Impressionen eines Marathonjahres

Wahrend der eine es geniel3t den Sonntagmorgentinzueerbringen, in Ruhe zu Frihstiucken und
einfach nur zu entspannen, gibt es noch die ki€ingpe derer, die am frithen morgen bei Wind und
Wetter ihre Laufschuhe aus der Ecke holen, ein radér weniger elegantes Outfit Gberstreifen, als
wichtigstes ihre Laufuhr aktivieren und dann dihBund Einsamkeit der Landschaft nutzen und sich
auf einen langen Lauf begeben.

Warum? Hatten wir nicht genug sportliche Aktivitdiia diesem Jahr und waren wir dabei nicht
erfolgreich wie nie.

Platz 39214. Das ist die Platzierung (zur Zei®, idh mit meiner Bestzeit im Marathonlauf dieses Ja
der Liste von Greif erreicht habe. Keine Unmengeamn schnellen Afrikaner vor mir. Nein nur die Zeite
der deutschen Méanner und doch ist es gar nichttigiélir mich denn - es macht mir Spal3. Spaf3?

Ein Marathonlauf von dem man weil3 er wird ab knw@&h tun. Eine endlose Vorbereitung mit der
Pflicht die wenige freie Zeit mit Laufen zu verkgan. Merkwurdiger Spal3.

Aber doch die Eindricke und Impressionen wahresd defes, das Wir-Gefuhl dieser Massen von
ebenfalls Bekloppten und nicht zuletzt das tolléilBewenn man am Ende dieser 42,195 km Uber die
Ziellinie 1auft.

Und dies war die Motivation nach fast 6 Monatenl®zungspause mich Ende Februar doch wieder auf
die Stral3e zu begeben. Ich hatte schon im Herb§tdiis gemeldet und nach dem der Ful3 endlich ein
Laufen wieder zuliel3, sagte der Blick auf den Ke&sré Wochen Vorbereitungszeit. Ich hab es nicht
bereut. Paris war auch in diesem Jahr wieder der toauf. Gute Organisation, eine tolle Strecke un
freundliche Zuschauer die einen begleiteten.

Naturlich haben wir auch in diesem Jahr den oldigethen Besuch im Disneyland nicht ausgelassen.
Leider war durch die Schule nicht soviel Zeit seiwir nur von Freitag bis Sonntag blieben.

10.04.2011

Ein Teil dieser riesigen Anzahl von Laufern zu déwd ich unheimlich aufregend und anregend. Es ist
ein Vielvolkerlauf bei dem man mit einer Mischungsdranzdosich und Englisch Gber die gesamte
Strecke (ok bis km 35 dann stirbt jeder alleinfsiesprachen mit Laufern/innen aus den verschiedenste
Landern ist. So ging es auch in diesem Jahr voidamps Elysees vorbei am Place de la Concorde, la
Bastille ,dem Louvre, Notre Dame, Eifel Turm zurizckn Arc de Triomphe.




04:32,23

Doch eine Kleinigkeit gab es zu beméangeln. Wieehes, war es ein Wetter fir Zuschauer, nicht fur
Laufer. Temperaturen Uber 25 Grad, Sonne pur, teaahie Sache nicht einfach. Doch wie ich
spatestens bei meinem néchsten Lauf merken seljeng noch schlimmer.

Kaum Zuhause angekommen uberlegte ich was nurs Warisuper aber doch sehr langsam. Der Ful3
hatte gehalten, also was kdnnte man noch ausfressen

Der Hamburg Marathon war in diesem Jahr sehr gpédisa dachte ich Hamburg, dass hort sich super an.
Also ran ans Internet und schon war der nachstgp&tz gesichert. Ok erst noch Ossiloop mit
angezogener Handbremse, doch Gemeinschaft briadg Sigsrul? an alle Ossilooper.

6 Wochen vor Paris, 6 Wochen vor Hamburg zusamreal4o optimale Vorbereitung. Am Samstag
den 21.05. machte ich mich auf den Weg nach HamMag Hotel mit der S Bahn zum Millerntorplatz
und Startunterlagen abgeholt, kurz Uber die Messeldendert und dann am Stadion des FC St. Pauli
vorbei zurtick zum Hotel.
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Hatte beinah nicht erkannt, dass es sich hierinrBendesligastadion handelte.



