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Vorwort

Einen Marathonlauf mit seinen 42,195 Kilometern zu be-
wiltigen, ist in zunehmendem Male ein sehnlich erstrebtes
und groBes Ziel einer Phalanx von Hobbysportlern. Fest
entschlossen diesen Traum Wirklichkeit werden zu lassen,
sind sie bereit ihm enorme Energien zuzufithren sowie ei-
nen betrichtlichen Teil ihres Zeitbudgets zu widmen.

Wer sind nun andererseits die wenigen Hundert Osterrei-
chischen Athleten, denen Blut, Schweil3 und Trianen eines
solchen Unternehmens nicht geniigen, und die Zuflucht
jenseits dieser klassischen Distanz suchen? Welche Antriebe
und Motivationen werden manifest, wenn man sich derart
gewaltigen Liufen tiber eine Zeitspanne von 6, 12, 24, 48
oder sogar 144 Stunden aussetzt? Was bewegt den Homo
sapiens sapiens dazu seinen Korper auf einer 880-m-Bahn
gleichsam im Kreis zu bewegen, dabei die gigantische
Strecke von 3 100 Meilen zuriickzulegen und daftir ganze
48 Tage oder mehr zu investieren? Wer sind diese Athleten,
die sich mit Vergniigen in die sengende Hitze des Death
Valley begeben oder die den vielfiltigen Entbehrungen ei-
nes Wiistenlaufes tiber 200 Kilometern eine tiberquellende
Portion Lustgewinns abringen konnen? Welcher Teufel rei-
tet sie, wenn sie die schneidende Kilte der Arktis in Kauf
nehmen oder den Gefahren des Mount Everest trotzen, um
einen Funken Glick und einen Hauch von Selbst-
bestitigung in dem Bewusstsein zu erfahren, dass deren
Halbwertzeit bereits wenige Stunden nach der Sieger-
ehrung abgelaufen 1st? Wie sind diese Hoch-
leistungssportler beschaffen, die einem progressiven
Suchtmechanismus folgen, stets nur kurzfristig gesittigt sind



und des Abends bereits die Herausforderung des nichsten
Tages herbeisehnen?

Mit diesem Fragekomplex setzt sich unser Buch auseinan-
der, versucht Leistungen zu honorieren, Person und
Personlichkeit der Protagonisten zu fokussieren und deren
Profilen moglichst scharfe Umrisse zu zeichnen. Wir moch-
ten unseren Lesern den Geist der Euphorie tibermitteln,
der beredt aus den Schilderungen der Laufabenteuer der
Athleten spricht, und diesen hautnah erlebbar machen. Wir
wollen ihre zeitintensiven Trainingsprogramme abbilden
und nicht zuletzt den Motivationskaskaden auf die Spur
kommen, die unsere Ultralangstreckenldufer zu diesen
schier unfassbaren Leistungen treiben.
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Schwellentest und Trainingstipps

Der folgende Feldtest wurde von Mag. Marietta Sengeis
vom IMSB mit dem Probanden Peter Linsbauer auf der
Laufbahn der HTBL Pinkafeld durchgefiihrt. Das Institut
fur medizinische und sportwissenschaftliche Beratung
(Leitung Prof. Hans Holdhaus) hat seinen Sitz in Maria
Enzersdort (Tel. 02236/22928) und verfligt iiber eine
Dependance in Bad Tatzmannsdorf, wo man sich ebenfalls
einem Laktattest zur Schwellenbestimmung unterziehen

kann.

Tabellarische Aufstellung

Laktat F;lift;‘“g Belastung | Belastung | Hf
mamol/l | {oo0m, [m/s] [km/h] [1/min]
1,00 6:21 2,62 9,44 136
1,50 5:36 2,97 10,71 149
2,00 5:10 3,22 11,59 157
2,50 4:53 3,41 12,27 164
3,00 4:40 3,56 12,81 169
3,50 4:31 3,69 13,27 173
4,00 4:23 3.80 13,66 177
4,50 4:17 3,89 14,00 181
5,00 4:11 3,97 14,31 183
5,50 4:06 4,05 14,58 186
6,00 4:02 4,12 14,82 188

Die fettgedruckten Werte zeigen die aerobe und anaerobe Schwelle an.
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Trainingsbereiche:

Name: Linsbauer Peter

Herzfrequenz/min

Datum: 15.06.2007
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Aus diesem Test resultieren fiir Peter folgende

Trainingsempfehlungen:
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Herzfrequenz Trainingsdauer

.. . [1/min] [h:mm]
Trainingsbericht

von bis von bis

Regeneration/Kompensation

A0 120 30 45

Extensives Ausdauertraining]

Al 121 133 60 150

Extensives Ausdauertraining]

A2 134 152 60 90

Intensives  Ausdauertraining]

A3 153 170 20 45

Entwicklungsbereich A4 171 182 15 30

Anmerkung: Fiir den Ultralangstreckenldufer ist es sinn-
voll, Trainingseinheiten in den niedrigen
Intensititsbereichen entsprechend linger zu gestalten.

Aerobe  Schwelle: Bis zu 2 mmol/l iberwiegt die
Energiebereitstellung durch Fette und wird das Laktat im
Muskel selbst beseitigt. Jenseits dieser Schwelle gelangt das
Laktat ins Blut und sammelt sich an.

Im  aerob-anaerobem — Ubergangsbereich — halten  sich
Laktatbildung und Laktatabbau die Waage.

Die anaerobe Schnwelle liegt bei 4 mmol/] und ist der Punkt
des maximalen Laktat-steady-states. Oberhalb dieser
Schwelle steigt die Milchsidurekonzentration explosionsar-
tig an, weil die Sauerstoftversorgung des Muskels nicht
mehr ausreicht. Der Muskel tibersiauert, sodass man in wei-
terer Folge zum Abbruch des Trainings gezwungen ist.

Trainingsbereiche:
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% der max. Herzfrequenz

* Kompensation/Regeneration A0 50-60
* Extensives AD-Training Al 60-70
* Extensives AD-Training A2 70-80
* Intensives AD-Training A3 80-90
* Entwicklungsbereich A4 90-100

Das Training des Ultralangstreckenldufers bewegt sich vor-
rangig in den Bereichen A1 und A2.

Trainingsmethoden:

1. Dauermethode:

a. Konstantes Tempo

b. Wechseltempo (geplanter, systematischer Tempowechsel)

c. Fahrtspiel (unplanmiBiger, gelindebedingter Wechsel
der Belastungsintensitit)

2. Intervallmethode:
PlanmiBiger Wechsel zwischen Belastung und Entlastung
mit unvollstindiger Pause.

a. Extensives Intervalltraining:

Es dient der Entwicklung der Kraft- und Grundlagen-
ausdauerfihigkeit und wird im Bereich der anaeroben
Schwelle durchgefiihrt. Streckenlinge: 400—1 200 Meter
Erholungszeit: 50 % der Belastungszeit

b. Intensives Intervalltraining:

Es dient der Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer-
fihigkeit. Kurze intensive Belastungen zwischen 20 und 90
Sekunden bei hoher submaximaler Geschwindigkeit und
ausreichenden Erholungspausen.
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3. Wiederholungsmethode: Intervalle mit fast vollstindigen

Pausen.

Lauf~ABC

Das Lauf-ABC, speziell von Ultralangstreckenliufern oft
straflich vernachlassigt, ist eine hervorragende Methode zur
Stirkung der Bein- und FuBmuskulatur sowie zur Okono-
misierung des Laufstils. Bei zweimaliger wochentlicher
Durchfithrung a 10-15 Minuten zu Beginn des Trainings
sind mittelfristige Erfolge garantiert. Hier einige Vorschlige:

* FulBgelenklauf: Flacher Kniehub
Kurzer Schritt
Niedrige, mittlere und hohe Be
wegungsfrequenz

* Anfersen: Hochschlagen des Unterschenkels in
Richtung Gesil3
Oberschenkel senkrecht
FuBaufsatz auf Ballen
Verschiedene Rhythmen

¢ Kniehebelauf: Aktives Hochziehen des Knies
Mittlerer bis hoher Kniehub

* Hopserlauf: Aktiver Abstof3
Betonter Armeinsatz
Explosive Betonung des Sprung-
beines

* Sprunglauf: Flach, geringer Kniehub
Auf Weite
Auf Hohe mit spitzwinkligem
Kniehub

14



* Einbeinspriinge: Flaches Hiipfen auf einem Bein
* Steigerungslauf: 80—100 Meter locker und gel6st lau-
fen
Anderung von Schrittfrequenz und
Schrittlinge

Motto: Was die Fingeriibungen fiir den Klavierspieler sind, sind
die Laufiibungen fiir den Laufer.
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Ultralangstreckenliufe

Dieses Kapitel gibt eine kurze Beschreibung der von unse-
ren Laufern meistfrequentierten Ultralaufveranstaltungen.

Wals: 6-Stunden-Lauf

Termin: April

Veranstalter: Klaus Spielbtichler, Anita Hartner, Petra

Haberl, Richard Althammer, Albin Stockmaier,
Rainer Schertz, Thomas Prexl, Lydia und
Gernot Schwarzenberger, Matthias Strasser
und Fritz Kracmar.

Strecke: Flacher Rundkurs im Areal der Schwarzenberg-
Kaserne. Herrlicher Blick auf den Untersberg, des-
sen bis zu 1 973 hohes Massiv zu zwei Dritteln in
Deutschland liegt. Rundenlinge: 1 481,38 m

Teilnehmerzahl 2007(1. Veranstaltung): 67 Einzelliufer

Sieger 2007: Ewald WeiBlengruber 81,230 km
Regina Stral3er 68,908 km

Philosophie: Benefizlauf zugunsten regionaler Kinder-

projekte (2007: Clowndoctors Salzburg, 2008:
Institut fiir Heilpidagogik Salzburg)

Vogau: 12-Stunden-Lauf und 6-Stunden-Lauf

Termin: Mai
Veranstalter: Dietmar Michalitsch und Team
Strecke: Flacher Rundkurs von 1 829,62 m
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Teilnehmerzahlen:

2004 120 Laufer (insgesamt)

2005 240 Liufer

2006 450 Laufer

2007 525 Liufer

Sieger 2007:  Hubert Gantioler 139,344 km
Ewald WeiBlengruber 77,830 km
Regina Stral3er 122,684 km
Jutta GroiBhammer 62,307 km

Philosophie: ,,Wir laufen, um zu helfen!*
,Jeder unserer Teilnehmer ist Sieger und
trigt etwas Besonderes zu unserer Veranstalt-
ung bei.*

Leitmotiv ist Wiinsche und Bediirtnisse der Liufer zu erftil-
len. Neben der Wiirdigung der sportlichen Leistungen soll
der Aspekt des Miteinanders nicht zu kurz kommen. Eine
Besonderheit ist das ,,12 Stundenband®, das im Jahr 2006
von Dietmar Michalitsch und einem krebskranken Kind ins
Leben gerufen wurde. Bis Ende 2007 wurden Binder im
Gesamtwert von 20 000 Euro verkauft. Insgesamt wurden
durch Veranstaltungen und Aktionen mehr als 70 000 Euro
fur die Kinderkrebshilfe erzielt.

Grieskirchen: 12-Stunden-Lauf und 6-Stunden-Lauf

Termin: August

Veranstalter: Regina und Reinhold StraBer und das
Laufteam ,,Donautal®

Strecke: Rundkurs von 1 149 m. Kurze, mittlere Steigung

17



Teilnehmerzahlen:

2005: 45 Einzelliufer

2006: 56 Einzellaufer

2007: 78 Einzellaufer (erstmals mit 6-Stunden-
Lauf)

Sieger 2005:  Gerald Fabianek 138,076 km
Regina Stral3er 119,712 km

Sieger 2006:  Enrico Vedilei 128,167 km
Edit Berces 126,345 km

Sieger 2007:  Gerald Fabianek 142,085 km
Hubert Gantioler 74,963 km
Anja Samse 113,404 km
Monica Barchetti 65,907 km

Philosophie: ,,Von Ultraldufern fiir Ultraliufer*
,,Laufend helfen

Insgesamt konnten bisher 30 800 Euro der Ober-
osterreichischen Kinderkrebshilfe tibergeben werden.

Schwechat: 6-Stunden-Lauf und 5-Kilometer-Stadtlauf

Termin: Oktober

Veranstalter: Kurt Ulreich und Team

Strecke: Flacher Rundkurs von 1 330,75 m um das Stadion
und im Stadion von Schwechat. Die letzte halbe
Stunde wird ausschlieBlich auf der Laufbahn im
Stadion gelaufen.
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Teilnehmerzahl:

2007 120 Einzelldufer

Sieger 2004:  Gerald Fabianek 79,438 km
Brigitta Werderits 66,695 km

Sieger 2005: Ewald Weillengruber 78,773 km
Anni Frotschnig 69,108 km

Sieger 2006:  Hubert Hartl 82,262 km
Pauline Moshammer 63,795 km

Sieger 2007:  Franz Sack 78,093 km
Anja Samse 68,385 km

Philosophie: ,,Im Mittelpunkt steht der Sportler, daher
Qualitit statt Masse.*

Sri Chinmoy Self-Transcendence-Lauf:
100 Kilometer

Termin: Mai

Veranstalter: Sri Chinmoy-Marathon Team

Kernteam: Ekagra Prankl, Sushuti Siffert, Mananyu Siffert,
Indivar Stolba, Andreas Zand, Petra Missbrenner,
Smarana Puntigam

Strecke: 2,5 km-Kurs im Wiener Prater

Teilnehmerzahlen:
1994 51 Liufer, 32 Finisher
2005 95 Laufer (mit Staffelliufern)

Sieger 1994: Istvan Sipos 8 :24 : 25 Stunden
Sieger 1995-2005: Markus Thalmann 7 : 26 : 55 Stunden
Sieger 2006: Gerald Fabianek 7 : 52 : 00 Stunden
Sieger 2007: Marian Jan Olejnik 8 : 00 : 22 Stunden
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Siegerinnen: Ishita Dam-Widder, Shamita Achenbach-
Konig, Gaby Hoftmann (8 : 49 Stunden),
Nidhruvi Zimmermann, Surasa Mairer, Edit
Berces, Tatjana Jauk und Anja Samse

Philosophie: ,,Uber seine Grenzen hinausgehen.

Der Marathon des Sables: Er ist ein Lauf in der marok-
kanischen Sahara tiber 145 Meilen, die in sieben Tagen zu
bewiltigen sind. Dabei gibt es eine Marathon-Etappe iiber
26 Meilen und eine Etappe tiber 80 Kilometer. Die ande-
ren Etappen sind verschieden lang, die letzte betrigt 6
Meilen.

Die Strecke fithrt tiber felsige Ebenen, Sanddiinen und
Seebetten. Die Temperaturen schwanken zwischen 5 und
40 °C. Extreme Hitze und Sandstiirme sind keine
Seltenheit. Die Liufer tragen ihre personlichen Utensilien
und die Verpflegung flir das ganze Rennen mit sich. Die
Organisatoren stellen lediglich die tigliche Wasserration
und ein offenes Zelt zur Verfligung. Im Gepick der Athleten
befindet sich eine kleine Uberlebensausriistung, bestehend
aus Schlafsack, Gegengiftpumpe und Nahrung mit 2 000
Kalorien pro Tag.

Der Badwater Marathon: Auf einer Strecke von 135
Meilen sind 3 962 positive Hohenmeter zu tiberwinden.
Die Lidufer bendtigen ein eigenes konditionsstarkes
Betreuerteam mit Fahrzeug. Der Start erfolgt im Death
Valley, dem tiefsten Punkt der USA (86 m unter dem
Meeresspiegel). Das Ziel befindet sich auf dem Mount
Whitney auf 2 530 m Hohe (hochste Erhebung der
Vereinigten Staaten, sicht man von Alaska ab). Das Zeitlimit
betrigt 60 Stunden. Die durchschnittliche Tageshochst-
temperatur liegt im Juli bei 46 °C.
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Der Spartathlon: Als im Jahr 490 v. Chr. die Perser in
Griechenland landeten, um dessen kleine Stadtstaaten zu
unterwerfen, schickten die Athener den Botenlaufer
Pheidippides mit einem Hilfegesuch nach Sparta. Die
Legende berichtet, dass der Laufer sich des Morgens auf die
246 Kilometer lange Strecke tber 2 800 Hohenmeter
machte und am Abend des nichsten Tages ankam. 1982
wollte ein Brite diese historische Laufleistung rekonstruie-
ren. Er lief die ,,Originalstrecke unter 40 Stunden und rief
damit den Spartathlon ins Leben.

Das Rennen startet am letzten Freitag im September um
7.00 Uhr am Fule der Akropolis. Das Ziel in Sparta muss
bis Samstag um 19.00 Uhr erreicht werden. Dort setzen die
Liufer den finalen Akt durch die Beriihrung der Statue des
Konigs Leonidas. Auf der Strecke befinden sich 75
Checkpoints, an denen auch die Zeiten kontrolliert wer-
den. Kann man die vorgegebene Zeit nicht einhalten, wird
man aus dem Rennen genommen.

Die Rekordsieger sind Yiannis Kouros bzw. Helga
Backhaus, die den ,,Lauf der Laufe* je viermal fiir sich ent-
scheiden konnten.

Le Grand Raid de la Réunion: ,Die Diagonale der
Verrtickten® fihrt die 2 000 Teilnehmer tber 135
Kilometer und 8 000 Hohenmeter vom Siiden der Insel
(Saint Philippe) in die Inselhauptstadt Saint Denis. Finf
Berggipfel, weite Tiler, Hochebenen und Lavawiisten sind
innerhalb von 62 Stunden zu iiberwinden.

Marathon on the Great Wall (Chinesische Mauer):
Die legendire ,,Steinschlange” zieht sich tber 5 500
Kilometer durch ganz China von Ost nach West.
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Urspriinglich zum Schutz gegen die Mongolen erbaut, ver-
lduft sie stindig bergauf und bergab. Die 1 500 Hohenmeter
und 18 337 Stufen des Marathons sind duBlerst schwierig zu
laufen. Reichlich Entschidigung offeriert die atemberau-
bende landschaftliche Schonheit. Der Austragungsort befin-
det sich nordlich von Peking. Die Veranstaltung wird als
Marathon, Halbmarathon und 10-km-Lauf ausgetragen.

Der Comrades-Ultramarathon ist der groB3te Ultralauf
der Welt. Er ist 89,9 Kilometer lang und wird in KwaZulu-
Natal in Siidafrika ausgetragen. Die Richtung wechselt
jahrlich. Der ,,Up Run® fithrt von Durban nach
Pietermaritzburg, der ,,Down Run® von Pietermaritzburg
nach Durban. Dieser Abwirtslauf ist jedoch gleichermallen
anspruchsvoll (Lauferbewertung: 10 % schneller, aber 20 %
schmerzhatfter).

Der ,,Comrades‘ hat eine lange Geschichte. 1921 zu Ehren
der stidafrikanischen Veteranen des Ersten Weltkriegs ge-
griindet, stieg die Teilnehmerzahl von 34 auf mittlerweile
24 000 Liufer. Der Lauf findet am Youth Day, dem
Nationalfeiertag am 16. Juni, in Gedenken an den Soweto-
Aufstand im Jahr 1976 statt.

Der Comrades-Ultramarathon ist ein groBer gesellschaftli-
cher Event. Das Fernsehen berichtet direkt, Hundert-
tausende Zuschauer siumen die Strecke und applaudieren
den Athleten. Zudem wird der Kameradschaft unter den
Teilnehmern ein enormer Stellenwert eingerdumt
(Comrades = Kameraden). Nach zwolf Stunden ist, bei
Einbruch der Dunkelheit, Zielschluss.

Stidafrikanisches Spezifikum: Erst 1975 wurde es nicht-

weillen Liufern gestattet, an dieser internationalen
Veranstaltung teilzunehmen.
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Liuferprofile
Adrian Richard

* Botschafter des Zweigelt

8 Massive Zusammenballungen  von
4 Menschenmassen, dichte Trauben von
erschopften, aber gliicklichen ,,Ultras®,
die Luft durchtrinkt von einem
Bouquet, welches an Beeren und

Kirschen erinnert — all dies sind untriig-
liche Indiziendafuir, dass hier eine Crew
am Werk ist, welche sich die Propagierung und Verbreitung
ithres Lieblingsweines zum Ziel gesetzt hat — das Zweigelt-
Team aus dem burgenlindischen Seewinkel. Die Staffel aus
Apetlon gehort wohl zu den geselligsten und kommunika-
tivsten Erscheinungen des Ultralangstreckenlaufs. Nahtlos
gelingt es ihr, die Liebe zum Sport mit der Priferenz fiir gu-
te Weine zu kombinieren.

Einer dieser sympathischen Burschen aus dem duBersten
Osten Osterreichs ist der Gemeindebedienstete Richard
Adrian. Nach Absolvierung von gut zwei Dutzend
Marathonliufen wagte sich Richard erstmals anlisslich des
10-Stunden-Laufes in Rechnitz als Einzelldufer an einen
Ultramarathon. Seitdem lisst ihn die Liebe zu diesem erftil-
lenden Sport nicht mehr los, wenn er auch in der zweiten
Hilfte des Jahres 2007 Trainingsquantitit und -qualitit stark
drosselte, um seinem zweiten zeitaufwendigen Hobby ver-
starkt fronen zu konnen — der Malerei. Im Zentrum seines
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Schaftens steht meist die Landschaft des geliebten
Pannonien, die er — nicht zuletzt durch seine Trainingsliufe
— wie seine Westentasche kennt. Selbst sein malerischer
Passionszyklus sieht sich in die Weite der nordburgenlindi-
schen Tiefebene gebettet.

Richards Bestleistungen im Ultrabereich:

50 km 04 : 53 Stunden
6 Stunden 56,800 km

12 Stunden 100,680 km
100 km 10 : 28 Stunden

Wird Richard nach seinem perfektesten Ultralauf gefragt,
kommt ithm umgehend ein 100-km-Lauf in den Sinn:

Im August 2005 gliickte ihm in Zalaegerszeg der ,,Lauf
seines Lebens“. In dieser ungarischen Stadt (62 000
Einwohner) hatte er tiber 10 Stunden das Gefuihl, ,, gelaufen
zu werden “, was thn jeden einzelnen Schritt voll auskosten

lieB3.

Die ,,7 598 Gliicksgeftihle, die er beim New York City
Marathon im Jahr 1999 empfand, kleidet der Botschafter
des Zweigelts in folgende Worte

J, Harlem liegt hinter mir und der Centralpark liegt rechts vor mir.
Die Strecke wird durch die zusammenriickenden Menschenmassen
immer enger und die Begeisterung der Zuschauer steigert sich; man
wird getragen, man schwebt dem Ziel entgegen. Noch eine
Rechtskurve und ich weifs, das Ziel ist nahe. Fast zu nahe, am
liebsten wiirde ich umdrehen und die letzten Kilometer noch ein-
mal inhalieren. Oder ich bleibe stehen und umarme jeden einzel-
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nen Zuschauwer. Ein Hochgefiihl, wie ich es selten zuvor erlebt ha-
be, iiberkommt mich und ich weil, in ein paar Augenblicken ha-
be ich mir einen Traum erfiillt. 3 - 50 : 27 Stunden zeigr die
Zettnehmung und ich spiire noch immer keine Miidigkert, als ich
mich gliickselig anstelle, um meine Medaille in Empfang zu neh-
men und mich in Folie verpacken lasse. ,Zu meinem Fiinfziger in
zehn Jahren bin ich wieder dabei, so Gott es will’, gelobe ich am
ndchsten 1ag vor der Bronzestatue von Fred Lebow, des Griinders
des New York City Marathons. Warum 7 598 Ghicksgefiihile?
Das ist mein Platz im Klassement. “

Als verdiente Ehrbezeugung an das Zweigelt-Team sei das
Ergebnis schiichterner Recherchen des Autors, eines be-
gnadeten Biertrinkers und hoffnungslosen Dilettanten auf
dem Gebiet der Onologie, preisgegeben:

Zweigelt, die wohl bekannteste Rotweinsorte Osterreichs —
urspriinglich Rotburger genannt — ist ein korperreicher,
eher schwerer, fruchtiger und wiirziger Wein mit viel
Substanz. Er ist benannt nach seinem Griindungsvater
Professor Fritz Zweigelt und schmeckt nach Beeren und
Kirschen. Feinschmecker wie Richard Adrian verraten hin-
ter vorgehaltener Hand, dass dieser Wein hervorragend mit
geschmortem Braten harmoniere.
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Aigner Ernst

. * Der Fotograf

Ernst ist der Mann mit der Foto-
ausriistung. Er sorgt daftir, dass
die Liufer des 6-Stunden-Laufs
von Schwechat ihre Konterfeis
bereits am Tag mnach der
Veranstaltung bewundern und
das ,,Lauferlebnis Schwechat*
mithilfe dieser optischen Asso-
ziationshilfe nochmals ein ge-
hend reflektieren konnen. Seine grandiosen Leistungen tiber
6 Stunden (72,92 km) und 24 Stunden (211,46 km) moti-
vieren den Speditionskaufmann, den ,Ultra aller
Ultraldufe®, den Spartathlon, in sein sportliches Visier zu
nehmen; vorausgesetzt er bleibt gesund und er vermag seine
Freude am Laufen zu bewahren.

Ein ausgefeiltes Trainingsprogramm soll ihm bei der
Realisierung dieses Vorhabens dienlich sein:

Vorbereitungsphase 1:
Sie besteht aus drei Haupttrainingstagen.

a. 1 x wochentlich (meist dienstags)
Schwellentraining: 10 km in 86-91 % der  maxi-
malen Herzfrequenz (Hfmax.), Kilometer bleiben
gleich, Geschwindigkeit wird von Woche zu Woche
gesteigert.

b. 1 x wochentlich (meist donnerstags)
Marathontraining im Grundlagenausdauerbereich
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2 (GA 2) = 79-85 % der Hfmax.,

Tempo bleibt gleich, Strecke wird von Woche zu
Woche gesteigert.

Am Ende der Trainingsperiode sollte das
Marathontempo im Training (GA2) 35 km lang
gehalten werden konnen.

C. 1 x wochentlich Longjog (meist samstags): ,, Wir lau-
fen jeden Samstag um 5.00 Uhr morgens vom Prater
los entlang des Donaukanals iiber Grinzing-
HohenstraBe auf den Kahlenberg, zum Leopolds-
berg, nach Klosterneuburg, entlang der Donau, zu-
rlick zum Prater = 34 km bei 60-70 % der Hfmax.*

Vorbereitungsphase 2 :
Hauptausrichtung ist Ausdauer auf moglichst niedrigem Hf

Niveau.

Longjogs (wie oben) bleiben konstant.

Unter der Woche Einheiten von 20-30 km, lockeres Tempo
(GA 1)

Schwerpunkt  zwischen  den  Trainingstagen  ist
Regeneration. Gute Erholung ist die Basis fiir das nichste
Training.

Vorbereitungsphase 3:
Mentaltraining

,,Fur die Vorbereitung des 24-Stunden-Laufs absolviere ich
ein- bis zweimal einen 6- Stunden-Lauf in der Dunkelheit,
d. h., Start um 22.00 Uhr bis 4.00 Uhr morgens (nur wenig
schneller als im 24-Stunden-Wettkampftempo). Fiir mich
eine wichtige Vorbereitung, um mich auch mental auf die
Laufnacht vorzubereiten. Dies geht natilirlich nur auf
Trainingsstrecken, die nachts auch beleuchtet sind (wie z. B.
Prater Hauptallee).*
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Antoniuk Sigrid

e Der Sonnenschein

Die Gamlitzerin kann auf ei-
ne breite Palette vielfiltiger
sportlicher Erfahrungen zu-
riickgreifen. Als Jugendliche
bereits als Skirennliuferin im
steirischen Kader, spielte sie
ab vierzehn leistungsmiBiges
Turniertennis. Das Highlight

in Sigrids Karriere war wohl
das Match gegen die Weltklassespielerin Gabriela Sabatini.
Dem Aufstieg des hoftnungsvollen Tennistalents wurde al-
lerdings durch vier Knieoperationen ein abruptes Ende ge-
setzt.

