltsame Gefühl in meinem Bauch zwingt mich abzubremsen. Ich bin nicht kraftlos, werde aber wie von einer inneren Kraft gezügelt. Der Ehrgeiz der anderen ist mir auf einmal so fern, als würde ich gar nicht mehr zu diesem Strom gehören. Ich bin grün im Gesicht, so wie der Rasen, auf dem ich mich kurz ausruhe. Doch ich muss noch meine Schicht im A-Team durchziehen. Das Laufrad dreht sich immer weiter. Laufen kann ja auch entlastend sein. So erinnere ich mich plötzlich an das Geheimrezept meines Vaters. Hatte ich Liebeskummer, liefen wir durch die Straßen von Dresden. Nach einer 25 Kilometer Asphalt-Kur war der Liebeskummer vorbei, zumindest für eine gewisse Zeit totgelaufen. Kann man sich also auch die Liebe aus dem Leib laufen?

Ich stehe in einem Kornfeld in Südengland, telefoniere nach Hause und werde gefragt, ob das allmonatlich wiederkehrende „Ereignis“, das bereits auf sich warten ließ, denn nun eingetreten sei. Nein, ist es nicht. Coventry, das Ziel, ist erreicht: Empfang beim Bürgermeister.

Wir tauschen unsere T-Shirts mit den englischen Läufern. Sekt und Sandwiches. Die Rede unseres Bürgermeisters geht in die Hände des Bürgermeisters von Coventry über. Wir legen in der Kathedrale ein Blumengebinde mit der Aufschrift „from the runners of Dresden“ vor dem Kreuz „father forgive“ zu Ehren der Bombenopfer ab.

Auf dem Zeltplatz Meriden - mitten im Herzen von England - stelle ich fest: Ich mag keinen Kaffee mehr trinken. Was nicht heißt, ich hätte zuvor genug getrunken. Ich kann nicht an Kaffee denken. Und das gibt mir zu denken. Auf unserer Rückfahrt durch den Euro-Tunnel spulen wir im Zeitraffer das Streckenband unseres Laufes zurück, lassen alle Eindrücke, nun aus der Gegenrichtung kommend, nochmals an uns vorbei rauschen.

Ich kann nicht sagen, dass diese Rückfahrt weniger anstrengend ist als der „Hinlauf“. Ich kann nicht sagen, dass ich nun entlastet bin. Im Gegenteil. Ich habe diese Strecke erlaufen und habe dabei Schritt für Schritt etwas erfahren: So ist mir klar geworden, dass wir einen Läufer mehr in unserem Team haben. Gewiss ein noch sehr kleiner Mitläufer – mein Kind, das ich, ohne es zunächst so recht wahr haben zu wollen, auf dem langen Weg von Dresden nach Coventry mitgetragen habe. Erst jetzt wird mir diese „Tragweite“ so richtig bewusst und ich frage mich: Welche Laufbahn schlägt mein Leben nun ein?

42 195 laufende Meter

 

Dein Wille

frisst sich

durch die Straßen,

presst den Asphalt in deine Sohlen,

schraubt dir die Stadt in deine Schenkel.

In ihren Adern:

heißes Läuferblut,

rinnt berlinear durch die Alleen,

Es brennt der Bordstein,

dröhnen die Fassaden,

es regnet Treibstoff,

hagelt Namen,

und Schreie schäumen

zwischen Fußnoten im Takt der Trommeln. -

So läuft die Stadt durch dich hindurch,

ihre Essenz bleibt in dir hängen

wie in einem Sieb,

pulsiert in allen Muskelfasern,

und jede Sehne sehnt sich

dem Tor entgegen.


Ulrike Wilhelm

Warum ich immer laufen werde

Ich habe eine angeborene vererbte Augenerkrankung, Aniridie. Heute sehe ich auf einem Auge ungefähr zehn Prozent, das andere ist blind, was mich aber nie vom Laufen abhalten wird. Obwohl es mich von der Konzentration sicher mehr Kraft als bei sehenden Läufern kostet und ich sicher auch eingeschränkter trainiere, macht es mir großen Spaß.

