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Unsere wiederkehrenden Termine:

Montag Gymnastik, Mittwoch Lauftraining, Donnerstag gemutlicher Lauftreff, Samstag
Lauftreff, 1. Dienstag im Monat Stammtisch.

Die nédchsten Termine:

o Laufabzeichen am 19.06.2010 um 16 Uhr im Bereich der Rohmiihle, bitte gute
Laune und Kuchenspenden mitbringen.

e Grillfest am 02.07.2010 ab 17 Uhr in der Beueler Rheinaue, wieder an, unter und
bei einem der Pilze, den wir morgens hoffentlich erobern werden. Getranke, Grillgut
und Ausstattung werden wir besorgen, auf eure Salat-, Nachtisch- und
Kuchenspenden freuen wir uns. Andreas wird eine Liste fuhren, in der ihr euch
anmelden und eure Spenden angeben konnt.

o Vereinsfahrt am 25.09.2010 nach VettelschoR zum Rheinhéhenlauf hier der Link
http://www.rheinhoehenlauf.de/ . Strecken zwischen 5,1 und 21,1 km kdénnen
gelaufen werden, ebenso wird eine 10 km Walking Strecke angeboten. Start wird um
13 Uhr sein. Nahere Informationen werden noch folgen.

Demnéchst;:

Zur Vorbereitung auf langere Laufe im Herbst, wie z.B. Kéln Halbmarathon, werden wir im
August und September vier langere Sonntagslaufe anbieten, Gber Treffpunkte und
Laufstrecken werden wir per Rundmail informieren.

Triathlon 2010 ante portas

Am Sonntag, 13.06.2010, ist es so weit: Vier Staffeln unseres Vereins, erweitert durch liebe
Gaste, gehen an den Start. Das Wetter wird hoffentlich mitspielen und die Schwiile des letz-
ten Jahres vergessen machen. Start des Schwimmens ist 10.15, ca. 11.00 Uhr dann Start
des Radfahrens, ca. 13.30 Start des Laufens.
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Fur alle, die zuschauen wollen, hier ein Link zur Organisationsseite, die die Schwimm-, Rad-
und Laufstrecke aufzeigt:

http://www.triathlon-psv-bonn.de/bonn-triathlon/schwimmstrecke/
http://www.triathlon-psv-bonn.de/bonn-triathlon/radstrecke/
http://www.triathlon-psv-bonn.de/bonn-triathlon/laufstrecke/

Der Zieleinlauf wird vor dem Kameha-Hotel stattfinden. Die Wechselzone ist wieder vor der
Rohmiihle aufgebaut.

Und so sieht nun der endgiltige Stand der vier Mannschaften aus:

L,LT Ennert mixed"
Schwimmen: Annette Ahlborn, Radfahren: Sabine Mann, Laufen: Christoph Kapitza

-LT Ennert Jungs”

Schwimmen: Jirgen Powolny (statt Falk Schroder, der leider in diesem Jahr kurzfristig absa-
gen musste), Radfahren: Willi Assenmacher, Laufen: Andreas Honig

.LT Ennert Jinger*

Schwimmen: Christoph Kapitza, Radfahren: Walter Redemske, Laufen: Peter Grieger
L,LT Ennert remix*“

Schwimmen: Ulrike Mika, Radfahren: Frank Ginther, Laufen: J6érg Heinermann

Wir wiinschen allen Teilnehmern viel SpalR und freuen uns auf die Vereinsmitglieder, die sich
die Veranstaltung anschauen und uns anfeuern!

Christoph Kapitza

Bonner Halb- Marathonveranstaltung 2010

Im letzten Info konntet ihr Jorgs Artikel Gber unseren Halbmarathonvorbereitungskurs lesen,
wenn man so sagen will, ein Beitrag aus der Veranstalterperspektive. Wahrend der ,Pasta-
party“ nach dem Lauf kam die Idee auf, nun die Teilnehmer zu Wort kommen zu lassen. Al-
len Teilnehmern und Mitwirkenden herzlichen Gliickwunsch und Dank. Aktive und ,pensio-
nierte” Laufer wissen vermutlich zu schétzen, interessante kleine Einblicke in die Erlebnis-
und Gefuhlswelt anderer Laufbegeisterter zu erhalten. Die Lange von Stefans Beitrag
sprengt ein wenig den Rahmen unseres Infos, ich wollte trotzdem nicht zu kiirzen anfangen.

Die Beitrage zeigen, dass das Kursmotto offensichtlich gut gewahlt und realisiert wurde!

Ne superjeile Zick

Ne superjeile Zick. Unter diesem Motto startete der LT Ennert Anfang Februar ein 10-
Wochen-Programm fiir Lauferinnen und Laufer, die bereits Gber eine gewisse Grundkonditi-
on verfugten. Das Ziel sollte sein die 2 Stunden-Grenze beim Bonner Halbmarathon 2010
(mdglichst weit) zu unterbieten.
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Begleitet wurde die Vorbereitung auf den Halbmarathon von den zertifizierten Laufbetreuern
Rudi Télkes und Jorg Heinermann, die den Teilnehmern jederzeit mit guten Ratschlagen und
Tipps zur Seite standen, aber auch die Motivation dann dampften wenn es richtig war. Ein
besonderer Dank soll hier auch noch mal an die Trainingseinheiten zur Lauftechnik gerichtet
werden, die vielen den Fersenhub erstmals richtig gezeigt haben.

Nachdem Rudi und Joérg anfangs geplant hatten die Gruppe in zwei Leistungsgruppen einzu-
teilen, wurde schnell klar dass der Uberwiegende Teil der Teilnehmer eigentlich nur eins woll-
te. LAUFEN. Ausgangspunkt unserer 10-Wochen-Mission war das Rheinufer in Beuel (ge-
nauer die Kennedybriicke vor dem ,China-Schiff‘). Von den 28 Teilnehmern, hiervon 18 Ver-
einsmitglieder und 11 externe Teilnehmer, die sich beim ersten Treffen angemeldet hatten,
kamen zu den regelmafigen Lauftreffs jeweils immer ca. 10 bis 20 Lauferinnen und Laufer.

Die Vorbereitung selber bestand aus einer Laufeinheit donnerstags, in der wir viele Intervall-
laufe und Tempodauerlaufe absolvierten, sowie einem langeren Lauf jeweils sonntags von
ca. 15 bis 20 km. Wer wollte sollte dies noch durch selbststandig organisierte Laufe diens-
tags erganzen.

Mit dem Wochenende vor der Tir (und wohl auch um den Muskelkater nach den intensiven
Trainingseinheiten besser bekdmpfen zu kénnen) ging es je nach Trainingsplan jeweils don-
nerstags auf eine 10 km-Runde, um sich den nétigen Schliff fir einen Halbmarathon unter
zwei Stunden anzueignen. In der Regel vermittelten wir als Lauftreff dabei meistens einen
geschlossen Eindruck. Um sich der Startzeit des Halbmarathons anzupassen wurde von
Rudi und Joérg die Startzeit der Sonntagslaufe auf 9:30h gelegt, was jedoch keinen der An-
wesenden daran hinderte langsamer zu laufen oder gar zu jammern. Ok, auf das anschlie-
Rende ,rumfaulenzen” oder zweite Frihstiick haben sich mit Sicherheit die meisten gefreut .

Circa zwei Wochen vor dem Halbmarathon kamen wir in dem Restaurant ,La Stella“ in Bonn-
Beuel zusammen um bei Pizza und Pasta in gemutlicher Runde, Themen rund ums laufen
und den Halbmarathon zu besprechen. Wie man an den Ergebnissen sieht, hat dieser Abend
aber keinem nachhaltig geschadet.

Am Sonntagmorgen, des 26. April 2010 war es dann soweit. Die Startunterlagen, die die
meisten vorher schon abgeholt hatten schnell noch abgegeben, trafen wir uns um 8:00h vor
dem ehemaligen Metropolkino am Bonner Marktplatz.

Nachdem jeder jemanden gefunden hatte, der bei ihm im Startblock war, gingen wir gemein-
sam mit dem Wunsch jeden einzelnen hinterher wieder gesund und froh es geschafft zu ha-
ben im Ziel wiederzusehen Richtung Start.

Punktlich um 8:45h erfolgte der Start des ersten Startblocks, welcher sich - anders als die
hinteren Startblocke — noch vor dem Koblenzer Tor befand. Mit jeweils 10 Minuten Abstand
ging es anschlie3end auch fur die anderen Laufer auf die 21,0975 km lange Strecke durch
die alte Beethovenstadt. Nach dem Start fihrte uns die Strecke lber die sanierte und wieder
geoffnete Kennedybriicke nach Bonn-Beuel bis auf die Hohe von T-Mobile in Ramersdorf
und von dort wieder zuriick tiber die Kennedybriicke auf die andere Rheinseite. Das erste
Drittel war somit geschafft. Nach einem kurzen Bogen in Richtung Castell ging es auf das
langste Teilstiick des Halbmarathons entlang am Rhein nach Hochkreuz zum Wendepunkt
bei Kilometer 15. Hier zahlten sich die langen Laufeinheiten der Vorbereitung aus, da sich
mittlerweile auch die spéate Aprilsonne blicken lief3 und den Lauferinnen und Laufern doch
ordentlich einheizte. Vor dem Ziel hatten die Organisatoren des Halbmarathons wie die Jah-
re zuvor bei Kilometer 17,5 nochmal eine kleine Steigung vor der Zentrale der Vereinten Na-
tionen eingebaut. Aufgrund zahlreicher Runden im Ennert, stellte diese Steigung jedoch kein
Lwirkliches" Hindernis fur die Lauferinnen und Laufer des LT Ennert dar.
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Nach dieser kleinen Steigung liefen wir Gber den Asphalt der Bundesstral3e zurtick auf den
Marktplatz, auf dem das Ziel, der Marathonbogen, und eine frenetische Masse von Zuschau-
ern die Lauferinnen und Laufer bereits erwartete.

Als Treffpunkt nach dem Lauf war — nach kurzem Boxenstopp im Verpflegungsdorf - das Zelt
der Marathonmesse auf dem Munsterplatz ausgemacht worden, wo sich nach und nach
auch die meisten Teilnehmer des Vorbereitungskurs auch wieder einfanden.

