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Den Traum zulassen!

Auch wenn die Erfiillung eines Traumes im Moment des Entstehens fern von
jeder Vorstellungskraft liegt, kann man sich ihm iiber viele kleine Meilen-
steine annédhern.

Die Grenzen der kdrperlichen und geistigen Moglichkeiten verschieben sich
schrittweise und stetig. Was einst unmoglich schien, ist irgendwann machbar.
Voraussetzung ist, man verliert seinen Traum nicht aus den Augen und folgt
seinem Ziel mit Ausdauer, Mut und Zuversicht.

Riickschlédge sind Teil des Prozesses und miissen akzeptiert werden. Durch sie
fiihren wir den Weg gestirkt fort. Bleibt einem trotz aller Anstrengungen die
Erfiillung seines Traumes verwehrt, war die Zeit keinesfalls verloren. Jeder
Augenblick des beschrittenen Weges prégt unseren Charakter, stirkt uns und
macht uns bereit fiir kommende Herausforderungen.

Einen Traum zu haben, bereichert das Leben!
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1: Mud and Chocolate

Meine Geschichte nimmt gewissermaf3en im Sommer 2013 ihren Anfang. Un-
ser Sohn feiert in wenigen Wochen seinen zweiten Geburtstag und ich kdmpfe
noch immer gegen die iiberschiissigen Pfunde an, die ich mir wihrend der
Schwangerschaft meiner Frau solidarisch auf die Rippen gepackt habe.

Um die Kilos purzeln zu lassen, laufe ich seit ein paar Wochen einigermallen
regelméBig. Laufen scheint mir fiir meine Anspriiche ein geeignetes Mittel zu
sein, um die Korperfettwaage zufriedener zu stimmen. Beim Laufen werden
passabel Kalorien verbrannt, dazu ist man bei der Ausiibung des Sports zeit-
lich flexibel, kann dem Laufen bei jeder Witterung nachgehen und zudem ent-
fallt der Anfahrtsweg zu einer Trainingsstétte.

Zu dieser Zeit habe ich auch noch gedacht, dass es fiir diesen Sport nicht viel
Ausriistung braucht. Ein paar Laufschuhe, eine addquate Bekleidung geniigen
und schon kann es losgehen. Die Wahrheit ist, dass zwar nicht Vieles erfor-
derlich ist, aber doch einiges nicht unbedingt Notwendige recht viel Spal}
macht. So wie zum Beispiel die Beniitzung einer GPS-Uhr. Die Entfernung,
die Geschwindigkeit, iiberwundene Hohenmeter und die gelaufene Strecke
grafisch darstellen zu kénnen sind Features, die mir die Motivation hochhal-
ten.

Grob informiere ich mich in diversen Lauf-Foren. So lese ich, dass die Um-
finge mit Bedacht zu steigern sind, damit Uberlastungsverletzungen keine
Chance kriegen. Sehr viele Laufanfianger hdngen nach kiirzester Zeit die Lauf-
schuhe wieder an den Nagel, weil sich durch zu forsche Steigerung der Um-
fange Beschwerden im Knie oder Sprunggelenk einstellen. Auch die haufig
auftretende und sehr schmerzhafte Beinhautentziindung — vorwiegend am vor-
deren Schienbein — ist auf zu grofle Laufumfinge bzw. zu wenig Regenera-
tion, zu wenig Stretching und/oder auf falsches Schuhwerk zuriick zu fiihren.
Es gibt fiir Laufanfanger doch viele Moglichkeiten, etwas falsch zu machen.

Eine Balance zwischen Belastung und Regeneration ist enorm wichtig. Dem
Laufschuh kommt ebenfalls eine sehr gro3e Bedeutung zu.