Welchen Sport hatte Sigrid bislang nicht ausgeiibt?
Faustkampf. Es war auch ihr Boxtrainer und bester Kumpel,
der thr im Zuge einer Trainingseinheit das Laufen naheleg-
te. Bald wurde ihr dieser Sport zur Leidenschaft, die sie
schlieBlich als Staffelliuferin zu einem 12-Stunden-Lauf
nach Vogau brachte. In diesem steirischen Ort erfasste sie ei-
ne zweite brennende Leidenschaft, die Liebe zu Didi M
Seither war die Vertriebsassistentin bei jedem Cuplauf dabei
und erzielt hervorragende Ergebnisse. Ihre besondere
Freude durfte man beim 6- Stunden-Lauf von Schwechat
erleben, wo sie nach einem grandiosen Rennen instindig
hoftte, die 60-km-Schallmauer iiberschritten zu haben. Als
Sigrid bei der Siegerehrung erfuhr, dass ihr letztendlich so-
gar 63 Kilometer beschieden waren, schwappten ihre
Emotionen iiber.

Ein einzigartiges Erlebnis in allen Geftihlsvarianten war flir
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Sigrid das ,,Race across Burgenland®, wo sie ihren Didi als
unverzichtbarer Coach und Betreuerin auf seiner physi-
schen und psychischen Odyssee durch die Weiten des
Burgenlandes begleitete.

Betrachtet man Sigrids Personlichkeit, so kommt man um
die Attribute ,,gesellig, ausdauernd, zih, konsequent und
flexibel* nicht umhin. Besondere Spontanitit stellte sie un-
ter Beweis, als sie bei einem feuchtfrohlichen Fest um 2.00
Uhr in der Frith entschied, noch am selben Tag am
Ollersdorfer Marathon teilzunehmen (4 : 11 : 38 Stunden!).
Wenn auch duBerst unternehmungslustig, so schitzt sie sehr
wohl die Zeit, wo sie die MuB3e hat, ithren Gedanken nach-
zuhingen. Thre Philosophie: ,, Fiele meiner Freunde bezeichnen
mich als Sonnenschein, weil mir das Lachen einfach nicht vergeht.
Ich liebe das Leben und habe gelernt, jeden Angenblick zu genie-
fen, nicht an der Vergangenheit festzuhiangen und mich in der
Zukunft zu verlieren. Ich versuche so zu leben, dass ich jede
Minute glicklich bin ... Dann kommt alles andere von selbst. “

Barker Richard

* Aux quatre coins du monde

Er stammt aus GroBbritannien,
lernte als 28-Jahriger in Australien
seine Frau Brigitte kennen, lebt
seit 1991 in Oberdsterreich und
ist stolzer Vater von zwei
Tochtern.

Als Kosmopolit wollte Richard Barker sein ausgeprigtes
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Fernweh und seine dringende Abenteuerlust stets mit sei-
ner Liebe zum Langstreckenlauf verbinden. So lag es auf der
Hand, im Laufe der Zeit ein Projekt zu gebiren, welches
beider Vorlieben gerecht werden sollte. Er plante den hoch-
sten, den tiefsten, den nordlichsten und sudlichsten
Marathonlauf der Welt in Angrift zu nehmen. Ein flinfma-
liges Training pro Woche (60-120 Minuten, am
Wochenende 3 Stunden) war als Grundlage flir sein aber-
witziges, exotisches Vorhaben gedacht, innerhalb von vier
Jahren den ,,Spitzbergen—Marathon®, den Marathon auf
den Mount Everest, den ,,Death Valley-Marathon* sowie
den Marathon auf den Falkland-Inseln zu schaften.

Wenn man Richard heute auf den ,,Spitzbergen-
Marathon* anspricht, so assoziiert er, in einer Mischung aus
Wonne und Ehrfurcht, die Einsamkeit dieser bisweilen an
eine Mondlandschaft erinnernde Gegend mit Schnee-
stiirmen und Temperaturen knapp unter dem Gefrierpunkt
sowie die bewaffneten Jager, welche die Laufer vor den auf-
geschreckten Eisbaren schiitzen sollten. Er denkt zuriick an
die 38 Liufer, die sich dem ewigen Eis im Land der
Mitternachtssonne aussetzten, und er freut sich, das heil3 er-
sehnte Ziel als Flinfter in 04 : 12 Stunden durchlaufen zu
haben.

Hoch hinaus — diesmal vertikal — sollte Richard der nich-
ste Event bringen. Ein Marathon, welcher der beiden
Erstbesteiger des hochsten Berges der Welt gedenkt (Sir
Edmund Hillary bezwang im Jahr 1953 mit seinem Sherpa
Tenzing Norgay erstmals den 8 850 m hohen Everest).

Um den Startpunkt auf' 5 364 Meter zu erreichen, war erst
einmal ein anstrengender 15-tigiger FuBmarsch erforder-
lich, der gleichzeitig der allmihlichen Akklimatisierung
dienen sollte. Die nepalesische Helfermannschaft, bestehend
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aus 22 Trigern, einem Koch und mehreren Yaks gab ihr
Bestes. Der ,,Kiichenchef'* zauberte sogar eine Torte fiir die
Abenteurer. Er konnte die Teilnehmer jedoch nicht den
Unannehmlichkeiten wie mangelnde Hygiene und diinne
Luft entziehen.

Die Strecke fiihrte die Verwegenen iiber gerdllartigen
Untergrund erst einmal 2 000 Meter ,,downhill”. Viele
Liufer hatten schon in diesem frithen Stadium mit den un-
gewohnten Gegebenheiten zu kimpfen und waren ge-
zwungen, groB3e Teile der Strecke gehend zuriickzulegen.
Richard selbst beendete dieses Rennen als erster Osterrei-
cher in 08 : 31 Stunden und schwebte tiber den Wolken, auf
einer Wolke des Gliicks. Was spielte es hierbei fiir eine
Rolle, dass der Sieger, ein einheimischer Nepalese, den Lauf
in 03 : 28 Stunden finishte.

Kaum ein Jahr nach dieser Kilteexpedition stiirzte sich der
Bankangestellte im Februar 2007 in die schier unertrigliche
Hitze eines Marathonlaufes, dessen Name schon Programm
ist: der ,,Death Valley-Marathon®, der tiefstgelegene ,,Ultra“
der Welt.

Fehlt noch das finale Modul der Serie. Der Marathon auf
den Falkland Inseln in Stidamerika wird die Fantasie des ru-
helosen Oberdsterreichers wohl bis zu seiner geplanten
Realisierung im Jahr 2009 umfassend in Anspruch nehmen.
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Bauer Jiirgen

e Der kleine Prinz

Jurgen gehort in jene Kategorie
von ,,Ultras”, die in Anbetracht
der Vielzahl ihrer Steckenpferde
dem Laufsport nur einen kleinen
Teil ihrer Freizeit abzutreten be-
reit sind und die als pure
Hobbyliufer bezeichnet werden

,,_J’-

"
=

koénnen. Das Sammeln von
Armbanduhren und Oldtimern
bereitet ihm ebensolche Freude
wie das Zusammentragen von
Antiquititen. Zudem ist der
Lehrer an der Heilstitten-Schule sowie an der Gesundheit-
und Krankenpflegeschule Salzburg zurzeit dabei, mit dem
Studium der Erziehungswissenschaften seine dritte
Berufsausbildung zu beenden. Diplomarbeit und Familie
halten ithn auf Trab und zwingen Jilirgen zeitweilig sein
Trainingsprogramm betrichtlich zu reduzieren. Dennoch
schaffte er beim 2. Grieskirchner 12-Stunden-Lauf 76
Kilometer und konnte in seiner Altersklasse den 11. Rang
belegen.

Welche Biicher zieren zur Zeit Jirgens Nachtkistchen?
Neben dem ,,Kleinen Prinzen“ von Antoine de Saint-
Exupéry (Der Autor schildert seine Begegnung mit dem
kleinen Prinzen nach einer Notlandung in der Wiiste.
Dieser - von einem fernen Planeten stammend - fiihrt
Antoine de Saint-Exupéry in seine kindliche, oft wviel
Wahrheit beherbergende Philosophie ein) findet man vor-
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rangig Gedrucktes des Schauspielers und Autors Gabriel
Barilly. Man erinnere sich an seine grandiose Darstellung
des Schiilers Gerber aus dem Jahr 1981 sowie an seine
Romane ,Butterbrot® und ,,Wer liebt, dem wachsen
Fligel.“ Nicht zu vergessen sind Jiirgens geliebte
Kochbiicher, von denen einst ein gescheiter Mann sagte,
dass sie die einzigen Biicher seien, denen es bislang gelun-
gen sei, das Gliick des Menschen zu vermehren.

Jiirgens padagogisches Lebensmotto ist einem Zitat Antoine
de Saint-Exupérys entnommen, das da lautet: “Wenn du ein
Schiff baven willst, so trommle nicht Mdinner zusammen, um
Holz zu beschaffen, Werkzenge vorzubereiten, Aufoaben zu ver-
geben und Arbeit einzuteilen, sonderm lehre die Minner die
Sehnsucht nach dem weiten, endlosen Meer. “

Baumgartner Margit

* Die sportlichste
Bauerin Oberoster-
reichs

Der fordernde
Beruf als Landwirtin
beschrinkt die
Freizeit der Eber-
stalzellerin auf ein
absolutes Minimum.
Dennoch sucht sie

Abwechslung und besondere Herausforderung und findet
diese immer wieder in allen moglichen Segmenten des
Sports. Eine groB3e Bandbreite an sportlichem Know-how
beweist die Fitnessinstruktorin in ihrem Dorf, wo sie neben
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Step-Aerobic, Pilates, Turnen und Bodystyling auch
Skigymnastik unterrichtet. Es sind primir Spal} und Freude
an der Bewegung, welche die Biuerin ihren Schiitzlingen
vermitteln mochte.

Spezielle Genugtuung bereitet ihr zudem die fitnesstechni-
sche Betreuung der ortlichen FuBballmannschaft. Im
Sommer betreibt Margit lange Berg- und Hiigelliufe iiber
vier bis sechs Stunden, der Herbst und der Winter eignen
sich vorrangig fiir lange Skitouren.Von September bis Mai
vervollstindigt Margit ihr Ausdauerprogramm mit moto-
risch betonten Einheiten. Dieses mannigfaltige sportliche
Repertoire kam ihr nicht zuletzt beim Gmundener
Bergmarathon zugute, wo sie im Juli 2007 nach einem
Kreuzbandriss im Januar die 70 Kilometer und 4 500
Hohenmeter in 11 : 32 Stunden abspulte und den 2.
Gesamtrang bei den Frauen belegte. Dieser Lauf war inso-
fern spannend, als die ,,.Berggimse® aus Ober0sterreich
hierbei auf einen ,,Flachmann® aus dem Burgenland stief3.
Wenngleich sich die beiden anfangs gehdrig matchten,
wurden bald hilfreiche Synergien frei, als Margit das Tempo
in den alpinen Passagen vorgab und der Pannonier dem hii-
geligen und flachen Gelinde vorstand. Sich so harmonisch
erginzend, erreichten beide optimale Resultate.

Berces Edit

e Die Weltmeisterin

Das Entdecken und Kennenlernen anderer Linder nahm
von jeher einen grofBen Stellenwert im Leben der Ungarin
ein. In Zalaegerszeg 1964 geboren, unterrichtete sie an der
Universitit in Pécs Russisch und Englisch. Ein Studien-
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aufenthalt in Kalifornien perfektionierte ihre Englisch-
kenntnisse und brachte ihr die westliche Lebensweise na-
her. In den USA sowie in Kanada versuchte sich Edit auch
erstmals an Marathonliufen und Triathlonveranstaltungen.

Zuriick in Ungarn, konnte sie ihr angereichertes
Sprachvolumen als Lehrbeauftragte fiir Business-English an
der Akademie fiir Finanzwissenschaften in Zalaegerszeg
umsetzen. Bereits 1998 zeigte sich das Talent der ehrgeizi-
gen Ungarin flir den Ultralangstreckenlauf, als sie zum er-
stenmal die ungarischen Meisterschaften im 100-km-Lauf
gewinnen konnte. Kaum zwei Jahre spiter wurde sie
Europameisterin.

Den ersten Hohepunkt erreichte Edits Karriere im nieder-
lindischen Winschoten. Sie wurde in einer Zeit von 07 : 25
: 21 Stunden Weltmeisterin tiber ihre bevorzugte Distanz.
Selbst hochtrainierte Mianner haben allen Grund, um den
Gesamtsieg zu bangen, sehen sie die kleine Ungarin am
Start. So geschehen in Koln 2001. Mit 223,673 Kilometern
demiitigte sie die Riege der hoftnungsvollen Testosteron-
triger, und man ist geneigt, diesen die zusitzliche Infor-
mation zu ersparen, dass Edit kaum eine Woche zuvor noch
einen Mehrtageslauf gewonnen hatte.

Die Kronung von Berces” unauthaltsamen Hohenfliigen er-
folgte 1m September 2002 im italienischen Verona. Mit
250,106 Kilometern erzielte sie neue Weltbestleistung im
24-Stunden-Bahnlauf.

Die unbezwingbare Faszination dieses Laufes rund um die
Uhr versucht Ian Cornelius in seinem Werk ,,History of the
Day Race* zu ergriinden:

., Stnce the first amateur 24 hours race back in 1953, the event
has become a long way, from a test of survival to a test of knowl-
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edge, tactics, and experience. However, the 24 hours event remains
a knife-edge run,; the modem strain to achieve the optimal speed,
whilst risking the ever-present possibility of the crash into the abyss
of fatigue, infury and exhaustion. This is the fascination and the
attraction of the 24 hours race.”

Burger Hans-Peter

l ]

* Elektrisch geladen

Das Jahr 2007 war nicht das
Jahr des Hans-Peter Burger.
Die Vorzeichen standen
schon schlecht, als er einen
48-Stunden-Hallenlauf im
Frithjahr vorzeitig abbrechen musste. Auch sein exakt fo-
kussiertes Hauptziel, den Rekord Christian Chmels tiber
144 Stunden (727,8 km) zu pulverisieren, lieB sich auf-
grund einer Verletzung nicht realisieren. Blieb Hans-Peter
der winzige Trost, mit 555,3 Kilometern zwar sein Ziel um
200 Kilometer verfehlt zu haben, aber dennoch die Bahn
im deutschen Erkrath als bester Osterreicher verlassen zu
konnen.

Unverdrossen und geladen mit etlichen Portionen Ehrgeiz,
versuchte der Ternitzer, sich im Herbst seinen Weltrekord
im 24-Stunden-Walking zuriickzuholen, nachdem sein
Rekord von 153 Kilometern aus dem Jahr 2004 zwei Jahre
spater von einem deutschen Laufkollegen auf 164 Kilo-
meter verbessert worden war. Der 1 850 Meter lange
Rundkurs mit seinen 17 Hohenmetern schien die ideale
Voraussetzung fuir Hans-Peters grof3es Vorhaben zu bieten.
Als er jedoch nach 30 Kilometern auf nassen Blittern aus-
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rutschte und eine alte Zerrung im rechten Oberschenkel
wieder akut wurde, war er wegen der lihmenden
Schmerzen gezwungen, seine Schrittamplitude wesentlich
zu verkiirzen und nach weiteren 40 qualvollen Kilometern
,,das Handtuch zu werfen.*

Als versohnlichen Ausklang aus diesem ,,annus horribilis*
schaffte der Kommunikationselektroniker bei der ,24-
Stunden-Rad-Kainachtal Trophy* im September noch den
2. Platz bei den Masters. Alles in allem blickt Hans-Peter je-
doch mit groBler Freude und Genugtuung auf eine beacht-
liche Karriere zuriick.

Welche beeindruckenden Leistungen hat der Ternitzer im
Laufe einer Dekade erbracht! Verfolgen wir nur einige
Hohepunkte seiner Karriere:

1997 Erster 24-Stunden-Lauf

2002 Erster 48-Stunden-Lauf: 275,900 km
2003 72-Stunden-Lauf in Kladno: 413,067 km
2004 Erster 144-Stunden-Bahnlauf

2005 Einstieg in die Zweifach- und Dreifach-

Triathlon-Distanz (11,4 km Schwimmen —
540 km Rad — 126,6-km-Lauf)

2006 Mit 50 Jahren und Tausenden Trainings-
kilometern im Korper startete Hans-Peter
bei der WM im Dreifach-Ironman-
Triathlon und wird mit dem 2. Platz in der
Klasse 50 plus belohnt.

Das Jahr 2007 war bekanntlich nicht unbedingt das
Erfolgsjahr des Ultrasportlers. Wer den ehrgeizigen Hans-
Peter jedoch niher kennt, weil3, dass er in den nichsten
Jahren wie der Phonix aus der Asche wieder auferstehen
und neue Meilensteine im Ultrabereich setzen wird. Nur
eines sei hinter vorgehaltener Hand verraten: Der ebenso
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dynamische wie ruhelose Ternitzer plant fiir die niachsten
Jahre einen Zehnfach(!!!)-Triathlon in Frankreich, in dessen
Verlauf 38 Kilometer zu schwimmen und 1 800 Kilometer
per Rad zu absolvieren sein werden und zu guter Letzt dem
Ensemble noch ein 422-km-Lauf als Sahnehdubchen aufge-
setzt werden soll.

Alle diese ,,Wahnsinnstaten® - und das weil3 Hans-Peter nur
zu genau - sind nur mithilfe seiner Familie und seiner
Freunde moglich. Als kleines Dankeschon seien ihre
Namen genannt: Gattin Helga, die Kinder Andrea und
Mario und die ,,Megabetreuer” Franz Alfanz, Heimo und
Maria Hausberger und Giinter Haisner.

Chmel Christian

* Die Linge macht’s

Marathon 03 : 25 : 00 Stunden
100 km 09 : 23 : 27 Stunden
12 Stunden 122,2 km

24 Stunden 201,9 km

48 Stunden 3425 km

144 Stunden 727.8 km OR
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Betrachtet man Christians obige Rekorde, so stellt man un-
weigerlich fest, dass seine Leistungsfahigkeit mit zunehmen-
der Distanz iiberproportional steigt.

Einen Marathon-Lauf unter 03 : 30 Stunden zu beenden,
bereitet Hunderten von Osterreichern erwiesenermalBen
keine groBen Probleme. In einem 24-Stunden-Lauf mehr
als 200 Kilometer auf seinem Konto verbuchen zu konnen,
ist hingegen nur einigen Dutzend ,,Ultras* vergdnnt. Sucht
man einen Landsmann, der nach 144 Stunden 724,8
Kilometer hinter sich gebracht hat, so fokussiert sich die
Recherche auf einen Mann, dem diese beachtliche
Bravourstiick (OR) bereits gelang: Christian Chmel.

Wie bereitet man sich auf ein solches Unternehmen vor?
Wie viele Kilometer muss man gelaufen sein und wie vie-
le Trainingseinheiten muss man absolviert haben, um sich
diesem gigantischen Unterfangen blof3 einmal zu stellen?
Der Kriminalist Christian gibt uns Einblick in seinen

Trainingsaufwand.

Intensive Woche
Montag 15-20 km
Dienstag 15 km
Mittwoch frei
Donnerstag 15 km + 15 km
Freitag 20 km
Samstag 40 km
Sonntag Krafttraining

39



Regenerationswoche

Montag frei
Dienstag 20 km
Mittwoch Krafttraining
Donnerstag 15 km
Freitag frei

Samstag 20 km
Sonntag 10 km

In einer Maximalwoche, kurz vor einem anstehenden
Ultralauf, figt er gewohnlich einem 20-km-Lauf am
Wochenende am nichsten Tag noch einen 50-km-Lauf bei.

Um gegen die Monotonie eines 48-Stunden-Laufes gerii-
stet zu sein und die Psyche darauf einzustimmen, verbringt
Christian stundenlang auf dem Laufband. In Briinn fand im
Mirz 2008 ein 48-Stunden-Lauf statt. Dort in der stiadti-
schen Messehalle ist nur der alle vier Stunden durchgefiihr-
te Richtungswechsel auf der 250-m-Bahn die einzige
Abwechslung.

Die Karriere eines langjihrigen Ultralangstreckenlaufers
wie Christian ist auch vor Enttduschungen und
Wellentilern nicht gefeit. Hatte der Wiener das norddeut-
sche Erkrath 2005 noch erhobenen Hauptes mit einem
osterreichischen Rekord in der Tasche verlassen, so schlich
zwel Jahre spiter ein geknickter und deprimierter Sportler
aus der Arena. Bei nasskalter Witterung reichten 100 zu-
rlickgelegte Kilometer, um ihm klar zu machen, dass es
diesmal unmoglich war, bei fehlender Kraft und Motivation
noch weitere flinf Tage auf der Aschenbahn zu verbringen,
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geschweige denn ein achtbares Ergebnis zu erzielen. Der
Entschluss, seinen ersten Lauf abzubrechen, war bitter. Blieb
nur der schwache Trost, dass sein Osterreichischer Rekord
von 2005 unangetastet blieb.

Dieplinger Giinter

e Fischer, ansonsten
ehrlich

Mit zwei Dutzenden
Freunden und Lauf-
kollegen in einer
Megastaffel an einem
24-Stunden-Lauf
teilzunehmen, ist ei-
ne feine  Sache.
Teamgeist und
Kommunikation

und, in unserem Fall,
absoluter Leistungswille bestimmen die Szene. Einzig und
allein bei Erflillung dieser Auflagen ist es in dieser
Formation mdglich, Spitzenleistungen zu vollbringen.

So geschehen im Sommer 2006 in Worschach, wo Giinter
mit seiner Mannschaft den ersten Platz erreichte. Als er sich
im Jahr darauf als Einzellaufer versuchte, konnte er den 24
Stunden gleich 153 Kilometer abringen. Der 6-Stunden-
Lauf in Schwechat, drei Monate spiter, bescherte thm mit
70 Kilometern den 7. Rang.

Die vier Laufe des oOsterreichischen Ultralaufcups (Wals,
Vogau, Grieskirchen, Schwechat) zu absolvieren, wire ein
lohnendes Ziel fur das Jahr 2008. Ein bis zwei Jahre spiter
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miisste er dann die notige Kondition und Hirte aufbringen,
um in der Lage zu sein, sich dem anspruchsvollsten Lauf im
Osten Osterreichs stellen zu koénnen: dem ,,Race across
Burgenland®.

Um sich fiir diese ambitionierten Projekte zu riisten, trai-
niert der Athlet des CLR Sauwald vier- bis sechsmal wo-
chentlich. Ein Lauf fihrt thn uber drei bis funf Stunden,
zwel weitere Laufe iiber 90 bis 120 Minuten. Ein zusitzli-
cher Tempolauf sowie ein anspruchsvolles Intervalltraining
sollen flir die notige Tempohirte sorgen. Bei diesem hohen
Qualitits- und Intensititsanspruch sind Regeneration und
Entspannung oberstes Gebot. Giinter holt sich die notige
Ruhe und Ausgeglichenheit hierflir bei seinem geliebten
Hobby, dem Fischen.

Edinger Manfred

* Aufrichtige Freundschaft

Ragt Manfred bei ,Kurzstrecken®
kaum aus dem Gros der Liufer hervor,
e steigert er sich mit der Linge der
Strecke exorbitant und kann die be-
sten Resultate aufweisen, wenn es gilt,
Rundkurse tiber 6 oder sogar 10 Tage
zu  belaufen. Erst in  diesen
Dimensionen werden seine mentale

Stirke und seine hervorragende
Grundlagenausdauer manifest. Letztere erwirbt er sich
durch schier endlose Longjogs, wihrend er Tempoldufe und
Intervalltraining meidet wie der Teufel das Weihwasser.

Den bisherigen Hohepunkt seiner Karriere erlebte der
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Science Fiction-Freak beim New Yorker 10-Tage-Lauf
im Jahr 2007. Am 25. April stand er zusammen mit 40 an-
deren Liufern aus aller Welt im Stadtteil Queens am Start
dieses Klassikers. ,,Diesmal unter keinen Umstinden mit
der Brechstange arbeiten wie beim 6-Tages-Lauf im
Vorjahr®, war das Leitmotiv, dem Manfred dieses Rennen
unterstellen wollte.

Insgeheim auf eine Top Ten-Platzierung hoftend, war er
hochzufrieden, als er am Ende des ersten Tages 81 Meilen
auf sein Konto buchen durfte und damit auf Rang 9 lag.
Der zweite Tag jedoch brachte es kniippeldick, respektive
knocheltief. Stromender Regen durchnisste die Liufer bis
auf die Knochen und beschrinkte die Tagesleistung des
Wieners auf karge 47 Meilen. Noch dazu war er gezwun-
gen, seiner geplanten Schlafration von tiglichen vier
Stunden zwei weitere Einheiten hinzuzuftigen.

Mantfred schildert seinen Tagesablauf: ,, Am Ende des drit-
ten Tages hatte sich eine gewisse Automatik meines Tages
bemichtigt. Frithstiick um etwa 7.30 Uhr, dann bis Mittag
durchlaufen. Mittagessen, umziehen, eventuell eine weitere
Massagepause und Abendschicht bis etwa Mitternacht.
Minimale Korperpflege und ab ins Zelt zur Nachtruhe.
Um 6.00 Uhr aufstehen und das Gleiche wieder von vor-
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ne.

Solchermal3en routiniert, verlief bis zum Ende des sechsten
Tages alles planmiBig. Dann allerdings stellte sich ein
Problem ein, welches der Versicherungsangestellte bereits
von seinem 6-Tages-Lauf im Vorjahr kannte — eine beharr-
liche Beinhautentziindung. Folgerichtig war Walken statt
Laufen, Auftragen diverser Salben und Auflegen von
Hitzepflastern angesagt. Mittlerweile hatten sich auch
Blasen eingestellt, deren Behandlung ebenfalls etlicher Zeit
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bedurfte. Zudem musste Manfred jeden zweiten Tag den

Chiropraktiker in  Anspruch nehmen, der dem

Angeschlagenen die Hiifte einrenken musste.

Nicht zuletzt durch die effiziente Betreuung seiner Gattin

tiberstand er auch die letzten beiden Tage: ,, Am Ende hatte
ich in diesem Lauf rund 872 Kilometer zuriickgelegt und somit
den 8. Rang erreicht. In der Minnernwertung wurde ich Sicbenter,

in der Alferskasse unter 50 Jahre sogar Fiinfter. Das
Gliicksgefiihl, nachdem ich realisiert hatte, was ich in diesem Lauf
alles  geschafft  hatte, war unbeschreiblich. Die  abschlicfende
Stegerehrung aller Teilnehmer wird mir wohl ewig als eines der
schonsten Erlebnisse meiner Laufkarriere in Erinnerung bleiben.

Wenn es sich epgibt, werde ich wieder einmal an diesem Lauf teil-

nelmen, denn niygends habe ich die Kameradschaft unter Laufern
so aufrichtig, ehrlich und intensiv erlebt wie hier.

Fabianek Gerald

* Das Leichtschwergewicht
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Marathon 02 :53 : 09 Stunden
6 Stunden 79,438 km

10 Stunden 120,047 km

12 Stunden 142,085 km

100 km 07 : 49 : 15 Stunden
24 Stunden 226,920 km

Lag ein Marathonlauf vor zehn Jahren noch auBlerhalb sei-
nes Vorstellungsvermogens, so bickt der Médlinger heutzu-
tage Brotchen in anderen Dimensionen, und seine
Leistungen erheben ihn in die Spitzenformation des ,,Who
1s who* des Osterreichischen Ultralangstreckenlaufs. Sieht
man bei einem GroBteil der 40-jihrigen Liufer in diesem
Leistungsbereich die Kapazititen nahezu erschopft, spricht
Gerald noch bereitwillig iiber seine weiteren ambitionier-
ten, aber nicht unrealistischen Ziele:

6 Stunden 82 km

12 Stunden 144 km

100 km 07 : 30 Stunden
24 Stunden 240 km

Weiter setzt sich der technische Angestellte einer
Siebdruckerei drei gewichtige ,,Ultras zum Ziel: Der
,,Comrades—Marathon* in Siidafrika soll unter sieben
Stunden absolviert werden, der ,Spartathlon® in
Griechenland unter 28 Stunden, der ,,Ultrabalaton in
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Ungarn iiber 212 Kilometer miisste in 21 Stunden zu
schaffen sein. Voraussetzung ist, das korperliche Leicht-
gewicht (54 Kilo bei einer GroBle von 165 c¢cm) bleibt ver-
letzungsfrei. Mit Schaudern denkt Gerald an die 24-
Stunden-Weltmeisterschaft im steirischen Worschach, als er
nach 11 Stunden und 120 Kilometern die Segel streichen
musste.