Rickblickend haben von den 28 angemeldeten Teilnehmern des Vorbereitungskurs 21 Lau-
ferinnen und Laufer am diesjahrigen Bonner Halbmarathon teilgenommen. lhr Ziel unter
zwei Stunden den Halbmarathon zu beenden konnten von den Damen Ursula Heinz-Zirbes,
Elke Schauten, Katharina Paetzold, Ursula Roth, Miriam Wunder und Anja Finkemeier sowie
bei den Herren Frank Herschel, Gerhard Feix, Markus Rosendahl, Walter Seiwert, Andreas
Schwarz, Peter Lidenbach sowie Jérg Heinermann und Rudi Télkes erreichen.

Markus Rosendahl

Mein erster Halbmarathon

Ich bin Marion, geburtige Hildesheimerin, 36 Jahre jung und wohne seit Oktober im
schonen Bonn. Mein Faible fur den Laufsport habe ich eigentlich erst hier richtig er-
kannt, nachdem ich jeden Donnerstag beim gemdutlichen Lauftreff am Rheinufer da-
bei war. So habe ich nette Leute kennengelernt, die mich motivierten meinen 1.
Halbmarathon zu bestreiten! Ganz ehrlich gesagt, habe ich nicht wirklich daran ge-
glaubt, dass ich es schaffen werde, nachdem der Vorbereitungskurs am 18. Februar
begann. Erst als ich meine ersten 20km beim Training absolviert hatte, habe ich mich
dann endlich kurz vor Ostern fur den Wettkampf angemeldet.

Sonntagmorgen, 8 Uhr, Bonn

Meine seelische Unterstitzung bekam ich an diesem Morgen von Margit und Ulrike -
vielen Dank an dieser Stelle, dass ihr mich kurz begleitet habt! Ich war kein bisschen
aufgeregt, was mich etwas wunderte. Gespannt wartete ich darauf, wie es mir wohl
ergehen wirde wahrend des gesamten Laufs. Dann standen wir dicht gedrangelt in
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den Startblécken und die Stimmung war super! Mein Puls war immer noch relativ
normal. Die ersten Laufer waren punktlich gestartet und endlich, 15 Minuten nach
dem ersten Startschuss, konnten auch wir endlich los laufen! Ich hérte noch die letz-
ten Klange von ,Eye of a Tiger* und dann geriet meine Puls pl6tzlich in die Hohe!
Jetzt war auch ich zum ersten Mal in meinem Leben dabei die 21km zu bestreiten.
Ich argerte mich ein wenig, dass ich nun doch etwas aufgeregt war, denn ich atmete
sehr unkontrolliert. Dieses Geflihl dauerte auch etwas an, ich glaube, nach etwa 2km
wurde ich etwas gelassener. Leider habe ich dann auch Margit und Ulrike verloren,
aber so konnte ich meinen eigenen Laufrhythmus finden. Mein Ziel war es, von An-
fang an, dabei zu sein. In welcher Zeit ich dieses Ziel erreichen wirde, das war ftr
mich zweitrangig.

Die ersten 10km ging es mir sehr gut! Mein rechter Ful3 machte mir auch keine Prob-
leme mehr — wie schon! Das Wetter war super, die Zuschauer waren klasse und ab
und an fihrte ich ein paar Plauschen mit anderen Mitstreitern, was teilweise wirklich
amusant war und die Strecke irgendwie kirzer machte. Ich hatte mein Lauftempo
gefunden und ich fuhlte mich rundum wohl. Ab und an schaute ich nach bekannten
Gesichtern.

Nach ungeféhr 17km und ausreichender Zufuhr an Getradnken zwischendurch, hatte
ich langsam das Bedurfnis das Ziel zu sehen. ,Marion, diese paar Kilometer schaffst
Du jetzt noch locker”, dachte ich mir. Es wurde aber irgendwie immer warmer. Toll,
so ein schéner Fruhlingstag, jedoch waren die Temperaturen in diesem Moment
nicht so angebracht. Als ich dann bei Kilometer 20 auf dem Munsterplatz einlief, be-
kam ich noch einmal einen kleinen Adrenalinschub. Irgendwie hatte ich gedacht, ich
ware schon im Ziel, aber nein, da lag noch ein klitzekleiner Kilometer vor mir. Als ich
dann der jubelnde Menschenmasse entgegen lief ging es mir immer besser, ich
grinste bis Uber beide Ohren (meine ich) und es war ein Glicksgefuhl fir mich nach
2:19:33 durchs Ziel zu laufen. Das erste Mal in meinem Leben!

Ein paar Minuten spater lief ich Jorg und Rudi in die Arme! Ich danke Euch noch
einmal, fur die tolle Vorbereitung. Ohne Euch hatte ich das nicht geschafft! Es war
wirklich eine tolle Erfahrung und ich werde auf jeden Fall weiter machen.

Gerade schaue ich in meinen E-Mail-Posteingang..... der Kélner Halbmarathon wére doch
die nachste Gelegenheit! Ich freue mich auf eine weiterhin schéne Zeit mich Euch hier in
meiner neuern Heimat!

Marion Eggers

Laufen in Bonn — 10 Jahre Rheinenergie Marathon

Ich hatte voriges Jahr eine langere Laufpause und der Wiedereinstieg war so mihsam wie
noch nie. So wollte ich eigentlich keine Strecke mehr laufen, die langer als 15 km ist und
einen Wettkampf wollte ich schon gar nicht.

Rudi und Jérg hatten in der Zwischenzeit eine Lauftrainer-Fortbildung absolviert und einen
Kurs zur Vorbereitung auf den Bonner Halbmarathon 2010 angeboten.

Es war Winter, dunkel, kalt und ungemditlich. Eine nette Gruppe ist DIE Chance, diesen inne-
ren Schweinehund, ein riesiges Biest, auszutricksen.

Also: angemeldet und mitgemacht! Was durfte ich erleben: als erstes wurde uns ein gut
durchdachter, angemessener Trainingsplan fur unterschiedliche Zielzeiten prasentiert, der je
nach Situation und Witterung eingehalten bzw. leicht variiert wurde. Nach jeder Trainingsein-
heit, die durchweg neben einer anspruchsvollen Laufeinheit durch eine tolle Stimmung in
einer hoch motivierten Gruppe gepréagt war, erhielten wir eine email mit Lob und Ausblick auf
die kommende Einheit, die gleich wieder Lust auf ,mehr* machte.
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Ganz schnell waren 10 Wochen um — schade! Unsere beiden Trainer hatten uns so klasse
gefuhrt, es kdnnte standig so weitergehen. Ein riesengrof3es Dankeschon den beiden!

Inzwischen kam er auch ndher, der Tag des Marathon/Halbmarathon — der 25.04.2010. Die
Entscheidung mich anzumelden kostete einige Uberlegungen und Abwagungen:
Pro:
- DAS Bonner Laufevent des Jahres
- ich bin Mitglied eines Bonner Lauftreffs
- esist eine moralische Verpflichtung fur mich teilzunehmen, da seit 10 Jahren jeweils
1 Familienmitglied teilgenommen hat
- ICH habe fur den Halbmarathon trainiert!!!
Kontra:
- 21 km sind soooo lang
- ich habe zu wenig Laufe > 15km
- es st bestimmt wieder so heil3 wie im Vorjahr
- ich werde auf den letzten 6 km leiden...

Ich habe mich dann doch fir den Halbmarathon angemeldet!

Im Vorfeld wurde sondiert, wer welche Zeit laufen kénnte. Ich bekam den Vorschlag prasen-
tiert 1:45 anzupeilen. Peter wollte — da leider verletzt — den ,Hasen" spielen.

NIE IM LEBEN! 1:45, ich? Nein, KANN ich nicht!

Also wollte Willi, da untrainiert..., mit mir 1:50 laufen. Die ldee war schon besser.

Bei strahlendem Sonnenschein, gut gelauntem Publikum, Ramba-Zamba an der Strecke und
mit unseren nicht mit laufenden Vereinskameraden, die uns ordentlich anfeuerten, war der
Halbmarathon ein echtes Event.

Willi war erwartungsgemaln viel schneller. Und ich? Ich auch! Schneller als 1:45 — hatte ich
nicht fiir moglich gehalten. Das ist Schuld von Rudi und Jérg! Danke euch beiden!

Elke Schauten

Mein erster Marathon — Pleiten, Pech und Pannen und doch ein
grolRartiges Erlebnis

Der erste Marathon ist etwas Besonderes. Den vergisst du nicht so schnell. Fir Stefan und
mich war es der erste Marathon. Gemeinsam wollten wir an den Start gehen. Unser Ziel,
unter 4 Stunden zu bleiben, musste doch zu verwirklichen sein. Nur das Wetter machte mir
ein klein wenig Sorge, denn es sollte warm werden. Vielleicht zu warm fir unser Vorhaben?

Kurz nach 10 Uhr trafen wir uns. Die Zeit bis zum Start sinnvoll nutzend ging es fiir mich
noch kurz riber zu einem der zahlreichen Toilettenhdauschen, wo sich inzwischen lange
Schlangen gebildet hatten. So verstrich Minute um Minute. Als ich dann endlich zur Startbox
zurtickkehrte, war Stefan verschwunden. Wohin ich auch schaute, nirgends war er zu entde-
cken. Wo konnte er sein? War er schon in der Box?

Es half alles nichts, ich musste allein einchecken. Aber nicht so schlimm, dachte ich. Wenn
meine Annahme richtig war und Stefan sich bereits in der Startbox befand, konnte er nur
hinter mir sein. Wenn es losgeht, wirde ich einfach langsamer laufen, damit Stefan heran-
kommen konnte. Ein fataler Irrtum, wie sich schon bald herausstellte!

Doch zundachst liel3 ich die wunderbare Stimmung auf mich wirken. Die Musik peitschte das
Publikum ein und viele Laufer verbreiteten ihre gute Laune. Allimahlich stieg die Spannung
und der Start lag in der Luft. Dann war es soweit. Die Gruppen wurden nach vorn gefihrt, um
auf die Strecke geschickt zu werden. 42 Kilometer standen uns bevor. Was wirde auf diesen
42 Kilometer alles passieren?
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Langsam trabte ich an. Ein ziigiges Laufen war zu diesem Zeitpunkt auch noch gar nicht
mdglich. Zu viele Laufer versperrten einem den Weg. So ging es in gemachlichem Tempo
Uber die Kennedybricke. Aber das alles machte ja nichts. Stefan musste sowieso erst von
hinten herankommen. Grund genug, sich Zeit zu lassen.