Dass ich beim Sportmediziner eine Laufanalyse durchfiihre, ist eine gute In-
vestition. Bei mir lduft es zum Gliick von Anfang an recht beschwerdefrei.
Zugegeben, auch ich habe zwischendurch mit Schienbeinschmerzen und Bén-
derproblemen zu kimpfen. Aber ich erhole mich meist innerhalb von wenigen
laufreduzierten Tagen davon. Somit sind Distanzen zwischen 10 und 15 Kilo-
meter in einem moderaten Tempo bald gut zu bewiltigen.

Um gesundheitlich keine bésen Uberraschungen zu erleben, lasse ich mich
beim Internisten meines Vertrauens untersuchen. Nach einer Sonografie von
Herz und Halsschlagader bzw. nach einem Belastungs-EKG und diversen
Bluttests wird mir korperliche Gesundheit attestiert. Und seien wir uns ehrlich.
Nicht immer halten wir nach einer Infektion die angeratene Sportkarenz voll-
stindig ein. Man weil} nie, ob nicht irgendwann der Herzmuskel eine Beein-
trachtigung erlitten hat. Daher lasse ich diesen Check weiterhin im zweijéhri-
gen Rhythmus tiber mich ergehen.

Eine Gelegenheit zur Formiiberpriifung bietet sich mir wéhrend unseres Auf-
enthaltes bei meinen Schwiegereltern in der Nihe von Seattle/USA. Am Labor
Day, einem in den USA gesetzlichen Feiertag vergleichbar mit unserem Tag
der Arbeit, findet ganz in der Nihe der sogenannte Overlake Labor Day Half-
marathon statt. Die umgerechnet 13,1 Meilen sind eine grof3e Herausforde-
rung, scheinen aber machbar.

Ich erinnere mich mit Schaudern an die schier endlose Gerade entlang des
Willows—Golfcourse zuriick, die einfach nicht enden will. Diese letzten Kilo-
meter sind richtig hart. Ich verfalle unentwegt in den Gehschritt, schimpfe in-
nerlich und hinterfrage die Sinnhaftigkeit dieser sportlichen Uberforderung.
An diesem Tag werden mir meine korperlichen Grenzen aufgezeigt. Aber ich
halte durch. Mehr schlecht als recht quéle ich mich nach 2 Stunden und 6 Mi-
nuten iiber die Ziellinie. Obwohl der Spaffaktor auf der zweiten Strecken-
hilfte sprichwortlich auf der Strecke geblieben ist, profitiere ich mental vom
Zihne zusammenbeifen.

Mit ein wenig Abstand macht es mich doch stolz, den Lauf trotz vieler Miithen
und Tiefschldge zu Ende gebracht zu haben. Die Floskel »Der Schmerz ver-
geht, der Stolz bleibt!«, trifft den Nagel auf den Kopf.
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Zuriick in Osterreich bleibe ich dem Laufen treu. Kontinuitéit zahlt sich bei
ausdauerorientierten Sportarten aus. Die Radien, die ich zu laufen vermag, er-
weitern sich. Auch das Tempo, das ich zum Laufen im Stande bin, wird all-
mahlich hoher.

Irgendwann in dieser Zeit lasse ich den Glimmstingel links liegen. Es fiihlt
sich ddmlich an, einerseits an meiner Fitness zu arbeiten, andererseits an mei-
nem Korper durch Nikotin und anderen Giftstoffen Raubbau zu betreiben. Ich
werde nicht riickfillig. Es bedarf jedoch ein paar Jahre eiserne Konsequenz,
bis die Lust nach einer Zigarette génzlich verblasst ist.

Inzwischen nehme ich gelegentlich an regionalen Wettkdmpfen teil. Es moti-
viert mich, mit einer Startnummer und einer offiziellen Zeitnehmung auf die
Strecke zu gehen und mich zu messen. Die Distanzen variieren zwischen 5
Kilometer und der Halbmarathonmarke. In meiner Altersklasse platziere ich
mich — wenn es gut lduft — am Ende des ersten Drittels der Teilnehmer. Aber
der eigentliche Endgegner ist man im Grunde ohnehin immer selbst.