Ich lebe in Thüringens Süden, nahe dem Rennsteig. Ich bin verheiratet und habe zwei Kinder. Vom zehnten Lebensjahr an trainierte ich das Laufen in einer Leichtathletiktrainingsgruppe. Mit 16 Jahren begann ich auf zehn Kilometer umzusteigen. Inspiriert durch meine Eltern und Schwester. So führte mich mein Vati behutsam an das Ausdauerlaufen. Er war leidenschaftlicher Rennsteigläufer. So steckte er viele Sportler im Freundes- und Familienkreis an.

Mein Vati begleitete mich von Jugend an bei Trainingsläufen. Später startete auch bei Wettkämpfen mein Ehemann mit uns. Für mich als sehbehinderte Läuferin war das ideal, auch wenn es im Wettkampf dann doch mal um den Familienrekord ging.

So lief ich so manchen Marathon mit vielen schönen Erlebnissen und Erinnerungen. Natürlich werde ich das auch in Zukunft versuchen. So laufe ich im Mai meinen 15. Rennsteig-Marathon. Dort teilzunehmen ist Familientradition. Für mich ist es eine Herausforderung wegen der Streckenbeschaffenheit. Ich nehme sie aber immer wieder gerne an, weil der Rennsteiglauf für mich ein Stück Lebenslaufgeschichte ist.

Die Stimmung vor, während und nach dem Lauf ist einmalig. Hm, nun möchte ich eine Geschichte schreiben, bloß welche, bei so viel erlebten?

Es war Mai 2006. Mein Vati hatte seinen Jubiläumslauf Nummer 30 auf dem Rennsteig. Da nahmen er, mein Mann und ich allen Mut zusammen und stellten uns, wenigstens einmal, einmal an die Startlinie des GutsMuths Rennsteiglauf, Neuhaus am Rennweg. Super stolz und hoch motiviert standen wir da, schunkelten den traditionellen Schneewalzer. Wir bekamen Gänsehaut als die Jubilare begrüßt wurden. Der Hubschrauber kreiste über uns. Und nun sollte es gleich losgehen. Wir zählten runter von zehn.

Der Startschuss fiel und die Tausenden Rennsteigläuferinnen und Läufer machten sich auf die Strecke von Neuhaus nach Schmiedefeld, 43 Kilometer. Nach dem Startsprint, um wegzukommen, da verschwand rechts neben mir mein Vati plötzlich. Da wir uns angefasst hatten, zog er mich mit runter. Ich konnte mich grad noch im Vierfüßler Stand abfangen. Mein Mann links neben mir war weg, Er lief zwei Meter vor uns. Er bemerkte trotz Startgetümmel unsere Lage und kam zu uns zurück. Ich streckte schnell mein rechtes Bein, schützend über meinen, am Boden liegenden, Vati. Durch die nicht aufzuhaltende Läufermasse hatte ich Angst, sie zertreten ihm den Rücken. Dank meines blitzschnell reagierenden Mannes, kamen wir schnell wieder auf die Beine. Er zog uns an den Händen hoch. Wir liefen weiter, natürlich etwas geschockt. Wir kontrollierten, ob jemand verletzt war. Nach 15 Minuten schickte uns Vati fort, wir sollten doch laufen. Wir versicherten uns bei ihm, dass es ihm gut ging und liefen schweren Herzens davon. Es dauerte ein bisschen, bis wir in unseren Trott fanden. Mein Mann wollte jetzt natürlich auch nicht mehr sein Ding laufen. Er blieb bei mir. In Masserberg, der Verpflegungsstelle, wo Mutti immer steht, teilte mein Mann ihr den Vorfall mit. Ändern konnte sie nichts, war aber heil froh, als Vati dann bei ihr ankam. Wir drei kamen aber trotzdem glücklich im Zielort Schmiedefeld an. Denn da wartete ja im strömenden Regen unsere Tochter und Mutti mit dem mitgebrachten Lorbeerkranz für Vati. Wir hatten uns die Überraschung ausgedacht. Stolz trug sich Vati in das goldene Buch des Rennsteiglaufs ein. Und wir waren doch auch ein bisschen stolz, waren wir doch bei Vatis Jubiläums- Rennsteiglauf dabei.