Dann, nach etwa einem Kilometer, bimmelte bei mir das Handy. Mit etwas Mihe zupfte ich
das kleine Ding aus der Tasche und hielt es ans Ohr. Ein Laufer neben mir sah mich seltsam
fragend an. ,Nur meine Schwiegermutter*, rief ich ihm zu, worauf ich einen anteilnehmenden
Blick erntete. Tatsachlich war es Stefan. Wo ich denn sei, wollte er wissen. ,Knapp hinter
Kilometer 1%, meine Antwort. Er habe schon Kilometer 2 passiert, kam es postwendend zu-
rick. Oh weh! Stefan war gar nicht hinter mir, sondern vor mir. Anstatt uns einander anzuna-
hern, hatten wir uns immer weiter voneinander entfernt ... was flr eine Panne!

.Was machen wir jetzt, fragte ich. Darauf Stefan: ,Ich verzégere, dann kannst du heranlau-
fen.” Okay! Also einen Gang hochschalten. Ganz allmahlich stieg der Puls nach oben, tber-
schritt irgendwann bedenklich die 180-Marke. Langsam kamen mir Zweifel, ob das alles so
richtig war, was ich hier tat. Dabei gingen mir fortwahrend die mahnenden Worte von Rudi
Tolkes durch den Kopf, die er mir vor dem Rennen mit auf den Weg gegeben hatte: ,Mach
am Anfang nicht so schnell. Lass es langsam angehen!!!* Wie recht er damit hatte, sollte ich
bei Kilometer 13 schmerzlich erfahren. Doch soweit war es noch nicht.

Es dauerte eine ganze Weile, bis ich Stefan einholte. Geschafft! Die Freude war grof3, nun
endlich gemeinsam weiterlaufen zu kénnen. Aber dabei sollte es nicht bleiben. Schon wenig
spater kamen wir mit einer anderen Lauferin ins Gespréach, die auch die Vierstunden-Marke
anpeilte. Dies sei bereits ihr vierzigster Marathon, erzéhlte sie und ermahnte uns, wir beide
seien zu flott unterwegs. Immer noch? Schnell kamen wir Uberein, uns der Lauferin anzu-
schliel3en. Eigentlich konnte dann ja nicht mehr viel schief gehen. Einfach an ihr dranbleiben,
war unsere Devise. So passierten wir die ersten 10 Kilometer in 55 Minuten. Alles schien bis
dahin gut zu laufen. Nur meine linke Wade zickte etwas herum, sie wurde immer harter. Die-
se Tatsache wohlweislich ignorierend ging es weiter in unserem Tempo. Bis Kilometer 13.
Der Wadenmuskel hatte sich gerade verabschiedet. Er war bretthart! Sofort war klar, dass es
nur zwei Moglichkeiten gab: Entweder ich ging aus dem Rennen oder reduzierte drastisch
das Tempo. Schnell war die Entscheidung gefallen: Fir mich ging es im Schneckentempo
weiter. Schweren Herzens sah ich Stefan und die andere Lauferin in der Ferne verschwin-
den. Und schon bald waren sie zwischen den zahlreichen Teilnehmern nicht mehr zu erken-
nen ... so ein Pech!

Der Rest ist schnell erzahilt.

Der Marathon dauerte lang. Viel langer als geplant. Und es wurde tatséchlich sehr warm.
Schlielilich ging es das vierte Mal die Kennedybricke hoch. Dabei wurde ich von den Brems-
und Zuglaufern Uberholt. Als deren roter Luftballon mit der Aufschrift 4:30 Std. an mir vorbei-
hipfte, war mein absoluter Tiefpunkt erreicht! Unter 4 Stunden wollten wir bleiben und jetzt
das ... eine echte Pleite!

Doch plotzlich vernahm ich meinen Namen. Es war Rudi! Er hatte mich in der Menge ent-
deckt und rief mir einige aufmunternde Worte zu. Dies spornte mich noch einmal an, gab mir
noch einmal Auftrieb.

Dann endlich, nach geschlagenen 4 Stunden und 46 Minuten, ging es ins Ziel, wo Stefan
bereits wartete. Die Zeit war in diesem Moment absolut zweitrangig. Unsere Freude, doch
angekommen zu sein, stellte die sportliche Pleite weit in den Schatten. Was soll’s!

Résumé

Eins habe ich gelernt: Ein Marathon ist mehr als 4 x 10 Kilometer. Zu viel kann auf so einer
langen Strecke passieren. Und tatsachlich war viel schiefgegangen, selbst wenn die Pannen
beim Start eine gewisse Komik hatten. Dennoch: Der Marathon war ein grof3artiges Erlebnis!
Besonderen Dank gilt aber den beiden Trainern Rudi und Jérg, die uns mit ihrem Engage-
ment hervorragend betreut haben. Auch wenn sich ihre Trainingspldne auf die Halbmara-
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thondistanz bezogen, waren sie mir gleichwohl eine grof3e Hilfe, um die 42 Kilometer bewal-
tigen zu kénnen. Uberhaupt hat das Training mit allen riesigen Spaf gemacht. Die 10 Wo-
chen Vorbereitung vergingen viel zu schnell, gleichsam wie im Fluge. Kurzum: Es war ein-
fach ,ne superjeile Zick"!

Etwas ist daher gewiss: Ich freue mich ... auf 2011!

Jurgen Grabow

Mein erstes Mal (Und das erst mit 49!)

Vorfreude und Bammel

Manche ersten Male ereignen sich friiher als gedacht und ohne grof3e Vorbereitung. Dieses
erste Mal bereitet man jedoch besser langer vor. So kam es, dass ich seit Wochen, mehr
oder weniger nach Plan, mehrfach die Woche lief, manchmal langsam, manchmal mit Inter-
vallen und einmal die Woche auch einen langen Lauf. Wobei ich fir diesen der Einfachheit
halber den Samstag wahlte. Kernstick meines langen Laufes war die Klosterrunde beim
Samstaglauf des LTE. Zum langen Lauf wurde sie durch eine kleine, aber entscheidende
Anderung beziiglich des Weges zum und vom Lauftreff. Statt mit dem Auto oder dem Fahr-
rad zum Ausgangspunkt, dem Ennertparkplatz, anzufahren, lief ich namlich, mit einer Extra-
schleife im Ennertwald, von Plittersdorf zum Parkplatz. Auf dieselbe Weise lief ich wieder
zurtick und bei jedem Mal am Ende noch ein kleines Stlick weiter als beim letzten Mal. Fertig
war der lange Lauf! Der sich auch noch ohne grof3e Umstellungen und einem Zeitbedarf, der
sich im Rahmen hielt, in den Wochenablauf einflgte.

So kam es, dass ich an einem Samstag Anfang April auf meinem Riuckweg, kurz nach der
Briicke uber die Eisenbahn unten beim Polizeiprasidium, den ersten Vorboten der Dinge, die
da kommen sollten, sehe: Ein Schild, das fur den 25. April Sperrungen wegen der Bonn Ma-
rathons ankindigt.

»ES wird langsam ernst*, denke ich mit einer Mischung von Vorfreude und Bammel. Und er-
innere mich schmunzelnd daran, dass vor einem Jahr, als ich diese Schilder das letzte Mal
gesehen hatte, ein Marathonlauf fir mich so unerreichbar schien, wie es die Durchschwim-
mung der Armelkanals auch heute noch fiir mich ware. Amusiert laufe ich weiter zur Nord-
briicke. Anders als bei meinen ersten beiden langen Laufen vor einigen Wochen, breche ich
jetzt auf diesem langsten und langweiligsten Stiick meines Rickweges nicht mehr ein. Da
die Bricke wohl kaum kirzer geworden sein duirfte, scheint sich das Training tatsachlich
auszuzahlen. Wenn ich schon im Training 34 bis 35 Kilometer laufen kann, Uberlege ich,
sollten am ,groBen Tag" die letzten Kilometer hin zu dem magischen 42. auch zu schaffen
sein. Es musste doch schon mit dem Teufel zugehen, wenn die Wettkampfatmosphére und
der Ehrgeiz dann nicht noch die letzten Reste Energie aktivieren wirden um den Nachbren-
ner einzuschalten.

Andererseits hért man ja immer wieder, dass der Marathon erst bei Kilometer dreif3ig be-
ginnt. Und irgendwo danach soll der sagenumwobene Mann mit dem Hammer stehen. Was
wohl nichts anderes bedeutet, dass man auch dann, wenn man bei Kilometer dreil3ig noch
gut vorankommt, nicht sicher sein kann, dass er einen oder zwei Kilometer weiter steht und
gnadenlos zuschlagt. Zu sicher sollte ich mir also nicht sein, dass es klappen wiirde. Aul3er-
dem: wenn man stramm auf die flinfzig zugeht, hat man haufig erlebt, dass die wahren Prob-
leme meist ganz wo anders liegen als man vorher denkt, auch wenn man sich noch so gut
auf etwas neues vorbereitet hat. Warum sollte es hier anders sein?
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Andererseits: Zur Not kann ich ja die letzten Kilometer gehen. Ich will ja keinen Rekord auf-
stellen, sondern nur einmal die volle Marathon-Distanz bewaltigen. Einfach um mal sehen,

ob ich das kann und was dabei passiert. Die Zeit ist mir deshalb egal. Sage ich zumindest.

Mir selbst und anderen...

Morgen ist der grof3e, aber leider auch ein heilRer Tag

Und dann ist er da, der Abend vor dem grofR3en Ereignis. Ich komme erst abends von einer
Dienstreise zurlick. Der faule Tag, den man sich vor dem Lauf machen soll, war das nicht
unbedingt. Und der Wetterbericht wéare an jedem anderen Sonntag Ende April eine wahre
Freude und Anlass, den Grill aufzustellen und kastenweise Bier kaltzustellen. Vor dem ers-
ten Marathon, der noch dazu erst um 10:30 startet, I6sen die prognostizierten 25 Grad je-
doch nicht unbedingt Freudentanze aus. Vor allem, wenn man monatelang ausschlief3lich bei
moderaten oder kalten Temperaturen gelaufen ist.