Im Herbst 2014 wage ich mich an die Konigsdisziplin des Langstreckenlau-
fens und ich starte beim Graz-Marathon. Nach einer gewissenhaften und ver-
letzungsfreien Vorbereitung steht einem erfolgreichen Finish nach exakt
4 Stunden nichts im Wege. Es ist eine zeitliche Punktlandung. Wie ein Uhr-
werk spule ich Kilometer um Kilometer ab und habe nie einen Zweifel daran,
das anvisierte Ziel zu erreichen. Das ist vermutlich auch der Grund, warum
sich beim Zieldurchlauf keine unbéndige Freude einstellt. Ich habe Bilder im
Kopf, in denen Leute vor Gliick und Erleichterung in Tranen ausbrechen, sich
gegenseitig in die Arme fallen. Ich nehme im Gegensatz dazu eher niichtern
zur Kenntnis, dass ich die Mission Marathon erfolgreich zu Ende gebracht
habe. Fragen wie »Das war es also? Habe ich mir vielleicht die Messlatte zu
niedrig gelegt?«, beschéftigen mich noch einige Zeit.

Auch wenn die Premiere nicht so emotional tiberwiltigend wie erhofft verlau-
fen ist, sehe ich mich in den kommenden Jahren dennoch an den Startlinien
der bekannten Stadtemarathons wie Wien, Berlin oder Barcelona. Was sollte
ich mir auch sonst fiir Zicle setzen?
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Aber wie hdufig im Leben kommt es dann doch anders als erwartet. Wir sind
im Sommer des Jahres 2015 neuerlich bei meinen Schwiegereltern zu Besuch.
Ich moéchte meine Finisher-Medaillensammlung erweitern und halte nach ei-
nem in der Néhe stattfindenden Lauf Ausschau. Tatséchlich findet ein Wett-
kampf in einem Park unweit unseres Aufenthaltsortes statt. Es ist ein Halbma-
rathon, genauer gesagt ein Trail-Halbmarathon. Der Mud & Chocolate Run
im Soaring Eagle Park wird mein erster Trail-Wettkampf iiberhaupt sein.

Mein auf beste Sportvertraglichkeit mehrfach getestetes Friihstiick besteht aus
Kaffee sowie je einem Toast mit Honig und einem mit Schokocreme und wird
— so halte ich es fiir praktikabel - rund drei Stunden vor dem Start verspeist.
Kaloriengestirkt bringt mich mein Schwiegervater zum Eingangsbereich des
Parks, der als Start- und Zielgeldande dient. Der Soaring Eagle Park bietet nicht
nur Radfahrern, Nordic Walkern sowie Reitern tolle Mdglichkeiten. Hinweis-
schilder geben Auskunft, dass er auch die Heimat von Berglowen und Béaren
ist.

Die Startgebiihr wurde tags zuvor bei der Online-Anmeldung beglichen, so-
dass die Abholung der Startnummer eine Angelegenheit von wenigen Minuten
ist. Ein GroBteil des Nenngeldes flie3t iibrigens nach Angaben des Veranstal-
ters direkt in die Erhaltung der wunderschonen Parkanlage.

Zwanzig Minuten sind es noch bis zu meinem Start. Zuvor machen sich die
Teilnehmer des 4,5 Meilen langen Laufes auf den Weg. lhnen steht eine
Runde bevor. Im Gegensatz dazu setzt sich die Halbmarathonstrecke aus der
Start- und Zielgeraden sowie drei Runden im Park zusammen. Das ergibt in
Summe recht genau die Distanz von 21,1 Kilometer.