Heute bin ich stolz, welche Läufe ich schon hinter mir habe. Ein Paar habe ich auch noch auf der Wunschliste. Das Laufen hat mir im Leben bis heute viel gegeben. Angefangen von Erhaltung der Gesundheit und Fitness, Selbstvertrauen und Kraft für alltägliche und gesellschaftliche Probleme im Leben und viele gleich gesinnte Bekanntschaften und Freunde. Ich muss sagen, im Sport, gerade beim Laufen, fühle ich mich integriert, alle müssen mit den Füßen die Strecke bewältigen. Mein Nachteil ist eben hier auch, dass ich die schöne Landschaft um mich rum, nicht so richtig sehen kann. Aber was sollen da meine Freundinnen sagen, welche noch weniger als ich sehen wie Michaela Kummer, Regina Vollbrecht und Steffen Klitschka? Durch Stöbern im Internet kam ich zu einem Buch „Laufsport für und mit Sehbehinderten“. Ich kann es nur empfehlen. Es zeigt auf, wie die Schweiz damit umgeht. Ich wünsche allen laufenden Lesern viel Erfolg beim nächsten Wettkampf. Und denkt daran: Wir laufen um zu leben; und leben nicht um zu laufen.


Joanna Zybon

Wie ich zu der Läuferperson wurde…

Hausaufgabe für Prof. Alexander Weber: Laufen gelernt habe ich mit zwei Jahren, mit 29 Jahren, mit 34 Jahren, mit 35 Jahren, mit 36 Jahren, mit 37 und 38 Jahren.

Mit zwei Jahren lerne ich viel später laufen als andere Kinder, weil ich wegen geburtsbedingten Hüftschäden lange in einem Spreizkissen liegen muss. Dafür kann ich schon sprechen, bevor ich laufen kann – so die Familienerinnerung, meine eigene setzt erst mit sieben Jahren ein: Ich laufe mit meiner dreijährigen Schwester um die Wette und hol sie nicht ein. Und auch sonst niemanden. Von Anfang an ist das Laufen eine klägliche Angelegenheit. Ich bin ein langsames, ein klobiges Kind. Ich mag Laufen nicht. Da bei fast allen Kinderspielen gerannt wird, spezialisiere ich mich auf jene Spiele, die halbwegs ohne auskommen, zum Beispiel Verstecken. Sowieso bin ich ein Bücherkind. Ballspiele, Schulsport und Kinderreisen sind mir ein Greuel. Warum müssen Kinder dauernd rennen? Die Erwachsenen haben’s gut.

Als ich mit elf Jahren nach Deutschland komme, wird der Deutsch- Förderunterricht (mit meinem Zutun) auf die Sportstunden gelegt. Hurra, ein halbes Jahr ohne Sport! Dafür lerne ich schnell deutsch und muss nicht mal eine Klassenstufe wiederholen.

Im Gymnasium wird die Sportphobie immer schlimmer. Am schlimmsten ist das Laufen. Am allerschlimmsten ist das Laufen um den Sportplatz, weil sich in den Fenstern der angrenzenden Schulgebäude das schuleigene Publikum amüsiert – zumeist über mich. Ich versuche, sooft wie möglich meine Tage zu haben. Oder krank zu werden. Wenn das nicht geht: Seitenstiche. Ab und zu nehme ich etwas ab oder viel zu, infolgedessen müssen Jahr für Jahr immer mehr Kilogramm von mir den Sportplatz umrunden.

