Erfullung eines Lauftraumes oder zu Fuld durch die §&dt der Liebe

Ja zugegeben nicht jeder wird verstehen wenn idemnéchsten Zeilen mit grol3er Begeisterung daeoichte,
dass ich wochenlang bei Wind, Eis und Kélte trairtiabe um mit tausenden mir fremden Menschen X9
durch die Stral3e einer Stadt zu laufen. Aber esnghit nur irgendeine Stadt es war Paris. Seievidlahren
begeistere ich mich fur diese Stadt, habe sie d¢dtimesucht, doch in der typischen Touristenmaiérder Metro
von Attraktion zu Attraktion. Dieses wollte ich &rd. Die TV Berichte der letzten Jahre brachterhraiaf die Idee
irgendwann misste man mal am Marathon in Pariseieithen (ja vor finf Jahren war das noch mehr disr@c
gedacht). Nachdem ich im letzten Jahr aber dem Kdin geschafft hatte (na ja eigentlich hat ertngeschafft) war
klar, jetzt gehst du es an. Nachdem die Schmemzglen Oberschenkeln raus waren, meldete ich nniliteczu
meinem Traumlauf an. 40000 Startplatze wurden \mngeind bereits Anfang Nov. 2009 waren diese vengeb
(Starttermin 11.04.2010). Mir egal ich hatte einim bendtigtes Gesundheitszeugnis wurde besorgterschickt,
ein Trainingsplan war schnell gefunden. Ziel 4 8m(Steffny). Dank des lang anhaltenden Wintenslevaus
diesem Plan dann schnell ein Plan fur 4:15, inati&artgruppe hatte ich mich auch angemeldet. ares war
nicht einfach. Wetter und Trainingsabende mit dggedd lief3en nicht viel Platz fur Marathontraintrafzdem war
ich guter Dinge. Hatte viele langere Laufe gemactu fihlte mich deutlich besser vorbereitet alsrbeinem 1.
Marathon.

Am Freitag den 09.04 begann dann mein Laufabent8egjleitet von meinem Sohn Oliver machten wir ansden
Weg ins 840 km entfernte Paris. Wir hatten ein Hetwas auRerhalb von Paris in der Nahe des Diandygewahlt,
da wir die Gelegenheit zu einem Abstecher nutzelttemo

OK wenn schon denn schon, passend ,Dream Castkd“Hot

Schnell waren die Klamotten verstaut und wir machtes auf den Weg zur nahgelegenen RER/Metro &tatio
dort fuhren wir zur Marathonmesse um meine Stagtlaen zu holen. Muss ehrlich sagen war nichtermberes.
Ob es an uns lag bzw. dem langen Tag der hintelagrisann ich nicht sagen aber Unterlagen warenedth
abgeholt, ein kurzer Gang an den vielen StanddpevoDrdnungsgeman die angeboten Pasta-party gematz
noch ein paar erste Souvenirs gekauft dann maetitams wieder auf den Riuckweg.

Gestarkt von den Nudeln und dem reichlich gereich¥&asser fuhren wir wieder zurtick ins Hotel, nichbe vorher
noch einen kleinen Abstecher ins Disney Villagarmachen. Eine Shopping und Restaurantmeile vor dem
eigentlichen Disneyparks. Danach ging es schweadlézum Hotel. FiRe hoch ein wenig ferngeseherdand
geschlafen.
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Wie es sich fur richtige Ostfriesen gehort, schiédin natirlich nur im eigenen Bett richtig gut. Abach einem
ausgiebigen Fruhsttick und einem Blick aufs vielpershende Wetter begann Tag 2 unseres Ausflugeindge
durch Anderungen in Oli’s Studienplan hatten wig antschlossen unseren Besuch der Disneythemerggrks
Samstag vorzuziehen und nicht nach dem MarathowaEsnir zwar klar das ein stundenlanges DurcHstnaiicht
wirklich die optimale Vorbereitung fir einen Maratham nachsten Tag sein konnte, aber das Kind inmilavar
einfach zu stark und somit standen wir um 10.06 Hen Toren zum Kinder- und Erwachsenenparadiesjanar
haben es genossen. Habe mich bemiiht haufig Pangeiegen und einfach zu genief3en.