Beim Race-Briefing erldutert man uns die Streckenfithrung. Zudem wird da-
rauf hingewiesen, dass wir uns nach jeweils einer gelaufenen Schleife am
Checkpoint mit der Startnummer zu erkennen geben miissen, damit die gelau-
fenen Runden dokumentiert werden konnen. Nach Abschluss der dritten
Runde darf man dann auf die Zielgerade laufen. Meine Ambitionen kann ich
nicht recht einordnen. Spall haben und sich dabei ein wenig quélen, trifft das
gesetzte Ziel wohl am besten. Ich reihe mich bei den rund 130 Teilnehmern
im vorderen Teil ein und wir zéhlen die letzten 10 Sekunden bis zum Start.
Auf einem breiten Schotterweg laufen wir leicht bergan hinein in den Wald.
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Bis zu dieser Stelle konnten wir vor einer halben Stunde die 4,5-Meilen-Léu-
fer nachverfolgen.

Ich befinde mich ungeféhr an Position 20, als die Wegemarkierung nach links
in einen bergab filhrenden Trampelpfad zeigt. Vorbei ist es mit der breiten
Waldautobahn. Es folgen nun Kilometer auf Singletrails im stark kupierten
Geldnde. Laufen in Reih” und Glied ist angesagt. Das Uberholen ist anstren-
gend und birgt erhdhte Sturzgefahr. Hohe Kanten und stark ausgeprégtes Wur-
zelwerk verlangen die Beine zu heben. Konzentriertes Laufen ist angesagt.
»Aber wie geil ist das denn?«, jubiliere ich innerlich.

Ich fliege — zum Gliick nicht im wahrsten Sinne des Wortes — formlich {iber
die Wurzeln und Steine, kurve um Baume, driicke bergan beherzt auf’s Tempo
und lasse bergab den Beinen freien Lauf. So ein Trail macht richtig viel SpaB.
Ab und zu kleine Ausrutscher und Stolperer mahnen, die Konzentration nicht
zu verlieren. Nach Beendigung der ersten Runde, also nach rund 7 Kilometern,
habe ich geschitzt 10 Teilnehmer {iberholt.

Am Checkpoint wird die Startnummer registriert und es geht fiir mich auf die
zweite Runde. Zuvor trinke ich einen Becher voll Wasser. Obst steht ebenfalls
bereit. Bei einem Mud & Chocolate Run darf natiirlich auch ein Schokolade-
Gel nicht fehlen. Aber Neues probiere ich bei Wettkdmpfen grundsitzlich
nicht aus, sodass ich das Gel am Verpflegestand liegen lasse.

Ich bezweifle, das Tempo auf diesem Terrain iiber die vollen 21 Kilometer
halten zu konnen. Aber dieser Lauf befliigelt mich. Die Beine scheinen den
Auslauf nach dem langen Flug von Europa in den Westen der USA in vollen
Ziigen zu genieBen. Auch auf der zweiten Runde {iberhole ich eine Handvoll
Liufer. Es stehen zudem die ersten Uberrundungen an.

Auch Runde 2 ist beendet. Der kurze Stopp am Startnummern-Checkpoint
wird wieder zur Stirkung genutzt. Ein Becher Wasser und ein paar Stiick Ba-
nane sind es diesmal. Auf geht es in die letzte Runde! An manchen Strecken-
passagen ist es moglich, die Strecke zwischen den Verwindungen und dem
Unterholz ein wenig nach vorne einzusehen. Ich mache ein Laufer-Duo aus,
auf das ich langsam aufschliee und wenig spéter iiberhole. So weit vorne im
Teilnehmerfeld bin ich noch nie gelegen.

13



Rund zwei Kilometer liegen noch vor mir. »Auf welcher Position wiirde ich
liegen? Vielleicht an der 5. Stelle? Oder sind mir auf der Startrunde doch ei-
nige mehr enteilt als angenommen und ich wiirde im Ziel dann doch enttéuscht
sein?«, griible ich.