Ein Mann unterstiitzt Gerald in hervorragender Weise: Dr.
Martin Juri, selbst ein exzellenter Langstreckenliufer, der
nach einer Hiiftoperation zurzeit an seiner Rehabilitation
arbeitet. Von ithm erhilt er psychologisch-mentale sowie
trainingstechnische Hilfestellung — all das eben, was zu ei-
ner zusitzlichen Leistungsverbesserung auf diesem hohen
Niveau erforderlich ist.

Schone Erinnerungen kniipft der strikte ovo-lacto-
Vegetarier* an seinen Lauf auf der Via Sacra, der ihn ge-
meinsam mit zehn Liufern und vier Marschierern von
»Wien Rodau®“ iber 112 Kilometer und 3 000
Hohenmeter nach Mariazell fiihrte.

Ein hochinteressantes Trainingsprogramm fiihrt Gerald
durch sein Laufjahr: Bei einem Jahresumfang von 4 100
Kilometern verbringt er circa 345 Stunden auf der ,,Piste®.
Das Programm, welches einen Hauptwettkampt im Juli (z.
B. 24-Stunden-Lauf) zum Ziel hat, beginnt eher gemiitlich.
In den ,,Timpelmonaten* November und Dezember gibt
es keine intensiven Einheiten. Es wird drei- bis viermal pro
Woche im Bereich der Grundlagenausdauer 1 ganz locker
gelaufen. Ab Januar geht das ,,Superkompensationstraining*
richtig los. Als Zwischenziel wird zunichst ein
Marathonlauf ins Visier genommen. Jede Woche sieht einen
Longjog tiber maximal 35 Kilometer und einen Schwellen-

46



lauf tiber 10 Kilometer vor. Ein- bis zweimal wird tiber 12
bis 30 Kilometer das Marathontempo erprobt, einmal gibt
es Hiigelliufe im Wald in Form eines Fahrtspiels**. Auf
zwei bis drei Belastungswochen folgt eine Regenerations-
woche.

Ist der Frithlingsmarathon absolviert — er sollte knapp un-
terhalb der obersten Leistungsgrenze erfolgen —, wird nach
kurzer Regenerationszeit der finale 24-Stunden-Lauf fo-
kussiert, d. h., die Trainingseinheiten entsprechen meist
dem geplanten Wettkampftempo. Zwei bis drei Einheiten
werden im 6-Stunden-Lauf-Tempo absolviert, eine davon -
zur Einstimmung auf die lange Nacht eines 24-stiindigen
Laufs — zwischen 22:00 und 4:00 Uhr frith. Circa 15 Tage
vor der Stunde null wird nochmals mit einem harten Block
nachgesetzt.

Ein Beispiel aus dem Jahr 2006:

Donnerstag: 32 km in 5 : 50 Minuten/km. Start 16:00 Uhr
Freitag:6h-Lauf in 6 : 00 Minuten/km. Start 15:00 Uhr
Samstag: 35 km in 5 : 50 Minuten/km. Start 05:00 Uhr

Danach wird ausgeruht, gut gegessen und auf den groBen
Tag hin getapert (Tapering bedeutet Reduzierung zuerst
des Trainingsumfangs und spiter der -intensitit. Ziel der
Taperingphase ist optimale Erholung, ohne an
Leistungsfahigkeit einzubiilen).

Zu Geralds drei Hobbys (Laufen, Laufen, Laufen) gesellte
sich neulich noch ein viertes Steckenpferd. Nach Ubersied-
lung in einen Griinbereich bieten sich ein kleiner Teich und
die damit verbundene Gartenarbeit als grof3e Leidenschaft
fir den Ultramann und seine Freundin Karin an. Noch ist
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Gerald dabei blutiger Anfinger, aber beim Laufen war es
vor einem Jahrzehnt ja nicht anders.

* ovo-lacto-Vegetarier gehoren zur groflten Gruppe
der Vegetarier. Kein Fleisch, kein Fisch, jedoch stehen
Eier, Milch und Milchprodukte auf dem Speiseplan und
wirken Mangelerscheinungen entgegen.

** 1930 vom schwedischen Nationaltrainer entwickelt,
ist das Fahrtspiel eine Trainingsform, bei der das
Lauftempo wihrend eines Dauerlaufes, je nach
Gelinde, mehrmals spontan gesteigert und verringert
wird. Besonders effizient ist das Fahrtspiel als Belastung
im Bereich der anaeroben Schwelle.

Fabsits Gerhard

* Der Dancing King
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Marathon 03 : 21 : 14 Stunden
6 Stunden 67,5 km

10 Stunden 100,1 km

100 km 08 : 56 Stunden

24 Stunden 221,3 km

50 km 04 : 33 Stunden

Gerhard, der erst mit 40 Jahren Geschmack am Laufsport
fand, ist jetzt als Mittflinfziger im Begrift, seine Leistungen
im Ultrabereich weiterhin zu verbessern. Das grofBte
Abenteuer in den bewegten 15 Jahren seiner Laufkarriere
ist unbestritten der ,,Grand Raid* auf La Réunion. Die
franzosische Insel im Indischen Ozean bietet auf ihrem
winzigen Territorium einen tlickischen Geomix.
SchwiilheiBes Tropendickicht und tiefe Schluchten grenzen
an liebliches Weideland, kiihle Tamarindenwilder* wech-
seln mit bizarren Lavawiisten. Im Grunde genommen ist
die Insel ein einziger Berg mit tief eingeschnittenen
Gebirgskesseln. Diese ultimative Herausforderung fir die
,, UItras erstreckt sich tiber 140 Kilometer, tiber funf Pisse
sowie 8 000 Hohenmeter. Zahlreiche Auf- und Abstiege in-
mitten von dampfenden Dschungellandschaften sowie
Steigungen bis 30 % lassen die Laufer Dantes ,,tiefste Kreise
der Holle* zumindest erahnen.

Dieses Rennen hatte allerdings auch nachhaltige
Auswirkungen auf die Freundschaft der vier Osterreichi-
schen Teilnehmer Gerhard Fabsits, Joe Wagner, Sepp
Kladensky und Reimar Proll, die einander in Planung und
Durchfiihrung des Giganten alle denkbaren Hilfestellungen
angedeihen lieBen. Der Beamte beendete das Rennen in ei-
ner knappen Arbeitswoche (39 : 55 Stunden), moglicher-
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weise jedoch unter groBerer Anstrengung und mit mehr
Gliicksgefiihlen als im Biiro.

Welche Ziele setzt sich Gerhard fiir die nichste Zeit? Zum
einen mochte er zum , Comrades—Marathon® nach
Stidafrika (90 km), andererseits strebt er beim ,,Spartathlon*
die Verbesserung seiner Zeit von 33 : 42 Stunden an.

Zehn bis zwolf Wochen vor einem geplanten Ultralauf star-
tet er mit ernsthaftem Training. Sein Wochenprogramm: ein
Long-Jog von 6 Stunden, ein Berglauf von 4 Stunden (mit
Gehintervallen), ein Tempolauf tiber ein bis zwei Stunden.

Dass ein Ultraliufer wie Gerhard auch als Tinzer seinen
Mann steht, ist im Langstreckenbereich eher Ausnahme als
Regel — Gerhards Gattin Gerti legt beredtes Zeugnis davon
ab.

* Tamarindenwilder gedeihen in 1 200 bis 2 000 Meter

Hohe; die Biume, die bis zu 20 m hoch werden, haben ei-
nen Stammdurchmesser von ca. 150 cm.
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Goldberger Alois

* Korper schrumpft -
Leistung wichst

Von 107 Kilo auf 75 ab-
zuspecken und damit
den Blutdruck und die
Blutfettwerte zu norma-
lisieren, ist eine Sache
der vollstindigen Er-
nahrungsumstellung so-
wie der Integration ei-
ner groflen Portion

Sport in die bislang von
Bewegung eher unberiihrte Lebensplanung.

Storte Alois anfangs sein stattlicher Bauch beim Schniiren
seiner Laufschuhe, so vermag der erschlankte OBB-Beamte
nach zwei Jahren harten Trainings heute auch im
Ultralangstreckenlauf beachtliche Leistungen zu erbringen.
(6—Stunden-Lauf in Schwechat: 56,8 km). Der zeitliche
Einsatz zur Erreichung dieses Erfolges ist jedoch gewaltig:
Vier wochentliche Liufe zwischen 75 und 80 Minuten wer-
den flankiert von gleich zwei Long-Jogs zwischen drei und
vier Stunden. Damit sollen im Jahr 2008 hochgesteckte
Ziele realisiert werden. Einen Marathon will er unter 03 : 10
Stunden laufen, ein 12-Stunden-Lauf soll mehr als 120
Kilometer einbringen.

Und eines liegt Alois noch am Sportlerherz: Eine gute

Leistung tiber 24 Stunden zu erbringen, seine Bestleistung
von 88,7 Kilometern deutlich zu toppen und es vor allem
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zu schaffen, die lange Worschacher Nacht durchzulaufen.

Gossi Reni

* Das Smiley

Marathon 04 : 11 Stunden
6 Stunden 57,8 km

12 Stunden 88,7 km

24 Stunden 138,1 km

Soll ein Schriftsteller iiber seine Koautorin und Gattin
schreiben, so dhnelt dieses Ansinnen der Aufforderung an
einen Alkoholiker, eine Hymne an sein flissiges
Lebenselixier zu verfassen. Wechseln wir also das literarische
Genre und versuchen wir, einige Sternschnuppen der
Person und Personlichkeit von Reni Gossi aus einem
Interview mit ihrem Gatten zu destillieren.
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Wie bist du tiberhaupt zum Ultralauf gekommen?
Durch meinen Mann, der schon langer in der Szene
titig war und der mich sachte und sachkundig
in den Ultralauf einfiihrte.

Wie kommt dein Mann damit zurecht, dass du im
Ziel bekanntlich stets — sagen wir — eine Fullinge
voraus bist?

Ich weill nicht, ob sein progressiv steigender
Alkoholkonsum und sein superkompen-satorisches
Machismoverhalten Ausfluss einer neurotisch-trau-
matischen Verstimmung sind, die ihren
Ursprung ...

Schon gut. Dein in Sankt Polten erzielter Rekord
scheint fur dich zurzeit bei Weitem nicht er-
reichbar. Warum denn dies?

Erstens war ich in besagtem Jahr in absoluter
Topform und zweitens war mir hiebei auch das
Gliick der Tiichtigen hold. Der Veranstalter bezeug-
te durch seine frei hindige ,,Fahrradtacho-
metermessung’‘ eine vorbildliche, lduferfreundliche
Einstellung. Hyperkritische Geister, welche die
Strecke einer genauen Nachmessung unterzogen
und glaubten, pro Runde 200 m subtrahieren zu
miussen, unterminierten durch ihren Kleinmut mein
Resultat betrichtlich. Aber selbst 53 Kilometer sind
ja auch ein einigermallen achtbares Ergebnis.
Welcher war dein schonster Lauf?

Das war wohl mein erster Marathonlauf, der
,Médoc—Marathon’ im Sudwesten Frankreichs.
Verkleidete, iiber weite Strecken gut gelaunte
Liufer, eine ausgelassene Party, eine 42 Kilometer
lange Weinverkostung. Und als Hohepunkt wurden
bei der letzten Labestelle noch ein paar Austern ser-
viert.
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Welches war dein bestes Resultat bei einem Ultra?

2003 konnte ich die Damenwertung in Orth a. d.
Donau gewinnen.

Man nennt dich das ,lachende Gesicht des
Ultralaufes’.

(lachely): ...

Welche sind deine Hobbys?

Meine grofle Leidenschaft sind Handarbeiten und
neuerdings das Losen von Sudokus aller Schwierig-
keitsgrade. Man kann sich vorstellen, dass mir in ei-
nem Haushalt mit drei Minnern, die begierig die
Befriedigung ihrer Bediirfnisse und Sehnsiichte ein-
fordern, die gleichsam autistisch ...

... wie auch immer. Konntest du uns abschliefend
noch die Person nennen, welche die Basis deines
Erfolgs gelegt hat und dich uneigenniitzig tber
weite Strecken deiner Karriere begleitet hat, eine
Person, die ungeachtet der eigenen Bediirfnisse und
Sehnsiichte ...

R (spontan):

R:
H.

Das ist eindeutig mein Trainer und Gatte Herbert,
der sein simtliches Know-how und Engagement
in das Vorantreiben meiner Laufbahn gelegt hat, der
— stindig hinter mir stehend und laufend (lichelt) —
quasi in meiner Person aufging.

Perfekt. Bist du religios?

Leidlich.

Welche wiirdest du als lisslichste aller Siinden be-
zeichnen?

Die Notliige ...

Danke fiir das aufschlussreiche Interview.

Weiteres tiber Reni ist der Kurzgeschichte ,Der 24 -
Stunden-Lauf* zu entnehmen.
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Grof Alfred

e Le chef de cuisine

10 Stunden 80 km

12 Stunden 84 km

Als Spitberufener gehort Fredi zum breiten Kreis der
Neueinsteiger in die Ultralaufszene. Es waren zwei 10-
Stunden-Liufe des Team ,,Vitesse“ in Rechnitz, welche
dem Oberwarter als Einstiegsdroge den Mund nach zusitz-
lichen ,,Ultras* wissrig machten. Ein weiteres groBartiges
Lauferlebnis bot sich dem Kiichenchef im Jahr 2007 in
Vogau. Locker und ohne die geringsten Probleme spulte er
die 12 Stunden herunter, genoss die formidable Atmosphire
und hatte zudem Spal} im Kreise seiner Freunde.

Er selbst bezeichnet sich bloB ,,als kleiner Kilometer in der

Ultralaufszene®, fiihlt sich nichtsdestotrotz absolut wohl in
dieser Familie. Das Absolvieren von Kilometern findet er
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unvergleichlich angenehmer als das Buhlen um Sekunden.
Ein unvergesslicher Tag war der 40. Geburtstag seines
Freundes Peter Linsbauer. An diesem Jubiliumstag organi-
sierte Fredis Landsmann unter dem Titel ,,The One and
Only* einen Marathonlauf von seinem Wohnort Oberwart
in seinen Geburtsort Heiligenbrunn. Freundschatft,
Kommunikation und Feierstimmung waren die Haupt-
attribute dieses prigenden Gemeinschaftslaufs. Man weil3
zu berichten, dass Franz Antel — Gott habe ihn selig! — der
,,GroBmeister des Krautfleisches™ war. Sollte dies der Fall
sein, so kann man den gelernten Koch Fredi Grof mit Fug
und Recht getrost als ,,Hohepriester des Tomatensugo* be-
zeichnen. Die 300 von ihm bekochten Lidufer des 10-
Stunden-Laufes von Rechnitz kénnen wohl nicht irren.

GroiBhammer Jutta

¥ » Noch ein Smiley

Jutta gehort zu der Geeration junger
Ultralauferinnen, die in letzter Zeit
durch ihre hervorragenden Resultate, ih-
re uniibersehbare Dynamik und ihren
unwiderstehlichen Charme gehérig auf
sich aufmerksam machten.

Disziplin, Ehrgeiz und Zielstrebigkeit sind
die Leitlinien im Leben der Ordinations,

Labor- und Gesundheitsassistentin, allesamt Tugenden, die
nicht zuletzt auch ihrem Training zugutekommen. Fiinf

Laufeinheiten mit abwechslungsreicher Struktur und bis
maximal 90  Wochenkilometer  verschaffen  der
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Waizenkirchenerin  das  Fundament fiir superbe
Laufergebnisse:

Marathon 03:40: 22 Stunden| 2002 Wien

6 Stunden 62,260 km 2003 Mank

6 Stunden 60,220 km 2004 Ottobrunn
6 Stunden 59,452 km 2005 Mank

6 Stunden 62,307 km 2007 Vogau

6 Stunden 61,010 km 2007 Wals

6 Stunden 62,168 km 2007 Schwechat

Auftilligerweise bewegt sich das halbe Dutzend ihrer 6-
Stunden-Liufe an einem homogenen Leistungslevel ent-
lang der 60er Grenze. Der jiingste Rekord gliickte Jutta im
Jahr 2007 im steirischen Vogau.

Prophezeiung: Die 65-km-Marke wird sich im Jahr 2008
,warm anziehen miissen®, um Juttas Angrifte parieren zu
konnen.

Die Donautalerin schiatzt es durchaus, ihren Ultralaufen ne-
ben sportlichen Ambitionen auch kommunikativen
Charakter zu verleihen. So liebt sie Staffelliufe jeglicher
Linge. Es bereitet ihr Freude im Verbund mit Freunden die
6, 12 oder gar 24 Stunden zu besiegen. Dies stirkt den
Zusammenbhalt und ldsst wichtige Synergien entstehen. Ein
besonders aufregendes Ereignis in diesem Segment war fiir
Jutta der 24-Stunden-Lauf von Worschach im Jahr 2007,
wo sie in einer Zweierstaffel mit Ehemann Gerhard den
Unbilden des Laufes rund um die Uhr trotzte und thm be-
achtliche 204,5 Kilometer abrang.
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Hausmann Martina

¢ 1.300 Meilen mit Arthrose Grad IV

Seit 20 Jahren ist die Wiirzburgerin auf den Laufstrecken
der Welt unterwegs. Mehr als 200 Ultramarathons hat sie
seither thren Beinen einverleibt und hat — bei Gott — ithren
Korper nicht geschont. Von vielfiltigen Verletzungen ge-
plagt, ist ein Osteoporosebruch im Schienbein fiir Martina
noch ein Problem kleinerer Dimension. Wesentlich schwer-
wiegender ist die Arthrose IV. Grades in ihrem Knie
(Arthrose ist eine degenerative Gelenkserkrankung, die vor-
wiegend  bei  einem  Missverhiltnis  zwischen
Beanspruchung und Beschaffenheit bzw. Leistungsfihigkeit
der einzelnen Gelenksanteile entsteht. Bei Grad IV liegt ei-
ne schwere Gelenksschidigung vor, bei der es bereits zu ei-
ner volligen Zerstorung der Knorpelschicht mit vollig frei-
gelegten Knochen gekommen ist).

Wie kommt nun Martina mit diesem katastrophalen
Befund zurecht? Wie gelingt es ihr, in diesem Zustand
schier tibermenschliche Leistungen zu vollbringen?

Zum einen versucht sie, ithre Defizite durch Kriftigungs-
tibungen und den Aufbau eines stabilisierenden Muskel-
korsetts zu kompensieren, zum anderen soll ihr ,,Ultra-
schlappschritt die Belastung der betroffenen Regionen
moglichst gering halten. Und auf mentaler Ebene stellt
Martina tiberhaupt eine Trutzburg dar, streng ithrem Motto
gehorchend ,,Determination (Entschlossenheit) and impos-
sibility are never to be found together.” Thr allgegenwirti-
ges Credo lautet: ,,Die korperlichen Moglichkeiten sind
begrenzt, man kann aber durch mentale Stirke tber sich
hinaus wachsen.* Mit all ihren Mankos behaftet, scheinen
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thre Rekorde fast mythologischer Natur:

6-Tage-Lauf 743,850 km

1 000 km 8 Tage 13 h 57 min
1 000 Meilen 14Tage 3 h 24 min
1 300 Meilen 18 Tage 19 h 45 min

Im 1300-Meilen-Lauf ist sie zudem der einzige Mensch,
dem es viermal gelang, diese Strecke unter 19 Tagen zu fi-
nishen.

Einen beeindruckenden, ideell aufgeladenen Lauf, absol-
vierte Martina im Jahr 1995. Der ,,Peace-Run® fiihrte die
Liufer von Hiroshima nach Nagasaki (Um Japan endgiiltig
zu besiegen, ordnete der amerikanische Prisident Henry
Truman fur den 6. bzw. 9. August 1945 den Abwurf von
zwel Atombomben auf diese beiden Stadte an; 150 000
Menschen fanden sofort den Tod, Tausende leiden noch
heute an den Langzeitwirkungen dieses Barbarenaktes).

Zum Autbau ihrer herkulischen Leistungen betreibt die
Deutsche neben ihrem Lauftraining (6-mal pro Woche
100-150 km) Ausgleichssport wie Schwimmen, Rad fahren
und Aquajogging. Yoga, dem sie auch beruflich verbunden
ist, soll ihr mentale Stirke zufiihren. Bier ist durchaus er-
laubt, allerdings alkoholfreies.

Welche Plane kann eine Vielliuferin wie Martina noch ver-
folgen? Da wire z. B. der 72-Stunden-Lauf in

Phoenix/Arizona, den sie vor zwei Jahren mit 400
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Kilometern gefinisht hatte. Ein weiteres anzustrebendes
Ziel wire, einen 1 000-Meilen-Lauf unter 14 Tagen zu er-
ledigen. Dies alles mochte man der leichtgewichtigen
Wiirzburgerin zutrauen, denn ,,Determination and impos-

sibility ...

Hermann Josef

|

l
i+ 100 plus

10 km 32 :55 Stunden
Halbmarathon 01 : 08 : 20 Stunden
Marathon 02 :26 : 11 Stunden
100 km 07 :25 :10 Stunden
24 Stunden 226 km
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Joset kann mit viel Freude auf eine lange und erfolgreiche
Karriere zurtickblicken. Seit mehr als drei Jahrzehnten ist er
beinahe tiglich lduferisch unterwegs und konnte auf
Strecken zwischen 3 und 226 Kilometern grandiose
Ergebnisse erzielen. Der Ingenieur, der mehr als 100
Marathonliufe auf allen Kontinenten zuriickgelegt hat und
nunmehr die Herausforderung bei Etappenrennen sucht,
erinnert sich mit Vergniigen einiger besonderer Highlights:

* 10 Kilometer unter Tag

* Marathon in 3 000 bis 5 000 m Hohe
* Marathon auf der Chinesischen Mauer
* Lauf unter dem Meeresspiegel

* Verschiedene Berg-Ultras

e Ultraldufe in Stidafrika

Wenn auch die ganz groflen Erfolge des 62-Jihrigen schon
einige Zeit zurtickliegen, so erreicht er nach wie vor in sei-
ner Altersklasse hervorragende Resultate. Im Fokus seiner
Auswahl stehen jiingst verstirkt Abenteuer- und
Erlebnisliufe.
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Hochleitner Christine

* Dieses unbeschreibliche Gliicksgeftihl

Marathon 03 : 09 Stunden
24 Stunden 186 km
100 km 09 : 23 Stunden

Christine war bereits in der Steinzeit des ,,Wien-
Marathons* mit dabei, damals als wenige Hundert Minner
sich den 1im Versuchsstadium befindlichen 42,195
Kilometern stellten. In dem kleinen Kontingent von Frauen
fand man auch die Wienerin, der der Sieg in ihrer
Altersklasse zumeist sicher war. Seither konnte sie gut zwel
Dutzend Marathonlaufe auf ihr Konto buchen, wie z. B.
Athen, Bratislava, Chicago, New York etc. Als es ithr 1992
sogar gelang, beim 24-Stunden-Lauf in Worschach mit 186
Kilometern die Damenklasse zu gewinnen und einen neu-
en Osterreichischen Rekord aufzustellen, war der Reigen
von Siegen und superben Resultaten eroffnet: 3. Platz in
der Klasse der 45- bis 50-Jihrigen beim 100-km-Lauf in
Biel, etliche Teilnahmen in Worschach, wo sie jedes Mal in
ithrer Altersklasse gewann.

Nach kurzem, aber intensivem Triathlontraining stellte sich
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die Schwimmlehrerin im Jahr 1997 ihrem ersten
,Ironman‘ in Roth und belegte in 11 : 57 Stunden den 4.
Rang bei den jungen Senioren. Dreimal erlief sich
Christine in Klagenfurt das hei3 begehrte Ticket zu den
Weltmeisterschaften auf Hawaii. Ein groBartiges Resultat
machte den Aufenthalt auf der Insel fiir die ehrgeizige
Wienerin unvergesslich.

Dabei muss man wissen, dass die fitte Oma, die sich sehn-
lich wiinscht, threm Lieblingssport noch lange nachgehen
zu konnen, keinem strukturierten Trainingsplan gehorcht
und Trainingshilfen wie den Pulsmesser als aufdringliche
Fremdkorper empfindet. Zu den groBten Bewunderern
und Adoranten der Jungsechzigerin gehdren mittlerweile
ithre Tochter und 1hr 25-jihriger Enkel, die unendlich stolz
auf ihre durchtrainierte Mutter und Oma sind.

Fragt man Christine nach den Motiven, die sie dazu brin-
gen, alle Strapazen und Qualen i1hrer Herkules-
Unternehmungen auf sich zu nehmen, antwortet sie frank
und frei: ,,Schon seit Jahren denke ich mir bei jedem
Wettkampf: ,Du bist so bescheuert, das machst du nie wie-
der’. Aber wenn du dann im Ziel gefeiert wirst, sind alle
Strapazen vergessen und dich durchstromt dieses unbe-
schreibliche Gliicksgefiihl.*

Christine ist sich durchaus bewusst, wem sie einen grof3en
Part ihrer sportlichen und privaten Erfolgsgeschichte zu
verdanken hat, namlich ihrem leider allzu friih verstorbenen
Mann, der ihr in vorbildlicher partnerschaftlicher Weise zur
Hand ging, wenn der Haushalt zu erledigen war und wenn
Christine Hilfe sporttechnischer Natur bendtigte.
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Hoédl Martin

¢ Die Laufschuhe als Werk-
zeug

Wenn man bedenkt, in
welch hartem Tempo die
Viererstafteln  beim  24-
Stunden-Lauf in Worschach
ihre Bahnen ziehen, so kann
man deren Leistung gar
nicht hoch genug ein-

schitzen. Erreicht eine
Staffel sogar den 2. bzw. 3.
Rang (2004 und 2005), hebt
der Gentleman den Hut - Chapeau! Nachdem Martin mit

seinen Freunden dieses Husarenstiick zweimal gelungen ist,
hegt und pflegt er die Idee, dieses Rennen rund um die
Uhr mittelfristig auch als Einzelliufer zu wagen. Bislang
war er als solcher blof3 bei 6-Stunden-Liufen dabei und er-
zielte hervorragende Resultate (Wals: Platz 7;Vogau: Platz 3;
Grieskirchen: Platz 4).

Auf die Laufsaison bereitet sich der Werkzeugmechaniker
im Winter durch Langlaufen sowie durch ausgedehnte
Skitouren rund um Miirzzuschlag vor, im Frihling steht
Rad fahren auf dem Programm.Von Februar bis Oktober
werden in 10—15 Wochenstunden 80-130 Kilometer absol-
viert, wobei eine Einheit mindestens 16 und maximal 35
Kilometer umfasst.

Als MittdreiBiger ist Martin fiir einen Ultralangstrecken-
laufer noch relativ jung. Bei optimaler Ausnutzung seines
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Potenzials wird der Name Hodl mit einiger Sicherheit in
den Ergebnislisten zukiinftig weit vorne zu finden sein.

Hosl Peter

g . Der Exote

Marathon 02 : 59 : 50 Stunden
100 km 09 : 33 : 00 Stunden
10 Stunden 102,7 km

E s

waren die zarten Bande der Liebe, die den Hainburger in
den Westen Osterreichs verschlugen. Nach seiner Hochzeit
mit Karin im Jahr 1987 iibersiedelte er umgehend nach

Rum in Tirol.

Fragt man Peter nach seinem wichtigsten sportlichen Ziel,
so fallen nahezu synchron die Worte ,,gesund bleiben* und
,»opartathlon®. Dabei stehen beide Assoziationen in einem
engen Zusammenhang. Als der technische Angestellte 2003
an der Urstitte des Ultralangstreckenlaufes stand, iiberkam
ihn das erhabene Gefuihl, zu einer handverlesenen Schar
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von Auserwihlten zu zihlen. Als er wegen einer Entzlindung
nach 112 Kilometern die Segel streichen musste, schien fiir
thn kurzzeitig eine Welt zusammenzubrechen. Aber der
Traum lebte weiter und 2008 wird er wieder in
Griechenland  ehrfurchtsvoll ~das  Startsignal — zum
,»Spartathlon® erwarten.