Irgendwann gegen 19.00 siegte die Vernunft und @bochlegen war angesagt. Laufsachen zurechtgelegt,
Startnummer und Zeitchip wurden befestigt. Metlatdtr den ndchsten Tag hatten wir uns schon ggsor
Getrankegirtel wurde bereitgelegt, Verpflegungsgelgepackt. Alles war bereit.

Um 5.45 klingelte der Wecker. Ein Blick in den Smésagte mir ok. ausgeschlafen sieht anders arshalite wird
kein Schonheitswettbewerb gewonnen. Eine Tassee&dffiuss sein Buroangestellter), 2 Stk. Rosinenlmditdann
konnte es losgehen. Bis auf ein englisches Paardasrsich mit uns auf den Weg machte schlief aaelhioch.
Die Fahrt mit dem Shuttlebus zur Metrostation uadrdzur Station Charles de Gaulle Etolle am Starede 55
min und mit jeder Minute fillte sich die Bahn midfern.

Es war herrliches Wetter doch 6C kalt, so dassatg werwunderlich war, dass viele Laufer in dertidstation
blieben und den Weg nach oben scheuten. Doch aldievirreppen erklommen ( quatsch natirlich Rgie
genommen) entschadigte uns der Anblick sofort.

Eine nicht enden wollende Anzahl von Menschen wiltenem uns herum. Und beim Anblick der Schlangen vo
den wenigen Dixi-WC erinnerte meine Blase mich gado den Kaffee und die vielen Liter Wasser degages.
Also nutzten wir unser Insiderwissen und machtemauf den Weg zu McDonalds nein nicht zum Burgeress
sondern in der Hoffnung dort etwas leichter sicledaichtern. Waren nicht allein mit der Idee, atwach das klappt.
Dann zuriick zur Startgruppe am Einlass wurde ardidan Startnummer peinlich genau kontrolliert oragh in
die richtige Gruppe einsortierte. Muss ehrlich saglr Menschenmassen vor mir und hinter mir (juésebab auch
langsamere hinter mir) war beeindruckend (sh. Bjlde



In vielen Sprachen horte man die Durchsagen daStdet erfolgt war, doch ich war noch weit entferah der
Startlinie und obwohl die Champs Elysees doch etweiter ist als unsere gute Rosenstrafle dauediaesalbe
Ewigkeit bis mein Rennen endlich begann. Aber damdiich, der Plan war klar. Wollte versuchen gleiéiRig im
ca. 6 Minuten Tempo zu laufen um die 4.15 in etwachaffen. Doch erst einmal musste man auf jedariteden
man machte aufpassen. Unmengen von weggeworferéduiigsstiicken gegen die Kéalte (hab ich auch s@getn
und leeren Getrankeflaschen erforderten grof3e Alksaenkeit. So ging es hinab zum Place de la Coecord

Ich wollte diesen Lauf einfach nur genieRen unéiatte ich mir vorgenommen Zeit zu finden um immeésder
Schnappschiisse zu machen.

Ein Blick zuriick war so ein Moment.



Von nun an begann der schdnste Lauf meines bighermgegeben noch nicht so langen Lauferdaseim$ahd
schnell meinen angepeilten Rhythmus und auch dieBilder zu machen. Den Andrang an den ersten
Versorgungsstationen ging ich aus dem Wege undenateine mitgefihrten Trinkflaschen. Fir Abwechglgorgte
zudem ein Englander der standig zwischen den Ddrimelurchlief und erbarmungsilos flirtete. Ne Handymoer
hat er aber glaub ich nicht bekommen., aber zursirdis eine oder andere Lacheln. Die Strecke gtlighd am

Louvre vorbei Richtung Chateau de Vincennes anstlginer Schleife In Richtung Place de la Bastdle die Seine
und Notre Dame.




Uberall auf der Strecke wurde man von Zuschauegteiiet, die einem ein wohlwollendes ,Allez* zurdef.
Zugegeben die Stimmung war vielleicht nicht so ewjsich wie zum Teil in KéIn, aber man wurde immenv
Menschen und Anfeuerung unterstiitzt. So hatte ash@efihl das die Kilometer nur so dahinflogen. Biok auf
die Uhr sagte mir zwar das von dahinfliegen keieedrsein konnte, aber es lief genau nach Planif &® min.
Ich dachte an meine im Training ausprobierten Na¢psaufnahmen und hatte ein super leichtes Gefiél. D
Anstrengung war gar nicht zu spiren (noch nicht)vigle optische Eindricke lenkten mich standigiad lieBen
keine Gedanken an Schmerzen oder Erschdpfung anfkomind die Zeit mal ein paar Schritte zur Seitenaghen
fur die ndchsten Fotos war auch noch da.