Mitten hinein in meine Gedanken um Platzierungen und Ranglisten kommt
der sprichwortliche Mann mit dem Hammer. Die Beine fiihlen sich schlagartig
schlapp und schwer an. Der Lauf iiber Stock und Stein zeigt nun doch Wir-
kungstreffer. Zum Gliick laufe ich ein paar unwegsamen Kehren spiter zum
dritten und letzten Mal auf den Checkpoint zu. Meine Startnummer wird no-
tiert und ich werde auf die Zielgerade geschickt. Labung brauche ich keine
mehr.

Nach 1:45:17 iiberlaufe ich die Ziellinie meines ersten Trail-Halbmarathons.
Ich erhalte eine bunte und auffallend grof3e Finisher-Medaille um den Hals
gehédngt und werde zum 3. Gesamtrang begliickwiinscht.

Ich freue mich iiber meinen ersten Podestplatz! Natiirlich muss ich mir realis-
tisch betrachtet eingestehen, dass der Lauf nicht allzu stark besetzt war. Der
Genuss eines Trail- und Parklaufs stand fiir die meisten Teilnehmer im Vor-
dergrund. Aber deswegen lasse ich mir meinen Erfolg nicht kleinreden.

Wihrend ich an kostlichen Schokolade-Platzchen knabbere, lasse ich den Mud
& Chocolate Run noch einmal Revue passieren und muss mir eingestehen,
dass ich heute die Liebe zum Trail-Lauf entdeckt habe.
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2: Die eigene Geschichte schreiben

Ich verlege meine Trainingsldufe zunehmend auf Wiesen- und Waldpfade.
Nicht nur mein Geist lernt die einsamen Stunden auf den Trails rund um die
Hiigel meiner ndheren Umgebung zu lieben. Auch dem Korper tun die ab-
wechslungsreichen Léufe tiber Stock und Stein gut. Denn sie sind fiir den Be-
wegungsapparat weniger belastend als das Abspulen monotoner Kilometer
auf geteerten Straflen. Mit zunehmender Kondition machen auch Héhenmeter
groflen Spal3.

Ich lese online einige Artikel iiber Trainingsplanung und -steuerung. Auch
eine Laufzeitschrift mit dem Schwerpunkt Trailrunning abonniere ich mir.
Wer tiiber das Trailrunning liest, wird unweigerlich mit dem Begriff Ultra-
Trail konfrontiert. Geschichten iliber Laufe weit jenseits der 50 Kilometer,
dazu hunderte, oft sogar tausende zu iiberwindende Hohenmeter abseits von
befestigten Stralen, erwecken mein Interesse.

Und dann fallt mir eines Tages dieses Buch in die Hiande, das sich iiber einige
Kapitel hinweg mit dem Western States 100 Endurance Run (in weiterer Folge
kurz WSER genannt) beschiftigt. Es ist unter anderem zu lesen, dass der in
Kalifornien stattfindende Langstreckenlauf der dlteste und wohl auch der ge-
schichtstrachtigste 100-Meilen-Lauf der Welt ist.

Ich verschlinge Seite um Seite. Dieser Lauf zieht mich sofort in seinen Bann.

Urspriinglich war das Rennen iiber 161 schroffe Kilometer entlang der Berg-
kdmme und durch die Schluchten der Sierra Nevada ein als Tevis-Cup be-
kanntes Langstrecken-Pferderennen. Im Jahr 1974 hat allerdings ein gewisser
Gordy Ainsleight das Rennen zu Fuf3 in Angriff genommen. Es heil3t, sein
Pferd habe gelahmt und so entschied sich Gordy eben fiir einen Start ohne
Pferd. Es schien purer Wahnsinn zu sein. Doch Gordy Ainsleight schaffte es
tatséchlich, die raue und gefahrliche Strecke in 23 Stunden und 42 Minuten
hinter sich zu lassen. Der Ultra-Trail war geboren.
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Mittlerweile starten jahrlich Ende Juni handverlesene 369 Léufer in Squaw
Valley und folgen dem gleichnamigen Western States Trail bis zur Ziellinie
nach Auburn.