Zuhause angekommen checke ich meine emails. Die meisten stammen vom Lauftreff, betref-
fen der vor allem die grof3e Gruppe der Halbmarathonlaufer. Diese Glicklichen werden
schon bei Pasta, alkoholfreiem Weizen oder Kdélsch sitzen, wenn ich noch den gré3ten Teil
der Strecke vor mir habe. Andererseits mag ich sowieso kein Kélsch. Aul3erdem mussen die
Halbmarathonis wesentlich friiher aufstehen als die Marathonis. Jirgen hat auch geschrie-
ben. Nachdem es lange so ausgesehen hatte, dass er wegen eines Sehnenproblems nicht
starten kann, lauft er jetzt doch. Wir verabreden uns noch schnell telefonisch und wollen
morgen gemeinsam starten.

Anderntags gibt es zuerst im Kreise der Familie ein gemutliches Friihstick mit selbst gehol-
ten frischen Brotchen. Den Halbmarathonis ist das wohl heute nicht vergdnnt, denke ich
schmunzelnd, aber nicht ohne eine Prise Galgenhumor. Danach setze ich mich aufs Rad
und fahre gemiitlich in die Innenstadt. Meine Augen wandern dabei 6fters zum Himmel. Ein-
mal Sonne, einmal Wolken.

Lieber Petrus: Kannst Du dich bitte mal entscheiden? Auch wenn tatsachlich April ist.

Spater warte ich auf Jurgen, der noch noch mal fir kleine Jungs weg ist, nachdem wir uns
schon kurz getroffen hatten, und geniel3e die quirlige Atmosphére vor dem Start. Und vor
allem die Wolken, die inzwischen fast den ganzen Himmel bedecken. Es sieht fast so aus,
als ob der Wetterbericht sich geirrt hat. Einem entspannten Lauf bei angenehmen Tempera-
turen scheint nun nichts entgegen zustehen.

Beim Warten schnappe ich Gespréchsfetzen anderer Laufer auf. Einer, der so klingt als ob
er es wissen musse, erzahlt gerade von unkontrolliert zuckenden Muskeln im Bein, die ge-
gen Ende, zumindest aber nach dem Lauf, auftreten kbénnen. So wie er es erzahlt, ist das
kein Spal3. Und relativ hdufig. Andererseits: Spatestens seit meiner Bundeswehrzeit weil3
ich, dass die Geschichten der Ehemaligen und angeblich Erfahreneren meist weniger zum
Ziel haben, die Neulinge vor realen Gefahren zu waren, sondern vor allem zeigen sollen,
was fir ein tougher Typ der Erzahler ist. Deshalb beschliel3e ich cool zu bleiben. Schliellich
habe ich auch bei meinen langsten Vorbereitungslaufen nichts Vergleichbares erlebt. Ande-
rerseits waren die aber nicht ganz so lang. Wer weil3, vielleicht ist das auch etwas, das ei-
nem der sagenumwobene Mann mit dem Hammer auf den letzten Metern andreht?

Wie beim Sommerschlussverkauf bei Kaufhauséffnung: Start mit Hindernissen

Langsam fuhlt sich die StraRe. Auch im magenta-Startblock (soviel zum Thema: ,Hauptsa-
che ankommen®, andererseits muss man sich bei einer Halbmarathon von 1:55 ja Ziele set-
zen) wird es eng. Und Jirgen kommt und kommt nicht. Oder ist schon an mir vorbei. Ich ver-
suche ihn anzurufen (Wobei ich zugeben muss, dass Telefonieren und Marathon irgendwie
nur schwer zusammen passen), erwische aber nur seine Mailbox. Hat er das Handy ausge-
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schaltet? Oder hort er nur nicht? Auch méglich. Die Musik wird namlich immer lauter. Wah-
rend ,Satisfaction“ von den Stones dréhnt, spreche ich ihm etwas, das vermutlich im allge-
meinen akustischen Wirrwarr untergeht, auf das Band. Und dann wird schon gezahlt. Und
schon sind sie da, die ersten von den geplanten 42.195 Metern. Aber es ist nichts mit befrei-
tem Loslaufen. Zuerst geht es nadmlich nur langsam voran. Das ganze ahnelt ehr einer dran-
gelnden Menge von Schnappchenjagern bei Kaufhausoéffnung am ersten Tag des Schluss-
verkaufs als dem Start einer Sportveranstaltung. Weit vor mir, auf der anderen Seite des
Koblenzer Tors, sehe ich den Luftballon des Vierstundenlaufers. Dort wird Jirgen wohl er
sein, denke ich und gebe Gas, so bald und so gut es eben geht.

Freilich weil3 ich, dass man es beim Marathon langsam angehen soll. Aber eine kleine Aus-
nahme wird doch drin sein. Ganz so sicher bin ich mir da aber nicht. Vor allem weil ich
schon auf der Kennedy-Briicke merke, dass Petrus die Wolken von eben schon wieder wei-
ter geschoben hat. Und, so sehnsiichtig ich den Himmel auch absuche: Nachschub ist nicht
in Sicht. Ich komme an Kilometer eins vorbei, und sehe auf meine Uhr, eine ganz normale
Armbanduhr mit Ziffernblatt. Wann bin ich wieder genau Uber die Startlinie? Um ehrlich zu
sein: Ich weil3 es nicht mehr. Also weil3 ich auch die Zeit nicht, die ich fir den ersten Kilome-
ter gebraucht habe. Zwei Gedanken kommen mir: Nummer 1. Ich kdnnte einiges zu schnell
sein. Nummer 2: Ich kénnte mir vielleicht mal Gberlegen, fir solche Anlasse in eine dieser
Sportuhren zu investieren. Bisher hielt ich das fur technischen Schnickschnack. Jetzt, hin
und her gerissen zwischen dem Geflihl von zu vielen anderen tberholt zu werden, und der
Angst zu schnell zu sein, geht mir die NUtzlichkeit von solchen Teilen schlagartig auf. Die
anderen Laufer sind kein Maf3stab. Deren Tempo ist moglicherweise ein genau so verlassli-
cher Orientierungspunkt wie der Gesang der Loreley fir sichere Schifffahrt auf dem Rhein.
Man sollte sich also daran genauso wenig orientieren wie ein Verdirstender in der Wiste an
der Fatamorgana einer Oase.

Erlaufen statt erfahren

Noch keine zwei Kilometer meines ersten Marathons gelaufen, und schon einige Dinge ge-
lernt und verstanden, wie es 1000 Stunden Lesen nicht bewerkstelligen hatten kdnnen. Unter
anderem, dal3 ein Marathon auch immer etwas mit Philosophie zu tun hat. Angewandter Phi-
losophie, die man nicht in Blichern lernen und nicht aus der Schreibstube vermitteln kann.
Die Erkenntnisse vermittelt, die man nur mit zwei Laufschuhen an den FiiRen gewinnen
kann. Das Wort ,Erfahrung” kommt ja von ,fahren”, also einer vergleichsweise wenig krafte-
zehrenden Tatigkeit. Um wie viel intensiver missen deshalb Erkenntnisse sein, die man sich
nicht erfahrt, sondern erlauft?

Das Gefiihl, das ich zu schnell sein konnte, beschleicht mich nochmals bei Kilometer zwei.
Aber jetzt misste ich Jirgen ja bald erreicht haben.

Andererseits kann ich kaum zu schnell sein: Der 4-Stundenballon ist schlief3lich noch einiges
vor mir. (Erst spater dammerte mir, dass die Vierstunden auf dem Ballon ja die Bruttozeit
waren. Da ich weiter hinten im Block gestartet war, war der Ballon also meiner eigenen Net-
tozeit einiges voraus. Und schon wieder hatte ich etwas gelernt,)

Da lautet mein Telefon. Jurgen ist dran. Und, das stellen wir nach dem umsténdlichen Aus-
tausch einiger Informationen tber unsere jeweilige Umgebung, wie Strallennamen, markante
T-Shirts von Laufern in unserer Umgebung und Querstral3en fest, er ist hinter mir. Ich versu-
che langsamer zu machen, er dagegen lauft schneller, um zu mir aufzuschlieRen. Irgend-
wann, gar nicht so viel spéter, ist er dann neben mir. Offensichtlich hat er noch mehr Gas
gegeben als ich eben.

Etwas unterhaltsamer und weniger verbissen geht es nun zu zweit weiter. Friher meinte ich

immer, Laufen ware furchtbar anstrengend. Vor allem dachte ich, dass man auch bei langen
Laufen stdndig am Schnaufen ware. Heute weil3 ich es besser. Freunden und Bekannten,
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die sich Giber meine, fir sie Uberraschende Bekehrung zum Jinger des Laufschuhs wundern,
versuche ich das damit zu erklaren, dass Langstreckenlaufen eigentlich so etwas Ahnliches
ist wie ein Stammtisch. Man trifft nette Leute um, manchmal nur eine Stunde, manchmal we-
sentlich langer, nett zu plaudern. Nur, dass man dabei eben nicht sitzt. Und Bier gibt es auch
nicht. Wahrend des Laufens zumindest.

Zwei Marathonnovizen auf dem schnellen Holzweg

Trotz aller Entspanntheit geht es erstmal weniger verbissen weiter. Aber viel langsamer sind
wir auch nicht geworden dabei. Hatte wohl nicht lange gedauert und wir hatten uns nach
einer vermutlich phantastischen Zeit fir die Zehn-Kilometer- oder sogar Halbmarathondis-
tanz auf der zweiten Halfte der Strecke selbst versenkt. Die Rettung war jedoch nahe. Und
wie so oft im Leben eines Mannes kommt sie in Form einer Frau daher.

~Wenn ihr so weiter macht, dann seit ihr bald fertig“ meint ohne lange Vorrede und ungefragt
eine hagere Mitlauferin neben uns. Offensichtlich hatte sie uns schon etwas zugehért und
scharfsinnig geschlossen, dass da zwei Marathonnovizen gerade dabei sind, einen Kardinal-
fehler zu machen.

Sie selber, das bekamen wir schnell aus ihr heraus, war schon einige Marathons gelaufen
und wollte heute irgendwo zwischen ,Knapp unter vier Stunden“ und ,wenn's zu heif3 wird,
unter viereinhalb” ankommen. Und dann meinte sie noch, dass es fir uns beide doch egal
sein sollte, wenn es noch langer wirde, schlie3lich ware das unser erster Marathon. Das
klang gut. Und klein und drahtig, wie sie da neben uns herlief, sehr Uberzeugend. Weshalb
wir beschlossen, uns ihr anzuschliel3en. Eine gute Entscheidung, wie sich im Laufe der
verbleibenden geschatzten 35 Kilometer herausstellen sollte, auch wenn wir etliche dieser
Kilometer dann doch ohne sie liefen, weil sie uns weit vorausgeeilt war.