Dabei kann Peter auf eine Fiille von ,,Ultras* verweisen, wel-
che allesamt mit der Aura des Abenteuers behaftet sind.
Nehmen wir die zweimalige Durchquerung von Costa Rica
als Beispiel. Costa Rica (,,reiche Kiiste®) ist ein mittelameri-
kanischer Kleinstaat mit 4 Mio. Einwohnern. Die 180
Kilometer, welche die ,,Ultras* in flinf Tagen zuriickzulegen
haben, fihren durch den Dschungel des Landes, von der
Karibik zum Pazifischen Ozean. Tropenregen und unwegsa-
mes Gelinde sind nur einige der vielen Hindernisse, denen
sich die Laufer zu stellen haben.

Dann in die Wiiste, der Peter eine besondere Aftinitit entge-
genbringt. Einer seiner Wiistenliufe (105 Kilometer in zwei
Tagen) fiihrte ithn in das Sultanat Oman, ein anderes Mal
marschierte er mit seinem Freund Wichi durch die
Namibwiiste.

Noch mehr Exotik gefillig? Wie wir’s mit einem
Marathonlauf auf der Chinesischen Mauer? Dieses Bollwerk,
urspriinglich als Schutz gegen das Volk der Mongolen ge-
dacht, durchquert China tiber einige Tausend Kilometer von
Ost nach West. Der dortige Marathonlauf wird von den
Teilnehmern oft als schwierig, aber wunderschon bezeich-
net. Tausende Stufen sowie enorme Hohenunterschiede er-
schweren es den Liufern, einen echten Rhythmus zu finden.
Die traumhafte Landschaft dort bietet allerdings eine groBar-
tige Entschidigung flir alle diese Schwierigkeiten.
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Abhingig vom Wettkampfziel trainiert Peter zwischen 70
und 100 Kilometern pro Woche. Hier die Aufschliisselung
einer Maximalwoche in Vorbereitung auf den 12-Stunden-
Lauf in Grieskirchen:

Montag 17 km in 01 : 32 Stunden
Mittwoch 30 km in 02 : 40 Stunden
Freitag 17 km in 01 : 30 Stunden
Samstag 11 km in 00 : 55 Stunden
Sonntag 40 km in 03 : 45 Stunden

IMletschko Claudia

e Rauchlose Kilometer
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Marathon 03 : 53 Stunden
50 km 04 : 41 Stunden
6 Stunden 63 km

10 Stunden 97,9 km

12 Stunden 113 km

24 Stunden 196,2 km

Als zu Beginn des derzeitigen Milleniums meine
Mitautorin (siche Reni Gossi) sich bei einem 6-Stunden-
Lauf knapp vor einer langbeinigen, blonden und raumgrei-
fend schwebenden Liuferin ins Ziel rettete, bedeutete ich
Rent, sich diesen Augenblick fest ins Gedachtnis zu bren-
nen und ihn griindlich zu genieBen. (Goethe: “Verweile
doch du Augenblick, du bist so schon®).

Es war dies wirklich das letzte Mal — auch hier irrte der
Prophet nicht —, dass ithr die Genugtuung zuteilwurde, in
der Ergebnisliste vor der Bruckneudorferin zu stehen.
Seither arbeitete sich Claudia sukzessive in die Spitzen-
gruppe der Osterreichischen Ultralduferinnen vor - umso
erstaunlicher, als sie altersmiBig zu den ,,Kiicken® in der
Ultraszene gehort.

Eines der Highlights in der Karriere der National-
teamlduferin war der Lauf um den Neusiedler See im Juli
2004. Als zweitagiger Etappenlauf konzipiert, liuft man von
Sopron nach Podersdort (64 km) und anderntags tiber 58
Kilometer wieder retour. Man unterliege ja nicht der
Tduschung, die Pannonische Tiefebene sei durchwegs flach.
Das Gelinde kann durchaus als kupiert bezeichnet werden,
prizise Krafteinteilung ist folglich unabdingbar. (Vergleiche
Claudia: 1. Tag: 64 km — 06 :19 Stunden;2.Tag : 58 km —
06 : 37 Stunden).
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Das Startgeld von 80 Euro wird umgehend riickerstattet,
wenn man wie Claudia zu den Siegern der Veranstaltung
gehort.

Die 24 Stunden von Loutraki waren flir Claudia eine ge-
lungene Kombination von Besichtigungstour und
Laufabenteuer. Oder die Europameisterschaft tiber 100
Kilometer im belgischen Torhout, wo die Meisterliuferin
tiber weite Strecken alleine durch die Nacht trabte, einzig
und allein von den einheimischen wohlgenihrten Kiihen
gesiumt, die iiblicherweise einer tiefgriindigen Kommuni-
kation eher unzuginglich sind.

Einsamkeit, gepaart mit briitender Hitze, hiigeligem
Gelinde und gesundheitlichen Problemen bescherten
Claudia beim ,,Ultrabalaton® 2007 tiber 212 Kilometer in-
nerhalb von 30 Stunden eine enorme Bandbreite an
Geflihlen. Nach 125 Kilometern von Magenschmerzen
und den damit verbundenen Misslichkeiten ereilt, jedoch
durch Wolfgangs Umsicht und Zuspruch wieder aufgerich-
tet, wurde Claudia in 30 : 16 : 06 Stunden noch hervor-
ragende Zweite.

Wer ist nun dieser Wolfgang, der unter ,,Wolfi* firmierend,
in jedem miindlichen oder schriftlichen Kurzbericht
Claudias mindestens dreimal auftaucht? Es ist Claudias
Lebenspartner, ebenfalls Ultraldufer, den Sport jedoch nicht
so obsessiv betreibend wie seine Freundin. Als Betreuer ist
er stets zur Stelle, wenn es flir Claudia ,,eng* wird, bei
Krisen und Einbriichen steht er ihr gleichermallen zur
Seite. Andererseits scheut er sich nicht, sie auf den Boden
der Tatsachen zuriickzuholen, wenn sie Gefahr lauft, in ho-
here Galaxien abzuheben. Mit dem Autor dieses Berichts
verbindet Wolfgang der Status als ausgewiesener
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Prinzgemahl. Wihrend die Frauen dem Rennen Runde um
Runde abringen, sehen aufmerksame Zuschauer die beiden
sympathischen Minner bisweilen am Rande der Strecke —
man gonnt sich ja sonst nichts — bei der Einverleibung der
einen oder anderen schaumgekronten Erfrischung.

Im Verhiltnis zu ihren gigantischen Leistungen absolviert
Claudia ein relativ bescheidenes Trainingspensum. Unter
der Woche sind es insgesamt maximal 50 Kilometer, am
Wochenende jedoch folgen lange Liufe, welche die
Vielstarterin oft im Rahmen von Wettbewerben abspult.
Um nichts auf der Welt mochte Claudia ithre Runden zei-
tig in der Frith im Harrach Park missen, die gleichzeitig ei-
ne sanfte Massage ihrer Seele bedeuten.

Worauf sie besonders stolz sei, frage ich sie, den einen oder
anderen ,,6er, 12er, 24er oder 10er* als Antwort vermutend.
,,Ich bin besonders stolz darauf, vor einigen Monaten mit
dem Rauchen aufgehort zu haben®, entstromt es Claudias
nunmehr entlasteten Lungenfliigeln. Man erahnt, wer sie
dabei unterstiitzt ...

Jandrasits Peter

* Ein Kriiger]l nach 218 Kilometern
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Marathon 03 : 31 Stunden
6 Stunden 57,4 km

10 Stunden 85,9 km

12 Stunden 102,1 km

RAB (218 km) 29 : 44 Stunden

Die zehn Minuten entfernt von seiner Wohnung gelegene
Donauinsel ist Peters unmittelbarer Trainingsbereich. Dieses
weitriumige Areal der grilnen Lunge Wiens niitzt er auch
zum Ausiiben von Sportarten wie Rad fahren und Skaten
sowie fur seine Walking-Runden mit Gattin Karin oder fiir
Spazierginge mit seinen S6hnen Phillip und Felix.

Nach einigen Teilnahmen an einem 24-Stunden-Lauf in ei-
ner Viererstaffel und nach Rdiicksprache mit seinen
Lauffreunden, keimte in Peter der Gedanke die 218
Kilometer des ,,Race across Burgenland® anzugehen. Im
Gedanken zigfach durchgespielt, startete der gebiirtige
Giissinger sein Abenteuer gemeinsam mit 15 Minnern und
einer Frau im nordburgenlindischen Kittsee.

Letztere ist Osterreichische Meisterin im 24-Stunden-Lauf
und wird die folgenden eineinhalb Tage an Peters Seite ver-
bringen, ihre betreuungstechnische Infrastruktur zur
Verfigung stellen und Peter neu motivieren, wenn er
meint, am Ende seiner Krifte zu sein. Gerlinde Neuhauser
wird zu einer unerlasslichen Stiitze des Polizisten werden,
die thm mit ihrer positiven Grundeinstellung tiber die zahl-
reichen Einbriiche wihrend der erschopfenden 30 Stunden
sachte hinweghelfen wird. Peter schildert die letzten, gliick-
durchtrinkten Momente des Burgenland-Klassikers: ,, Ka/i/
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— 3 Kilometer. Ich kann es noch nicht fassen, es ist bald vorbei.
Gerlinde und ich suchen noch ein stilles Plitzchen zum Austreten
und legen dabei den Getrinkegurt zu Medi ins Auto. Medi filirt
voraus, um dort einige Fotos zu schiefen, wenn wir einlaufen. Der
letzte Kilometer kommt mir vor wie eine Ewigkeit. Eine schmale
Strafe durch ein wunderschones Tal, die Sonne scheint, eine
Kurve nach der anderen, so richtig typisch fiir das Stidburgenland.
Wir laufen noch an einem kleinen Grenziibergang vorbei, nach der
Kurve sehe ich die Ortstafel von Kalch. Wir passieren die
Ziellinie. Gerlinde und ich nelimen uns in die Arme — wir haben
es geschafft. Es ist vollbracht. Wihrend wir noch Fotos schiefen,
kommt der Veranstalter dieses grofartigen Events mit zwer
Kiiigerl Bier. Wir setzen uns auf eine Bank und geniefen und ge-
niefen und ...

Welche Erkenntnisse zieht Peter nun aus diesem Lauf?

Zum einen, dass es verdammt hart ist, das Burgenland von
Norden nach Siiden am Stiick zu durchforsten. Zum ande-
ren, dass der in Friedenszeiten relativ sanft schlummernde
Siggrabener Berg, nach 80 Kilometern in den Beinen, zum
Mount Everest mutieren kann, dass andererseits jedoch po-
sitive Einstellung und Teamwork sogar Berge zu versetzen
vermogen. SchlieBlich bleibt noch die Einsicht, dass nach
Ausschopfung aller supplementiren und isotonischen
Inputs zwei Wurstsemmeln und eine Dose Bier den gastro-
nomischen Olymp bedeuten konnen. Nicht zuletzt lieBen
die 218 Kilometer in Peter die Einsicht der eminenten
Bedeutung einer umsichtigen Betreuung und psychologi-
schen Stiitze reifen:

,,Ich bin unserer Betreuerin Medi Samer zu gréftem Dank
verpflichtet. Man kann ihre Leistung nicht mit Worten be-
schreiben. Ohne sie wire ich wahrscheinlich nicht ins Ziel
gekommen.
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Es wire jedoch nicht dieses Leben, wiirde es nicht auch
ganz andere Geschichten schreiben. Ein Jahr spiter stellte
sich das Duo, euphorisiert und gestirkt durch ihren Erfolg
beim RAB, der ,Mutter aller Liufe“ in Griechenland.
Leider waren beide gezwungen, die Segel zu streichen.
Gerlinde bei knappen 100 Kilometern und Peter wegen
Zeitiiberschreitung 40 (!) Kilometer vor dem Ziel in
Sparta.

Als versohnlicher Ausklang noch Peters Laufphilosophie:
,Der Ultralaufsport stellt fiir mich eine der wenigen
Sportarten dar, in welcher die Zeit etwas Sekundires ist.
Man kiampft nicht gegeneinander, sondern man trachtet mit
Disziplin, Ausdauer, guter Vorbereitung und mentaler Stirke
das Ziel zu erreichen. Alle sitzen in einem Boot und ru-
dern, der eine schneller, der andere langsamer. Laufen ist flir
mich mit einer Therapie gleichzusetzen, Probleme lassen
sich wihrend des Laufes leichter 16sen. Wenn man einmal
das berithmte ,,Running High* erlebt hat, will man es im-
mer wieder erreichen. Ich glaube, ich habe es kennen- und
lieben gelernt.*
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Juri Martin

* Der Spartathlet aus Bronze

Marathon 02 : 47 : 25 Stunden
6 Stunden 78,91 km
10 Stunden 117,1 km
100 km 08 : 06 : 05 Stunden
24 Stunden 234,7 km
Spartathlon 27 : 19 : 15 Stunden
Comrades Up 07 : 07 : 50 Stunden
Comrades Down 06 : 55 : 27 Stunden

Der Techniker, Verhaltensforscher, Trainer und hervorragen-
de Leistungsdiagnostiker prisentiert sich uns durch die
Beschreibung des ,,Spartathlons® 2004 (Bronzemedaille)
und durch die hochinteressante Schilderung seines
Trainingsprogramms.

Spartathlon 2004:

o Am_Jahr 2003 belegte ich als Debiitant in 27 .« 22 Stunden den
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5. Platz. Im_Jahr 2004 wollte ich mein gesamtes Potenzial auf
dieser Strecke ausloten.

Alles lief wie am Schniirchen: Nach 25 Stunden, Samstag um

8:00 Uhr frith, lag ich am 3. Platz und hatte fast eine Stunde
Vorsprung gegentiber der Zeit aus dem Vorjahr. Aber 2004 war
es besonders heilf. Um genug Fliissigkeit aufzunehmen, stoppte
ich, gegen meine Gewohnhett, an jeder Versorgungsstation und
kippte einige Becher hinunter. Trotzdem, so glaube ich, nahm ich
zu wentg Fliissighkeit auf. So kam es, wie es kommen musste:
Zehn  Kilometer vor dem Ziel erlitt ich einen frirchterlichen
Einbruch und ich musste mein Tempo drastisch reduzieren. Mir
war schwindlig, meine Beine versagten ihren Dienst und fiililten
stch wie Pudding an. Ein Tempo von 14 min/km kam mir sub-

Jektiv sehr schnell vor, Zuschauer erzihlten mir spiter, dass ich
Richtung Ziel wankte. ,Laufend’ rechnete ich, dass ich von einem
von hinten kommenden Liufer tiberholt und meinen 3. Platz ver-
lieren wiirde. Endlich kam das Ziel in Form der Statue des Konigs
Leonidas in Sichtweite und ich wihnte den 3. Platz schon in
Sicherheit. Aber 30 Meter (1) vor dem Ziel tauchte hinter mir der
Finne Janne Kankaansytia auf und setzte zum Uberholen an.

Nach 246 Kilometern schien alles auf eine Sprintentscheidung um
den 3. Platz hinauszulaufen. Doch da deutete mir Janne, dass
wir das ,Matchen’ um den 3. Platz doch lieber unterlassen soll-
ten, und so ligfen wir gemeinsam die letzten Meter die Stufen zu
Leonidas hoch, beriihrien gleichzeitig nach 27 Stunden und 19
Minuten dessen Fuff und belegten ex aeguo den 3. Platz.

Mein Trainingsplan:
Ich bin ein Verfechter des pulsgesteuerten Trainings, zeich-
ne die HKurven meiner Trainingsliufe seit 1989 auf und

steuere mit diesen HEKurven mein Training.
Ich unterscheide dabei folgende Belastungsbereiche:
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Maximalpuls: 165 S/min

Schwellentraining: Dabei laufe ich 10 Kilometer in gleich-
mibBigem Tempo (vom ersten bis zum letzten Kilometer) an
der anaeroben Schwelle mit einem Puls von 158 bis 165
S/min. Mindestens 2 km Ein- und 2 km Auslaufen. Das
mache ich in der Wettkampfvorbereitungsphase einmal pro
Woche, 10 Wochen lang.

Grundlagenausdauer 2: Puls 145—157 S/min, entspricht mei-
nem Marathonrenntempo. In diesem Bereich trainiere
ich maximal 2 Stunden. Ich beginne in der Wett-
kampfvorbereitungsphase mit 12 Kilometern und steigere
mich jede Woche um ein paar Kilometer bis zu 30 km 3
Wochen vor dem Vorbereitungsmarathon (siehe unten).

Grundlagenausdauer 1: Puls 120—144S/min, entspricht mei-
nem Wettkampftempo fiir meine Ultraldufe. (Tempo abhin-
gig vom Trainingszustand und von der Distanz, auf die ich
mich gerade vorbereite, z. B. bei einem 6-Stunden-Lauf
wiren 04 : 30 min/km typisch, fiir einen 24-Stunden-Lauf
6 min/km). Die Trainingsdauer fiir einen 24-Stunden-Lauf
betrigt bis zu 6 Stunden.

Regeneration/Kompensation: Puls < 120 S/min, maximal 50
Minuten.

Mein Trainingsjahr enthilt zwei Vorbereitungsphasen fur je-
weils einen Schliisselwettkampf im Friihjahr und im Herbst.
Sehr bewihrt hat sich in der Vorbereitungsphase zuerst ei-
nen Marathon zu laufen und die wirklich langen
Trainingsldufe erst nach diesem zu absolvieren. D.h. in ei-
ner Wettkampfvorbereitungsphase laufe ich bis zum
Marathon hin pro Woche einmal eine Schwelle, einmal das

76



Marathontempo (ausgehend von 12 Kilometern verlingere
ich bis 30 Kilometer) und einen langen GA1-Lauf (bis zum
Vorbereitungsmarathon) maximal bis zu 40 Kilometern.

Schwellenliufe und Liufe im Marathontempo sind hoch
belastend! Ich mache sie daher immer nur nach
Ruhetagen.

Nach dem Vorbereitungsmarathon laufe ich keine
Schwellenlaufe mehr, sondern ich konzentriere mich auf
die tiberlangen Trainingsliufe im Ultrawettkampftempo.

Zusammenfassend gesagt:

Ich trainiere maximal 5-mal pro Woche. Wenn die
Belastungen zu hoch werden, lege ich einen zusitzlichen
Ruhetag ein. ZeitmiBig trainiere ich im Jahresmittel 13
Stunden/Woche, in den starksten Wochen 16
Stunden/Woche, in den schwiachsten Wochen 8
Stunden/Woche.

Damit komme ich auf' 5 500 Kilometer pro Jahr mit maxi-

mal 160 Kilometern pro Woche in den stirksten Wochen
und auf 70 Kilometer in den schwachsten Wochen.*
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Kiessler Klaus

= ——

e Der Stresskiller

Marathon 03 : 05 Stunden

6 Stunden 62,5 km

10 Stunden 85,1 km

100 km 11 : 34 : 59 Stunden

Einen Artikel iiber Klaus mit Bestzeiten zu beginnen, mu-
tet eher ungehorig an, wenn man weil3, dass der Baumeister
bei den wenigen Stunden, die thm sein stressiger Beruf ge-
wihrt, vorrangig Entspannung und Ausgleich sucht.
Meditatives Laufen hilft dem strikt 6kologisch orientierten
Maoédlinger nachhaltig sein inneres Gleichgewicht zu fin-
den. Unseren Kindern eine Welt zu iibergeben, die fiir sie
lebbar und vor allem lebenswert ist, gehort zu Klaus’ erstre-
benswertesten Zielen. Daher raumt er dem Klimaschutz ei-
nen hohen Stellenwert in seinem Leben ein. Folgerichtig
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sind fiir thn Atmosphire, Stimmung sowie das landschaftli-
che Umfeld die wesentlichen Kriterien bei der Beurteilung
eines Laufes.

In diesem Sinne zihlen sowohl der ,,Comrades-Marathon*
2006 als auch der ,,Transalpin® 2007 zu seinen absoluten
Lieblingen. Letzterer zeichnet sich durch seine grandiose
Landschaft, perfekte Organisation und eine grofBe
Bandbreite von meteorologischen Varianten aus, einen Mix
aus Sonne und Schnee, Asphalt, Gerdll und felsigem
Untergrund.

Klaus’ groBBtem Wunsch, in Zufriedenheit und Gesundheit
alt zu werden, konnte der Laufsport zumindest eine tragfi-
hige Basis geben.

Kladensky Sepp

* Schreiberling und Fotograf

Um die mannigfaltigen
Hobbys und Be-
schiftigungen des Diplom-
ingenieurs flir Vermessungs-
wesen zu systematisieren, 1st
eine Einteilung in Outdoor-
und Indoor-Aktivititen hilf-
reich. Der passionierte

Bergsteiger erfreut sich zahl-
reicher Gipfelsiege tiber

5 000er und 6 000er in den Anden, Nepal und Afrika. Der
leidenschaftliche Sammler findet Erflillung und Ent-
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spannung beim Zusammentragen technischen Spielzeugs
wie Fotoapparate, Schreib- und Rechenmaschinen. Zu gu-
ter Letzt wird der Bastler in Sepp stindig durch ithm not-
wendig erscheinende Handgrifte im Haus und Garten be-
trichtlich gefordert.

Er selbst bezeichnet sich gern als ,,Schreiberling und
Fotograf*. In erster Funktion ist er flir Laufzeitschriften ti-
tig und versorgte uns auch fuir das vorliegende Buch mit ei-
ner Fille von packendem Informationsmaterial. Seine
Laufabenteuer dokumentiert und honoriert er in ausftihrli-
chen Berichten, die — gespickt mit den passenden Fotos —
seinen Angehdrigen und Freunden so manchen
Winterabend verschonern.

So widmete er seinem ersten groBen Abenteuerlauf, dem
,»opartathlon® 2001 von Athen nach Sparta, einen 35-seiti-
gen Bericht, den er als Buch in der Auflage von 1 Stiick un-
ter die Massen brachte. Ein kurzer Ausschnitt: ,, £s war ent-
setzlich  hart. Um  unterwegs die Mutter aller Fragen zu
beantworten (Wie viel habe ich noch?), schaut man beim
Marathonlauf auf die Kilometertafel, bei einem 24er auf die Uhr,
beim Beyglauf auf den Hohenmesser und beim Spartathlon auf den
Kalender.

War der Lauf um den Traunsee schon ein gewaltiges
Unternehmen, so mutet er im Vergleich zu dem ,,Grand
Raid de la Réunion® mit seinem gigantischen Hohenprofil
(8 100 Meter rauf, 8 100 Meter runter) als graziles
Leichtgewicht an. Bis zum triumphalen Einlauf in die
Hauptstadt - die vier Osterreichischen Freunde Sepp
Kladensky, Reimar Proll, Joe Wagner und Gerhard Fabsits
erreichten das Ziel in Saint Denis in einer Zeitspanne zwi-
schen 30 und 40 Stunden - war ein geriittelt Mal3 an
Abenteuern zu bestehen.
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Dichter Regenwald wechselte mit gefihrlichen
Abstiegspassagen, die bei Dunkelheit die allgegenwirtige
Gefahr eines Absturzes bargen. Seppis Schienbeine machten
nachts Bekanntschaft mit einer Felskante und nahmen
kurzfristig die Form einer halben Nussschale an. Zudem
stellten die langen Perioden der Einsamkeit hohe
Anforderungen an die psychisch-mentalen Ressourcen der
,»2 275 Wahnsinnigen (Zitat von Sepp K.). Hierbei gaben
die beiden verinnerlichten Maximen ,,Du musst alles mit
dir selbst ausmachen® und ,,Nichts ist unmaoglich, du musst
nur deinen Kopf davon iiberzeugen®, Sepp in kritischen
Situationen Kraft und Halt.

Seiner Vorliebe fiir Bergliufe kam der Diplomingenieur in
zwei weiteren Bergabenteuern nach. Beim ,,Otscherlauf®,
frither ein Etappenrennen iiber drei, nunmehr blof3 iiber
zwel Tage, sowie beim ,,Swiss Alpine® iiber 78 Kilometer,
erreichte er stets hervorragende Platzierungen.

Einen breiten Platz in Sepps Erinnerungen und somit in
seiner Fotosammlung nehmen der ,,Comrades® und der
,» ITwo Oceans-Marathon® ein. Nicht zu vergessen die ,,hei-
Ben Ultraliufe* im Death Valley iiber 217 Kilometer sowie
der ,,Marathon des Sables* (sechs Etappen an sieben Tagen).
Einer liebgewonnenen sozialen Verpflichtung kommt der
Vielldufer jeden Dienstag in der Prater-Hauptallee nach. Er
begleitet blinde oder schwer sehbehinderte Kinder ,,am
laufenden Band.*

Sepp: ,, £5 tut mir im Herzen gut, meinen Laufspleen so sinnvoll
sozial einsetzen zu dirfen. Mit einem Blinden gar einen Bewerb
etfolgreich zu laufen, zihlt iiberhaupt zu den tiefsten Erlebnissen.
Nicht i ¢l laufe mit den Kindern, sonderm die Kinder mit m 1 r.
Wenn ich ehrlich bin, konnen sie in Sachen Lebenseinstellung mir
viel mehr beibringen als ich ihnen auf sportlicher Ebene.
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Es ist gleichermallen interessant, beobachten zu konnen,
dass der vielfache Worschach-Absolvent seinen Rekord erst
im 57. Lebensjahr erzielte, als er sich im Jahr 2005 knapp
an die 200-km-Traumgrenze heranpirschte.

Leider plagen Sepp in den letzten Jahren massive Probleme
im Bereich der Achillessehne, die ihm apodiktisch die Frage
kiinftiger Vorgehensweise stellen und ihn zwingen, geplan-
te und im Geiste bereits durchlaufene Projekte wie die
,, TJour du Mont Blanc* zu vertagen.

Zu guter Letzt zwei Sentenzen, die Zeugnisse von Sepps
Philosophie zur Bewiltigung seiner gewaltigen Touren ge-
ben: ,, Bei so einem gewaltigen Lauf hat man das Vorhaben nie
als Ganzes im Kopf, das geht nicht, da passt einfach nur eine be-
stimmte Sektion hinein und zwar einzig und allein die nichste. Je
miider ich werde, umso niher wifhle ich mir diese im Kopf noch zu
bewiltigenden Zwischenziele. “

Diese Erkenntnis gipfelt im Diktum seines Freundes
Reimar Proll: ,,In Worschach kann ich manchmal nur bis
zur nichsten Ecke planen.®
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Konig Heide und Peter

e Unzertrennliche
Synthese

Was vermag einen
eingefleischten Ful3-
baller dazu bewegen,
abrupt die Fronten
zu wechseln und von

einem Tag

auf den anderen zum Feind tiberzulaufen? Sind es Probleme
mit der Achillesferse oder den Knien, die dieser sportspezi-
fischen Belastung doch iiber kurz oder lang Tribut leisten
miussen? Oder ist es die neue Liebe, die den Ballesterer mit
Charme und Geschick in die Parallelwelt des Laufens ein-
fithrt?

Bei Peter wurden beide Motive schlagend. Insbesondere
gelang es jedoch seiner spiteren Frau Heide, in dem
Manager die Liebe zu ihr und ihrem Lieblingssport zu er-
wecken. Das war im Jahr 1997. Seither trifft man beide
meist im Doppelpack gemeinsam auf der Piste, bisweilen
leistet der eine dem anderen Hilfestellung als Betreuer.
Wenn noch dazu zwei Drittel der Trainingskilometer ge-
meinsam erlaufen werden (2002: 4 000 Kilometer), vermag
man darin ein probates Mittel zur Pflege der partnerschaft-
lichen Zweisamkeit zu erkennen.

Ich fragte Peter nach dem Sinn des Laufens.

Peter: ,, Dieser Sport hilft uns beim Stressabbau, berufliche Sorgen
werden ,laufend’ abgebaut und nicht in die Familie getragen.
Auflerdem fliegen einem beim Laufen eine Menge von Ideen
gleichsam zu. “Warum lduft er in der Ultraszene? ,, Es ist die
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warmherzige Wesensart der ,, Ultras “ und ihrer Begleiter, die be-
rishren und das Gefiihl der Geborgenheit verleihen.