Mit 29 Jahren laufe ich zum ersten Mal in meinem Leben freiwillig. Zunächst auf dem Laufband, dann am Flüsschen, mit Frühling und Vögelgezwitscher. Eine Abspeckorgie habe ich hinter mir, mehrere Kleidergrößen, nun will ich nicht alles wieder draufhaben, wie schon so oft. Also jogge ich. Langsam. Denn ich will Fett verbrennen. Zwei bis dreimal pro Woche trabe ich am Flüsschen vor mir her, im Dauerschlappschritt. Um mich von den Fashion-Joggern der Hamburger Laufstege abzuheben, trage ich dabei ausrangierte Shirts oder löchrige Pullover. Das Joggen hat die einzige Aufgabe: mir die Kilos vom Leib zu halten. Fast widerwillig stelle ich fest: es macht ja auch Spaß. Allmählich kommt ein Erholungseffekt dazu. Ich jogge ausschließlich nach Feierabend oder am Wochenende, kann mich dabei beruhigen und alles Mögliche durchdenken, vor-, nach- und überdenken. Besonders ergiebig ist das Ausdenken: Die Grundideen für meine Arbeit als Werbetexterin kommen viel leichter beim Laufen als am Schreibtisch, für private Textideen und alle möglichen Probleme gilt das ebenfalls, so dass ich gezielt Denkaufgaben mit zum Flüsschen nehme. Hauptmotiv fürs Sporteln bleibt aber der Erhalt der neu erworbenen Figur. Denn die Schlankheit bringt nicht nur Selbstbewusstsein und gute Laune, sie führt auch zu neuen Aktivitäten wie Radfahren, Segeln und Ausgehen, revolutioniert private und berufliche Beziehungen und macht mich disziplinierter auch in Bereichen, die mit Essen nix zu tun haben. Auf gar keinen Fall will ich mich wiederhaben! –

Irgendwann fühlt sich das Essen auch nicht mehr wie Hungern an. Ich gewöhne mir einen schlanken Appetit an. Und nicht nur die Figur bleibt erhalten, sondern auch das Omatempo: meist überholen die Omas. Auf die Idee, mal etwas schneller zu laufen, komme ich gar nicht erst. So läuft es sechs Jahre lang, bis ein Umzug nach Berlin Veränderungen mit sich bringt, zunächst einmal eine neue Joggingstrecke: die Ufer und Brücken der Spree.

Mit 34 Jahren habe ich zum ersten Mal in meinem Leben einen Laufpartner. Er ist Marathonläufer, Ultraläufer sogar – allerdings ein besonderer. Als einziger Läufer beim Berlin-Marathon darf er offiziell eine Dreiviertelstunde vor der Spitze starten. Beim 12-Stunden-Lauf in Brühl startet er in der Handicap-Klasse. Er leidet an einer inkompletten Querschnittslähmung, die ihn von Jahr zu Jahr langsamer laufen lässt. Die Lähmung bremst ihn also – doch das Laufen bremst auch die Lähmung: Er läuft dem Rollstuhl davon. Wenn er nicht läuft, versprüht er Laufbegeisterung, coacht Läufer und Läuferinnen aller Leistungsklassen, erstellt individuelle Trainingspläne und berät erfolgreich bei orthopädischen Problemen, Schuhkäufen und Wettkampfvorbereitungen. Sein umfangreiches Wissen rund ums Laufen wird auch mir zuteil. Da er die guten Wirkungen des Laufens nicht nur referiert, sondern auch vorlebt und ausstrahlt, ist er unglaublich überzeugend. Nach kurzer Zeit beschließe ich, mein Laufpensum zu erhöhen und häufiger zu laufen, davon erhoffe ich mir eine Linderung meiner vielen Kopfschmerzen.

Mit 35 Jahren laufe ich zum ersten Mal schnell. Freiwillig! Eigentlich habe ich keine Lust dazu, aber die Empfehlung meines Marathonfreundes lautet, mein höchst abwechslungsreiches Wochenprogramm (fünf bis sechsmal Lahmarschtempo für 60 bis 70 Minuten) doch mal etwas aufzupeppen. Also laufe ich zur Lieblingsbrücke, so schnell ich kann. Bald darauf melde ich mich für den Berliner Avon-Frauenlauf an, für zehn Kilometer, was bedeutet, dass die Lieblingsbrücke nun häufiger abgestoppt wird. Mein Ziel lautet: bloß nicht Letzte werden. Auch nicht Vorletzte. Schließlich werde ich Neunhundertdreiundsiebzigstletzte! Von vorne gezählt Tausendsiebenhundertsiebzigste. Das bedeutet physisch: ich laufe mittenmang im Pulk – ein überwältigendes Erlebnis. Außerdem erhalte ich mein erstes Funktionsshirt. Nach dem Avon-Lauf bleiben die schnellen Brücken im Programm, die Lahmarschläufe aber auch: Nun kann ich schon zwei Tempi. Die Langsamkeit ist fürs Meditieren, Nachdenken und Entspannen, die Schnelligkeit fürs Anstrengen und Austoben und die damit verbundenen Glücksgefühle. Beide Laufarten haben eine gemütsaufhellende Wirkung, die sogar bei Nachtläufen spürbar ist: Schlechte Gedanken und Gefühle werden einfach abgeschaltet – das klappt fast immer.