Sie selbst sei bei einem Marathon an einem heif3en Tag in Hamburg mal ,abgekackt* warnte
sie. Und fugt dann ,beruhigend” hinzu, dass es Schlimmeres gabe. Bei demselben Marathon
hatte es namlich auch einen Toten gegeben. Grol3e Worte, gelassen ausgesprochen. Da
wird man gerne etwas langsamer. Man kennt ja schlie3lich die Zeitungsnotizen Uber spatbe-
rufene Laufer und den plétzlichen Herztod. Nicht immer ist es gut, wenn man es als Sportler
in die Zeitung schafft. Aber wir sind offensichtlich noch nicht langsam genug. Beate, so heif3t
ausweislich des Namens auf ihrer Startnummer, wird uns noch mehrmals daran erinnern
missen, dal’ wir langsamer tun sollen. Jérg und Rudi fallen mir ein, wie sie beim Vorberei-
tungskurs immer wieder zu uns ,Ausreif3ern® vor gesprintet waren und uns daran erinnert
hatten, daR Zweck der Ubung eben nicht die Geschwindigkeit, sondern die konstante Lang-
samkeit sei. (Bei der EU nennen sie das ,Nachhaltigkeit".) Wir haben das nicht immer be-
folgt. Einfach, weil die Beine schneller waren als der Kopf. Und bei Trainingslaufen tber 15
oder 17 Kilometer geht das ab einem gewissen Trainingsniveau offensichtlich auch. Auch
beim Halbmarathon. Aber die gesamte Marathondistanz ist wohl lediglich mathematisch nur
die doppelte Strecke von einem Halbmarathon. Kérperlich und psychologisch sind die zu-
satzlichen Kilometer wohl eher so wie zusatzliche Hohenmeter. Jemand, der von Normalnull
auf 4000 Hohenmeter stiegt, kann deshalb auch nicht unbedingt von 4000 Meter auf 8000
steigen. Und wenn doch, dann bestimmt nicht im selben Tempo wie in der ersten Halfte. Und
jemand, der zwei Mal 50 Kilo stemmt, kann nicht unbedingt auch 100 Kilo in die H6he be-
kommen. Noch ein paar Stunden, und dann wirde ich nicht nur im Kopf, sondern auch in
den Beinen wissen, dass ahnliches auch fir Entfernungskilometer beim Marathon gilt.

Aber noch sind wir noch nicht soweit: Die nachsten Kilometer vergehen angenehm. Wir
plaudern angeregt, genief3en es, gut voranzukommen und freuen uns Uber die netten Leute,
die sich die Mihe machen, am StralRenrand zu stehen und sogar noch freundliche Worte
und Anfeuerungsrufe haben, als auch wir endlich bei ihnen vorbeikommen.
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Ich selbst bediene mich wegen der Hitze ausgiebig an Flissigem an den Verpflegungsstatio-
nen, Dabei fallt der Satz eines griechischen Philosophen, ein, dessen Namen ich aber ver-
gessen habe: ,Das beste aber ist das Wasser”. So lautete der Titel eines Lehrfilms, den wir
in einer der unteren Klassen im Gymnasium gesehen hatten. Ist ein paar Jahrchen her. Jetzt
aber habe ich das glitzernde kristallklare Bachlein aus dem Vorspann dieses Filmes wieder
greifbar vor Augen. Solche Erinnerungsfetzen ziehen im Laufe des Tages noch mehrfach
vorbei. Das ist wohl normal, wenn man stundenlang vor sich hin lauft. Ob es aber auch nor-
mal ist, dass viele davon mit Sonne, Hitze und Wasser zu tun haben?

Irgendwann habe ich soviel getrunken, dass ich selbiges auch lassen muss. Gut, dass ich
ein Mann bin. Einen stillen Busch findet man dann doch ab und zu am Rande der Strecke
und nach einem schnellen Spurt ist man auch schon wieder bei den anderen.

Das zweite Mal Giber den Rhein, aber Jirgen ist weg

Irgendwann zwischen Kilometer 10 und 15 ist dann Jurgen nicht mehr da. Kein Grund zur
Sorge denke ich anfangs. Vermutlich ist er auch mal weg zu einem diskreten Busch oder
Baumstamm.

Inzwischen geht es linksrheinisch den Rhein entlang. Eine Teilstrecke, die wir auch im Vor-
bereitungskurs, allerdings in anderer Richtung, 6fter gelaufen sind. Dann fuhrt der Weg kurz
in die Rheinaue hinein. Langsam hat sich eine kleine Gruppe Gleichschneller herausgebildet.
Beim Blick nach links und rechts fuhlt man sich als hatte man seit langem nichts anderes
gemacht als zwischen dieser Ansammlung von Vereinsklamotten, Erinnerungsshirts an ver-
gangene Wettbewerbe und auch selbst gemachten Shirts (,Der Schmerz vergeht, der Stolz
bleibt“, ,New York, ich komme* ,Oma on the road") zu traben.

Zwanglose Gesprache mit den Laufnachbarn entspannen sich. Es ist ein sonniger Sonntag-
vormittag im April in Bonn. Weit und breit kein Auto. Wir Laufer sind die Herren der Stral3e.
Und wenn wir dann am Ziel ankommen, werden wir uns fihlen wie der Mega-Hit von Queen.
Eigentlich eine gute Ausgangsposition. Nur: Jirgen ist immer noch nicht da. Hat der keinen
Busch gefunden oder machen sich die 16 Tage ohne Laufen bemerkbar? Oder gar die Seh-
ne?

Nun geht es raus aus der Rheinaue auf die Stral3e. Sie erinnert an, teilweise schon verges-
sene, deutsche Geschichte, die ich selbst noch erlebt habe: Zuerst heil3t sie Franz-Josef-
Strauf3-Allee, wird dann Gbergangslos zur Petra-Kelly-Alle und spater ebenso abrupt zur
Ludwig-Erhard-Allee, um sich dann schliel3lich — und das duirfte nicht als politische Schnitt-
menge der vorherigen Namen zu verstehen sein - prosaisch zur Mittelstral3e zu wandeln.
Typisch Bonner Durcheinander eben: Von der Nostalgie an die Zeit als Bundeshauptstadt
hin zum Trivialen. Und ob sich Franz-Josef Strauld und Petra Kelly freuen wiirden, wenn sie
wiussten, dass sie Namensgeber verschiedener Abschnitte ein und derselben Stral3e sind,
kann man wohl mit guten Griinden bestreiten. Lauferisch ist das wohl der allerlangweiligste —
und deshalb zugleich auch der Fordernste — Abschnitt der gesamten Strecke: Grol3e breite
Stral’e, Sonne pur. Das gemeinste aber ist: man muss dieselbe StralRe gleich wieder zurtick
laufen. Nicht nur, dass man jetzt schon den gleichférmigen Riickweg sieht. Auch die Laufer,
die einiges vor einem sind, bleiben einem nicht verborgen. So nah und doch so fern. ..

Fur mich naht jetzt trotzdem einer der H6hepunkte. Gleich kommt das Forschungszentrum
Caesar. Das ist fast so, wie an der eigenen Wohnung vorbei zu laufen. Caesar ist bei uns
mehr oder weniger gleich ums Eck. Dort komme ich nicht nur mehrfach die Woche vorbei,
sondern esse dort auch ab und zu in der Kantine zu Mittag. Das aber ist nicht der Grund,
warum ich inneren Riuckenwind spire. Beim Caesar wollen Indira, meine Frau, und Hanna
und Jonas, meine Kinder, stehen. Vorher aber noch die lang ersehnte Verpflegungsstation,.
Ich fllle mich wiederum ab mit viel Wasser und ein bisschen Isogetrank. Fast hab ich das
Gefihl, dass das Wasser, kaum dass es durch die Kehle geronnen ist, an allen mdglichen
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und unmadglichen Stellen des Korpers wieder Uber die Haut austritt. Im Nu fiihle ich mich, als
ob in der Sauna sitzen wirde.

Caesar kommt in Blickndhe, Dann bin ich direkt daneben. Verwirrung macht sich breit. We-
der Frau noch Kinder sind zu sehen. Habe ich es mit meinen Trainingsabwesenheiten die
letzten Wochen vielleicht doch Gbertrieben? Und meine Familie bestraft mich jetzt dafur
durch Abwesenheit an der Marathonstrecke? Oder war Jonas doch zu sehr enttauscht tber
meine Erfolgsaussichten? Gestern hatte er mich namlich voll Vertrauen in seinen Vater ge-
fragt, ob ich beim Marathon denn erster werden wurde. Ich hatte ihm, ehrlich wie man zu
seinen Kindern nun einmal sein soll, mit ,nein“ geantwortet. Was ihn sichtlich enttduschte.
Weshalb er fragte, ob ich dann vielleicht dritter werden wiirde. Und ich musste immer noch
nein sagen. Er aber gab nicht auf. Und fragte, ob ich dann - ,wenigstens" - achtzehnter wer-
den wurde. Aber ich musste ihm alle Hoffnungen nehmen und im ihm sagen, dass fur mich
irgendein Platz unter den ersten achthundert schon eine gutes Ergebnis wére. Worauf er nur
fassungslos antwortet ,Achthundert?“. Schon da héatte mir schon klar missen, dass ich ihn
nicht an der Strecke sehen wirde. Welcher Sechsjahrige will schlieZlich sehen, wie sein Va-
ter achthundert anderen Laufern hinterher lauft?

Weit gefehlt! In der Kehre stehen Hanna und Jonas, mit glanzenden Augen und einem von
Hanna selbst gemaltes Transparent. ,Los, Stefan, Los" steht da drauf. Alles sehr dynamisch
geschrieben und genauso graphisch gestaltet. Und Indira, meine Frau, schaut auch nicht
unbedingt so aus, aus, als wiirde sich dartber &rgern, dass ich seit Monaten allabendlich
und bei beinahe jedem Wetter die Wohnung in Laufschuhen fiir langer verlassen habe. Ad-
renalin pur. Aber auch die Last der Verantwortung. Wer mochte heute Nachmittag diesen
Kinderaugen erklaren, dass man es doch nicht geschafft hat? Dass zum Beispiel 36 Kilome-
ter fUr einen fast FUnfzigjahrigen ja auch eine Leistung waren. Vor allem, wenn er Laufen
friher gehasst hat und vor eineinhalb Jahren noch 25 Kilo mehr auf den Rippen hatte. Au-
Rerdem war da ja dieses unerwartet warme Wetter...