Heide, die nach ithrem Marathondebiit in Wien 1999 ihren

ersten Ultralauf im Jahr 2002 in Orth an der Donau wagte,

schildert die Faszination der Endphase eines 12-Stunden-

Laufes in Grieskirchen:

v ... Die Stunde der Sieger nennt man in Worschach die letzte
Stunde. Auch hier in Grieskirchen kommt jetzt Stimmung auf,
mir gelingt es, auch die letzten Runden laufend zuriickzulegen.

Jetzt werden die letzten Sekunden heruntergezihlt, wir fallen uns
in die Arme, die Trinen flichen — geschafft! Ein schwieriger Lauf
liegt hinter mir, glicklich gratulieren wir einander, jeder ist froh,

dass es vorber ist. Eigenartig! Vor wenigen Minuten bin ich noch
gelaufen und jetzt kann ich kaum gehen. Der Kopf lisst die
Schmerzen und die Miidigkeir jetzt zu.

Den Lohn der Plackerei erntet Heide meist in Form von
Stockerlplitzen, aus ihrer Altersklasse geht sie oft als iiber-
ragende Siegerin hervor.

Peter, der funffache Ironman, zégert nicht, sich auch als
Pacemaker zur Verfligung zu stellen. So begab er sich beim
,», Wien-Marathon® 2006 ganz in den Dienst von Heidi
Haas: ,, Neben den vielen gemeinsamen Lanfen war das die schon-
ste und wohl auch intensivste Pacemafker-1itigkeit meiner
Karriere. Besonders gekennzeichnet war diese gemeinsame Arbeit
durch das blinde Vertrauen, das Heidi mir entgegenbrachte.
Dantke, liche Heids, fiir diesen_Job und die harten aber auch scho-
nen gemeinsamen Stunden wihrend des Marathons.

Auch die eminente Bedeutung diesseitiger und jenseitiger
Betreuung erschlieBt sich Peter vollstindig: ,, Das Finishen
meines vierten lronman (in genay 13 Stunden) verdanke ich mei-
ner Frau Heide, meinen Fans Peter, Uschi, Martin, Heinz und
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Svenja sowie meinem Schutzengel. “

Letztendlich bestimmen Synergie, Harmonie und
Interdependenz das perfekte Zusammenwirken des sympa-
thischen Piarchens. Zum Abschluss sei noch einmal Peter zi-
tiert: ,, Mein Tronman ist auch ihr fronman, mein Erfolg ist auch
ihr Exfolg. So wird es hoffentlich immer sein ... "

Konrad Christine

e Botschafterin der Griinen
Mark

Rad- und Laufsport sind die
Sdulen in Christines Freizeit-

gestaltung. Kurz nachdem sie
1999 mit dem Laufsport begonnen hatte, wurde sie auf ei-
nen rithrigen Verein aufmerksam, der sowohl im kulturellen
als auch im sportlichen Geschehen der Steiermark eine ge-
wichtige Rolle spielt: der ,,FC Donald®“. Seither ist
Christine mit ithren Laufkollegen fast jedes Wochenende
unterwegs und es misste mit dem Teufel zugehen, wenn
dabel nicht zumindest ein Vereinsmitglied eine Medaille
oder einen Pokal in die Griine Mark importiert.

So auch Christine, die jihrlich an 20 bis 25
Laufveranstaltungen jeglichen Kalibers in ganz Osterreich
teilnimmt, deren ungeteilte Liebe allerdings der Ultra-
langstrecke gilt. Als Fixsterne in ihrem Universum gelten
der Rechnitzer 10-Stunden-Lauf (Bestmarke: 67 km) und
der Grieskirchener 12-Stunden-Lauf (Bestmarke 78,5 km).
Ihr grofites Anliegen ist allerdings die Verbesserung ihres
Worschachrekordes von 119 Kilometern. Bei etwas weni-
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ger Schlaf miisste nach Vollendung dieses Laufes rund um
die Uhr nun doch ihre Wunschmarke von 130 Kilometern
zu bewiltigen sein.

Die nachhaltigste Erinnerung kniipft die grof3 gewachsene
Liuferin an ihre ,,Osterreich—Lauftour* 2005. Mit sechs
Kollegen durchquerte sie in neun Tagen ganz Osterreich
(Start: Sankt Anton am Arlberg, Ziel: das heimatliche Sankt
Ruprecht an der Raab).

Neben ihrem Radtraining stehen drei einstiindige
Laufeinheiten auf Christines Trainingsplan, die sie entweder
bei ihrem Verein oder dem Lauftreft Kumberg bzw. beim
Lauftreft Eggersdorf absolviert. Am Wochenende jedoch
sieht man sie in ihrem altbewahrten, treuen Oktavia bei
Liufen in ganz Osterreich.

Konrath Gerhard

¢ Das Multitalent

Aufgefordert, spontan die
Namen dreier Erdberger zu
nennen, starte ich assoziativ
mit dem  ehemaligen
Bundesprisidenten Thomas
Klestil, setze fort mit dem
Jazzmusiker Joe Zawinul
und bleibe hingen bei dem
Laufshopbesitzer Gerhard
Konrath.
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Dabei ist Gerhard beileibe kein echtes ,,Weana Kind®.
Einen Grofteil seiner Jugend verbrachte er gemeinsam mit
dem jiingeren Bruder Manfred in Oberdorf und Rechnitz
und ist somit ein waschechter Burgenlinder. Seine berufli-
che Laufbahn wihrend der Zeitspanne, in der er ,,die Welt
ausprobierte®, erstreckt sich vom Lagerverwalter iiber den
Tankstellenpichter bis zum LKW-Fahrer. Seine wahre
Berufung fand der schlanke derzeitige Jungsechziger jedoch
mit der Ubernahme des ,,Nike-Shops* in der Wiener
Schlachthausgasse, wo ein zielstrebiger, sicherer Grift zum
individuell geeigneten Laufschuh von seiner langjihrigen
Erfahrung in diesem Metier zeugt.

Der Langstreckenlauf war schon seit jeher der Fokus in
Gerhards Leben. Sei es als Angelpunkt des ,,Racing Team
Konrath®, das bis zur Einfithrung des Computerchips Zeit-
nehmerdienste in ganz Osterreich leistete, sei es als
Organisator von speziellen Marathon-Gruppenreisen in die
USA.

Es war eine Wette, die am Beginn der Laufkarriere dieses
Tausendsassas stand. Die 50 Kilometer von Hirtenberg
schaftte er ohne besondere Vorbereitung, was thn umgehend
zu systematischem Training ermutigte. Die Friichte seiner
Anstrengungen lieBen sich sehen, als er bei seinem
Marathondebiit in Traismauer gleich 02 : 46 Stunden auf
den Asphalt legte.

Uber ganze zwei Jahrzehnte fithrte Gerhard minutids
Buch iber seine Trainingsleistungen. Sein Jahrespensum
betrigt 3 500 Kilometer. Der Mirz ist mit 360 Kilometern
der stirkste, der Dezember mit 230 Kilometern der ge-
michlichste Monat. Eine Auflistung seiner Bestzeiten gibt
Aufschluss tiber die enorme Bandbreite seiner Leistungen:
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400 Meter 58¢

1 000 Meter 2 42°

1 500 Meter 4267

3 000 Meter H 10’ 24°

5 000 Meter 16> 04”
10 000 Meter 34’057
Halbmarathon 1:16
Marathon 2:43:12

Gerhards Vorliebe fiir die Vereinigten Staaten zeigt sich bei
niherer quantitativer Analyse seiner Auslandsmarathons: San
Francisco, Milwaukee, Orlando, Las Vegas, San Diego,
Miinchen (4-mal), Médoc (2-mal).

Der ,,Chicago-Marathon®, an dem er insgesamt flinfmal
teilnahm war, war zu seinem 60. Geburtstag sein sechzig-
ster Marathon. Als sein absoluter Liebling gelten jedoch
nach wie vor die 42 Kilometer im ,,Big Apple®, denen er
dreimal die Ehre gab.

Gerhards Lebensmotto findet sich in verdichteter Form in
einem Ausspruch Steve Prefontaines wieder: ,, Manche
Leute schreiben Biicher, andere komponieren, wieder an-
dere malen eine Bild. Meine Art die Welt zu erleben ist das
Laufen.*

(S. Prefontaine erreichte bei den Olympischen Spielen in
Miinchen als jiingster Teilnehmer den 4. Platz im 5000-
Meter-Lauf. Als 24-Jahriger kam er bei einem Autounfall
ums Leben und wurde in der Folge zum Mythos.)
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Als Rock- und Popexperte ist Gerhard besonders stolz auf
seine umfangreiche Schallplattensammlung; seine ,,Hard
Rock Café“-Wohnung beherbergt zudem 4 500
Tontriger und Devotionalien der Beatles.

Koranda Rainhart

* Burgenlinder honoris causa

Das Jahr 2007 brachte Rainhart
in zweifacher Hinsicht Myriaden
von Gliicksgefiihlen: Zum einen
wurde der von ihm geleitete
Langsamlauftreff ~des  OAV
Konigstetten vom  Bundes-
ministerium fliir Sport um seine
Verdienste fiir den Gesund-
heitssport ausgezeichnet. Zum

anderen siegte er bei einem der
hartesten Ultrarennen Osterreichs, dem ,,Race across
Burgenland® tiber 218 Kilometer.

Vor 30 Jahren begann der 15-jihrige Bub seine Lehre bei
der Firma Siemens. Mittlerweile leitet er die Abteilung
Prototyping Simea, wo er zustindig flir Neuentwicklungen
ist. Die Zeitspanne seines sportlichen Aufstiegs erstreckt
sich von seinem ersten ,, Wien-Marathon® 1989 bis zu sei-
nem Sieg bei der Durchquerung des Burgenlandes im Jahr
2007. Dazwischen liegt eine Fille von Topergebnissen:

1995 100 km Wien 9. Platz
1998 12 Stunden Mank 3. Platz
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1999 10 Stunden Rechnitz 2. Platz
2000 10 Stunden Rechnitz 3. Platz
2001 10 Stunden Rechnitz 9. Platz
2002 10 Stunden Rechnitz 1. Platz
2003 10 Stunden Rechnitz 1. Platz
2004 24 Stunden Worschach 3. Platz
2005 24 Stunden Worschach 3. Platz
2006 Sololaut von Konigstetten nach Mariazell iiber

140 km

Hatte der Konigstettener zu Beginn seiner Karriere das
Training noch, mit Pulsuhr am Armgelenk und
Kilometerzihler am Ful3, strenger Kontrolle unterzogen, so
hat sich der nunmehrige Routinier dieser Fesseln weitge-
hend entzogen und folgt stets seiner ,,inneren Uhr* - ein
System, das sich fiir Rainhart bislang gelohnt hat. Seit
Januar 2005 im Kader des OLV als Ultraliufer, gelang
Rainhart bei der 24-Stunden-WM in Worschach ein her-
vorragender 20. Gesamtplatz.

Dieses begliickende Erlebnis kleidet er in Worte: ,, Auf die-
sen Wettkampf habe ich mich ein halbes Jahr lang vorbereitet. Bis
vier Waochen vorher war unklar, ob ich tibethaupt fiir Osterreich
starten werde. Einige Ultralaufkollegen meinten, mein Stariplarz
sei nicht gerechtfertigt. Ilch habe mich aber nicht bei meinen
Vorbereitungen storen lassen. Mein lingster Trainingslauf fiir die
24 Stunden war ein 7-Stunden-Lauf ohne Betreuung. Mitglied
einer Nationalmannschaft zu sein, bedeutet fiir mich etwas
Besonderes.

Am Start war meine Nervositit unbeschreiblich. Der Wetthampf
selbst lief in den ersten Stunden optimal, die Betreuung durch un-
ser Team funktionierte. lch konzentrierte mich auf meinen Laufsti]
sowie die Trink- und Essensaufnahme. Die Stimmung an der
Strecke war perfekt — ein Erlebnis der Sonderklasse. In der Nacht
kamen meine Vernwandten extra aus Konigstetten angereist, um
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mich mit Transparent und Trompeten anzufeuern. Die Zeit ver-
ging relativ rasch und ich konnte einige Plitze gutmachen. Am
ndchsten Tag gab es zum Abschluss extreme Hitze. Meine Fiife
gaben das Letzte.

Mein Motto lantete: "Dies ist der Lauf deines Lebens, mach das
Beste daraus!”

Zwer Stunden vor dem Ende kamen weitere Freunde und feuer-
tenr mich an. Als ich sie das erstemal im Vorbeilaufen gesehen ha-
be, flossen ein paar Trinen. Die Emotionen gingen hoch. Der
Abschluss  dieses Laufes war sensationell. Unmengen von
Zuschanern und Laufbegeisterten saumten die Strecke. Diese
Bilder werde ich nie vepgessen. Die ersten Gratulanten waren mei-
ne Frau und meine Tochter. Alle Kilometer und Platzierungen
waren unwichtig. lch durfte bei diesem Event dabei sein und konn-
te meine Form bestitigen.

Kotzent Franz

e ,Comrades“ im Zeichen
des Pfeftersprays

Wie begegnet ein Arzt iib-
licherweise einem hundert
Kilogramm schweren
Kettenraucher? Er stellt
ihm wohl die Rute eines

o metabolischen Syndroms

ins Fenster, beschreibt ihm

die fruchtbaren Ablagerungen, welche seine Leidenschaften
dem GefiB3system bescheren — und er rit thm vorzugsweise
zu sachte dosiertem Ausdauersport. Diesen Tipp iibermit-
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telte auch der Allgemeinmediziner Dr. Franz Kotzent sei-
nem Alter Ego gleichen Namens, dem er kategorisch nahe-
legte, seinen Lebensstil nachhaltig zu dndern.

Als Franz 1994 den Entschluss fasste das Laufen in sein
Leben zu integrieren, ahnte er noch nicht, welchen zentra-
len  Stellenwert dieser Sport einst in seiner
Freizeitgestaltung spielen wiirde. Seither hat er zwei
Dutzend Marathonlaufe ,,in den Beinen® sowie eine be-
trachtliche Zahl an Ultralaufen wie Worschach, Biel,
,Rennsteiglauf™, ,,Spartathlon® und viele mehr. Die Essenz
seiner Laufphilosophie gipfelt in dem Ausspruch: ,, Laufen ist
das Erreichen der Sehnsucht nach geistiger und korperlicher Freihert
in der Natur, die uns Menschen geschenkt wurde.

Die Bandbreite der Hobbys und Interessen des Liezeners
erstreckt sich vom Skifahren iiber das Tauchen bis hin zum
Lesen. AuBlerdem lasst sich Franz vorzugsweise von der
Muse der Musik kiissen und ist als Weinkenner und Wein-
liebhaber auch einer Begegnung mit Dionysos nicht abge-
neigt.

Eine Fiille von schmerzlichen Erlebnissen und spannenden
Abenteuern weill der Mediziner von seinen ,,Ultras“ zu
berichten. So auch vom , Comrades-Marathon® in
Stidafrika, als er acht Stunden vor dem Start in Durban be-
stohlen wurde. Hierbei war der Verlust seines Handys weit
weniger schmerzhaft als die Nachwirkungen des Pfefter-
sprays, mit dem der Titer thn bespriihte. Mit synchronen
Schmerzen im Gesicht und in den Beinen war es Franz
dennoch vergonnt, diesen Ultralauf erfolgreich zu beenden.

Was wiinscht sich der passionierte Klavierspieler, hitte er
drei Wiinsche frei? Er mochte in dem Male wie gegenwir-
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tig gesund bleiben, um mit 75 Jahren noch laufen zu kon-
nen, seine Liebe zu seiner Familie beibehalten, und - wenn
noch ein dritter Wunsch gestattet ist — einmal den
,»,Spartathlon® finishen.

Kouros Yiannis

e Der Guru

Die Einschitzung und Bewertung des seit 1991 in
Australien lebenden Griechen unterliegen einer weitge-
henden Ambivalenz. Bezeichnen ihn die einen als ver-
schlossen, unzuginglich, ja arrogant, verweisen seine Be-
wunderer auf seine wohltuende Zuriickhaltung,
Contenance und gediegene Noblesse.

Stellt man blo3 das Objektivierbare und Verifizierbare in
den Vordergrund, st6Bt man auf schier unglaubliche
Leistungen, die sich sehen lassen konnen. Der Mann, den
man mit Vorliebe als ,,Running God*, ,,Pheidippides”
Successor oder ,,Master of Pain®“ bezeichnet, hat seiner
Karriere Dutzende von Weltrekorden einverleibt und wur-
de vom Runners World Magazine zum besten Ultraldufer
aller Zeiten gekiirt. Begann er seine Karriere mit fulminan-
ten Marathonzeiten (Bestzeit 1982: 02 : 25 Stunden), so
realisierte Yiannis schon bald, dass seine besonderen Stiarken
in Bereichen tber der 100-Meilen-Marke lagen. Um nicht
in unzihligen Aufzihlorgien zu enden, seien hier blof3 eini-
ge seiner Paradeleistungen erwihnt:

24-Stunden-Weltrekord 303,0 km
6-Tage-Lauf 1 036,0 km
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4 x Spartathlonsieger 1983, 1984, 1986,
1990

48-Stunden-R ekord 413,5 km

,,Peace-Run‘ von Hiroshima nach Nagasaki tiber 430 km

in 54 Stunden

Alles in allem siegte er zwischen 1983 und 2000 bei 53

Ultramarathonrennen.

Von immensem Informationswert fiir ,,Ultras* scheint mir
die tempomilige Entwicklung seines Weltrekords im 24-
Stunden-Lauf aus dem Jahr 1997 (303 km). In den ersten
drei Stunden sowie in der flinften Stunde legte er je 14
Kilometer zurick, nach 12 Stunden hielt er bei 161,4
Kilometern. Ein deutlicher Einbruch war in der 19.
Stunde zu verzeichnen, wo ihm nur bescheidene 10,6
Kilometer beschieden waren.

Als Liufer in aller Welt bewundert, erstreckt sich Kouros’
Potenzial auf vielschichtige Segmente und Facetten des
Lebens. Er bedauert auBerordentlich, dass aufgrund seiner
mannigfaltigen Verpflichtungen das Malen - die grofle
Liebe seiner Jugend - viel zu kurz kommt. Nur wenn er
Verletzungen auszuheilen hat, findet er Mulle flir seine
kiinstlerischen Betitigungen. Ab 70 wird sich der
,,Botschafter des Hellenismus®“ — so sieht es seine
Zukunftsplanung vor —, ausschlielich der Malerei widmen.

Seine mehrfachen Siege beim ,,Spartathlon pridestinier-
ten Yiannis gleichsam fiir die Ubernahme der Rolle des
Pheidippides in dem Film ,,A Hero's Journey®, welcher die

Geschichte des Marathonlaufes thematisierte.

Aus seinen Liedern, Gedichten und Biichern (Six-Day Run
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of the Century) lasst sich die Essenz seiner Philosophie kri-
stallisieren. Hier einige seiner Zitate und Merkspriiche:

* Utilize your inner hidden power - you can.

* When the body has given up the ghost, only through

will power it can be mobilised.

It is as if I can see my body in front of me. My mind
commands and my body follows it. This is a very beauti-
tul feeling and the only time I experience my personali-
ty separate from my body.

Als Friedensaktivist ist es sein erklirtes Ziel, der Menschheit
Briiderlichkeit, Harmonie und Einheit zu vermitteln. Er
ruft zur ungehemmten Nutzung der individuellen
Moglichkeiten auf, die zu erkennen einem langen Ent-
wicklungsprozess unterliegt, der von Schwei3, Blut und
Trinen begleitet wird.

Die unversiegbare Willenskraft des Jahrhundertathleten,
dessen Nachtruhe sich seit zwanzig Jahren auf ganze drei
Stunden tiglich beschrinkt, 1st schliissig restimiert in den
Zeilen seines Biografen: ,,If Yiannis Kouros puts something
in his mind, no matter how difficult it is, he is able to achie-
ve it.*
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Kuste Siegmar

1« Hecheln ist verpont

Fiir den Entwicklungstechniker
definieren sich Bestleistungen
als Leistungen, die ihn korper-
lich und mental weiterbringen.
Finen Marathonlauf, weit un-
terhalb  der  persdnlichen
Leistungsgrenze, knapp unter
vier Stunden zu laufen und da-
bei bereits die Lauffreuden des
neuen Tages im Kopf zu haben,
beherbergt fiir ihn ungleich mehr Lebensqualitit, als den-
selben Lauf um eine halbe Stunde schneller ,,abzuhecheln®,
sich elend zu fihlen und anschlieBend in ein tiefes
Motivationsloch zu fallen.

In diesen Kontext reiht sich auch sein fester Grundsatz, nie
das Lachen zu verlernen. Besonders spannend findet
Siegmar das letzte Drittel eines Laufes, welches thm tiefen
Einblick in die weiten Schichten seiner Seele gewihrt.
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Lackner Reinhard

¢ Freundschaftliche Riva-
litat

Marathon 03 : 14 Stunden
24 Stunden 200,068 km
100 km 09 : 52 Stunden

Vor zwolf Jahren machte Reinhard erstmals Bekanntschaft
mit der ,,Droge* Laufen.

Uber 10-Kilometer-Volksliufe arbeitete er sich peu a peu
in den Marathonbereich vor, bevor er vor einem Jahrzehnt
dem siilen Gift Ultralangstreckenlauf endgtiltig verfiel. Als
Motivator diente dem Lokfithrer der Arzt Dr. Franz
Kotzent, mit dem er in freundschaftlicher Manier etliche
Trainingskilometer und Laufveranstaltungen bestritt.
Mittlerweile hat der Schiiler den Lehrer des Ofteren iiber-
trumpft. Doch eines ist ithm bislang noch nicht gelungen:
an die Marathon-Bestzeit seines Mentors heranzukommen.
So stehen die beiden Freunde in einem kameradschaftli-
chen Konkurrenzkampf, der sie allerdings nicht daran hin-
dert, ihre ,,Ultras* bei einem Gliaschen Wein Revue passie-
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ren und einander Hilfestellungen jeglicher Art angedeihen
zu lassen.

Faszinosum ,,Spartathlon: Wie viele seiner Lautkollegen
vermochte auch Reinhard den Klassiker bislang noch nicht
zu finishen und wie fast alle seiner Leidensgenossen wird er
in die griechischen Berge zuriickkehren, um das Abenteuer
,»opartathlon® endlich erfolgreich abschlieBen zu konnen.

Mit einem gliicklicheren Resultat durfte der Liezener die
24 Stunden von Worschach beenden. Bis zur Schlusssirene
kimpfend, konnte er unter Aufbietung simtlicher Kraft-
reserven die 200-km-Marke gerade noch knacken und da-
mit eine Eintrittskarte in den Ultralauf~-Himmel 16sen.

Le Bail Pascal

* Geh, bevor du gehen musst.

Wenn es gilt, Berichte ber
Athleten und Veranstaltungen
zu  verfassen oder der
Ultralaufszene den Segen des
Internets zugingig zu ma-
chen, ist ,,der Falsche Hase* —
so nennt sich sein Laufverein —
der richtige Ansprechpartner.
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Marathon 03 : 04 Stunden

100 km 08 : 44 Stunden
6 Stunden 72,248 km

10 Stunden 109,806 km

12 Stunden 123,113 km

24 Stunden 210,963 km

Das erfolgreichste Laufjahr flir Pascal war wohl das Jahr
2003.

Damals erreichte er seine Marathonbestzeit von knapp tiber
3 Stunden und fand Eingang in den illustren Klub der 210-
km-Absolventen im 24-Stunden-Lauf. Zu seinem groflen
Verdruss 1ist der selbststindige Pidagoge und EDV-
Dienstleister seit fast zwei Jahren verletzungsbedingt auler
Gefecht und kann nur in subjektiv bescheidenem Rahmen
an Ultraldufen teilnehmen. Ein unangenehmer Nebeneftekt
der drastischen Reduzierung des Trainingsumfangs ist die
Akkumulierung von Fettpolsterchen an des Laufers ehedem
schlanken Hiiften. 70 000 additiv angesammelte Kalorien
bedeuten ein Mehr an 10 Kilogramm Korpergewicht.
Diese ,,zum Teufel oder sonst wohin zu schicken und nach
tiberwundener Verletzung erfolgreich wie frither an
,, Ultras teilnehmen zu konnen, ist Pascals erklartes mittel-
fristiges Ziel.

Die Matura mit ausgezeichnetem Erfolg abzuschlieBen, ge-
lingt nicht jedem. Einen Notendurchschnitt von 1,0 (!) zu
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erarbeiten, ist nur wenigen vergdnnt und vom gleichen
Seltenheitswert sein wie die 260-km-Grenze beim 24-
Stunden-Lauf. Gleichermaflen minutids und akkurat tiiftelt
er an seinem Trainingsprogramm:

2x pro Woche 13 km - eben in 01:10 Stunden

1x pro Woche 24 km - hiigelig in 02:20 Stunden

1x pro Woche Intervalltraining (z. B. 10-mal 1 000 Meter in
03 : 50 Minuten)

Gelegentlich setzt er zwei Longjogs (maximal 50 km) an
aufeinanderfolgende Tage und nimmt sich dann zwei
Ruhetage. Kurze Wettkampfliufe tber 10 oder 20
Kilometer niitzt er als Tempoliufe, wobei er darauf achtet,
sich nicht vollstindig zu verausgaben. Am Ende der Saison
nimmt sich der Wiener ein bis zwei Monate R egenerations-
pause.

Pascal = spricht sich dezidiert gegen sogenannte
Lehrbuchweisheiten aus, die seiner Meinung nach in den
Regionen bis zum Marathonlauf Giiltigkeit haben konnen.
Der Ultralangstreckenlauf jedoch sei anderen Gesetzen un-
terworfen.

Weisheit Nr. 1:,,Laufe mit einer Dauer von mehr als drei
Stunden sind kontraproduktiv.*

,,INicht so im Ultralauf™, relativiert Pascal diese These. Sonst
kidme der Korper bei einem 12- oder 24-Stunden-Lauf in
eine Situation, die er im Training nicht im Entferntesten er-

lebt hat.

Weisheit Nr. 2: ,Fir jeden im Wettkampf gelaufenen
Kilometer ist ein Tag Ruhe notig.“ Dazu meint er stiffisant:
,,Ob ein 24-Stunden-Laufer wohl nach einem Wettkampf
tatsichlich 200 oder mehr Tage Laufpause machen soll ... ?*
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Viele Ultraldufer sind gut beraten, eine der einfachsten, aber
doch subtilsten Maximen zu befolgen, die Pascal mir am
Beginn unserer Bekanntschaft anvertraute:

,, Gehe, bevor du gehen musst!“

Lang Franz

* Der Heavyrunner

Marathon 03 : 32 : 58 Stunden

24 Stunden 171,391 km

Was tut man, nachdem man unter groBen Miihen jahrelan-
ges Rauchen abgestellt hat? Man beginnt mit dem Saufen!
Nein, man kauft sich ein Paar Laufschuhe, holt sich Tipps
von einem Trainer oder Routinier und beginnt zu laufen!

Dieses Prozedere wihlte auch der Burgauer. Ein halbes Jahr
Training gentigte thm, um Marathonreife zu erlangen und
sich in Graz erstmals den 42,195 Kilometern zu stellen.
Nach zwei weiteren Laufjahren lernte Franz die Tiicken der
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Sahara kennen. Der fortwihrende aufreibende Kampf ge-
gen anbrausende Sandstiirme fand nach knappen sechs
Stunden eine gliickliches Ende. Den zweiten Hohepunkt
des Jahres 2002 setzte der Diplomsozialarbeiter beim 10-
Stunden-Lauf in Rechnitz. Seither hat Franz an die 50
Marathonliufe und ein gutes Dutzend Ultraliufe absolviert
(Biel, Davos, Worschach ...). Als Nahziel liebiugelt das
Schwergewicht (heavyrunner@networld.at) mit dem Lauf um

den wungarischen Balaton. Auch das , Race across
Burgenland® miisste nach der Aufgabe von 2006 doch ein-
mal zu finishen sein. Und ein 24-Stunden-Rekord in der
Nihe von 180 Kilometern soll auch noch realisiert werden.

Das zweite Standbein des Steirers ist das Kulturforum
Burgau. Ziel des Vereins ist es, der Bevolkerung der oststei-
risch-stidburgenliandischen Grenzregion unkonventionelle
Kultur niherzubringen. Seit einigen Jahren liegt der
Schwerpunkt bei der Veranstaltung anspruchsvoller Blues-
Konzerte.