Das Laufen entwickelt sich zu einer Art Psychohygiene. Außerdem wirkt es sich endlich positiv auf die Migräne aus. Und mein ramponierter Schlaf – seinetwegen war ich schon zu Gast im neurologischen Schlaflabor – bessert sich.

Mit 36 Jahren erhalte ich meinen ersten Marathon-Trainingsplan. Bei der Umsetzung desselben erweist sich, dass ich auch wirklich kein Talent bin: Meine Grundgeschwindigkeit ist zu langsam. Ich kann kein Mitteltempo, rangiere zwischen langsam und schnell hin und her. Hügel- oder Treppenläufe, Intervalltraining und Sportplatzrunden lehne ich grundsätzlich ab. Dazu ungewöhnlich schlechte Bauchmuskeln. Nicht mal die langsamen langen Läufe liegen mir, zu einem Dreistundenlauf muss ich mich erstmal überwinden. Denn trotz mangelndem Talent und gelegentlich abnehmendem Trainingsfleiß will ich 2007 in Berlin mitlaufen. Nicht nur am Rand stehen. Schon die Vorbereitung hat einen konkreten therapeutischen Nutzen für mich: die Befreiung vom Makel der Unsportlichkeit – nach der vorausgehenden Befreiung vom Makel der Unansehnlichkeit. Beim Training durchlaufe ich alle möglichen Erinnerungen und Gefühlszustände, gelegentlich treffe ich mich dabei selbst, wie ich früher war, und kann es nicht fassen, dass ich ich bin.

Mit 37 Jahren wage ich mich zum ersten Mal in eine Laufgruppe: eine Frauengruppe, die jeden Samstag im Tiergarten trainiert. Seit zwei Jahren schon erwäge ich eine Teilnahme. Endlich gehe ich mal hin – und bin auf Anhieb völlig begeistert. Von nun an ist samstags Frauenlauftag. Die Mädels sind langsamer, schneller oder gleich schnell wie ich. Einige sind mir sympathisch, andere unsympathisch. Mal sind wir viele, mal nur zu dritt. Das Wetter ist gut oder schlecht. Und nach dem Training jedes Mal so ein archaisches Glücksgefühl! Diese Euphorie kann ich mir nicht restlos erklären. Doch so schön das Laufen in der Herde oder zu zweit auch ist, den größten Teil meiner Laufzeit beanspruche ich für mich allein: um ich zu sein. Um mich zu sortieren. Um abzureagieren und aufzutanken. Um mich für eine Weile weg zu beamen und mit allem verbunden zu fühlen. Um leer zu werden und produktiv nachzudenken. Manchmal laufe ich, weil ich mich mit mir selbst wieder vertragen muss. Beim Laufen kann ich am besten reflektieren, verarbeiten, verzeihen, beten und entscheiden.

Die Gewichtsregulierung ist längst keine Hauptmotivation mehr, ich kämpfe auch nicht mehr mit den Kalorien. Besonders in intensiveren Trainingsphasen schaltet der Körper selbständig auf gesunden Appetit. Mit der Zeit lerne ich auch einiges über meine Spannungsmigräne, eine besonders hartnäckige Variante, die sich zwar durchs Laufen bessert, aber nicht verschwindet. Die Schmerzintensität geht dauerhaft auf ein niedriges Niveau zurück, die Häufigkeit der Migräne dagegen ist von der jeweiligen Trainingsphase abhängig: je intensiver das Training, desto weniger Schmerztage. Oft lässt sich eine beginnende Migräne durch ein Läufchen abwenden. Wenn nicht, kann ich nach dem Abklingen der meist lang anhaltenden Beschwerden wenigstens wieder ins Leben zurücklaufen.