22.05.11 Start

Was unterscheidet Hamburg von Paris. , Nur® 12.D80fer, %% “x  vielleicht nicht die
historischen Gebaude. Aber vor allen Dingen dadilub. Gut es war wieder ein Tag fur Zuschauer,
Sonne, Sonne noch mal Sonne. Aber es war beeirelrdakie viel Leute an der Strecke waren und mit
welcher Begeisterung sie die Laufer anfeuertenhf\iar die Spitze auch nach 4 Stunden noch die
Laufer des hinteren Feldes. Haufig fiel es mir sehwinen Blick auf die Umgebung zu werfen weiésll
von Menschen verdeckt waren. Immer wieder Bewolthemhre Tische auf die Stral3e gestellt hatten.
Dort ihr Frihstuck einnahmen (Neudeutsch Brunchl) die Laufer/innen waren herzlich eingeladen
teilzunehmen und so manch einer kam diesen Eintggtuauch nach.

Die Strecke fuhrt von der Reeperbahn, Elbchaussaen, Landungsbriicken tber Binnen- und

Aussenalster, durch bekannte Stadtteile wie Eppéndd Rotherbaum zurtick zum Heiligengeistfeld.
Tolle Strecke, aber soll keiner glauben das Hamhburdlach ist.



Ist das nicht irre! Dieser bewundernswerte Laubdyte der
Tradition und antwortete auf jedes hingerufene Hetmummel mit Mors Mors, echt der Wahnsinn in
diesem Outfit.

Lauferisch war ich sehr zufrieden. Meist um dieié gelaufen, doch im 2. Teil der Strecke wurdeces s
warm, dass ich jeden Wasserstand anlief und d&sdflie 2,5 km kurze Getranke Pause. Am Ende
bedeutet das 4:26,00 aber wirklich empfehlenswésaf.

Ein wenig angesteckt von meiner Begeisterung héeflaen auch fur Hans-Jirgen und Regina
vorbereiten auf einen Marathon . Das nachste Zalder 02.10.11 in Bremen. Ein Marathon vor der
,Haustur" bot sich an.

Zwischen Fruhjahr und Herbst haben wir noch aremi@ndere Veranstaltungen teilgenommen, Laufe,
Funfkampf, Stabhoch usw. je oller desto doller,ldeimen Event muss ich kurz erwahnen. War zwar nur
als Zuschauer da, war aber unheimlich beeindrumkt Vriathlon auf Norderney und der Leistung
unseres Sportkameraden Friso. Nochmals Glickwuristke Leistung!!!




Zuruck zum Marathon. Die Vorbereitung verlief leigdehwieriger als geplant. Nur in der Anfangsphase
konnten wir mal zusammen trainieren, danach musistger viel hin und her geschoben werden. Doch
am Ende hatten wir alle Drei den Eindruck eigehttiat vorbereitet zu sein.

Freitag fuhren wir nach Bremen um unsere Startlagen abzuholen. Anschl. lie3en wir uns von der
tollen abendlichen Atmosphéare des Bremer Marktpktnit Roland und Rathaus beeindrucken.

Da ich diese Laufe gerne in Verbindung mit ,siteisg“ mache, hatte ich von diesem Lauf keine grol3en
Erwartungen. Aus beruflichen Besuchen kannte ighrglich nur die Innenstadt und viele
Hauserschluchten. Erwartete somit keinen sondealitbktiven Lauf fiir's Auge.

02.10.11

Start und Ziel waren vor dem historischen Rath#dis waren guter Dinge.
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Und ich wurde angenehm von diesem Lauf Uberra€zht1000 Laufer machten sich auf den Weg. Nach
einer Schleife durch die Stadt ging es hinaus amd@reee vorbei durchs Naturschutzgebiet zum
Rhododendron Park und irgendwie fihlte ich miclden Ossiloop erinnert.