Den Teilnehmern erwarten auf den ersten 20 bis 25 Meilen teils schneebe-
deckte Berggipfel, wihrend im Verlauf des Rennens in den staubigen, schma-
len und zerkliifteten Pfaden der Canyons Temperaturen von meist deutlich
iiber 38 Grad Celsius gemessen werden.

Dem nicht genug, ist nach rund 78 Meilen der Middle Fork des American Ri-
ver zu durchwaten. Aber schafft man das beinahe Unmenschliche und iiber-
lauft innerhalb von 24 Stunden die Ziellinie, erhdlt man eine silberne Giirtel-
schnalle als Auszeichnung. Ist man nach héchstens 30 Stunden im Ziel, ge-
biihrt einem die bronzene Giirtelschnalle. Mehr Zeit steht nicht zur Verfiigung.
Es ist daher kaum verwunderlich, dass Jahr fiir Jahr rund ein Drittel aller Star-
ter an dieser Herkulesaufgabe scheitern.

Man gewinnt nicht nur eine Glirtelschnalle, sondern lernt sich am Western
States Trail selbst ein Stiick weit besser kennen. Die einsamen Stunden voller
Zuversicht und Mut, aber auch voller Aussichtslosigkeit, Schmerz, Angst und
Verzweiflung priagen jeden Teilnehmer dieses aullergewohnlichen Laufes.

Ich fasse fiir mich zusammen: Es sind beim Western States 100 Endurance
Run auf 161 Kilometer Distanz unfassbare 5.500 positive sowie 7.000 Héhen-
meter im Downhill, auf rauen und unwegsamen Pfaden, dazu in teils volliger
Abgeschiedenheit inmitten der Wildnis der Sierra Nevada, zu Ful} innerhalb
von ldngstens 30 Stunden zuriickzulegen! — Gedankenpause - Das klingt vol-
lig absurd und scheint so unendlich weit entfernt von meinen korperlichen und
auch mentalen Moglichkeiten.

Als ich das Buch zur Seite lege, hat sich dieser Traum manifestiert, der mich
einfach nicht mehr losldsst. Ich mdchte einen Ultra-Trail laufen. Aber nicht
irgendeinen. Ich mochte den Western States 100 laufen. Ich setze mir zum
Ziel, die Mutter aller Ultra-Trails erfolgreich zu finishen und mit einer Giir-
telschnalle nach Hause zuriickzukehren. Ich mochte meine ganz personliche
sportliche Lebensgeschichte schreiben und mich in den Ergebnislisten dieses
aullergewohnlichen Laufes verewigen.

16



Nun scheint es beinahe schwieriger zu sein, einen Startplatz zu ergattern als
den Lauf erfolgreich zu beenden. Denn das Teilnehmerfeld ist zum Schutz der
kalifornischen Wildnis strikt auf die bereits vorhin erwéhnte Anzahl von 369
Laufer beschrénkt.

Eine garantierte Startberechtigung erhalten die Weltbesten der Ultratrail-
Szene, dazu die ersten Drei von sogenannten Golden-Ticket-Races und auch
die TOP-10-Finisher des letztjahrigen WSER. Zudem darf jeder Laufverein,
der beim WSER ehrenamtlich einen Checkpoint betreibt, iiber einen Startplatz
verfiigen. Zusétzliche Startberechtigungen vergibt der Renndirektor an beson-
ders verdiente Personen.

Somit bleibt mir nur die Moglichkeit, einen der jahrlich rund 250 bis 270 Start-
plitze zu ergattern, die zur Verlosung gelangen. Damit man es in den Los-
Topf schafft, muss man einen der rund 100 weltweit stattfindenden Qualifika-
tionsldufe erfolgreich beenden. Ich recherchiere und stelle fest, dass es in Os-
terreich zwei solcher Qualifikationslaufe gibt.