Mit 38 Jahren laufe ich meinen zweiten ersten Marathon. Der erste, 2007 in Berlin, war ein Therapieprojekt, eine Wiedergutmachung. Ich lief und lief und lief vorbei an meinen fetten Jahren. – Das ist nun abgeschlossen. Der zweite Marathon, 2009 in Hamburg, ist gefühlt der erste, weil ich besser vorbereitet bin, mehr Kilometer genießen kann, länger im Pulk laufe, mehr wahrnehme – zum Beispiel die Kilometerschilder –, schneller laufen kann und eine Dreiviertelstunde früher ankomme. Der Hamburg-Marathon ist eine Belohnung, keine Rückschau mehr. Nebenbei feiere ich mein zehnjähriges Laufjubiläum: Ich bin eine frischgebackene Läuferin, die seit zehn Jahren läuft.

Zwischen Berlin 2007 und Hamburg 2009 liegt der Berlin-Marathon 2008, den ich nicht mitlaufe, nicht mitlaufen wollte („ein Marathon reicht“) und diesmal auch gar nicht schaffen würde, aber zum Schuhkauf nutze: Auf der Berlin Vital beneide ich alle Startnummernabholer, Läufer und Läuferinnen, Walker, Skater, Rollis, Mini-Marathonis und Bambini um ihre Startnummern. Ganz unvermutet überkommt mich das Verlangen nach einem Kleiderbeutel. Mein nicht existierender Kleiderbeutel bringt mich dazu, über lange Winterläufe im Matsch ganz neu nachzudenken… und sie schließlich wieder ins Programm zu nehmen.

Erst nach dem Hamburg-Marathon behalte ich die Dreistundenläufe um ihrer selbst willen im Repertoire, weil ich den Eindruck habe, dass sie Eigenschaften fördern, die in meinem Charakter eher unterrepräsentiert sind, so zum Beispiel Willensstärke, Durchhaltevermögen und Ausgeglichenheit. Außerdem geht ein Dreistundenlauf nun viel schneller rum als früher, macht mir körperlich und psychisch nicht mehr soviel aus. Auch Regenläufe machen mir weniger aus, noch vor zwei Jahren habe ich aus anderem Material bestanden. Was sich nicht geändert hat: Nach wie vor graut mir vor Intervalltraining und Sportplätzen, die ich fleißig meide.

Mit 38 Jahren, elf Monaten und fünfzehn Tagen schreibe ich für Professor Weber einen Aufsatz über das Laufen, der ein bis zwei Seiten umfassen soll – und der leider viel zu kurz gerät. Viele Ereignisse meiner bisherigen Laufbiographie, damit einhergehende Veränderungen und Prozesse, Aha-Effekte und magische Momente kann ich gar nicht unterbringen, was allerdings nicht so tragisch ist, da ich alles in einem Wort ausdrücken kann: Grunderneuerung. Einen Einwortaufsatz möchte ich trotzdem nicht abliefern, denn dies wäre literarische Magersucht – außerdem wäre es so interessant wie ein Einminutenlauf an der Spree.

Fitnesstest

Severin verbrachte die letzten Stunden vor dem Fitnesstest mit seiner Mutter. Wie die meisten Zehnjährigen, die zum ersten Mal am Test teilnahmen, zappelte er herum. Es wäre nichts mit ihm anzufangen gewesen, also waren er und seine Mutter schon Stunden vor dem Termin ins Sportzentrum gekommen. Gemeinsam schlenderten sie durch den Laufpark, der angelegt worden war, um den Kindern die Zeit zu vertreiben. Aber auch den Eltern musste die Wartezeit ein wenig verkürzt werden, weil die Angst, die sie ausstanden, ihre Zeit unfreiwillig dehnte.

Dem Fitnesstest durfte sich niemand verweigern. Jeder gesunde zehnjährige Junge und jedes gesunde zehnjährige Mädchen musste ihn absolvieren und ihn fortan einmal jährlich wiederholen, auch als Erwachsene blieben sie an den Test gebunden, lebenslänglich, es änderten sich lediglich die Anforderungen.