Viele stichhaltige Argumente und nachvollziehbare Griinde fur Erwachsene. Wenn ich sie
heute Abend aber meinem sechsjahrigen Jonas erzahlen wirde, wiirde all das dennoch
schmecken wie schale Ausreden. No way! Der einzige Weg aus dieser Geschichte fuhrt Gber
die Ziellinie. Und den Rest der Strecke. Der leider identisch mit dem ersten Teil ist. Und das
ist alles andere als abwechslungsreich und motivierend.

Ich winke zurtick, hére die Anfeuerungsrufe meiner Kinder und habe auf einmal das Geflihl,
der Rest der Strecke sei nur noch ein Klacks. So etwa 15,5 Kilometer habe ich ja schon.
Sind ja nur noch -hopps! - ich rechne nochmals nach. Es hilft nichts: Es sind und bleiben
noch insgesamt 26,5 Kilometer. Mehr als ein Halomarathon also. Dennoch sollte es kein
Problem sein. SchlieRlich bin ich schon 6fters Halbmarathon und auch schon langere Stre-
cken gelaufen. Und anders als zum Beispiel beim Drachenlauf oder in Mutscheid gibt es auf
dieser Strecke kaum nennenswerte Steigungen. Aber eben die Hitze...

Tatséachlich gelingt es mir, bald wieder die Mitte zwischen Gribeln und Zuversicht zu finden.
Befligelt durch meine Kinder geht es erst einmal relativ angenehm weiter. Aber irgendwie
geht es doch nicht so richtig voran wie bei den Vorbereitungslaufen. Da lauft man wochen-
lang mehrmals, einmal, im Osterurlaub sogar zwei mal die Woche einen langen Lauf bis hin
zu drei Stunden finfundfiinfzig Minuten. Und jetzt schwéchelt man schon nach eineinhalb
Stunden?

Ich habe mich eben so voll Wasser gepumpt, dass ich wieder hinter einen Busch muss. Auf
diesem Streckenabschnitt ist es kein Problem einen zu finden. Bald habe ich auch meine
Mitlauferin wieder eingeholt. Die mich fragt, ob ich vielleicht gerade Uberhydriere. Von Un-
terhdyrierung hatte ich gehort. Was aber ist Uberhydrierung? Ach so: Zu viel trinken, so dass
man alle Salze rausschwitzt oder sonst von sich gibt. Auch nicht so toll. Was kann man da-
gegen machen? Salz zu sich nehmen. Habe ich gerade nicht dabei. Kein Problem. Sie hat,
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eine Portionspackung von McDonalds. Ich lasse es auf einen Versuch ankommen und trinke
reichlich nach.

Im Endeffekt hilft es. Bevor ich das weil3, muss ich aber noch einige bange Minuten zwi-
schen — nur - blodem Geschmack im Mund und — gefahrlich! - Brechreiz tGberstehen. Wenn
ich letzterem nachgebe, dann war's das wohl mit dem Finishen. ,Beim Marathon in punkto
Getranken, Erndhrung etc nichts ausprobieren, was man nicht schon vorher getestet hat.
Das kann sich bdse rachen.” Jetzt, viel zu spéat, erinnere ich mich, dass ich solche Satze
schon ofters gelesen habe. Irgendwann jedoch kommt das Salz da im Kdérper an, wo es ge-
braucht wird. Und der Brechreiz lasst nach. Gerade noch einmal gut gegangen.

Ab der Museumsmeile geht es dann sogar wieder wie geschmiert. An der Villa Hammer-
schmidt gibt es Verpflegung von der Bundeswehr. Dabei féllt mir ein, dass ich eigentlich
meine ,Minuslage” mal berechnen konnte. Also die Anzahl der Tage, die seit meiner Bun-
deswehrentlassung vergangen sind. Vielleicht schaffe ich es ja, das auszurechnen, bis ich
wieder an diese Verpflegungsstation kommen? Aber fur's erste komme ich nicht zum Rech-
nen. Auch habe ich im Moment keinen Bedarf, mich durch Gedankenspiele zu beschaftigen.
Der Rest der ersten Halfte der Strecke geht ndmlich wie von selbst. Schlief3lich geht es jetzt
durch die Innenstadt, viele Menschen stehen an der StralRe, Partystimmung und Motivation
machen sich breit. Die Halfte ist also geschafft. Schneller als gedacht, aber trotzdem nicht
ganz so locker wie erhofft. Mir fallt ein, dass ich jetzt schon am Ziel ware, wenn ich den
Halbmarathon gelaufen ware.

Irgendwann nach der Kennedybriicke sagt Beate: ,Jetzt haben wir nur noch einen normalen
Trainingslauf vor uns.” Zwanzig Kilometer sind fur mich jetzt nicht unbedingt normal als Trai-
ningslauf, aber inzwischen traue ich mir diese Entfernung eigentlich unvorbereitet in jeder
Lebenslage zu, wenn nur die richtigen Schuhe und Klamotten verfligbar sind. Aber ein zwei-
tes Mal 21 Kilometer laufen, nachdem man sie eben schon gelaufen ist, auf derselben Stre-
cke und in der Mittagssonne, die jetzt wirklich breit vom Himmel strotzt, ist etwas anderes.

Machen sich da erste Zweifel breit? Nein, denke ich, es ist noch nichts entschieden. Aber
Beate, die uns vorher noch gebremst hat, ist mir jetzt einen Tick zu schnell. Ich erinnere mich
daran, wie wir im Winter in kleiner Gruppe die Klosterrunde gelaufen sind. Auch da gab es
welche, die immer vorpreschten und einen damit in den aneroben Bereich zogen, wenn man
dieses Tempo auf Dauer mithalten wollte. Von daher weil3 ich, dass man nicht der Versu-
chung erliegt darf, mit dem Tempo der schnelleren Vorlaufer (die in Personalunion auch
Vorsitzender sein kdnnen) Schritt zu halten. Mentale Starke kann schlief3lich auch darin lie-
gen, nicht anderen blindlings nachzulaufen, sondern seiner eigene inneren Stimme zu fol-
gen. (Sagte ich schon, dass Marathonlaufen etwas mit Philosophie zu tun hat?)

Deshalb erklare ich Beate, dass sie ruhig ihr Tempo weiterlaufen solle, ich aber einen Tick
langsamer machen wirde. Dann bereite ich mich auf meine ,komplemtative Phase” vor,
werde langsamer und lasse mich, wahrend ich die Kopfhdrer in die Ohren stecke, um Musik
zu horen, von Gedanken treiben, .

Durchhéanger schon im zweiten Drittel

Aber irgendwie gelingt mir das mit der Entspannung im Moment nicht. Die ersten Gedanken,
die sich breit machen, sind namlich nicht unbedingt positiv. Ich fange an, die Kilometer aus-
zurechnen, die noch vor mir liegen. Noch irgendetwas zwischen 20 und 15 Kilometer mis-
sen es sein. Was — nach dem Training der letzten Monate - eigentlich keine Entfernung mehr
ware. Aber ich habe ja schon weit Uber 20 Kilometer in den Beinen. Aulerdem bin ich seit
Monaten nicht mehr bei solchen Temperaturen gelaufen. Und weit und breit keine Wolke am
Himmel. Es kommt mir vor als liefe ich geradewegs in ein physikalisches Sondergebiet hin-
ein. Eines, in dem Schwerkraft und Luftwiderstand gréRer sind als sonst auf der Erde. (Das
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letzte Mal als ich in eine solche Zone geraden bin war an einem verkaterten Sonntagmorgen
wahrend meines Studiums.)

Die Halbmarathonis geben sich jetzt bestimmt schon die Kante. Auch so ein Gedanke, der
nicht unbedingt motiviert. Ich Uberlege, ob ich eine Gehpause einlege. Jetzt schon? Komme
ich Gberhaupt wieder in das Laufen rein, wenn ich jetzt gehe? Und wenn ich es nicht mehr
schaffen wirde: Hatte ich wirklich Lust, die ganzen restlichen Kilometer zu gehen, um we-
nigstens die gesamte Strecke irgendwie auf eigenen Beinen absolviert zu haben? Oder wr-
de ich mit der Entscheidung, bereits jetzt eine Gehpause einzulegen, schon die Weichen fiir
das Aufgeben stellen?

Ich versuche mich mit Gedankenspielen optimistisch zu stimmen. Nochmals versuche ich es
mit dem Klassiker von eben: ,Du hast weniger vor Dir als einen Halbmarathon.” Aber genau
besehen ist dieser Gedanke ungeféahr so wie der an das Glas, das bis zur Mitte voll ist. Wenn
man sich sagt, dass es halbvoll ist, denkt man gleichzeitig auch, dass es halbleer ist. In die-
sem Fall hei3t das: Bei dem Gedanke ,Du hast schon mehr als einen Halbmarathon hinter
dir* ist auch der Nachsatz ,und sollst immer noch weiter laufen* gleich da.