Ab km 20 —25 sah man dann die ersten Mitlaufersiib mit Krampfen quélten oder einfach stehen kileb

Die Verpflegungsaufnahme wurde nun immer schwigridenn viele gingen mit den gereichten Getrankefian

nur noch langsam von den Tischen weg, so dass etragafmerksam sein musste um nicht aufzulaufechDan
néherte ich mich meinem Héhepunkt an der Seinarmiaufend konnte man ihn erstmals in der Ferherseden



Eifelturm. Ich wusste das wir ihn bei ca. km 2%#irpassieren wirden. So das man langsam diesexz#&udten
von Paris ndher kommen sah.

Und dann war es endlich soweit, deshalb war ich Ei&mal am Eiffelturm vorbei laufen und dann mach die
letzten lacherlichen 12-13 km.




Bei 30 km zeigte dir Uhr 2:59,49 und hatte immechein gutes Gefiihl. Allerdings hatte ich nichtgessen wie
sehr ich in Kéln am Schluss gelitten hatte, so wutie Unsicherheit nun doch und das Warten auiiem mit
dem Hammer begann. Nachdem bei Km 34 der erstedRoStand auftauchte, (die spinnen die Franzosgnahch
keinen gesehen, der Rotwein statt Wasser nahnf)etiauch noch bei Km 35 . Nur knapp konnte iclsitigl einen
Sturz beim Getrankestand vermeiden aber gut geladrt. Erwischte mich nun doch dabei, wie ich &digirdie Uhr
blickte und die etwaige Ankunftszeit ausrechnete.|Bzten Kilometer gingen in Richtung Stadion &l Garos
leicht bergan, durch den Stadtpark Bois de Bologne.

Doch leider musste ich dann meiner Unerfahrentwghdoch Tribut zollen. Im Gegensatz zu hiesigenriea, bei
denen Wasser immer nur in Bechern gereicht werddmrman mehr verschiittet als zu sich nimmt. WirBnis in
Flaschen serviert. So nahm ich diese Flaschen ireingge Kilometer mit und trank deutlich mehr atsist. Der
Korper (Blase) verlangte somit nach seinem Rechtinem Park nicht das Problem, doch dann wollierBdine
nicht mehr. Zwar ging ich erleichtert zuriick auf diaufstrecke, aber der so gut funktionierte Rhythnwvar weg.
Musste erst mal einige Zeit lang gehen, bevoracigsam wieder mit traben anfangen konnte und erstnb 41
hatte ich wieder das Gefiihl im normalen Tempo miela. Mist . Wieder was gelernt.

Doch nun war es egal. Ich wusste das man nochkween zu laufen hatte und dann auf die Zielgradbag und
es gibt kein besseres Geflhl als nach 42 KilomaterZiellinie zu sehen.

Nachdem Zieldurchlauf gab es ein Finisher T-Skfdrmhaltecape und die verdiente Medaille und erfesigen
Berg Stolz.



Es dauerte dann einige Zeit bis Oli und ich eslysf$chatten uns in der Menschenmasse wieder definAber
nach dem ersten Erfahrungsaustausch machten wauimten Rickweg zum Hotel.
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Ich war so voller Energie das wir im Hotel angekoemnerst einmal ins Hotelbad gingen und einige Rande
ausschwammen, anschl. verdientermalRen noch in dénp@bl. Es ist erstaunlich was diese Gliickshorenaltes
schaffen. Also machten wir uns nochmals auf den We@isney Village. Eine letzten Shoppingtour ein
ausgiebiges Essen und einen Cocktail zum Abscblessdeten einen fantastischer Tag.

Montags gonnten wir uns dann nochmals ein ausgislftgiihstiick und dann machten wir uns auf den Reéigkw

Au revoir Paris ! Hat viel Spass gemacht. KanselieMarathon nur empfehlen und denke werde wiedarien.

Frank

Ach ja am Ende waren es 4 Stunden 19 Minuten urgekbinden, aber wer zahlt schon.