Severin wirkte älter als zehn, dies lag einzig und allein an der alten Farbe seiner Augen. Severins Mutter hingegen – in ihren Augen blitzten Kindlichkeit und Jugendlichkeit – sah um zwei Dekaden jünger aus als sie eigentlich war, so dass Mutter und Sohn oft für Schwester und Bruder gehalten wurden und die Mutter sich auf dem Gelände des Sportzentrums dauernd identifizieren musste, weil nur Erziehungsberechtigte die Kinder begleiten durften. Die Aspiranten durften sowohl vor als auch nach dem Test nach Herzenslust im Laufpark spielen, in dem es viele Attraktionen gab. Sehr beliebt waren die Laufstrecken mit Jahreszeitensimulation. Simuliert wurde stets die konträre Jahreszeit: Am 18. August 2059, Severins Testtermin, konnten die Kinder auf frisch gefallenem Schnee laufen. Ferner gab es eine metallische Vertikal-Laufebene, auf der man mit Magnetschuhen und einer Spezialausrüstung hoch- und runterflitzen konnte, einen fluoreszierenden Renngarten für jüngere Geschwister, ein mit Temposensoren ausgestattetes Fahrtspiel-Labyrinth – bestimmte Teile des Labyrinths mussten mit einer vorgegebenen Geschwindigkeit durchquert werden, sonst ging es nicht mehr weiter – und Musikbahnen, die in der Abrollphase Töne erzeugten. Manche Kinder beschäftigten sich stundenlang nur mit Musiklaufen.

Die Hauptattraktion war jedoch eine Lauf- und Sprunghalle mit künstlich herabgesetzter Gravitation. Severin sah sich alles ganz genau an. „Mach doch auch mal was mit“, sagte die Mutter unwirsch, „nächstes Jahr müssen wir hier Eintritt bezahlen.“ „Hhhmmm…“ antwortete Severin. Die Mutter seufzte. „Wir sind ja auch bald dran. Dauert nicht mehr lang“.

„Aber ich hab meine Hausaufgaben noch nicht gemacht.“ Die Mutter erblasste. „Aber heute hast du frei. Schon vergessen? Komm, Sev, du bist doch gut im Laufen. Du machst deine dreitausend Meter und fertig. Und dann feiern wir, wie ich’s dir versprochen hab, ja?“

Severin schwieg, blieb einfach stehen und schaute den anderen Kindern beim Spielen zu. Er war ein bockiges Kind. Nie wusste man, woran man bei ihm war und was er als nächstes vorhatte. Die Mutter wurde immer nervöser. „Severin, du wirst uns doch keinen Ärger machen?“

Severin hob unentschlossen die Schulter und senkte sie wieder, diese Geste hatte er sich erst kürzlich angewöhnt. „Muss ich denn unbedingt laufen?“ Die Mutter zuckte zusammen.

„Aber das hatten wir doch schon. Die Regierung will, dass wir uns genug bewegen und regelmäßig Sport treiben, damit wir gesund bleiben und der Gesellschaft nicht auf der Tasche liegen… deshalb kommen wir einmal im Jahr hierher. Um zu zeigen, dass wir fit sind. Weißt du, Sev, die Menschen sind eben Faulpelze. Wenn man sie nicht zwingt, etwas für sich zu tun, lassen sie sich gehen, werden dick…“

„Aber ich bin nicht dick. In meiner ganzen Klasse ist niemand dick.“ Die Mutter rollte mit den Augen. „Weil ihr eben Eltern habt, die auf euch achten.“ „Aber in meiner ganzen Schule ist niemand dick. Eigentlich kenne ich in der ganzen Stadt niemanden, der dick ist.“ Severin starrte die Mutter trotzig an. Bevor sie etwas erwidern konnte, kam eine Stewardess, um Severin abzuholen.

Alle Stewardessen trugen die gleichen hautengen grauen Overalls, die ihre Körper stromlinienförmig umschlossen. Überall auf dem Gelände liefen solche grauen Stromlinien herum. „Wir müssen zur Halle 19“, sagte die Stewardess zur Mutter, „bis zum Eingang dürfen Sie Ihren Sohn begleiten, danach bleiben Sie bitte zurück…“

Und zu Severin gewandt: „… und natürlich werde ich dir alles zeigen und erklären. Du darfst dich einlaufen, wenn du möchtest, oder etwas trinken, oder auf die Toilette. Wir fangen erst an, wenn du soweit bist.“ Und wieder zur Mutter: „Sie müssen entschuldigen, dass Sie während des Tests nicht anwesend sein dürfen, aber erfahrungsgemäß verunsichern die Eltern ihre Kinder nur.“