Uber Biirgerweide, Universitat und Speicher gingvissier Richtung Innenstadt doch erst folgte noah de
lange Weg an der Weserpromenade entlang Richtursgiatadion.



Fur Werde Fans
Es wurde richtig hart ab km 32. Ohne Schatten wsdde@m Stadion heraus noch eine Anhéhe. Bei km 41
hab ich mich wirklich gefragt warum ich mir dasw@stDoch dann kam das Ziel und schnell war alles
vergessen.

Am Ende muss ich sagen, auch wenn nicht alles lsnifga ist wie jeder von uns sich das vorgesteailt h

so war es doch ein schoner Lauf. Organisation warSjrecke schon. Wetter viel zu gut. Stimmung am
Anfang super, leider gingen die hinteren Laufeeunihd mussten sich durch die normalen Spaziergange
z.T. durchschlagen. Trotzdem ein guter Lauf Zeitt/08.

So da dreimal bekanntlich Ostfriesenrecht ist,eniatt fur diese Jahr alles erledigt. Ja wenn dat mier
kleine Mann im Kopf wére, der immer wieder zu dumnhdeen aufruft.

Mein kleiner Mann rief in diesem Fall Jubilaumslaufrankfurt. Am 30.10.11 wurde zum 30. mal der
alteste Stadtmarathon in Deutschland durchgef@®mau das richtige fur mich. Also grad noch
rechtzeitig angemeldet und einen der 15.000 Stdrtplbekommen.

Eine Woche Laufpause und dann wieder in den altamifhgsplan eingestiegen. Mal sehen ob’s klappt.



30.10.11

Fasse mal kurz zusammen. Samstag alles gepackidalegzeburtstagsfeier, 03.00 Uhr aufgestanden,
03.15 ins Auto und losgefahren, 07.30 in FrankifurParkhaus, Shuttelbus und punktlich um 08.00
Startunterlagen abgeholt. Dann erst mal in Ruheasetgen. Optimale entspannte Vorbereitung.

Der Einlauf in die Festhalle GUber den roten Tep{Bdld Mitte) sollte zu einem echten Hohepunkt
werden(nicht nur wegen der Cheerleader, die haEade sowieso keiner mehr gesehen). Doch vorher
standen noch 42,195 km und ich war gespannt obasdieser Vorbereitung klappen wirde.

Wollte trotzdem was riskieren und versuchen in Bereich von Bremen zu laufen. Der Plan war die
ersten 15 km mit 6 min zu laufen dann 10 km in JuA8 anschl. wieder mit ca. 6 min zu enden. Vor der
imposanten Bank Skyline ginge es dann los. Es wunaehrere Schleifen durch die Innenstadt gelaufen.
Hatte den Nachteil das man Vieles doppelt sah nsivarschiedenen Winkeln, das Tolle war aber es
kamen einem die schnellen Laufer an verschiedeoahkt®n entgegen und deren Tempo hatte etwas
beeindruckendes( aber irgendwie auch peinliches).
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Viele Zuschauer an der Strecke nicht so euphomsehn Hamburg aber doch stédndige Unterstitzung,
Wetter diesmal super und nur zwei Anstiege. Traierekleinen Pause bei km 34 um die Schuhe neu zu
binden, war ich auch bei km 35 noch auf BestzestkDoch bei km 37 machte die rechte Wade nicht
mehr mit. KrAmpfe mit jedem Schritt machten mick kin 40 zum Spazierganger. Zeit war dahin und
auch wenn die letzten 2 km wieder gingen war dastrdoch grof3. Der Zieleinlauf in die Festhalle war
dann jedoch wirklich ein tolles Erlebnis. Uber deten Teppich vorbei an den Zuschauern auf den
Triblnen. Tolle Sache.

Am Ende stand 4:20,04 auf der Uhr. AnschlielengRurhe” mit den anderen 12400 Finishern geduscht,
umgezogen und dann ging es wieder zuriick nach H8oeseas nennt man dann wohbgesausflug.
So das war’s aber nun wirklich fir 2011.

2012 geht der Wahnsinn dann wieder los. —Freu ahiahf-



