
Impressionen eines Marathonjahres 
 
Während der eine es genießt den Sonntagmorgen im Bett zu verbringen, in Ruhe zu Frühstücken und 
einfach nur zu entspannen, gibt es noch die kleine Gruppe derer, die am frühen morgen bei Wind und 
Wetter ihre Laufschuhe aus der Ecke holen, ein mehr oder weniger elegantes Outfit überstreifen, als 
wichtigstes ihre Laufuhr aktivieren und dann die Ruhe und Einsamkeit der Landschaft nutzen und sich 
auf einen langen Lauf begeben. 
Warum? Hatten wir nicht genug sportliche Aktivitäten in diesem Jahr und waren wir dabei nicht 
erfolgreich wie nie.  
Platz 39214. Das ist die Platzierung (zur Zeit), die ich mit meiner Bestzeit im Marathonlauf dieses Jahr in 
der Liste von Greif erreicht habe.  Keine Unmengen von schnellen Afrikaner vor mir. Nein nur die Zeiten 
der deutschen Männer und doch ist es gar nicht wichtig für mich denn -  es macht mir Spaß. Spaß? 
Ein Marathonlauf von dem man weiß er wird  ab km 35 weh tun. Eine endlose Vorbereitung mit der 
Pflicht die wenige freie Zeit mit Laufen zu verbringen. Merkwürdiger Spaß. 
Aber doch die Eindrücke und Impressionen während des Laufes, das Wir-Gefühl dieser Massen von 
ebenfalls Bekloppten und nicht zuletzt das tolle Gefühl wenn man am Ende dieser 42,195 km über die 
Ziellinie läuft. 
Und dies war die Motivation nach fast 6 Monaten Verletzungspause mich Ende Februar doch wieder auf 
die Straße zu begeben. Ich hatte schon im Herbst für Paris gemeldet und nach dem der Fuß endlich ein 
Laufen wieder zuließ, sagte der Blick auf den Kalender 6 Wochen Vorbereitungszeit. Ich hab es nicht 
bereut. Paris war auch in diesem Jahr wieder ein toller Lauf. Gute Organisation, eine tolle Strecke und 
freundliche Zuschauer die einen begleiteten. 
Natürlich haben wir auch in diesem Jahr den obligatorischen Besuch im Disneyland nicht ausgelassen. 
Leider war durch die Schule nicht soviel Zeit so dass wir nur von Freitag bis Sonntag blieben. 

 
10.04.2011 
Ein Teil dieser riesigen Anzahl von Läufern zu sein find ich unheimlich aufregend und anregend. Es ist 
ein Vielvölkerlauf bei dem man mit einer Mischung aus Französich und Englisch über die gesamte 
Strecke (ok bis km 35 dann stirbt jeder allein) in Gesprächen mit Läufern/innen aus den verschiedensten 
Ländern ist. So ging es auch in diesem Jahr von der Champs Elysees vorbei am Place de la Concorde, la 
Bastille ,dem Louvre, Notre Dame, Eifel Turm zurück zum Arc de Triomphe. 
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Doch eine Kleinigkeit gab es zu bemängeln. Wie zu sehen, war es ein Wetter für Zuschauer, nicht für 
Läufer. Temperaturen über 25 Grad,  Sonne pur, machten die Sache nicht einfach. Doch wie ich 
spätestens bei meinem nächsten Lauf merken sollte es ging noch schlimmer.  
Kaum Zuhause angekommen überlegte ich was nun. Paris war super aber doch sehr langsam. Der Fuß 
hatte gehalten, also was könnte man noch ausfressen.  
Der Hamburg Marathon war in diesem Jahr sehr spät und so dachte ich Hamburg, dass hört sich super an. 
Also ran ans Internet und schon war der nächste Startplatz gesichert. Ok erst noch Ossiloop mit 
angezogener Handbremse, doch Gemeinschaft bringt Spaß -  Gruß an alle Ossilooper. 
 
6 Wochen vor Paris, 6 Wochen vor Hamburg zusammen 12, also optimale Vorbereitung. Am Samstag 
den 21.05. machte ich mich auf den Weg nach Hamburg. Vom Hotel mit der S Bahn zum Millerntorplatz 
und Startunterlagen abgeholt, kurz über die Messe geschlendert und dann am Stadion des FC St. Pauli 
vorbei zurück zum Hotel. 
 