Einer davon ist der Mozart 100, ein rund 105 Kilometer langer Ultratrail durch
das wunderschone Salzburger Land. Mit Start und Ziel direkt in der Mozart-
stadt Salzburg warten auf die Teilnehme entlang der Strecke nach Fuschl und
St. Gilgen am Wolfgangsee nicht nur atemberaubende landschaftliche High-
lights, sondern auch anspruchsvolle 4.700 Hohenmeter.

Hat man es dann nach einem erfolgreich beendeten Qualifikationslauf in die
Lotterie geschaftt, ist die Chance gezogen zu werden, verschwindend gering.
Denn die Los-Trommel ist mit einigen tausend Tickets gefiillt. Der Modus
sieht jedoch vor, dass bei mehrmaliger Teilnahme an der Lotterie die Tickets
jedes Mal verdoppelt werden. Hat man im ersten Jahr das eine Ticket, sind es
im zweiten Jahr zwei Tickets, im dritten Jahr 4 Tickets, dann 8 Tickets, 16
Tickets und so weiter. Zu diesem Zeitpunkt liegt die Wahrscheinlichkeit, bei
der 5. Teilnahme (und den 16 Tickets) gezogen zu werden, bei ungefahr
50 Prozent.

Der Platz an der Startlinie verlangt also nicht nur sportliches Durchhaltever-
mogen, sondern auch jede Menge Geduld.
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Aber letztendlich macht es diese Kombination aus sehr anspruchsvoller Stre-
cke, gepaart mit dem Support von sage und schreibe 1.500 freiwilligen Hel-
fern und den streng limitierten Startplédtzen aus, dass der WSER diese magi-
sche Anziehungskraft auf mich hat.

Ab sofort gilt, grof3 zu trdumen. Mir ist bewusst, dass der Weg nach Auburn
ein weiter und beschwerlicher ist. Es wird Tage voller Euphorie und auch vol-
ler schmerzhafter Riickschlige geben. Das Wesentliche ist jedoch, seinen
Traum nicht aus den Augen zu verlieren.

Der erste groBe Meilenstein ist mit einem Start beim Mozart 100 definiert. Um
dafiir die erforderliche Grundlagenausdauer und auch das mentale Korsett zu
erlangen, sind lange Liufe und viele Hohenmeter notwendig. Getreu dem
Motto »Machen ist wie wollen, nur viel krasser!«, stiirze ich mich in meinen
sportlichen Lebenstraum.
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3: Beiden Stoani’s in Gasen

Sommeralm — Marathon

Es ist Race-Day. In wenigen Stunden fallt der Startschuss des Sommeralm-
Marathons. Der zweite Marathon innerhalb von 4 Wochen, mein 4. Marathon
insgesamt, will heute gelaufen werden. Die von einem bekannten steirischen
Ultraldufer namens Kraxi ins Leben gerufene Laufveranstaltung startet um
07:30 Uhr im oststeirischen Winzendorf. Von dort fiihrt die Strecke auf die
42,2 km entfernt gelegene Sommeralm.

Damit dieser Marathon den ihm verlichenen Titel »Der hirteste Marathon der
Steiermark« gerecht wird, sind auf der Marathondistanz knapp 1.800 Héhen-
meter zu bewiéltigen. Die Uhr zeigt mittlerweile 05:30 Uhr und sagt mir, dass
es Zeit fiir die Anreise ist. Meine Familie schldft noch. Mir steht nun eine
knappe Stunde Autofahrt bevor.

Die Ausgabe der Startunterlagen, direkt beim Veranstalter in der Garage sei-
nes Zuhauses, ist unkompliziert und familidr. Von der ersten Minute an fiihlt
man sich bei dieser Laufveranstaltung gut aufgehoben und ist von freundli-
chen und hilfsbereiten Leuten umgeben.