Wie im Halbschlaf blinzle ich in die Sonne. Um mich zu motivieren, versuche ich mich an
vergangene sportliche ,Heldentaten® zu erinnern, wahrend mir der Schweif3 in Sturzbachen
aus allen Poren schief3t. Und ich finde tatsachlich das eine oder andere, was dafir sprechen
kdnnte, dass auch der Marathon zu schaffen sein musste. Schlie3lich bin ich auch schon, bei
ahnlichen Wetterverhaltnissen sogar, 56 Kilometer gegangen. Drei Mal sogar, von Brno nach
Mikulov. Und das ohne Vorbereitungstraining. Und nach jeweils feuchtfréhlichen Abenden in
tschechischen Wirtshdusern. Und dann meine Radtouren damals durch Jugoslawien. Der
harteste Teil war wohl die Fahrt mit dem Dreiganggrad und dem Zelt auf dem Gepacktrager
von der Adria hinauf auf den Sveti Juraj mitten im Hochsommer. Damals hatte ich gelernt,
dass solche Herausforderungen im Kopf entschieden werden. Und, dass derjenige, der zu
viel - oder Uberhaupt - denkt, verliert. Zumindest wenn er schon an das Ende denkt. Und es
vielleicht noch beschleunigen will. Das haben mich damals diese dalmatinischen Esel ge-
lehrt. Die hatte offensichtlich kein Problem mit der Hitze und dem Aufstieg. Weil sie, wenn
Uberhaupt an etwas, allenfalls an den néchsten Schritt dachten, nicht aber an den ganzen
Weg, der noch vor ihnen lag. Und sich augenscheinlich keinen Kopf machten, ob sie jetzt
einen Tag fruher oder spater ankamen. Bei diesen Vorerfahrungen sollte der Marathon heute
doch zu schaffen sein. Andererseits ist da dieser Kobold, der mit schnippischer Stimme aus
meinem Hinterkopf heraus, in mein stummes Selbstgesprach einwirft: ,Mag schon sein, aber
damals warst du gerade mal halb so alt“. Ich widerspreche ihm: ,Bei den Radreisen in Jugos-
lawien ja. Aber die 56-Kilometermarsche in Tschechien waren spéter.“ Der Kobold hat zwi-
schenzeitlich meinen Hinterkopf verlassen und sich bis vor meine Brille vorgearbeitet. Des-
halb sehe ich mit aller Deutlichkeit seine hassliche Fratze. ,Na und* giftet er, ,zwanzig Jahre
sind auch kein Pappenstiel. Vor allem, wenn sie ab dem drei3igsten berechnet werden.” In
meiner Not, irgendeine mit einem Marathon vergleichbare Leistung in meiner Biografie zu
finden, schweifen meine Gedanken sogar zu meinen beiden juristischen Staatsprifungen.
Dabei haben wir jeweils funfstiindige Klausuren geschrieben. Nicht eine, sondern beim ers-
ten acht, beim zweiten zwolf. Was wiirde ich lieber machen, tiberlege ich, wieder eine finf-
stuindige juristische Klausur schreiben, oder finf Stunden laufen? Laufen nattrlich! Zumal ich
die Zeit dabei sogar verkiirzen kann.

Auf einer rein intellektuellen Ebene habe ich mich durch diese Gedankenspiele Uberzeugt,
dass ich heute Uber das Ziel laufen werde. GeflihlsmaRig aber noch nicht. Und gerade dar-
auf kommt es hier an. Fir eine Zeit lang schwimme ich in Gedankenspielen und — fetzen
zwischen Motivation und Aufgabe. Das hier ist kein Mann mit einem Hammer sondern ein-
fach ein Loch in der Motivation.

Im Radio auch nichts Erheiterndes. Irgendeine Diskussion. Nicht spannend genug um mehr
Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen als der eigene Bewegungsapparat. (Eigentlich misste
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dieser Bericht an dieser Stelle noch einige Seiten langer sein als ohnehin. In meiner Erinne-
rung namlich war dieser Teil der Strecke namlich wesentlich langer als die gesamte erste
Halfte des Marathons und das letzte Drittel zusammen genommen.)

Musik ist kein verbotenes Doping!

Irgendwann jedoch ist auch dieses Tief zu Ende. Und wie bei den anderen Tiefs bei diesem
Lauf tritt die Besserung wie auf Knopfdruck ein. Haufig war es nichts anderes als der Wech-
sel von Sonnenschein auf Schatten, der einen wieder in einen runden, angenehmen Lauf
brachte. Lief man dagegen in die Sonne hinein, war es, wie wenn jemand den Stecker gezo-
gen héatte. Verschwand die Sonne aber hinter Wolken oder der Deckung von Hausern oder
Baumen, so fuhlte man sich nach Sekundenbruchteilen als ob jemand eine neue Batterie
eingesetzt hatte. Dieses Mal schien die Sonne unverschamt weiter, die Powerspritze kommt
stattdessen aus den Kopfhdrern. Auf einmal spielen sie im Radio Musik. Und nicht irgendei-
ne, sondern etwas von Bob Dylan! Schon das alleine musste ich als Omen ansehen. Und
dann auch noch ausgerechnet ,Love Sick" von seinem Spatwerk , Time out of mind“ bei dem
alleine in den ersten beiden Zeilen das Wort ,Walking“ dreimal vorkommt. Geradlinig schrei-
tet das bluesige Stiick voran. Die ideale Begleitmusik, um in ein passendes Tempo zu fin-
den. Und die Zeilen ,My feet are so tired, my brain is so wired" habe ich noch nie so aus
tiefstem Herzen empfunden wie bei diesem Anhéren. Als das Stick rum ist, denke ich nicht
mehr an eine Gehpause, sondern suche schnellstens &hnlich motivierende Musik unter mei-
nen auf dem stick gespeicherten MP3-Schétzen. Und ich werde ich findig. In der Liste der
gegrabbten CDs stoRRe ich auf ,Jukebox Hits of the 60 s - CD 3" eine Compilation von Oldies,
von der ich schon selbst nicht mehr wusste, dass ich sie habe. Sie entpuppt sich als wahre
Wunderdose der Popdora. Und als ultrawirksame Unterstlitzung zur kérpereigenen En-
dorphienproduktion. Wer wirde schon stehen bleiben wollen wenn er mit Bob Luman im Ohr
(,Let’s think about living. let’s think about live*) laufend tber das Leben nachdenken kann?
Und wer mdchte langsamer werden, wenn Johnny & the Hurricanes das groovende Instru-
mentalstiick Beatnick Fly zum besten geben? Und bei Bobby Vees™ Rubber Ball muss sich
wohl jeder beherrschen, nicht selbst das Hipfen anzufangen. Nur Buddy Holly, ansonsten
einer meiner Favoriten, bringt mich mit dem fur ihn ungewohnt schlaferigen ,True Love
Ways" beinahe wieder aus dem Rhythmus. Sorry Buddy, ein schneller Klick und das néchste
Lied ertdnt. Und das schiebt wieder machtig. Sam Cooke besingt, wie wunderbar die Welt
sein kénnte, obwohl er in der Schule nicht unbedingt eine Leuchte ist. Praktisch an diesen
Liedern aus der Urzeit der Vynilsingles ist auch, dass sie meist kaum l&nger sind als zwei
Minuten. Meine Mitsiebziger-Progrock-Giganten mit ihren Monolithen, die oft eine ganze
Plattenseite fullen, die ich viel 6fters hore, mogen fir kirzere L&ufe gut sein. In der Durch-
hangerphase in der zweiten Halfte eines Marathons waren sie wohl fehl am Platze. Diese
ebenso kurzen wie kurzweiligen Perlen der Popgeschichte dagegen machen das Laufen
wieder zu etwas, das automatisch in der unteren Kdérperhalfte passiert, wahrend der Kopf
seine eigenen Wege geht. Und in dem reift im Moment die Feststellung, dass es den viel
zitierten ,Mann mit dem Hammer* tatsachlich gibt. Ich weil} jetzt sogar, wer er ist. Der Mann
mit dem Hammer ist ndmlich niemand anderes als man selbst. Ein fieser Gegner, weil er
einen in- und auswendig kennt. Aber auch einer, der trotzdem zu schlagen ist. Schlief3lich
weild man, dass er nicht starker ist als man selbst.

Ware nicht die Hitze, dann konnte ich mich nun vermutlich rundum wohl fithlen. So aber geht
es mir jetzt mental besser, aber korperlich fuhle ich mich immer noch als wirde ich seit Stun-
den in der Sauna Trimmrad fahren. Aber auch gegen die Hitze ist etwas gewachsen. Keine
Krauter, sondern Kinder. Diese wohnen in Beuel und stehen vor ihren Hausern auf der Stra-
Re. Das schonste an ihnen: Sie haben GIGANTISCHE Wasserpistolen in den Handen. Wah-
re Wasserpumpguns! Das freundliche Angebot einer Dusche damit nehme auch ich nur zu
gerne an. Den Kids macht es sichtlich Spaf3, Laufer abzuspritzen. Und mit so einer kleinen
Erfrischung und kaltem Wasser auf Gesicht und in den Haaren geht es tatsachlich ztgiger
weiter. Freilich halt das nicht lange vor. Ebenso wenig die Uber den Kopf geschiitteten Was-
serbecher an der nachsten Verpflegungsstation. Aber immerhin bin ich dann schon wieder
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auf der linken Rheinseite. Alle vier Rheintiberquerungen liegen schon hinter mir. Psycholo-
gisch wirkt dieser Gedanke fast so wie Traubenzucker.

Richtigen Traubenzucker, Cola oder Energieriegel habe ich mir bislang verkniffen. Cola trin-
ke ich, wenn Uberhaupt, allenfalls auf den letzten Kilometer. Den Einbruch wegen eines
kurzzeitig in die Hohe geschossenen Zuckerspiegels, der dann mindestens ebenso schnell in
sich zusammenfallt, kann ich mir namlich sparen. Der Mensch lief angeblich noch vor hun-
dert Jahren durchschnittlich 17 km am Tag, ganz friiher, in der Savanne, noch mehr. Das
war alles vor Erfindung dieses amerikanischen Zuckerwassers. Da werde ich es doch zu-
mindest bis Kilometer 35 ohne schaffen.

Hier am Rheinufer sind Muntermacher dieser Art auch nicht notwendig. Wunderbare Aus-
sicht, bekanntes Laufterrain, etwas Schatten von den kleinen Baumchen. Jetzt genehmige
ich mir auch ohne Bedenken die ersten Gehpausen. Zum einen bin ich beileibe nicht der
einzige, der jetzt mal ein paar Meter geht. Zum anderen bin ich mir jetzt relativ sicher, dass
ich mir das Finishen nicht mehr nehmen lasse - welche Fortbewegungsart ich am Ende auch
wahlen musste.