 

                          
 
 Hätte beinah nicht erkannt, dass es sich hier um ein Bundesligastadion handelte. 
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Was unterscheidet Hamburg von Paris. „ Nur“ 12.000 Läufer,       vielleicht nicht die 
historischen Gebäude. Aber vor allen Dingen das Publikum. Gut es war wieder ein Tag für Zuschauer, 
Sonne, Sonne noch mal Sonne. Aber es war beeindruckend wie viel Leute an der Strecke waren und mit 
welcher Begeisterung sie die Läufer anfeuerten. Nicht nur die Spitze auch nach 4 Stunden noch die 
Läufer des hinteren Feldes. Häufig fiel es mir schwer, einen Blick auf die Umgebung zu werfen weil alles 
von Menschen verdeckt waren. Immer wieder Bewohnen die ihre Tische auf die Straße gestellt hatten. 
Dort ihr Frühstück einnahmen (Neudeutsch Brunch) und die Läufer/innen waren herzlich eingeladen 
teilzunehmen und so manch einer kam diesen Einladungen auch nach.  
 

                              
 

                                         
 
Die Strecke führt von der Reeperbahn, Elbchaussee, Hafen, Landungsbrücken über Binnen- und 
Aussenalster, durch bekannte Stadtteile wie Eppendorf und Rotherbaum zurück zum Heiligengeistfeld. 
Tolle Strecke, aber soll keiner glauben das Hamburg nur flach ist. 



      
 

Ist das nicht irre! Dieser bewundernswerte Läufer folgte der 
Tradition und antwortete auf jedes hingerufene Hummel, hummel mit Mors Mors, echt der Wahnsinn in  
diesem Outfit.  

                                                                            
 
Läuferisch war ich sehr zufrieden. Meist um die 6 min gelaufen, doch im 2. Teil der Strecke wurde es so 
warm, dass ich jeden Wasserstand anlief und das hieß alle 2,5 km kurze Getränke Pause. Am Ende 
bedeutet das 4:26,00 aber wirklich empfehlenswerter Lauf. 
 
Ein wenig angesteckt von meiner Begeisterung hieß es dann auch für Hans-Jürgen und Regina 
vorbereiten auf einen Marathon . Das nächste Ziel war der 02.10.11 in Bremen. Ein Marathon vor der 
„Haustür“ bot sich an.  
 
Zwischen Frühjahr und Herbst haben wir noch an vielen andere Veranstaltungen teilgenommen, Läufe, 
Fünfkampf, Stabhoch usw. je oller desto doller, doch einen Event muss ich kurz erwähnen. War zwar nur 
als Zuschauer da, war aber unheimlich beeindruckt vom Triathlon auf Norderney und der Leistung 
unseres Sportkameraden Friso. Nochmals Glückwunsch. Tolle Leistung!!!  

   
     
 



Zurück zum Marathon. Die Vorbereitung verlief leider schwieriger als geplant. Nur in der Anfangsphase 
konnten wir mal zusammen trainieren, danach musste wieder viel hin und her geschoben werden. Doch 
am Ende hatten wir alle Drei den Eindruck eigentlich gut vorbereitet zu sein. 
Freitag fuhren wir nach Bremen um unsere Startunterlagen abzuholen. Anschl. ließen wir uns von der 
tollen abendlichen Atmosphäre des Bremer Marktplatzes mit Roland und Rathaus beeindrucken. 
Da ich diese Läufe gerne in Verbindung mit „site seeing“ mache, hatte ich von diesem Lauf keine großen 
Erwartungen. Aus beruflichen Besuchen kannte ich eigentlich nur die Innenstadt und viele 
Häuserschluchten. Erwartete somit keinen sonderlich attraktiven Lauf für´s Auge. 
02.10.11 
Start und Ziel waren vor dem historischen Rathaus. Wir waren guter Dinge. 
 

           
 
Und ich wurde angenehm von diesem Lauf überrascht. Ca. 1000 Läufer machten sich auf den Weg. Nach 
einer Schleife durch die Stadt ging es hinaus am Werdersee vorbei durchs Naturschutzgebiet zum 
Rhododendron Park und irgendwie fühlte ich mich an den Ossiloop erinnert. 
 

   
 

          

 

 
 

Über Bürgerweide, Universität und Speicher ging es wieder Richtung Innenstadt doch erst folgte noch der 
lange Weg an der Weserpromenade entlang Richtung Weserstadion. 



   
 Schöne Strecke aber wieder Sonne, Sonne, Sonne.  
 