Zu dritt verließen sie den Laufpark und gelangten auf den Teil des Geländes, der nur in Begleitung einer Stewardess betreten werden durfte. Hier fanden die Tests für alle Altersgruppen statt, teils draußen, teils in klimatisierten Hallen. Für alle Distanzen gab es Spezialbahnen mit Bodenbelägen, die auf die jeweilige Lauftechnik und Länge abgestimmt waren, zum Beispiel betonharte 100-Meter- Bahnen aus Kunststoffen, die im Labor speziell für die Bedürfnisse von Sprintern entwickelt worden waren. Noch aufwendiger konstruiert waren die federnden Bodenbeläge der Mittelstrecken, sie bestanden aus mehreren Schichten neuartiger Kunststoffe und gentechnisch manipulierter Naturstoffe. Veraltete Asche- und Tartanbahnen gab es auch. Am aufwendigsten war die Marathonbahn von 4,2195 Kilometer Länge, die als bauchige Acht konstruiert und mit einem schwingenden hölzernen Unterbau versehen war – einmal im Leben musste jeder gesunde Erwachsene hier zehn Runden absolvieren. Severin war davon noch weit entfernt, er sollte lediglich dreitausend Meter ablegen. Zehnjährige Jungen mussten die Distanz in zehn bis achtzehn Minuten laufen können.

„Was, wenn ich nicht schnell genug bin?“ fragte Severin. Während die Mutter erstarrte, winkte die Stewardess ab. „Das ist schon lang nicht mehr vorgekommen. Du schaffst das schon… so, und jetzt verabschiede dich. Severin ignorierte die Anweisung und marschierte durch das Tor ohne sich umzusehen. Seine langen blonden Haare waren so zerzaust, als wäre er schon gerannt. Seit seinem achten Lebensjahr weigerte er sich, sie abzuschneiden, zu binden oder auch nur zu kämmen. Die Mutter sah Severin lange nach und versuchte das ungute Gefühl, das sie befallen hatte, wieder abzuschütteln. Im Grunde fand sie den Fitnesstest richtig. Seitdem in den zwanziger Jahren des einundzwanzigsten Jahrhunderts der Bewegungskodex eingeführt worden war, waren kardiovaskuläre Erkrankungen und Diabetes mellitus um 90 Prozent zurückgegangen, Schlaganfälle um 75 Prozent, Depressionen um 50 Prozent. Auch die Krebsrate war drastisch gesunken. 91 Prozent der Erwachsenen waren nun körperlich aktiv statt dreizehn Prozent wie noch vor fünfzig Jahren.

Der Bewegungskodex hatte die Gesellschaft von den gigantischen Kranken- und Pflegekosten befreit. Die Mutter verstand nicht, wenn aufgebrachte Bürger die Regierung als Bewegungsfaschisten beschimpften – ihrer Meinung nach gab es nichts Faschistoides an der Verpflichtung zur Bewegungsaktivität. Ihre Anspannung ließ allmählich nach. Zum Zeitvertreib ging sie ihren eigenen Trainingsplan durch, den sie nach der letzten sportmedizinischen Untersuchung erhalten hatte: diese Pläne wurden zweimal jährlich individuell für jeden ausgestellt. Sogar Krebspatienten erhielten Pläne, sie trainierten lediglich auf einem anderen Level. Obligatorisch für alle war das Ausüben einer Ausdauersportart.

Die Mutter rechnete noch nicht mit einem Ergebnis, als eine der Stewardessen unvermutet vor ihr stand. Die Stimme der Stewardess klang kalt. „Frau Xandri? Ihr Sohn Severin Xandri, Identifikationscode XS 1404 Qw2m 2059, hat den Test beendet. Das Testergebnis lautet: 3000 Meter in acht Minuten und 38 Sekunden… Sie verstehen? Er hat die von der Regierung vorgegebene Zielzeit um 82 Sekunden unterboten… Sie verstehen? Mehr als eine Minute zu schnell… Es tut mir leid, aber die schmerzlose Exekution ist bereits eingeleitet worden.“
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