Lehner Giinther

e Man kann alles schaf-
fen, wenn man es will*
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Marathon 02 : 44 : 53 Stunden

6 Stunden 76,944 km

12 Stunden 129,882 km

Sein Beruf als Kraftfahrer nimmt Giinther derart stark in
Anspruch, dass er nur wenig Zeit zur Ausiibung seines
Lieblingssports findet. Mit einem Longjog von drei Stunden
und einigen kurzen Trainingseinheiten erreicht er ein wo-
chentliches Trainingspensum zwischen 80 und 90
Kilometern. Gemessen an diesen Investitionen erzielt er ei-
nen Respekt gebietenden Output. Nun gilt es, das be-
schrinkte Zeitbudget noch bewusst mit der Familie zu tei-
len. So legen Giinthers Sohne groBen Wert auf das
gemeinsame Mountainbiken und Skifahren mit dem Herrn
Papa.

Die grofiten Erfolge des Donautalers waren bislang der Sieg
bei den 6 Stunden von Mank sowie der 2. Platz bei seinem
Heimultra in Grieskirchen.

Bereitwillig spricht er tiber seine mittelfristigen Ziele: ,,Den
Laufbereich betreffend pflege ich zwei Triume. Zuerst
mochte ich einen Marathonlauf unter 02 : 40 Stunden fi-
nishen und zweitens beabsichtige ich, mich durch einen gu-
ten 24-Stunden-Lauf fiir einen GroBevent zu qualifizie-
ren.

Uber allem jedoch schwebt Giinthers Maxime: ,, Man kann

alles schaffen, wenn man es will.
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Linsbauer Peter

* The One and Only

ol

Marathon 03 : 08 : 41 Stunden
6 Stunden 65 km
12 Stunden 99 km
24 Stunden 160 km

Wenn sich der Polizist aus Oberwart einer Sache ver-
schreibt, so hat sie natiirlich das Signum der Einzigartigkeit
zu tragen. Sel es bei Platzierung und Durchfithrung seiner
mehr als 50 Marathonabenteuer, sei es als Organisator des
legendiren 10-Stunden-Laufes von Rechnitz. Letzterer
musste 2005 aufgrund ,,technischer Probleme (was beher-
bergt dieses Wort nicht alles ...) eingestellt werden, gilt
aber heute noch in Fachkreisen als der gastfreundlichste sei-
ner Art.

Besondere Erwihnung verdient ein Projekt, welches sich
durch das ganze Jahr 2003 zog: ,Im Jahr meines 40.
Geburtstages wollte ich als erster Burgenlinder jeden
Monat einen Marathon laufen, selbst einen organisieren,
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und zu guter Letzt meinen Traummarathon in Honolulu
angehen. Das Projekt, welches mich ein Jahr lang in Atem
hielt, fand in Hawaii ein gliickliches Ende. Monatlich einen
Marathon zu laufen, hatte nicht nur 365 Tage lang meine
Freizeitgestaltung bestimmt. Es galt vielmehr auch den
Erfordernissen und Bediirfnissen meiner Familie und mei-
nes Berufes nachzukommen und vor allem, ein Dutzend
Marathons im In- und Ausland ausfindig zu machen, wel-
che der mir zur Verfiigung stehenden Logistik und meinen
finanziellen Mitteln gerecht werden konnten. Als
Sahnehidubchen gelang es mir noch dazu, alle vier im
Burgenland stattfindenden Marathons zu bewiltigen.*

Peters Marathonliufe im Jahr 2003:

5. Januar Honigkuchenmann-Marathon
Kevelaer(D)
2. Februar Thermen-Marathon — Bad Fiissing
D)
16. Mirz Ferrara-Marathon (I)
6. April Linz-Marathon
17. Mai ,,The One And Only-Marathon” —
Oberwart-Heiligenbrunn/Bgld.
14. Juni Ollersdorf-Marathon/Bgld.
26. Juli Hotkirchen-Marathon/Stmk.
9. August Wienerwald-Marathon — Maodling
14. September Siidburgenland-Marathon — Giissing
21. September Burgenland-Marathon
Schiitzen/Geb.
26. Oktober L CC-Marathon —Wien
16. November Monaco-Marathon

14. Dezember Honolulu-Marathon (Hawnaii)
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Von seinen bisherigen Marathonliufen seien noch einige
besonders erwihnt: Carpi, Laibach, New York, Florenz,
Venedig und Triest.

Anlisslich seines 40. Geburtstages profilierte sich Peter als
Veranstalter eines Marathonlaufes. Von seinem Wohnort
Oberwart wollte man die 42 Kilometer zu seinem
Geburtsort Heiligenbrunn laufend zuriicklegen. Zur Pflege
der Freundschaft und Kameradschaft liefen die 50
Lauffreunde im Pulk in einem moderaten Tempo los. Dem
vollendeten Halbmarathon zollte man in Kohfidisch mit
der ,,Enthauptung® eines kleinen Bieres Tribut. Ab
Kilometer 32 gab es eine Fiille von Ovationen an den
Jubilar, deren = Hohepunkt ein  Kanon  von
Geburtstagsstindchen bildete. Warnhinweis: ,,Singende
Liufer sind nur selten laufende Singer ...*

Nach weiteren zehn Kilometern wurde in der symbol-
trichtigen Zeit von 04 : 40 : 40 Stunden der Ort
Heiligenbrunn erreicht. Grund genug, den Organisator
nochmals hochleben zu lassen und zur ,,Enthauptung® ei-
nes nunmehr groflen Bieres zu schreiten.

Lusskandl Gerhard

* Der ,,stichtige® Kriminalist

Der obige Eyecatcher nimmt
Bezug auf eine restimierende
Aussage Gerhards. Nach un-

zahligen Trainingskilometern
und unglaublichen Lauf
abenteuern zieht er Bilanz: ,, Es scheint, als ob ich richtig
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sichtig nach dem Laufen bin.*

Nimmt der Kriminalbeamte an den gingigen Osterreichi-
schen Stunden-Liufen teil (6 Stunden Schwechat: 60 km;
12 Stunden Mank: 102 km), so holt er sich hierbei blof3 den
notigen Schwung fiir seine michtigen Herkulesaufgaben.

Bei einem renommierten Lauf wie dem ,,Isar-Run* (338
km in 31 : 49 Stunden) die Altersklasse zu gewinnen, pragt
sich unweigerlich in das Gedichtnis eines jeden Liufers ein.
Im Zuge eines Wiistenlaufes jedoch beinahe das Leben zu
verlieren, besetzt tiefere Schichten des Bewusstseins.

Der Binnenstaat Niger, im Westen Afrikas gelegen, wurde
1960 von Frankreich unabhingig. Mit seiner riesigen
Ausdehnung und nur 13 Millionen Einwohnern gehort er
zu den am wenigsten entwickelten Staaten der Welt. Uber
80 Prozent seiner Einwohner sind Analphabeten, zwei
Drittel des Landes nimmt die Sahara ein. In dieser erbar-
mungslosen Wiiste findet auch der ,, Trans 333 statt.

17 Laufer und 2 Liuferinnen wurden mit Allradfahrzeugen
in einer 2-Tages-Fahrt 300 Kilometer weit ,,in die Wiiste
geschickt.” Schon die anstrengende Fahrt allein zehrte an
den Kriften der Verwegenen. Ein von den einheimischen
Tuaregs mit Liebe, aber hochstwahrscheinlich auch mit ei-
nigen Bakterien, zubereitetes Mahl wurde von den Laufern
oral und anal retourniert. Vier Teilnehmer waren gezwun-
gen, aufgrund einer Lebensmittelvergiftung definitiv die
Segel zu streichen.

Die verbliebenen 15 Liufer hatten sich hohen Diinen und
tiefem, durch stindigen Wind aufgepeitschten, Sand zu stel-
len, der das menschliche Gesicht zu einem Nadelkissen de-
gradierte. Zwischen 18.00 Uhr und 23.00 Uhr herrschte
komplette Dunkelheit, die das Navigieren auBlerordentlich
schwierig gestaltete. Zudem sank die Temperatur des
Nachts um 40 °C und bleierne Miidigkeit machte den
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Liufern schwer zu schaften.

Gerhard war kurz eingenickt und merkte erst nach einiger
Zeit, dass er die falsche Richtung einschlug. Ab 200
Kilometer machte sich das linke Knie unangenehm be-
merkbar, die letzten Kilometer konnten nur mehr im
Nordic Walking-Stil absolviert werden. Als kurz vor dem
Ziel das Wasser ausging, Dehydrationserscheinungen auftra-
ten und Gerhard von Halluzinationen genarrt wurde,
wihnte man sich dem Tode nahe. Der englische Begleiter
des Osterreichers brachte es auf den Punkt: ,,] am dying
..." Keine Stunde zu frith brachte der Organisator des
,» Irans 333 Rettung in Form einiger Liter Wasser. Fiir die
letzten 3,4 Kilometer bendtigten die Freunde ganze 1,5
Stunden (,,The longest Mile®).

Einige aufschlussreiche Daten aus Gerhards Archiv:

Platz: 2

Zeit: 81 : 34 Stunden
Schlaf: 11 Stunden
Rast: 14 Stunden
Hohenmeter: 2093
Kalorienzufuhr: 33 600

Kalorienverbrauch: 69 500
Fliissigkeitszufuhr: 74 Liter

Eine verdiente Belohnung flir dieses Bravourstiick war die
Einladung zu einem weiteren Wiistenlauf. Der ,,Badwater-
Lauf* im Death Valley flihrt vom tiefsten Punkt der USA
(85 Meter unter dem Meeresspiegel) iiber 135 Meilen auf
den Mount Whitney (2 530 Meter). Jeder Laufer hat ein ei-
genes Betreuerteam zu stellen. Gerhards Polizeikollegen
Alois Sieder und Karl Pyringer erledigten diese anstrengen-
de Titigkeit hervorragend. Der Wiistenspezialist belegte zu
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guter Letzt den 19. Gesamtrang und erzielte mit 36 : 52
Stunden Osterreichische Bestzeit.

Gerhard trainiert flinfmal wochentlich und erlduft dabei
zwischen 70 und 120 Kilometer:

1x langsamer, langer Lauf iiber 4 bis 6 Stunden

1x schneller Lauf iiber 2 Stunden

1x Fahrtspiel in higeligem Gelinde tiber 1,5 Stunden

1x Intervalltraining

1x Regenerationslauf

1x Kriftigungstibungen

Weiters legt er groen Wert auf die probate Erndhrung, wo-
bei thm seine Freundin als Diitologin hilfreich zur Seite
steht. Zur Adaptation an die enorme Wiistenhitze macht
Gerhard viele lange Saunaginge. Andererseits hiillt er sich
bei tropischen Sommertemperaturen in mehrere Schichten
dicken Wintergewands. Was kiimmert es Gerhard, wenn
sich Beobachter des Geschehens bisweilen verstindnislos an
die Stirn tippen, denn wie schon gesagt: ,,Laufen macht
stichtig.*

Mair Stefan

¢ Laufschuhe aus Autoreifen
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Marathon 02 : 54 Stunden
6 Stunden 72,5 km

10 Stunden 83 km

12 Stunden 118,5 km

24 Stunden 193,5 km

Der gesellige Lienzer ist Angestellter der Brauerei Falkenstein
in seiner Heimatstadt. Die Brauerei kam 1977 in den Besitz
der Steirerbrau AG, die 1998 mit der Brau AG zur Brau
Union AG fusionierte. Die Produktpalette reicht von Gosser
Mirzen tiber Gosser Gold und Spezial bis zu Stiftsbrau.

Die spannendsten Ultraunternehmungen waren neben dem
mopartathlon und der ,,Tour du Mont Blanc®“ ein
Etappenlauf in Peru iiber 180 Kilometer und 8 600
Hohenmeter. Ein erhebendes Geftihl, in dieser herrlichen
Landschaft in 4 800 m Hohe trotz der diinnen Luft diese
Leistung vollbringen zu kénnen. Augenfillig fiir den Oster-
reicher war die tiefe Zufriedenheit der Einheimischen mit
threm kargen Leben. Thre fir unsere Begriffe primitive
Ausriistung wie Laufschuhe aus Autoreifen (!) hinderten sie
nicht daran, ausgesprochen gliicklich zu wirken. Stefan nahm
aus Peru die Lehre mit in die Heimat, dass einzig und allein
Herzlichkeit und Nichstenliebe zihlen und dass Geld und
Wohlstand in diesen Hohen sekundir sind.

In diesen philosophischen Kontext fligt sich auch das Motto
des Lienzers: ,, Es kommt nicht darauf an, dem Leben Jahre zu
geben, sondem den_Jahren Leben.

Stefan trainiert vier- bis sechsmal pro Woche. Der Longjog ist
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der Ausdauer, die Bergliufe sind der Kraft gewidmet.

Mairer Paula

(M° Weltrekorde im Ruiickwirts-
laufen

1 000 km Weltrekord

: 8 Tage 15 Stunden 34 Minuten
700 Meilen Weltrekord
1 300 Meilen 17 Tage 21 Stunden Weltrekord

Es fillt schwer, bei der Lektiire dieser Rekorde nicht in
Superlative und ,,Megalative® zu verfallen. Noch dazu bilden
die oben angefiihrten nur ein kleines Segment von Paulas au-
Bergewdhnlichen Leistungen.

Als die Wienerin vor zwanzig Jahren erstmals ein 10-km-
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Rennen bestreiten konnte, empfand sie dies als sensationel-
len Erfolg. Uber Halbmarathon und Marathon durchlief sie
samtliche Kategorien der Ultrapalette, bis sie schlieBlich zum
48-Stunden-Lauf gelangte.

Paula: |, I/ lernte, dass wir uns mit unserem Verstand selbst die
Grenzen setzen, dass wir diese Grenzen jedoch transzendieren kon-

o«

ner.

Seit 1996 liuft sie jahrlich den ,,Ultimate Ultra Trio/Self
Transcendence Race® (700-, 1 000- oder 1 300-Meilen-
Rennen in New York). Nach langen Stunden und Tagen hiel3
es bislang stets: ,, The winner is Paula Mairer, Austria.*

Was bewegt die Wienerin, Tage, ja sogar Wochen ihres Lebens
ausschlieBlich einem eng begrenzten Rundkurs zu widmen?
Welche Motivationsintensitit verbirgt sich hinter diesen
schier iibermenschlichen Heroen-Taten?

,»Wenn ich ,Ultras’ laufe, kommen viele Qualititen zum
Vorschein, die ich oft im Alltag vermisse (Disziplin, Ausdauer,
Geduld, Vertrauen, tiefe Dankbarkeit), und ich hofte diese
Eigenschaften immer mehr ins Alltagsleben mitnehmen zu
konnen.

Lassen wir uns nun einige Rekorde Paulas auf der Zunge
zergehen:

2002 Weltrekord tiber 700 Meilen in 8 Tagen 15 Stunden
34 Minuten

2004 Sieg in einem 4-Tage-Rennen bei Prag

Vier Weltrekorde (5 km, 10 km, Halbmarathon und
Marathon) im ,,Retro-Run‘ (Riickwirtslauf).
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Die Inspiration fiir alle ithre Aktivititen sowie alle Siege und
R ekorde verdankt sie ausschlieBlich ihrem Meditationslehrer
Sri Chinmoy, dem Griinder des ,Sri Chinmoy
Marathonteams®. Dieser Verein veranstaltet Rennen zwi-
schen 2 und 3 100 Meilen.

Spannend, beklemmend und unvergesslich sind die Attribute
des 1 300-Meilen-Laufs auf Wards Island im Jahr 2001. Thre
Ambitionen, im Dunstkreis starker Regenfille einen neuen
Weltrekord zu laufen, wurden bald durch ein
Fundamentalereignis relativiert, welches buchstiblich die
ganze Welt erschiitterte. Von Wards Island, das nur durch ei-
nen Fluss von Manhattan getrennt ist, erlebte Paula hautnah
den Terroranschlag auf das World Trade Center. Man roch
formlich den Qualm, das Atmen wurde nahezu unertriglich
und das Rennen lief Gefahr, abgebrochen zu werden. Doch
der Wind drehte sich bald, die Geruchsbeldstigung ver-
schwand, und der 1 300-Meilen-Lauf konnte fortgesetzt
werden. Gedampft durch den tragischen Terrorakt, war Paulas
Freude dennoch einigermalen grof3, den Weltrekord um 2,5
Stunden unterboten zu haben.

Liegt der Jahresschwerpunkt wie meistens im September,
stellt sich Paula ab Mirz Monat flir Monat einem Ultralauf.
Beginnend mit einem 6-Stunden-Lauf, arbeitet sie sich tiber
12 Stunden, 100 Kilometer und 24 Stunden schlieBlich auf
48 Stunden vor. Diese Rennen sind flir sie die beste
Vorbereitung fiir den ,,Superlangen zu Herbstbeginn. Mit
groBem Vergniigen baut Paula bisweilen Stufen steigen und
Stufen laufen in ihr Trainingsprogramm ein. Wenn sie ihr
Training auch als unwissenschaftlich bezeichnet, so schwebt
doch eine Maxime tiber diesen vielen Vorbereitungs-
kilometern: die Besonnenheit den Korper nicht zu tiberfor-
dern, um moglichst stark an den Start gehen zu konnen. Der
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Erfolg gibt Paula bisher recht ...

Michalitsch Dietmar

* Geht nicht, gibt’s nicht

Marathon 03 : 16 Stunden
6 Stunden 60 km
10 Stunden 104 km
12 Stunden 112 km
24 Stunden 162 km

Sieht man neuerdings eine stattliche Zahl von Ultraliufern,
mit Hals- und Armbindern dekoriert, ihre Runden abspu-
len, so steht dies in einem ursichlichen Zusammenhang mit
Person und Personlichkeit von Dietmar Michalitsch. Allein
durch den Verkauf des von Didi und einem krebskranken
Kind gebastelten Bindern konnten der ,,Kinderkrebshilfe*
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20 000 Euro zur Verfligung gestellt werden. Insgesamt
konnte der rithrige Steirer in den letzten sechs Jahren 70.000
() Euro aus Benefizaktionen realisieren. Dies nimmt nicht
wunder, hort man das Motto desVogauers: ,, /2 mdchte frir an-
dere Menschen da sein und helfen, solange ich es eben fann.
Hierbei verabsiumt es der Bankangestellte nie, im selben
Atemzug sein umsichtiges Team zu erwihnen, ohne dessen
Hilfe vieles nicht moglich wire.

Es ist der Benefizlauf von Rom nach Leibnitz, der sich in
diesem Sinne tief im Gedichtnis desVogauers verankert hat.
Nach einem Papstbesuch in Rom stellte man sich die am-
bitionierte Aufgabe, im Sog dieses euphorisierenden
Erlebnisses die Strecke von der Heiligen Stadt bis in die
heimatliche Griine Mark als Staffellauf in Dreierteams zu-
riickzulegen. Das prigendste und fesselndste dieses
Gemeinschaftslaufs war nicht allein die formidable sportli-
che Leistung, welche die Athleten vollbrachten (1 100 km
in 100 Stunden). Es war vielmehr die wunderbare
Entwicklung der urspriinglich heterogenen Gruppe zu ei-
nem letztendlich freundschaftlich verbundenen Ensemble.

In korperlich-mentale Grenzregionen stiel Dietmar beim
,Race across Burgenland® vor, wo er es nicht zuletzt auf-
grund des hervorragenden Zuspruchs seiner Betreuungs-
mannschaft nach weitgehender physisch-psychischen
Entkriftung in 42 Stunden doch noch schatftte, das ersehn-
te Ziel in Kalch zu erreichen.

Alle seine Unternehmungen und Projekte stellt Didi unter
sein lebensbegleitendes Motto: ,,Geht mnicht, gibt es
nicht.* Mit Dynamik und Schwung organisiert er seine
Veranstaltungen wie den jahrlichen 12-Stunden-Lauf von
Vogau oder - einen ganz exquisiten Lauf - den ,,Marathon
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am Schiff™.

Im Bewusstsein, dass Gesundheit das grofite Gut auf dieser
Erde ist, mochte er im Benefizbereich noch Etliches bewe-
gen. Kennt man Didi als Multiplikator und Angelpunkt der
Ultraszene, so weil} man, dass er ganz bestimmt ,,Nigel mit
Kopten* machen wird.

Mickler Erich

e Der Streaker

Marathon 04 : 17 Stunden
6 Stunden 55,9 km

12 Stunden 87,94 km

100 Km 14 : 08 Stunden

Was unterscheidet den bartigen Traunseer von der Masse
der Ultraldufer?
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Er ist ein Streaker. Das englische Wort ,,streak® bedeutet
blitzen, streifen, flitzen. Geflitzt wird jeden Tag und dies
mindestens eine Meile. Das Tempo spielt hierbei keinerlei
Rolle, Laufen ist Leidenschaft, Passion, ein inneres Gliithen,
das Tag fir Tag neu versinnlicht werden muss. Das
Erreichen einer runden Zahl wie 100 Lauftage in Folge, ist
Grund genug fiir ein kleines Fest.

Die offizielle Rangliste wird angefithrt von einem US
Amerikaner, der 1967 seinen ,,Streak® startete und seither
keinen Tag trainingsfrei war. Der bekannteste der Gilde ist
Ron Hill, dreimaliger Teilnehmer bei den Olympischen
Spielen.

Erich selbst lauft seinen ,,Streak seit mehr als 1 500 Tagen
und hat solchermaBen 23 000 Kilometer angesammelt. Bei
einem Schnitt von 15 Kilometern tiglich betrigt sein abso-
lutes Minimum 2 000 m. Seine groBte Ambition jenseits
aller Statistiken ist allerdings die ,,Streak-Erhaltung® tber
eine moglichst lange Zeitstrecke. Einen ausgefeilten
Trainingsplan verfolgt der Traunseer nicht, als Anleitung
zum lebenslangen tiglichen Training dient thm das Buch
von Ernst v. Aaken ,,Programmiert fiir 100 Lebensjahre®.
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Moértl Florian

* Der kochende Musikant

6 Stunden 70,863 km

Ironman 09 : 37 : 47 Stunden

Die Grundlage fiir Florians Liebe zum Laufsport bildet ei-
ne Wette mit seinem Opa. Nie und nimmer werde es das
,,Enkerl“ schaffen, den Weg von Mondsee nach Altottingen
laufend zuriickzulegen. Florian kontaktierte “stante pede®
einen Freund aus dem Laufklub und machte sich auf den
100 Kilometer langen Wallfahrerweg nach Bayern. Bei
Tageslicht arbeitete man die Strecke ab. Der Abend war der
Kommunikation im Gasthaus eines Freundes gewidmet, wo
manche Erfrischung die Kehle der durstigen Laufer passier-
te. Alles in allem war Florian von seiner Premiere derart an-
getan, dass er dieselbe Strecke mit Freunden noch etliche
Male zuriicklegte. Nur Opa wollte kiinftig keine Wette
mehr eingehen.
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Seither ist der Mondseer dem Ausdauersport total verfallen.
Seine besondere Liebe gilt der Langdistanz im Triathlon.
Bei seinem Debiit in Klagenfurt 2007 erreichte der
Tapezierermeister in 09 : 37 : 47 den hervorragenden
88. Gesamtrang. Fiir das nichste Jahr steht ein ,,Double-
Ironman® auf dem Programm und die Qualifikation fiir die
Weltmeisterschaft auf Hawaii sollte ebenfalls machbar sein.

Lust und Laune dominieren Florians Trainingsalltag. Wenn
es Spall macht, vergisst er Raum und Zeit und es kommt
schon einmal vor, dass er linger als vier Stunden in der
wunderschonen Gegend um den Mondsee liuft. Das Gros
der Lauftkilometer legt er im Grundlagenbereich zuriick,
spater ergianzt durch schnellere Einheiten und Intervalle.
Die langen Liufe mit Freunden zuriickzulegen, bereitet
thm die grofite Freude. Man hat Spal} und kann sich noch
dazu besser motivieren.

,,Die Miteinbeziehung dieser beiden Komponenten hat mir
bislang die groBten Erfolge gebracht.*

Zwei zusitzliche Hobbys bestimmen Florians Freizeit-
gestaltung: Die Musikkapelle Mondsee und das Kochen —
Letzteres zur groBen Freude seiner Freundin Claudia.
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Moser Christian

e Der Tiftler

Es sind seine Knie, welche
dem Innsbrucker zeit seiner
Karriere zu schaffen ma-
chen. Absolvierte Christian
mit einem Minimum an
Training im Jahr 2002 den
,, Wien-Marathon* unter 4
Stunden, so schaffte er, nach
intensiver Vorbereitung und

hochtrainiert, ein Jahr danach gerade einmal eine Zeit von
4 : 22 Stunden. Dies war des Argernisses erstes Kapitel, das
sich einige Monate spiter beim 100-km-Lauf in Biel naht-
los fortsetzte. Gebeutelt von einem Wechselspiel an
Emotionen, schwankten seine Gefuihle innerhalb dieses
Laufes zwischen Euphorie und Frustration, zwischen Freud
und Leid. Letztendlich kimpfte sich Christian unter
Aufbietung seiner enormen mentalen Ressourcen ins Ziel
dieses wunderschonen Ultralaufs in der Schweiz (13 : 38
Stunden).

Der endgiiltige Durchbruch gelang dem Vermessungs-
ingenieur im Jahr 2005. Der ,,Swiss Alpine* mit seinen 78,5
Kilometern und 2 400 Hohenmetern kam dem
Gebirgsgestihlten insofern entgegen, als er bei seinen
Fahrtspiel-Einheiten auf den Almen rund um die
Innsbrucker Bergregion nicht selten zwischen 500 und

1 000 Hohenmeter zuriicklegt.

Der Lauf aber, der sich am nachhaltigsten in sein
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Gedichtnis brannte, war der ,,100-Kilometer Self
Transcendence-Lauf in Wien. Von den 55 gestarteten
Einzelliufern erreichten bloB 31 das Ziel: darunter auch
Christian. Mit den erzielten 11 : 34 Stunden leidlich zu-
frieden, fehlte ithm noch eine ganze Stunde auf das
Erreichen seines ganz groBen Ziels, die Qualifikation fiir
den ,,Spartathlon®.

Der von Professor Hans Holdhaus ausgebildete
Laufinstruktor stellt uns seinen Trainings- Makrozyklus vor:

Mesozyklus 1 (5 wochentliche Laufeinheiten)

Woche 1: 70 km
Woche 2: 80 km
Woche 3: 90 km
Woche 4: 30 km

Mesozyklus 2 (5 wochentliche Laufeinheiten)

Woche 5: 80 km
Woche 6: 90 km
Woche 7: 100 km
Woche 8: 30 km
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Mesozvklus 3 (6-7 wochentliche Laufeinheiten)

Woche 9: 90 km
Woche 10: 100 km
Woche 11: 110 km
Woche 12: 35 km

Mesozvklus 4 (7-8 wochentliche Laufeinheiten)

Woche 13 100 km
Woche 14: 110 km
Woche 15: 120 km
Woche 16: 50 km

Nach je einer Regenerationswoche vor bzw. nach dem
Wettkampf setzt Christian sein tibliches Training fort. Seine
wichtigste Einheit ist der lange Dauerlauf iiber circa 3
Stunden, den er mit einem Schnitt von 06 : 30 Min./km
absolviert. Als regenerative Malnahme setzt er auf
Radeinheiten auf dem Ergometer (zwischen 70 und 130
Watt) sowie Wassergymnastik (45—60 Minuten). Als
Belohnung fiir dieses beinharte Training gonnt er sich von
Zeit zu Zeit einen verdienten Urlaub. Antalya in der Tiirkei
entspricht Christians Vorstellung perfekt — nicht zuletzt,
weil sich thm dort die Moglichkeit bietet, an einem
Marathonlauf teilzunehmen.
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Miicke Dietmar

~ « Laufender Pumuckl

Marathon 02 : 56 : 20 Stunden

6 Stunden 75,9 km

24 Stunden 225,5 km

24 Stunden barful3 Weltrekord 145,9 km
48 Stunden 301 km

Seit nunmehr einer ganzen Dekade kenne ich Didi und ha-
be es dennoch nicht geschaftt! Trotz wachsender An-
strengung ist es mir bislang nicht gelungen, thn bei einem
Lauf verbittert und mit hingenden Mundwinkeln, einen
Kilometer um den anderen hechelnd, zu ertappen. Und
dies liegt gewiss nicht an seiner Schminke, seiner Perticke
und seiner Verkleidung. Fachleute erahnen nunmehr, von
wem hier die Rede ist.