Für Werder Fans   
 
Es wurde richtig hart ab km 32. Ohne Schatten und aus dem Stadion heraus noch eine Anhöhe. Bei km 41 
hab ich mich wirklich gefragt warum ich mir das antue. Doch dann kam das Ziel und schnell war alles 
vergessen. 

                        
 
 

kaputt aber glücklich, wir hatten Spaß 

 
 
Am Ende muss ich sagen, auch wenn nicht alles so gelaufen ist wie jeder von uns sich das vorgestellt hat, 
so war es doch ein schöner Lauf. Organisation war gut. Strecke schön. Wetter viel zu gut. Stimmung am 
Anfang super, leider gingen die hinteren Läufer unter und mussten sich durch die normalen Spaziergänger 
z.T. durchschlagen. Trotzdem ein guter Lauf Zeit 4:14,08. 
So da dreimal bekanntlich Ostfriesenrecht ist, hatte ich für diese Jahr alles erledigt. Ja wenn da nicht der 
kleine Mann im Kopf wäre, der immer wieder zu dummen Ideen aufruft. 
Mein kleiner Mann rief in diesem Fall Jubiläumslauf in Frankfurt. Am 30.10.11 wurde zum 30. mal der 
älteste Stadtmarathon in Deutschland durchgeführt. Genau das richtige für mich. Also grad noch 
rechtzeitig angemeldet und einen der 15.000 Startplätze bekommen. 
Eine Woche Laufpause und dann wieder in den alten Trainingsplan eingestiegen. Mal sehen ob´s klappt.   
 



30.10.11 
 
Fasse mal kurz zusammen. Samstag alles gepackt, Abends Geburtstagsfeier, 03.00 Uhr aufgestanden, 
03.15 ins Auto und losgefahren, 07.30 in Frankfurt im Parkhaus, Shuttelbus und pünktlich um 08.00 
Startunterlagen abgeholt. Dann erst mal in Ruhe umgesehen. Optimale entspannte Vorbereitung. 
  

   
 
Der Einlauf in die Festhalle über den roten Teppich(Bild Mitte) sollte zu einem echten Höhepunkt 
werden(nicht nur wegen der Cheerleader, die hat am Ende sowieso keiner mehr gesehen). Doch vorher 
standen noch 42,195 km und ich war gespannt ob es nach dieser Vorbereitung klappen würde.    
Wollte trotzdem was riskieren und versuchen in den Bereich von Bremen zu laufen. Der Plan war die 
ersten 15 km mit 6 min zu laufen dann 10 km in 5:45 und anschl. wieder mit ca. 6 min zu enden. Vor der 
imposanten Bank Skyline ginge es dann los. Es wurden mehrere Schleifen durch die Innenstadt gelaufen. 
Hatte den Nachteil das man Vieles doppelt sah nur aus verschiedenen Winkeln, das Tolle war aber es 
kamen einem die schnellen Läufer an verschiedenen Punkten entgegen und deren Tempo hatte etwas 
beeindruckendes( aber irgendwie auch peinliches).  

   
 
Es lief sehr gut 10 km 59:39, 15 km 1:28,44, dann Tempo erhöht 20 km 1:57,54, 25 2:26,41,. Fühlte mich 

sehr gut, und machte Spaß.                     

           
 



Viele Zuschauer an der Strecke nicht so euphorisch wie in Hamburg aber doch ständige Unterstützung, 
Wetter diesmal super und nur zwei Anstiege. Trotz einer kleinen Pause bei km 34 um die Schuhe neu zu 
binden, war ich auch bei km 35 noch auf Bestzeitkurs. Doch bei km 37 machte die rechte Wade nicht 
mehr mit. Krämpfe mit jedem Schritt machten mich bis km 40 zum Spaziergänger. Zeit war dahin und 
auch wenn die letzten 2 km wieder gingen war der Frust doch groß. Der Zieleinlauf in die Festhalle war 
dann jedoch wirklich ein tolles Erlebnis. Über den roten Teppich vorbei an den Zuschauern auf den 
Tribünen. Tolle Sache.  

    
 

Am Ende stand 4:20,04 auf der Uhr. Anschließend in „Ruhe“ mit den anderen 12400 Finishern geduscht, 
umgezogen und dann ging es wieder zurück nach Hause. So was nennt man dann wohl  Tagesausflug. 
So das war´s aber nun wirklich für 2011. 
 
2012 geht der Wahnsinn dann wieder los. –Freu mich drauf- 
 
 
 
 