Mein peinlicher Auftritt: Ich freue mich, dass die Startnummer diesmal nicht
mit Sicherheitsnadeln am Shirt zu befestigen ist. Heute miissen keine Locher
ins Shirt gestochen werden. Es sind doppelseitige Klebestreifen auf der Riick-
seite der Nummer vorhanden. Ich versuche die Folie des ersten Klebestreifens
zu losen. Da sich dieses Vorhaben als schwierig erweist, frage ich zur Vorsicht
bei einem eben eingetroffenen Teilnehmer nach Rat. Augenzwinkernd rét er
mir dringend davon ab, den fiir die Zeitnehmung erforderlichen Transponder
von der Startnummer zu I6sen. Im Startpaket seien bestimmt Sicherheitsna-
deln. Die soll ich fiir die Befestigung der Startnummer verwenden. Gerade
noch gutgegangen.

Piinktlich um 07:30 Uhr erfolgt der Start und mit weiteren 60 Teilnehmern
aus insgesamt 4 Nationen mache ich mich auf den Weg zur Sommeralm. Der
Himmel ist bewolkt und die Temperaturen sind derweilen angenehm kiihl.
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Ich stehe im hinteren Teil des Feldes eingereiht. Den bevorstehenden Hohen-
metern zolle ich Respekt und starte verhalten. In der Tasche meiner Laufshorts
habe ich Datteln und Salztabletten dabei.

Der Sommeralm-Marathon gonnt keine Zeit zum lockeren Einlaufen. Vom
Start weg geht es bergauf. Nach ein paar hundert Meter liegen die ersten 40
positiven Hohenmeter hinter mir. Auf einem durch die Regenschauer der letz-
ten Tage aufgeweichtem Waldweg geht es aber gleich wieder talwérts. Die
Strecke fiihrt iiber eine schmale Briicke auf einen Wiesenpfad, bevor es auf
flachem Terrain der ersten Verpflegungsstelle entgegengeht. Hier wird isoto-
nisches Getrank (kurz Iso), Wasser und gute Laune kredenzt.

Auch in weiterer Folge wird an den mehr als ausreichend vorhandenen und
gut platzierten Labestationen Iso, Wasser, aber auch Cola, Kuchen, Apfel und
Bananen angeboten. Man erkennt an der Handschrift der Organisation, dass
hier ein erfahrener Ultraldufer das Drehbuch schreibt. Trotz der spiter einset-
zenden widrigen Witterungsbedingungen erhilt man {iberall ein freundliches
Léacheln und aufmunternde Worte.

Der Laufuntergrund ist abwechslungsreich. Es wird auf Schotterwegen, auf
Trampelpfaden im Wald und auf Wiesen und auch auf asphaltierten Straflen
gelaufen. Mal geht es moderat, dann wieder sehr steil aufwarts. Zwischen-
durch lassen aber auch wieder flache Passagen und fallende Teilstiicke ein
schnelleres Vorankommen zu. Nach rund 12 Kilometer schlie3e ich zu einer
kleinen Gruppe auf und laufe die ndchsten Kilometer mit ihnen Hohenmeter
um Hohenmeter der Sommeralm entgegen.

Vor vier Wochen wurde ich beim Welsch-Marathon arg von Kriampfen ge-
plagt. So ermahne ich mich heute — trotz des kiithlen Wetters —in regelméfigen
Abstinden Fliissigkeit zu mir zu nehmen. Auch eine Salztablette soll helfen,
dass die Muskeln diesmal nicht krampfen.

Obwohl wir auf die Sommeralm hinaufwollen, laufen wir seit mehreren Kilo-
metern einen Wald- bzw. Schotterweg hinunter bis zum Talboden. Polizisten
ermdglichen uns eine gefahrlose Querung der 2-spurigen Strafe. Uber einen
schmalen, verkehrsberuhigten, aber steil nach oben fithrenden Weg werden
wieder positive Hohenmeter gesammelt.
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