Befreit durch Abschied von der Zielzeit

Ich rechne durch. Die Vierstundenmarke ist mit Sicherheit nicht mehr zu knacken. Diese Er-
kenntnis hat auch etwas erleichterndes. Ich kann die Sache etwas langsamer angehen. Ich
schraube meine Anspriiche herunter. Andererseits sollten es schon unter finf Stunden sein,
vielleicht sogar unter viereinhalb. Diese Vorgabe erlaubt es mir, das Stiick hin zur Verpfle-
gungsstation auf der StralR3e-der-Politiker-die-unterschiedlicher-nicht-sein-kénnten hin zur
Mittelstral3e etwas geméachlicher anzugehen. Dort greife ich auch zum wiederholten Mal zur
Banane. Auch wieder so eine erstmalige Sache, die ich vorher besser ausprobiert hatte. Bei
meinen bisherigen Laufen habe ich namlich allenfalls mal ein einziges kleines Stiick Banane
gegessen. Jetzt esse ich an jeder Station mehrere Stlickchen. Was ich spater mit einem
Wackerstein im Bauch biiRen werde. Wieder so etwas, das ich besser in der Vorbereitung
mal ausprobiert hatte.

An der Verpflegungsstation steht auch meine Frau, dieses Mal alleine. Fir die Kinder war es
wohl nicht mehr so motivierend, den Papi nochmals, nur noch verschwitzter, beim Laufen zu
sehen. Da ist Super Mario auf der Playstation dann doch interessanter. Kein Wunder, der
Kerl ist schlie3lich auch nach stundenlangem Einsatz nicht kaputt zu kriegen. Zumindest,
wenn die Kinder ihn steuern. Indira kommt nicht mit leeren Handen. Sie hat ein Brillenputz-
tuch dabei. Und gerade das brauche ich dringend. Um nicht wie manche anderen, unvorsich-
tigen Laufer als rotkopfiges Wesen uber die Ziellinie zu wanken, habe ich mich namlich re-
gelmafig mit Sonnencreme eingecremt. Im Eifer den Gefechtes nicht nur mich, sondern
auch meine Brille. Deshalb nehme ich meine Umgebung &hnlich wahr wie der Fahrer eines
Tourenwagens, auf dessen Windschutzscheibe Ol spritzt. Gut, da ich nicht ganz so schnell
wie ein Rennwagen bin, ist das bei mir nicht anndhernd so gefahrlich. Unangenehm ist es
trotzdem. Jetzt jedoch sehe ich wieder klarer.

Nachdem ich die vier Stunden ohnehin nicht mehr knacken kann, génne ich mir eine weitere
Laufpause und spaziere mit Indira bis zum Wendepunkt. Dabei beruhigt es mich, dass ich
nicht der einzige bin, der in diesem Abschnitt geht. Und wenn ich mich nicht tausche, sind
die meisten davon sogar jinger als ich.

Als ich wieder alleine bin, laufe ich wieder. Anfangs eher missmutig. Nochmals gilt es dieses
langweilige Stiick zwischen Posttower und Caesar zu bewadltigen. Zahlt man mit, dass man
diese Teilstrecke hin und zuriick laufen muss, ist das bereits das vierte Mal heute. Gibt es
eigentlich irgendwo eine Marathonteilstrecke, die noch dder ist, als diese hier?
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Ich schaue auf die Uhr. Eine Zeit unter viereinhalb Stunden ist tatsdchlich noch drin, viel tro-
deln sollte ich allerdings nicht mehr. Ich laufe wieder und ziigig geht es auf die Rampe und
die Museumsmeile zu. Danach kommt wieder der Verpflegungsstand der Bundeswehr. Und
ich habe noch nicht mal angefangen, meine Minuslage zu berechnen!

Ich versuche es auf die Schnelle. Ich wurde am - ja wann eigentlich? - im September 1982
entlassen. Irgendwann zwischen dem 27. und 29. September jedenfalls. Heute ist der 25.
April. Damals war 1982. Heute ist 2010. Ein Jahr hat 365 Tage, jedes vierte ist ein Schalt-
jahr und hat deshalb 366. Das heil3t, ich muss ,einfach” ausrechnen, wie viele Tage zwi-
schen meinem letzten Tag bei der Bundeswehr, nehmen wir den 28. September 1982 als
Mittelwert zwischen den mdglichen Terminen, und dem 25. April 1983 liegen. Dann musste
ich die Anzahl der Jahre zwischen 1983 und 2010 mal 365 nehmen. Dieses Ergebnis ware
dann noch um die zusatzlichen Tage aus den Schaltjahren zu erganzen. 1984 war vermut-
lich ein Schaltjahr, 1988 auch.. . Irgendwann gebe ich es auf. Mir fehlt ein Zettel zum Notie-
ren der Zwischenergebnisse. Ein anderes Ergebnis habe ich allerdings schon. Uber alle die
Rechnerei habe ich nicht nur schon die Rampe hinter mir, sondern auch die Museumsmeile
und komme schon am Verpflegungsstand an.

Dusche, Cola, Banane und Schatten fir den Nachbrenner

Eine Frau in Uniform, den Schulterklappen nach Hauptmann (oder heif3t das ,Hauptmannin®,
LHauptfrau“ jedenfalls dirfte in diesem Zusammenhang nicht unbedingt passen) reicht mir
Wasser und winscht mir Glick. Offensichtlich hat sich viel veréndert bei der Bundeswehr
seit — welcher Tag war das wieder? - September 1982. Auzerdem gibt es an dem Stand ei-
nen Schlauch, mit dem einen freundliche Helfer bei Bedarf abduschen. Ich bin noch schlau
genug, meinen MP3-Spieler in Sicherheit zu bringen — einer seiner Vorganger fand ein jahes
Ende beim Handwaschen eines Laufshirts in einem Hotelbad - und geniel3e dann ich das
Wasserbad von Kopf bis Fu3. Danach gibt es auch fiir das Kérperinnere Flissigkeiten:
Wasser, aul3erdem Iso-Drink und jetzt auch Cola. Nun greife ich auch zur Geltube. (Wieder
so ein Experiment, das ich eigentlich bei den Vorbereitungslaufen schon héatte machen sol-
len)

Nur noch ein paar Kilometer, abgekuhlt und Flissigkeit im Leib bis Rilpsfaktor vier. AuRer-
dem - und das ist vermutlich das Entscheidende — liegt der Rest der Strecke im Schatten.
Ein Kilometer ist auf einmal wieder nur ein Kilometer. Und lasst sich sogar noch schneller
zurtcklegen, wenn man vielfach bewahrtes, akustisches Doping zuschaltet. In meinem Fall
ist das auf den letzten Kilometern seit meinem ersten Halbmarathon der leider schon ver-
storbene irische Gitarrengott mit den karierten Baumwollhemden, der abgeschmirgelten Stra-
tocaster ohne Vibratohebel und der kehligen Stimme. Ich suche auf dem MP3-Spieler, was
mir wiederum 100 bis 200 Meter bringt, in denen ich nicht daran denke, dass ich eigentlich in
der letzten Phase meines ersten Marathons bin, und dann habe ich ihn im Ohr. Ich wéahle
das erste Lied von Rory Gallagher, das ich finde. ,Daughter of the Everglades” von dem Al-
bum ,Blueprint* erdig, nach vorne strebend. Das Display sagt mir, dass der Song knapp -
ber sechs Minuten lang ist. Ich beschlieRe, dass ich deutlich mehr als einen Kilometer gelau-
fen sein will, wenn das Lied zu Ende ist. Und es funktioniert. Never change horses in the
middle of the stream. Ich hére mir das Lied nochmals an. Und nach mehr als 40 Kilometer
tberhole ich noch ein gutes Dutzend anderer L&aufer und tanzle dem Ziel entgegen. (So emp-
finde ich es zumindest. Das Video vom Zieleinlauf im Internet belegt zwar, dass ich zum
Schluss hin noch ein paar Platze gut gemacht habe. Es zeigt allerdings auch, dass das Gan-
ze von aul3en besehen nicht unbedingt so elegant ausgesehen hat, wie es mir in meiner Er-
innerung vorkommt...)

War's das schon?

Und dann ist er da, am Ende doch schneller als gedacht: der Zweiundvierzigtausensteinhun-
dertfinfundneunzigste Meter. Und der entscheidende Schritt ist relativ belanglos. Auch des-
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halb da ich eigentlich gar nicht mitbekomme, wo genau auf der langen roten Matte im Zielbe-
reich entscheidende letzte Meter eigentlich ist. (Liebe Veranstalter: die Verpflegung auf der
Strecke war optimal, bei Startzeit, Streckenfiihrung aber auch der Ausgestaltung des Ziels,
konnt ihr euch aber noch etwas einfallen lassen. Irgendwie hatte man schon gerne gewusst,
wo genau man die Ziellinie Uberschritten hat.)

Sei es, wie es mag. Jetzt also ist mein erster Marathon zu Ende. Ich muss mich bremsen,
damit ich nicht noch weiter laufe. Ich bin verschwitzt, ausgepowert und jetzt, da ich in die
Ruhe gekommen bin, gehe ich auch etwas schwerfallig. Aber sonst fehlt mir nichts. Von we-
gen unbeherrschbar zuckender Muskeln und ahnlichem. Vielleicht bin ich aber einfach noch
Zu weit weg von meinem personlichen Limit?

Alkoholfreie Siegesfeier zu zweit und neue Herausforderungen am Horizont

Ich habe eben meinen Leihchip abgegeben. Da meldet sich mein Handy. Ein SMS von Jur-
gen. ,Bin durch”. Und ich sah ihn schon unter Krampfen im Sanitétszelt! Zehn Minuten spater
sitzen wir im Verpflegungsdorf und fullen unsere korpereigenen Flussigkeitsdepots mit kiih-
lem alkohohlfreiem Weizen. Das allerdings heute besser schmeckt besser als jedes ,richtige”
Bier, das ich jemals getrunken habe. Wir fiihlen uns toll, ein bisschen aber auch betrogen.
Jurgen von seiner Sehne und wir beide von der teilweise langweiligen Strecke, die man noch
dazu zweimal laufen muss, der spaten Startzeit und - am meisten — von der Sonne. Ja,
wenn diese nicht gewesen watre...

Das erste Mal ist immer ein herausragendes Erlebnis. Aber selten so, wie man es sich vor-
gestellt hat. Es lohnt sich also, eine Wiederholung zu versuchen. Vor allem dann, wenn man
beim zweiten Mal schneller sein darf als beim ersten...

Jetzt also erst recht! Keine Woche spéater melde ich mich fir den 3. Oktober in Kéln an. Nur
einmal einen Marathon laufen, egal in welcher Zeit? Was interessiert mich mein Geschmarre
von gestern?

Stefan Purner

Zum Schluss

Allen Autoren herzlichen Dank!
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