Es ist der barful laufende Pumuckl, der den von ihm aus-
erwahlten Laufen stets seinen selbst geprigten Stempel auf-
driickt. Der Deutsche Meister im 24-Stunden-Lauf (2005)
versteht es vorziiglich, Liufen mit vorrangig kommunikati-
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vem Charakter ernsthaft ausgeftihrte Rennen folgen zu las-
sen. Es sind aber Didis unverkennbare Laufphilosophie so-
wie sein soziales Engagement, die ihn in der Ultraszene zu
einem unverzichtbaren Multiplikator machen. Schier gren-
zenlos ist sein Einsatz fiir karitative und soziale Zwecke. Sei
es zugunsten der Indios in Ecuador, zur Unterstiitzung ob-
dachloser Kinder in Miinchen oder der Tierrechts-
organisation PETA.

,,Mir macht Laufen Spal3*, strahlt er, ,,und wenn ich dabei
helfen kann, ist das doch klasse.*

Seiner Lebenseinstellung und Philosophie gibt er in kon-
densierter Form in seinen mannigfaltigen Sentenzen
Ausdruck:

, Laufen ist Freiheit pur. Lebe selbst und lasse dich nicht leben.
oder ,, Das Leben laufen lassen!

Das Liuferparadies a la Didi hat folgende Ingredienzien:
Maskierte, frohliche Liufer bewegen sich ohne innere
Zwinge und Ehrgeiz ,just for fun®.

Den heimatlichen Chiemsee, seine bevorzugte Trainings-
strecke, hat der Deutsche auf Distanzen zwischen 56 und
73 Kilometern bereits 100-mal umrundet. Alles in allem ist
er jedoch ein Genussliufer, der sein Leben moglichst frei
von Zwingen halten will und folgerichtig einen ausgetiif-
telten Trainingsplan ablehnt- mit Erfolg -, wie er meint:
»Sicherlich habe ich auf diese Weise schon so manche
Leistung erbracht, welche mit einem Plan nie moglich ge-
wesen ware.
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Miihlbachler Ambros

* 18 337 und eine
Stufe

Man ist fast ver-
sucht, bei der
Aufzihlung seiner
Marathonlaufe ein
Attribut  zu ver-

wenden, dessen
sich so mancher recherchefauler Sportreporter bedient, um
den Miihen priziser Nachforschungen geflissentlich zu ent-
kommen.

Ambros Miihlbachler hat nicht ,,unzihlige* Marathonlaufe
absolviert, aber 50 an der Zahl sind es garantiert. Auch seine
Ultralaufe sind noch arithmetisch erfassbar, tiber ein
Dutzend wird es schon gewesen sein. Unter diesen leuchten
Exoten auf, die bislang noch nicht viele Osterreicher abha-
ken durften: Tel Aviv, Dubai, Chinesische Mauer, Alice
Springs oder der Sahara-Ultra in Algerien.

Das herausragendste dieser Abenteuer war vermutlich der
Marathon auf der Chinesischen Mauer. Mit seinem Freund
Winfried Ratz vom Verein ,, Tri Run Linz* stellte sich der
Pregartener den 2 000 Hohenmetern und den 18 337
Stufen im Reich der Mitte. Wiewohl die beiden Osterreicher
die Superkompensation der 72 Kilometer und der 3000
Hohenmeter des Otscherlaufes in den Beinen hatten, war der
Wettbewerb enorm anstrengend und nétigte den Freunden
die letzten Reserven ab. Es waren vor allem die letzten
Stufen, die nach Schwinden von Konzentration und
Muskelkraft den miiden Athleten zusetzten.Von den zahlrei-
chen gestarteten Laufern beendete nur ein knappes Dutzend
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den Lauf. SchlieBlich brachte auch noch ein Muskelkrampf
Ambros zu Sturz und Miihlbachler war erst nach tatkriftiger
Mithilfe eines Zuschauers imstande, die letzten Meter zu-
riickzulegen.

Nach 4 : 52 Stunden wankte der Postler ins Ziel, tiber-
gliicklich, die Chinesische Mauer iiberwunden zu haben.
Im Hotel jedoch harrte eine finale Stufe der Bezwingung,
die 30 cm hohe Duschtasse! Der Muskelkater, bedingt durch
die hohe Frequenz der exzentrischen Bewegungsabliufe
wiahrend des Laufes, begann nach ein paar Stunden virulent
zu werden und gestaltete das China-Sightseeing in den
nichsten Tagen eher unrund. Den beiden Minnern aus
Osterreich blieb letzten Endes die Gewissheit, zu den weni-
gen Hundert Liufern zu gehoren, die den Unbilden der
Mauer tiber 42,195 Kilometern getrotzt hatten.

Notiz am Rande: In patriotischer Manier hatte es sich
Ambros nicht nehmen lassen, tiber die ganze Strecke die
osterreichische Fahne mit sich zu tragen.

Eine besondere Affinitit pflegt der ,,Ultra* zu Wiistenldufen.
Restimierend empfand er den ,,Marathon des Sables* mit
seinen extremen Temperaturen und Bedingungen als ,,leicht
und schon.” Allerdings bekam das Budget des Brieftrigers
eine leichte Schieflage, als er allein dem Veranstalter dieses
Wiistenlaufes 3 000 Euro hinzublittern hatte, von Flug und
anderen Auslagen gar nicht zu sprechen. Extreme
Temperaturen ingstigen Ambros insofern nicht, als er 10
Jahre lang bei der UNO in Syrien diente.

Gleich nach Dienstschluss schnappt Miihlbachler seinen 12
kg schweren Rucksack und begibt sich auf eine 23-km-
Runde, die ithn uiber Reichenstein und Gutau wieder zu-
rlick nach Pregarten bringt.
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Fir das Jahr 2008 ist eine grole Marathon-Weltreise ins
Visier genommen, die den rihrigen Ultraliufer von
London iiber Bangkok, Sidney, Christchurch, Auckland und
Santiago nach Ushuaia und Iguazu bringen wird. Und flir
das Ende des Jahres — man gonnt sich ja sonst nichts —
plant der Postler mit einem Freund irgendeinen Ultralauf
der Extraklasse, mit hochster Wahrscheinlichkeit in die
Wiiste.

Neuhauser Gerlinde

* Die soziale Instanz

Sie ist prompt zur Stelle, wenn im
Ultralaufbereich der Ruf nach Hilfestellung
laut wird. Sei es, um geknickte Gemdiiter wie-
der aufzurichten, sei es, um mit ithrem ,,36-
Kriuter-Ol“ die schmerzende Muskulatur
des Laufers zu lockern und zu beleben. Noch

dazu gehort Gerlinde Neuhauser

zu den profiliertesten und besten sterreichi-
schen Ultralangstreckenlduferinnen. Dies stellte sie nicht
zuletzt als Mitglied der Nationalmannschaft bei den 24-
Stunden-Weltmeisterschaften im steirischen Worschach
unter Beweis. Thr gleichmifliges Tempo bis zum Schluss
beibehaltend, wurde sie mit 182,6 Kilometern beste Oster-
reicherin.

Ein weiterer groer Triumph wurde der Zahnarztassistentin
beim ,,Race across Burgenland® iiber 218 Kilometer zuteil.
Freud und Leid des Laufes mit ihrem Laufpartner teilend
(siehe Jandrasits Peter), und bestens betreut von Medy
Samer, erreichte sie in 29 : 42 Stunden als einzige Dame
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gliickstrahlend das Ziel in Kalch. Nun darf man dabei nicht
vergessen, dass die Steirerin in ihrer Karriere auch schmer-
zende Tiefschlige hinzunehmen hatte.

Zum Beispiel beim ,,Spartathlon® 2007, als bei groBer
Hitze die unerlissliche Wasserversorgung zum wiederholten
Male nicht klappte, und sie mental angeschlagen und total
deprimiert knapp an der Zeitbegrenzung scheiterte und aus
dem Rennen genommen werden musste. Mit dem Bus
nach Sparta gebracht, war es ihr dennoch beschieden, die
feierlichen Rituale, welche den euphorisiert einlaufenden
Athleten zuteilwurden, zu beobachten. So fasste sie den
Entschluss, ihre Laufbahn nun doch noch fortzusetzen, und
einst hier im Ziel als erfolgreiche Absolventin mit einer
Schale Wasser und einem Siegerkranz geehrt zu werden.

Aus Gerlindes Trainingsprogramm von circa 100 wochent-
lichen Kilometern ragen vor allem ihre Longjogs heraus.
Nach 4 Stunden Laufen am Stiick setzt sie dem Training in
der Therme Blumau oder Waltersdort als Draufgabe noch
zwel bis drei Stunden Aqua-Jogging auf. Dies stirkt einer-
seits ithre Langzeitausdauer und sorgt gleichzeitig flir ein
frithes Einsetzen der Regenerationsphase.
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Ottitsch Rudolf

» Abbruch oder Glanzleistung

100 km 07 : 37 Stunden
10 Stunden 124 km
24 Stunden 227 km

Uber 100 Marathons sowie eine groBe Anzahl von
Ultraliufen lasten auf den Bewegungsorganen des OBB-
Angestellten und haben ihn im Laufe der Zeit verletzungs-
anfillig gemacht. Die vielen Mikrotraumata hatten bei
Rudis Startfrequenz niemals eine Chance auszuheilen,
wurden bei etlichen Rennen virulent und zwangen den
Wiener Neustidter des Ofteren, Liufe vorzeitig abzubre-
chen. Aktuell plagen Rudi ein Achillessehneneinriss und
ein Ermiidungsbruch, die den ehemaligen Geher auch bei
Ultraldufen bisweilen in sein angestammtes Genre zuriick
zwingen.
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Es waren zwei spezielle Lauferlebnisse, die sich fest in sei-
nem Kopf einnisteten. Sein erster 100-km-Lauf, der infolge
starker Bauchschmerzen und mangelnder Strecken-
markierungen zu einer wahren Odyssee mutierte. Oder
sein 24-Stunden-Lauf in Worschach aus dem Jahr 1997, als
er zwar nach 16 Stunden bereits 180 Kilometer abgespult
hatte, sich dann aber aufgrund eines Hungerastes* nur noch
im Gehschritt vorwirts bewegen konnte und mit 227
Kilometern trotzdem den 2. Platz belegte.

Rudis tigliches, nach Lust und Laune ablaufendes Training
summiert sich zu durchschnittlichen 130 Kilometern pro
Woche. Sonntags kommt es schon vor, dass er 4 bis 5
Stunden seinem Hobby huldigt. Aber aktuell gilt es fiir den
Eisenbahner, seinem Korper die notige Ruhe und
Entspannung zu geben, um seinen vielen Wehwehchen die
Rehabilitation zu erleichtern und um es dem ehrgeizigen
Rudi zu erlauben, an frithere glinzende Leistungen anzu-
schlieBen.

*Hungerast 1st der plotzliche Leistungsabfall bei Sportarten

mit lingerer Wettkampfdauer, der auf das Aufbrauchen der
Kohlehydratreserven des Korpers zuriickzufiihren ist.
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Pechhacker Giinter

e Gunterett

Fast 30 Jahre
lang war Gilinter
erfolgreicher
FuBballer, bis er
ein Stadium er-
reichte, welches
der Motivation
und der Vorgabe
durch den alles

\ bestimmenden
Ball nicht mehr
bedurfte - a runner was born!

Seither hat der Wiener Dutzende Marathons seinen Beinen
einverleibt (Bestzeit 03 : 02 : 25 Stunden). Grund genug
fur ihn, sich an einen 6-Stunden-Lauf zu wagen. Mit
,schweren Gliedern® gestartet, erreichte er in Schwechat
im Jahr 2004 unter Aufbietung seiner beachtlichen menta-
len Krifte respektable 71,385 Kilometer. Diese geistigen
Ressourcen zu erkennen und sie nutzbar zu machen, pro-
pagiert der Kommunikationstrainer in seinen mannigfalti-
gen Seminaren. In den drei Modulen von ,,Erfolgstraining
im Sport* werden die Teilnehmer geschult, ihre Ziele durch
mentales Training zu unterstiitzen und die sportlichen
Leistungen selbstbestimmt und planvoll zu verbessern.

Sieben Leitsitze verdichten Giinters Laufphilosophie:

* Laufen 1st Harmonie und Einklang
e Laufen ist Zufriedenheit und innere Ruhe
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* Laufen ist Wohlbefinden und Balance

* Laufen ist Selbstwertschitzung und Anerkennung
* Laufen ist Wahrnehmen mit allen Sinnen
 Laufen ist Vertrauen zu sich selbst

Lachendes Laufen oder laufendes Lachen bildet die Essenz
von Gilinters humoristischen Betrachtungen, Reflexionen
und Kabarettveranstaltungen. Sein ,,Giinterett” ist die
Anleitung zur Fihigkeit, tiber sich selbst lachen zu konnen,
Selbstironie zu wagen sowie daraus als Nebenprodukt per-
sonliches Wohlbefinden zu entwickeln.

Um seinem groBen Ziel, einen Marathon zukiinftig unter 3
Stunden zu finishen, gerecht zu werden, schneidert sich
Giinter ein individuelles wochentliches Trainingspro-
gramm:

* Ein Longjog von 34 Kilometern tiber den Kahlenberg
* Ein 10-km-Schwellenlauf
» Zwei lockere Einheiten zu je 1,5 Stunden

Peischl Otto

* Dem Death Valley gliicklich

entronnen

132



Marathon 03 : 01 Stunden

100 km 08 : 58 Stunden
6 Stunden 70,6 km
24 Stunden 213,9 km

Wie aus den obigen Daten ersichtlich, hat der Ollersdorfer
in seinem langen Liuferleben schon so manche
Schallmauer durchbrochen. Es fehlt nur noch der letzte
Kick im Marathonbereich. Was mathematisch locker mach-
bar anmutet, 1ist letztendlich jedoch lduferische
Schwerstarbeit, zumal sich Otto mit Leib und Seele den
,,Ultragiganten® verschrieben hat. Seine 70 Marathonliufe
platzierte er groBtenteils als Vorbereitung fiir diese
Monsterunternehmen. Aullerdem vergesse man nicht, dass
die in diesem Leistungsbereich erforderlichen Tempo-
einheiten Gefahr laufen, sich mit den Ausdauerkom-
ponenten zu schlagen.

Das Haus des Burgenlinders ist mit Trophien und Pokalen
geschmiickt, die beredtes Zeugnis seiner liuferischen
Unmtriebigkeit ablegen. Stellvertretend flir Ottos mannigfal-
tige Laufabenteuer seien die Teilnahme an den
Weltmeisterschaften im 24-Stunden-Lauf, ein 48-Stunden-
Lauf sowie das Rennen von London nach Brighton tiber 54
Meilen erwihnt. Die bestindigsten Erinnerungen sowie die
fulminantesten AdrenalinausstoBe kniipft der Postbeamte
vorrangig an zwei Liufe, die bleibende Plitze im Olymp
des Ultralangstreckenlaufes einnehmen: Der ,,Spartathlon®,
den er dreimal besiegen konnte, und der ,,Badwater-
Ultramarathon® in den Vereinigten Staaten. Dort bekamen
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Otto und sein steirischer Freund Hans Pratscher einen klei-
nen Vorgeschmack auf die ,,tiefsten Kreise der Holle*.

Eis, Kithlung und Getrinke sind die Ingredienzien jeglicher
Uberlebensstrategie, will man diesen Horrortrip iiber 135
Meilen und 4 000 Hohenmetern einigermalen unbescha-
det tiberstehen. Briitende Hitze und Temperaturen bis 52°C
erschweren das Atmen betrichtlich und reduzieren den
Appetit auf null. Dabei ist die Nahrungsautnahme neben
dem stindigen Trinken von groBter Wichtigkeit zur
Vermeidung eines drohenden Hungerasts. Die von Siegrid,
Barbara und Stefan bereitgestellte Suppe sowie die gekoch-
ten Kartoffeln miissen den Weg in den Magen finden, koste
es was es wolle.

Otto schildert die dramatischsten Sequenzen des Laufes:

,, Meine Fijfe brennen, als stiinde ich mitten in Flammen. Ein
nasses Leintuch um die Beine macht die Schmerzen einigermalen
ertraglich. Meine Kreislaufprobleme nehmen so gewaltige Ausmafie
an, dass ich meine Betreuer anweise, mit threm Fahrzeug noch in
Sichnweite zu bleiben. Auch sie sind bereits derart gezeichnet, dass
ste vor Erschopfung kaum den Kofferraumdeckel schliefen konnen.
Ein Arzt, der mir helfen soll, meine Kreislaufprobleme in Griff zu
bekommen, widmet sich bloff meinen Blasen. In einem Liegestuhl
hingend, bin ich nahe daran aufzugeben. Gliicklichenweise schlieit
mein Freund Hansi gerade zu diesem Zeitpunkt auf und motiviert
mich, den noch anstehenden Halbmarathon mit ilm gemeinsam
anzupacken. Es waren die hirtesten und lingsten 21 Kilometer,
die ich jemals erlebt habe. Nach 42 Stunden und 8§ Minuten sind
wir erschopft aber ghicklich am Ziel angekommen. “

Mit einem 30. Gesamtrang hat der ,hirteste Ultralauf des

Planeten* flir die beiden Freunde und ihre rithrigen
Betreuer ein erfreuliches Ende gefunden.
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In der Szene gilt Otto nicht nur als hervorragender Liufer,
sondern auch als umsichtiger Organisator renommierter
Laufveranstaltungen: der ,,Ollersdorfer Benefizmarathon®,
der als klein, aber fein restimiert werden kann, und an aller-
erster Stelle ein Lauf, der sich wachsender Beliebtheit er-
freut und den eine wachsende Zahl von Ultraliufern als
Hohepunkt ihrer Karriere fokussieren: der ,,Race across

Burgenland®.

Peltzmann Johann

gegen

e Tausche Zigaretten
Laufschuhe
Marathon 02 : 59 : 50 Stunden
10 Stunden 103 km
6 Stunden 62 km
24 Stunden 201 km
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Was waren das fiir Zeiten, als Hans eine Zigarette mit der
anderen anziindete, und als Hund Boris mitleidig auf sein
Herrchen zuriickblickte, wenn dieser bei den gemeinsamen
Ausgingen seinem Tempo kaum folgen konnte.

Die Szenerie dnderte sich schlagartig am 1. Januar 2000.
Zu Silvester, Punkt Mitternacht, schleuderte Hans den letz-
ten Zigarettenstummel von sich und schwor sich und sei-
ner Familie, kiinftig nur seine Gesundheit ,,zum Zug*
kommen zu lassen. Im Sog von Gattin Agnes, die im Jahr
2001 ihren Marathonlauf in Graz absolviert hatte, begann
sich der Bicker nunmehr fiir den Laufsport zu interessieren.
Als er schon nach kurzer Zeit und ohne strukturiertes und
aufwendiges Training, einen Marathon unter 3 : 30
Stunden lief und in einem 6-Stunden-Lauf gleich 62
Kilometer sammelte, wurde offenbar, dass in dem
Rechnitzer ein Talent schlummerte. Bald hatte er den
Verfasser dieser Zeilen als Coach gewonnen und man kam
tiberein, mittelfristig nach héheren Weihen zu trachten und
sich vorrangig zwei groBartige Ziele zu setzen: einen
Marathon unter 3 Stunden zu finishen und - welch ein ver-
wegenes Ansinnen! -, einem 24-Stunden-Lauf iiber 200
Kilometer abzuringen.

Hansis zeitlichen und athletischen Moglichkeiten gehor-
chend, tiiftelten wir ein individuelles Trainingsprogramm
aus, welches nach zwei Jahren von Erfolg gekront war. Im
zweiten Anlauf konnten wir uns tber eine Marathonzeit
von 2 : 59 : 50 freuen, im Rahmen der WM im 24-
Stunden-Lauf jubelte man unisono iiber die 201 Kilometer
des Rechnitzers.

Fir den interessierten Leser seien drei maximale
Belastungswochen in Vorbereitung auf Worschach 2005

aufgelistet:
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Woche 1
Montag
Dienstag

Donnerstag
Freitag

Sonntag
Woche 2
Montag
Dienstag
Donnerstag
Freitag

Sonntag

Woche 3
Montag

Dienstag

Donnerstag
Freitag

Sonntag

80 Min. Fahrtspiel

130 Min. DL: 40 Min. la, 60 Min. lo, 20
Min. schn, 10 Min. la

30 Min. la, 11 km schn, 30 Min. la

10 Min. la, 10 Min. lo, 20 Min. schn, 10
Min. lo, 10 Min. la

240 Min. la DL: alle 30 Min. Steigerungslauf
tiber 100 m

90 Min. Hiigellauf

150 Min. DL: 50 Min. la, 70 Min. lo, 20
Min. schn, 10 Min. la
60 Min. la DL,
Steigerungslauf

75 Min. DL: 10 Min. la, 15 Min. Lauf ABC,
15 Min. lo, 15 Min. schn, 20 Min. la

270 Min. la DL

inkl. 6-mal 100m-

60 Min. DL: 15 Min. la, 30 Min. schn, 15
Min. la

70 Min. DL: 10 Min. la, 20 Min. Lauf ABC,
20 Min. lo, 20 Min. la

150 Min. la DL, alle 30 Min. Steigerungslauf
100 Min. DL: 30 Min. la, 30 Min. schn, 20
Min.lo, 20 Min. spez. Gymnastik

300 Min. la DL, alle 30 Min. Steigerungslauf

Legende: la = langsam, lo = locker, schn = schnell, DL =

Dauerlauf
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Bemerkungen:
Der schnelle Dauerlauf erfolgte zwei bis drei Minuten

langsamer als das 10-km-Maximaltempo. Diesen fordern-
den drei Wochen folgte unter deutlicher Zuriicknahme
von Quantitit und Intensitit eine Regenerationswoche.

Das Training flir den anvisierten Marathonlauf unter 3
Stunden unterschied sich in einigen wesentlichen
Punkten von dem angefiihrten Ultralauftraining:
Kleinere Umfinge, wobei vorrangig die Longjogs redu-
ziert wurden.

Einflechten von Intervalleinheiten wie z. B. 10 x 1000
m in 3 : 50 Minuten (3 Min. Pause) oder 4 x 3 000
Meter in 12 Minuten (5 Min. Pause).

Diesem Trainingsprogramm entsprangen weitere schone
Erfolge wie die 103 Kilometer bei dem 10-Stunden-Lauf
von Rechnitz, der Sieg beim ,,Ollersdorfer Benefiz-
marathon® oder ein 3. Rang im ungarischen Steinam-
anger.

Mittlerweile haben sich die Krifteverhiltnisse im Hause
Peltzmann tief greifend veridndert. Man beobachtet bis-
weilen den etwas beleibten Hund, wie er seinen er-
schlankten Chef umwinselt und ihn flehentlich anbellt,
das Tempo tunlichst zu miBigen. Andererseits profitiert
der gute alte Boris geflissentlich von Johanns
Siegesprimien. Zuletzt als der Rechnitzer in Szombathely
als bester Osterreicher mit einigen Stangen Wurst bedacht
wurde ...
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Plasser Thomas

* Never give up

Den Trainingsplan, welchen
er aus dem Internet bezieht,
kann der technische Leiter
aus Zeitmangel nur spora-
disch einhalten. Zudem for-
dert Tochter Angelika jenes
Mafl an Zuwendung ein,
welches einem siebenjihrigen Midchen unleugbar zu-
steht. So setzt er langsame, lange Liufe, die ihn den beruf-
lichen Stress vergessen lassen, ins Zentrum seiner Ultra-
vorbereitungen.

Als sich Thomas in Wals erstmals an einen 6-Stunden-Lauf
wagte, war er von argem Selbstzweifel geplagt und musste
sich die Frage stellen: ,,Werde ich es schaften, fast doppelt
so lang unterwegs zu sein, wie bei meinem Marathon in
der Wachau (3 : 34 Stunden)? Wie wird mein Korper
jenseits der mir vertrauten Zeitspannen reagieren? Wie
werden die erst kiirzlich angesammelten Kilometer auf
meine Physis wirken?*

Alles in allem ungerechtfertigte Vorbehalte: Thomas’ Beine
trugen ithn knapp 60 Kilometer, was ithn umgehend er-
munterte, mit frisch gestarktem Selbstvertrauen den nich-
sten ,,Ultra* tiber die doppelte Zeitspanne in Angriff zu
nehmen, den 12-Stunden-Lauf in Grieskirchen. Mit 103
Kilometern erzielte er ein Ergebnis, welches ithn vollstin-
dig zufriedenstellte.
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Uber simtliche Unternehmungen stellt er das Motto:
L, Never give up.

Proll Gerfried

¢ Der Moderator

Viele Burgenlinder werden sich
an den charmanten Moderator
der Sendung ,,Burgenland heu-
te’ erinnern, der vor Kurzem zu
Premiere wechselte und dort als
Moderator, Kommentator und
Interviewer bei FuBball- und
Basketballsendungen titig ist. Als
Moderator arbeitet der Burgen-
linder beim ,,Vienna City

Marathon® in der ,,Coke Zone“ bei Kilometer 41 sowie

bei seinen beiden ,,Heimmarathons” in Giissing und
Ollersdorf.

Gerfried stammt aus Jennersdorf, tibersiedelte berufsbedingt
nach Eisenstadt und hat eine mittlerweile 5-jahrige Tochter.

Urspriinglich spezialisiert auf kurze Laufstrecken wie 10
Kilometer, Halbmarathon und Marathon, wechselte
Gerfried nach dem ,,Wienerwald Marathon® 2006 mit sei-
nen 2 400 Hohenmetern ins Ultralager. Gestirkt durch sei-
nen 7. Gesamtrang, stellte er sich dem ,,Comrades-
Marathon® in Stidafrika. War bis 60 Kilometer noch alles in
Ordnung, ging er anschlieBend formlich durch die Holle.
Er konnte die letzten 25 Kilometer wegen tibermichtiger
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Muskelschmerzen nur noch langsam walken. In 9 : 55
Stunden konnte er zwar finishen, war aber wochenlang
muskulidr angeschlagen.

Es bedarf keiner tiefgriindigen Analysen, um Gerfrieds
Verfall im letzten Viertel der Strecke auf die Spur zu kom-
men. Er selbst betreibt Ursachenforschung, wenn er selbst-
kritisch resimiert: ,, Wenn du einen erfahrenen Ultraldufer als
Bruder hast (er meint seinen Bruder Reimar), versuche
nicht, dessen Tempo zu halten. Das richt sich ...*

Zwolf Paar Sportschuhe warten im Laufschrank des Schuh-
Freaks darauf ,,belaufen zu werden. Einige von thnen wer-
den in nichster Zeit ihren Einsatz beim ,,Goretex-
Transalpin® oder beim ,,Wienerwald Marathon* 2008
erleben. Zudem liegt Gerfrieds Marathonbestzeit schon eini-
ge Jahre zurlick und sollte nichstens getoppt werden. Einen
Halbmarathon unter 1 : 20 Stunden zu laufen, wiirde sich
hervorragend in seine Zukunftsvisionen fligen. Einen 100-
km-Lauf erfolgreich zu finishen, wire ebenfalls grandios.
Vorschlag des Autors: Ein gemeinsamer Ultra mit Bruder
Reimar, bei dem diesmal Gerfried das Tempo bestimmt ...
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Proll Reimar

* Je linger der Lauf, desto wichti-
ger der Kopf

Als lang gedienter Ultraldufer hat
Reimar einen wohlgefiillten
Kocher von Rekorden und
Abenteuerliufen vorzuweisen.
Sein personliches Ranking gibt
sowohl Auskunft iiber Reimars
Leistungen als auch tiber das An-
forderungsprofilderVeran-
staltungen.

50,0 km

04 :

27 Stunden | Langenzersdorf

54,0 km/2 200 Hm*

05 :

36 Stunden | Veitsch Alpinmarathon

56,0 km 05 : 00 Stunden | Two Oceans
6 Stunden 5 km Andlersdorf
70,0 km/4 300 Hm | 13 : 15 Stunden | Traunsee Bergmarathon

72,0 km/3 000 Hm

07 :

33 Stunden | Otscher Ultra-Marathon

74,3 km/1 490 Hm

07 :

56 Stunden | Rennsteiglauf

78,5 km/2 300 Hm

08 :

50 Stunden | Swiss Alpine

89,9 km

08 :

44 Stunden | Comrades

100,0 km

09 :

13 Stunden | Sri Chinmoy

140,0 km/8 000 Hm)

39 : 58 Stunden| Grand Raid Réunion

24 Stunden

211 km Worschach

246,0 km

33:10 Stunden | Spartathlon
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*Hm = Héhenmeter

Sehen viele Ultrakollegen das Finishen des ,,Spartathlons*
als begehrtestes Ziel ithrer Laufkarriere, so gliickte dieses
Kunststiick R eimar gleich dreimal am Stiick — ein Triumph,
auf den er in aller Bescheidenheit einigermalen stolz ist.

Das Lauferlebnis schlechthin, welches Reimar noch im
Herbst seines Lebens mit dem Speichelfluss des
Enthusiasmus bereitwillig ausbreiten wird, war der
,,Comrades® 2007. Dabei war die Ausgangsposition nicht
erquicklich. Nach einer arbeits- und krankheitsbedingten
Pause war dies sein erster ,,Ultra® seit drei Jahren.
AulBlerdem kann der vorgeschaltete ,,Wien-Marathon®, der
die Form des Protagonisten bestitigen sollte, nicht gerade
als gegliickt bezeichnet werden. Als erschwerender Faktor
gesellte sich iiberdies der unvermeidliche Vergleich mit sei-
ner hervorragenden Leistung vor zehn Jahren auf demsel-
ben Terrain.

Wie tief wiirde sich der Zahn der Zeit nach einer ganzen
Dekade in Bewegungsorgane und Muskulatur vorgearbei-
tet haben und seine Leistung beeintrichtigen?

Reimar: , Den ,Comrades’ von Pietermaritzburg nach Durban in
Stidafrika bezeichne ich germe als den ,New York-Marathon’ der
Ultralaufer. 13 000 Teilnehmer, Hunderttausende entlang der
Strecke, der Zieleinlauf in einem vollen Stadion, das hat schon et-
was _fiir sich. Ich war am Start auch wegen eines ziemlich miss-
gliickten ,, Wien-Marathons “ in der Vorbereitung ganz schon ver-
unsichert und habe dementsprechend vorsichtig begonnen. Aber
schon bald hatte ich meinen Schritt und Rhythmus gefunden und
bin - von einem gewaltigen Stimmungshoch getragen - einfach
dranfgeblieben und habe es sehr genossen.

R eimar blieb die finale Erkenntnis, dass ,,er es noch kann®,
und die trostliche Gewissheit, dass der erwahnte Zahn der
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Zeit bislang ganz schon ins Leere genagt hat.

Puntigam Smarana Andreas

* Bin 48 Tage laufen

100 km 09 :45 Stunden
24 Stunden 199,4 km
700 Meilen 10 Tage 18 Stunden

1 000 Meilen

14 Tage 17 Stunden

3 100 Meilen

OR  48'Tage 04 Stunden

Der Ultralangstreckenlauf beginnt fiir Smarana bei einer
Strecke von 100 Kilometern in einer nach oben offenen
Skala. So richtig in Schwung kommt der Angestellte aller-

dings erst ab einem Pensum von 700

Meilen. Noch lieber belauft er die 1 000 Meilen, was ei-
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nem Freizeitaufwand von 14 Tagen und 17 Stunden gleich-
kommt.

Andreas’ absoluter Favorit — Laien ermiiden bereits bei der
phonetischen Wiedergabe der Distanz — , ist der 3100-
Meilen-Lauf von New York. Die 882-m-Strecke verlauft um
einen Schulkomplex im Stadtteil Queens und kann zwischen
6 Uhr in der Frih und Mitternacht gelaufen werden.
Sechsmal bereits stellte sich Smarana diesem Wagnis mit un-
sicherem Ausgang, im Jahr 2007 gelang ithm mit 48 Tagen
und 4 Stunden der 6sterreichische Rekord.

Wihrend dieser Zeitspanne begibt sich Andreas tiglich
durchschnittlich 103 Kilometer auf eine Reise, die nicht nur
den Korper fordert, sondern auch einen eminent psychi-
schen Aspekt beherbergt. Sie flihrt in das Innerste der
menschlichen Seele und ist vergleichbar mit einer Pilgerreise
mit vielen Stationen und dem angestrebten Ziel, sich besser
kennenzulernen sowie auf Stress und Extremsituationen pro-
bater reagieren zu konnen. Letztendlich geht es darum, stir-
ker als der Korper zu sein und doch mit ihm zu kooperie-

ren. In diesem Ensemble ist der Korper der Tempel, die Seele
der Altar.

Tennis, Tischtennis, Badminton und Squash dienen dem ,,Sr1
Chinmoy—Laufer* als Entspannung und
Kommunikationsplattform, im Fokus jedoch steht selbstre-
dend das Laufen: ,, Laufen ist fiir mich nicht nur die Freude an der
Bewegung, sondem auch eine Moglichkert, tief in mich zu tauchen,
mich besser kennenzulermen und ein besserer Mensch zu werden.

Ein Schliisselerlebnis, welches Smaranas Leben tief prigen
sollte, war die Begegnung des damals 16-Jihrigen mit Sri
Chinmoy, an die er noch heute mit Freude und Dankbarkeit
zurtickdenkt. (Sri Chinmoy, Meister der Meditation, wurde
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1931 im heutigen Bangladesch geboren und lebt seit 1964 in
New York. Sein ganzheitlicher Yogaweg vereint den westli-
chen Lebensstil mit den spirituellen Werten des Ostens. Der
Meister transferiert sein Gedankengut der Harmonie tber
Biicher, Lieder, Bilder, Friedenskonzerte und nicht zuletzt
durch sportliche Veranstaltungen. Hiebei reicht die
Bandbreite von 2-Meilen-Laufen bis zu den erwahnten ,,3
100 Miles“. Einen besonderen Stellenwert nimmt der
,,Oneness-Home Peace Run® ein, ein weltumspannender
Fackellauf mit dem Ziel der Propagierung von Harmonie,
Toleranz und Frieden.

Zu guter Letzt ist Andreas auch Veranstalter des ,,100-
Kilometer Self Transcendence-Laufs* in Wien.

Reither Manfred

y » Biel - mon amour
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Marathon 02 : 54 : 23 Stunden

6 Stunden 61,4 km
100 km 09 : 23 : 00 Stunden
24 Stunden 171 km

Manfred gehort zu den bestindigsten und erfolgreichsten
Altersklassenliufern Osterreichs. Seit den Anfingen der
osterreichischen Marathon- und Ultralaufgeschichte dabei,
wire er pradestiniert, eine ausgiebige Chronik dieses Sports
in Osterreich zu verfassen. Dem ,, Wien-Marathon gab der
technische Angestellte, der zuvor 45 Jahre lang in der Oster-
reichischen Staatsdruckerei gearbeitet hatte, seit 1986 Jahr fuir
Jahre die Ehre. Dort konnte er im Jahr 1991 auch seine
Marathon-Bestzeit von 2 : 54 : 23 erzielen.

Hier ein wesentlich gekiirzter Einblick in seine Marathon-

unternehmungen:

Wien: 18x Graz: 4x
Pressbaum: 4x Welsch: 3x
Klagenfurt: 2x Athen: 2x

Bad Fissingen: 7x Berlin: 4x
Donaumarathon: 4x Frankfurt: 5x
Minchen: 5x Florenz: 1x
Hamburg: 1x London: 1x
Mallorca: 1x Regensburg: 1x
Rom: 1x Boston: 1x
New York: 1x San Francisco: 1x

Die zwei spannendsten Laufabenteuer des gelernten
Schriftsetzers und jetzigen Pensionisten sind der ,,Comrades-
Marathon® in Siidafrika iiber 91 Kilometer sowie der 100-
km-Lauf von Biel, den er uns in der Folge ausfiihrlich be-
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schreibt:

» lrgendwann gehst du nach Biel!” — Ein Ausspruch, der in
Liuferkreisen nicht unbekannt ist. Einmal bei diesem ilte-
sten Schweizer Lauf an den Start zu gehen, habe ich mir
zum Ziel gesetzt. 100 Kilometer bedeuten fiir viele Liufer
eine enorme Herausforderung. Schon allein die
Marathondistanz bedeutet eine mystische Grenze.

4./5. Juni 1993: Zum Gliick haben wir gutes Wetter. Um
Punkt 22.00 Uhr geht es los. In den hell erleuchteten
Straflen ist es fiir die 3 055 Ultraldufer leicht, sich ein ge-
eignetes Umfeld auszusuchen. Verwundert stelle ich fest,
dass viele Liufer an mir sprichwortlich vorbeihetzen und
sich harte Positionskimpfe liefern, als gelte es, einen 10-
km-Lauf zu bestreiten. Ich selbst habe mir vorgenommen,
die ersten 5-km-Abschnitte in 26 Minuten zu absolvieren.
Ich schaffe sie auch tatsichlich in dieser langsamen Zeit.

Nach 15 Kilometern erreiche ich Aarberg, den Ort mit der
tiberdachten Holzbriicke, die taghell erleuchtet ist und
durchlaufen wird. Alle Einwohner scheinen auf den Beinen
zu sein und bilden den Liufern ein dichtes Spalier. Was fiir
diesen Ort gilt, erlebt man tberall. Selbst in den kleinsten
Orten mit nur wenigen Hiusern hat es die Menschen auf
die Strafen gezogen, und sie harren bis in die spiten
Morgenstunden aus. Oft sitzen sie vor der Schenke und la-
ben sich am Bier, nach dem ich sehnsiichtig schiele. Aber
die Organisation stellt ohnedies ein sehr reichhaltiges
Angebot an Ess- und Trinkbarem zur Verfligung.

Es ist Halbzeit, 50 Kilometer sind bewiltigt. Die
Organisatoren haben als Alternative fiir alle Fille den Lauf

in drei Teilstrecken untergliedert. So besteht die
Moglichkeit, bei 36,2, 58,5 oder bei 82 Kilometern auszu-
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steigen. Daflir gibt es dann eine Bronzemedaille, wihrend
ich einer Silbermedaille zustreben mochte. Zwischen
Kilometer 58 und 70 flihrt ein schmaler waldihnlicher
Weg entlang der Emme, einem kleinen Fluss, durch dichtes
Ufergestriipp. Die Bezeichnung ,Ho-Tschi-Minh-Pfad’ ist
treffend. Gerade hier im Dunkeln leistet mir die mitgefiihr-
te Minitaschenlampe gute Dienste.

Der nichste Tag ist schon lange angebrochen. Es kommen
noch mehrmals Anstiege. Bergab fillt es mir dann immer
schwerer, das Tempo zu halten. Bei Pieterlendorf sind es
noch 6 Kilometer, meine Sinne sind hellwach. Plotzlich er-
blicke ich das Schild mit der 95-km-Marke.Von nun an ist
jeder Kilometer markiert. Ich erreiche noch Kilo-
meterzeiten von 5 : 20 Minuten und bin jetzt sicher, noch
vor 7:00 Uhr das Ziel zu erreichen. Jetzt beginnt der letzte
Kilometer. Vor mir liegt eine lange Gerade, der Endspurt
beginn. Ich laufe, was das Zeug hilt und lache fir die
Fotografen, flir die Zuschauer ... und tiber mich —, 8 :
58 : 01 Stunden. Mein schonster Erfolg im Jahr 1993 ist
geschatftt.

Einen groBen Stellenwert im Leben Manfreds nimmt seine
Familie ein: seine Gattin Monika, mit der er seit nunmehr
fast 40 Jahren verheiratet ist, sowie Tochter Birgit und Sohn
Michael. Einem besonderen Bediirfnis kommt der erfahre-
ne Athlet wochentlich mit grofem Vergniigen nach: Als
Begleitldufer hilft er blinden und sehschwachen Kindern
bei der Ausiibung ihres Sports.

Manfreds Credo: LZaufen ist kein Allheilmittel fur die
Bewidltigung von Konflikten, aber es kann vielleicht dazu beitra-
gen, auf die Anforderungen dieser Zeit besser zu reagieren!
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Riedl Sepp

¢ Die schonsten Waden

Die Tatsache, dass der ange-
hende  ,Jungsechziger®
nunmehr die Altersklasse
wechselt, durfte nicht samt
liche Altersgenossen gleichermallen freuen, zumal mit
Sepps Eintritt in die Klasse M 60 deren Chance auf einen
Stockerlplatz drastisch reduziert wird.

Fihrt im Vorfeld eines ,,Ultras* ein gediegenes Wohnmobil
gemichlich vor, so darf man sich mit an Sicherheit grenzen-
der Wahrscheinlichkeit auf die Familie Riedl freuen: auf
Sepp, der zu den Age-Runners zihlt und der — mit
Verlaub!— tiber die schonsten Waden im Ultrazirkus verftigt
(Minnerwaden natiirlich), sowie auf seine charmante
Gattin Silvia, die nach massiven Riickenproblemen nun-
mehr meistens im Nordic Walking-Stil unterwegs ist. Das
Paar ist seit 40 Jahren verheiratet und freut sich seit drei
Jahren tber ein ,,Enkerl”, welches mit Genuss ithre ganze
groBelterliche Liebe und Zuneigung aufsaugt.

Be1 Ultraveranstaltungen tibernimmt die gelernte Friseurin
den Part des Betreuers und steht ithrem Mann zur Seite,
wenn ihn seine hiufigen Magenprobleme plagen. Lauft al-
les ,,rund®, sucht sie fiir gewohnlich das Wohnmobil auf
und liest schon einmal wihrend eines 24-Stunden-Laufs ein
ganzes Buch aus.

Der Autor lernte das Ehepaar anlisslich des 10-Stunden-

Laufs im burgenlindischen Rechnitz kennen, wo es in ei-
ner Zweierstaffel 103 Kilometer zuriicklegte.
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Santner Bernhard

Heifle Tage in Palermo

50 km 03 : 12 Stunden
100 km 06 : 58 Stunden
6 Stunden 84,2 km

3-fach Marathon 10 : 05 Stunden

Seit geraumer Zeit bereits weilt der HTL-Lehrer auf den
hochsten Spitzen des lauferischen Olymps. Seine Karriere
gipfelt in einer dreimaligen WM-Teilnahme im 100-km-
Lauf. Er wurde Europacupsieger im Ultramarathon,
Tripletriathlon-Weltmeister in der Mannschaft, belegte
beim ,,Comrades-Ultramarathon* den 42. Platz und war
beim ,,Two-Ocean Marathon* iiber 56 Kilometer bester
Europier. Schlussendlich war es thm beschieden, die 50-
km- WM in Palermo mit einer Bronzemedaille um den
Hals zu verlassen. Als Sieger des 50-km-Laufes in Mank
hatte sich Bernhard flir diese Weltmeisterschaften qualifi-
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ziert. Zugesagter Gratisflug und kostenlose Unterkunft soll-
ten Bernhards Budget entlasten, blieben letztendlich aber
nur ein leeres Versprechen.

Zwei Vorbereitungsliufe bestitigten die exzellente Form
des  Villachers: Die  Bronzemedaille bei den
Seniorenweltmeisterschaften im Marathonlauf in Riccione
sowie der ,,Berlinmarathon®, den er locker in der geplanten
Zeit von 3 : 30 Stunden herunterspulte. Nach zwei
Wochen Regeneration erfolgte die Reise nach Palermo.
Mit dabei waren Gattin Heidi und Trainer Gerhard. In der
sizilianischen Metropole angelangt, war zuerst einmal
Akklimatisierung an die siiditalienischen Verhiltnisse ange-
sagt. Den prognostizierten Hitzetemperaturen Rechnung
tragend, fixierte man das Grundtempo auf 3 : 50 Min/km
und nahm sich vor, die Steigungen sehr verhalten, die
Gefille hingegen extrem schnell zu absolvieren. Da
Verzogerungen und Verspitungen integraler Bestandteil der
Folklore unseres stidlichen Nachbarn zu sein scheinen, be-
gannen auch die Weltmeisterschaften im 50-km-Lauf erst
45 Minuten nach dem vereinbarten Zeitpunkt.

Betreuer Gerhard Zentner schildert den Rennverlauf:
,,.Die ersten 2 Kilometer werden mit einem Schnitt von
3 : 30 Min./km zuriickgelegt. Die erste Steigung beginnt.
Die Spitze lduft im hohen Tempo weiter, Bernhard nimmt
den Kilometerschnitt wie besprochen zuriick. Er ist im
Kopt unglaublich stark und lisst die Spitze ziehen. Nach
fiinf Kilometern liegt Bernhard auf Platz 12. Nach dem er-
sten Abwirtsteil bei Kilometer 7,5 liegt er auf Platz 8, bei
Kilometer 38 bereits auf Rang 5, hat aber bereits iiber 8
Minuten Riickstand auf den tiberlegen flihrenden Belgier.
Bernhard lduft den Marathon in einer Zeit von 2 : 42
Stunden.
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Die Hitze fordert weitere Opfer und mein Schiitzling kann
den Ungarn bei Kilometer 44 iiberholen. Bernhard wird
immer schneller und schliet bei Kilometer 47 zum
Japaner Masami auf, den er letztendlich um zwei Minuten
abhingen kann. SchlieBlich erreicht er den 3. Platz, ob-
wohl er nach der internationalen Rangliste der 25
Finalliufer nur an 17. Stelle rangierte. Aullerdem war
Bernhard auf den letzten 10 Kilometern der schnellste
Liufer des gesamten Feldes.*

Die osterreichische Delegation hatte allen Grund zum
Jubeln. Bernhard Landsfrau Sabine Hofer wurde in
3 : 36 : 07 Stunden sogar Weltmeisterin iiber diese
Distanz.

Um sich in solch gigantischen Leistungsdimensionen be-
wegen zu konnen, ist ein hervorragendes, wohldurchdach-
tes Trainingsprogramm angesagt. 110 bis 200 wochentliche
Lautkilometer teilen sich folgendermalen auf:

1 x Schnelligkeit

1 x Intervall

1 x Marathontempo

1 x Longjog (30—40 km)
1 x Fahrtspiel

1-2 x Regeneration
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Schmidler Anneliese

* GroB3e Brotchen fiir 2008

Sind die vielfiltigen Arbeiten in
der Bickere1 erledigt, kann sich
Anneliese ithren Hobbys Lesen,
Bergsteigen und Musik wid-
men. Meistens jedoch schniirt
sie ithre Laufschuhe und beliuft
die wunderschéne Gegend rund
um Eberstalzell. Als spitberufene

Liuferin, die zudem von ihrem
Beruf stark vereinnahmt wird,
hat sie es mittlerweile dennoch zu schonen Resultaten im
Ultralangstreckenlauf gebracht.

Zwei emotional hoch beladene Veranstaltungen haben sich
besonders in ihrem Gedichtnis eingenistet: der 100-km-
Lauf in Biel im Jahr 2007 sowie die 24 Stunden von
Worschach, wo sie im selben Jahr 144 Kilometer erzielen
konnte.

Ist die Eberstalzellerin in ihren Vorbereitungsarbeiten du-
Berst konsequent, so dominieren in ihrem Training prinzi-
piell lange, langsame Liufe. Der Schnelligkeitsausdauer ei-
nen gleichfalls gebiihrenden Platz zu sichern, wird
Annelieses Bestreben flir die nichste Saison sein.
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Schmit Martina

e Sammeln am ,Jlaufenden
Band*

Nach einem folgenschweren
Unfall lastete das Gespenst ei-
ner Beinamputation schwer
auf Martinas Seele. Nach er-
folgter Rekonvaleszenz be-
gann sie umgehend mit dem
Lauftraining und bewegte sich
bereits nach kurzer Zeit im
Ultralaufbereich. Eine beson
dere Ehre wurde ihr zuteil, als sie ins Osterreichische
Nationalteam fir die Weltmeisterschaften 2005 in
Worschach berufen wurde. Thre gelungene Kombination
psychischer und physischer Stirke kommt zur Geltung,
wenn sie am Laufband scheinbar miihelos Kilometer an
Kilometer reiht und einen Rekord nach dem anderen pur-
zeln lasst. Begann die Absdorferin das Jahr 2006 mit 178,5
Kilometern im 24-Stunden-Lauf, so sah noch das gleiche
Jahr einen formidablen Weltrekord von 309,8 Kilometern
im 48-Stunden-Lauf.

Welche Ziele vermogen nach einer auBerirdischen Aktion
dieser Dimension noch zu motivieren? Ist nicht das
Repertoire der realisierbaren Leistungen damit weitgehend
ausgereizt? Weit gefehlt: 7 Tage — sprich 168 Stunden — auf’
dem Laufband, da wire auch ein Weltrekord im Bereiche
des Moglichen!

155



Nachdem sich Martina der erforderlichen Unterstiitzung ih-
rer Vertrauten versichert hatte, startete sie am 3. Marz 2007
um die Mittagszeit in der ,,Stockerauer Gitti-City* ihr
Abenteuer mit ungewissem Ausgang:

Um 3.00 Uhr in der Frith war das Tagesziel von 112
Kilometern erreicht, blof3 eine kleine Blase am FuBballen
legte schiichternes Zeugnis von den Anstrengungen des
Tages ab. Am 2. Tag waren 232 Kilometer geschafft, der 3.
Tag brachte Abwechslung durch den Besuch von Freunden,
Bekannten und Arbeitskollegen. Zur weiteren gefilligen
Abwechslung trugen die Laufmatches der U 10-FuBballer
von Sierndorf und Ruppersthal bei. Am 4. Tag erfolgte der
Einbruch: Entziindung der Knochenhaut am Schienbein
(Shin splint), provisorische Behandlung mit Eisspray, Cremen
und leichten Massagen. Nach 82 Tageskilometern folgte der
unvermeidliche Abbruch. Das Tagesziel wurde diesmal nicht
erreicht. Der 5. Tag brachte den absoluten Tiefpunkt,
Schmerzen am  Sprunggelenk — neues Tape —
Laserbehandlung durch den Arzt.

Von nun an ging es bergauf.Vom zweiten Wind erfasst, legte
Martina Kilometer um Kilometer auf das Laufband, am
Freitag wurde der Damenweltrekord pulverisiert, am
Samstag hatte auch der bisherige Weltrekordhalter bei den
Mainnern das Nachsehen. 736,8 Kilometer — Freudentaumel!
Mit der frischgebackenen Weltrekordlerin freuten sich ihre
Fans, Gatte Martin und Betreuer Manfred Michlits. Damit
war auch der Plan von Trainer Peter aufgegangen, der
Martina mit 6- bis 7-maligen wochentlichen Laufeinheiten
minutios auf diese 7 Tage vorbereitet hatte. ,Ihr jetziges gro-
Bes Ziel sei es, weiterhin bedeutende Summen fur karitative
Zwecke erlaufen zu konnen’, sagt eine rundum gliickliche
Athletin.

Kein Wunder bei Traumrekord, Traumberuf und Traum-
mann.
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Schuh Walter

L

6 Stunden 50,970 km

12 Stunden 84,529 km

24 Stunden 135,049 km

10 Stunden 77,900 km
Marathon 04 :30 Stunden

Nach einer profunden Mechanikerausbildung ist Walter seit
1973 als Verkiufer von Neu- und Gebrauchtwagen duBerst
erfolgreich. In einer Zeitspanne von 35 Jahren hat er mehr als
9 000 fahrbare Untersitze an zufriedene Kunden gebracht.

Wenngleich Walter durch Ernihrungs- und Lebens-
umstellung in der Zeit seiner Laufkarriere etliche Kilogramm
abgespeckt hat, gehort er nach wie vor zu den
Schwergewichten in der Szene. Mit seinen 27 absolvierten
Ultraldufen findet er sich nunmehr auch unter den erfahren-
sten Athleten seiner Spezies wieder und ist stets gerne bereit,
sein angehiuftes Wissen an Ratsuchende weiterzugeben.

So schligt er ein sanftes Ubergleiten vom Laufanfinger zum
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Ultradebiitanten vor. 5 aufbauende Laufjahre und 3 bis 4
Marathonliufe hilt er fiir unentbehrlich, bevor man sich an
den kleinsten ,,Ultra®, den 6-Stunden-Lauf, wagt.
Alkoholgenuss — er selbst hat seit mehr als zehn Jahren kei-
nen solchen mehr angeriihrt — sei tiberhaupt zu unterlassen,
da er die Glykogenspeicherung behindere und folglich fiir
einen Sportler kontraproduktiv sei. Die letzte Woche vor
einem Wettkampt sollte moglichst Fleisch, Wurst und Fisch
frei gehalten werden. Auf der anderen Seite empfiehlt er zur
Darmreinigung die Einnahme von einigen Loffeln Kern-
oder Olivenol. ,,Man liuft dann leichter, meint der
Neunkirchener.

Neben einer stattlichen Zahl von Ultraldufen ist Walter be-
sonders stolz auf seine Seniorenweltbestleistung im 24-
Stunden-Nordic-Walking (128 km) im Oktober 2004 in
Bad Tatzmannsdorf. Einen Monat spiter schleuderte ithn je-
doch ein Verkehrsunfall und dessen Auswirkung auf den
konditionellen Nullpunkt zurtick. Umso erfreulicher war
sein Comeback ein gutes Jahr spiter. Im Wiener Stadtpark
gelang es dem leidlich Genesenen, seinen Rekord auf 131,5
Kilometer zu verbessern.

Da lingere Laufe zurzeit noch mit starken Schmerzen ver-
bunden sind, frischt Walter zwischendurch eine ehemalige
Liebe — das Rennrad fahren — auf. Dies vermag thm zwar
den Laufgenuss nicht zu ersetzen, bringt Walter jedoch all-
mihlich die konditionelle Basis fliir einen Neustart in der
Ultralaufszene. Die Liebe Walters zu diesem Sport verdich-
tet sich in der Sentenz: , Meiner Erfalrung nach ist der
Ultralauf die Lebensschule schlechthin. Ich bedauere alle, die dies
nicht kennenlernen dijrfen oder konnen.
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Schwerk Madhupran Wolfgang

* Von Los Angeles nach New York

Sechs verwegene und durch zahllose Vorbereitungsliufe ge-
stahlte ,,Ultras* machen sich im Juni 2002 auf einer 882-m-
Strecke auf den Weg und werden den Big Apple nicht ver-
lassen, bevor sie nachweislich 3 100 Meilen in den Beinen
haben werden. Einer von ithnen wird wihrend des Laufes
seinen 47. Geburtstag feiern und wird mit einem Schnitt
von ca. 120 Kilometern pro Tag die bisherige Welt-
bestleistung um vier Tage unterbieten — der Deutsche
Woltgang Madhupran Schwerk.

Dem ersten Tag rang Wolfgang 132,5 Kilometer ab, seine
hochste Kilometerleistung von 143,9 Kilometern erzielte er
am 5. Tag seines Laufs, der 7. Tag mit seinen 91
Kilometern mutet dagegen als Ruhetag an.

Vier Jahre spiter waren es bereits 15 Liufer, die sich diesen
3 100 Meilen stellten. Die Distanz entspricht etwa der
Entfernung zwischen Los Angeles und New York. Im Jahr
2006 richteten sich Wolfgangs simtliche Ambitionen auf das
Ziel, seinen Rekord aus dem Jahr 2002 zu unterbieten, was
thm in 41 Tagen 8 Stunden 16 Minuten und 29 Sekunden
letztendlich auch gelang.

Der Osterreicher Andreas Puntigam (siehe unter Puntigam,
Andreas), der diesen Lauf nach 48 Tagen 13 Stunden 38
Minuten erfolgreich beendete, bringt den Geist und die
Philosophie, die eine derartige Veranstaltung durchwehen,
auf den Punkt: ,, £in Lauf in dieser Linge ist fiir mich viel mehr
als nur ein Wettkampy, er ist eine lange Reise, die man mit an-
deren Laufern teilt, sich gegenseitig hilff, und einen Sack gefiillt
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mit Eindriicken und Eyfahirungen mit nach Hause nimmt.

Den grofBten Erfolg des Jahres 2007 fuhr Wolfgang beim 6-
Tages-Lauf in Erkrath ein. Er erreichte in 144 Stunden
1.010 Kilometer (Der Osterreicher Hans Peter Burger
schaffte 555,29 km).

Siegl Thomas

* Carpe diem

Der Leiter des
Bauamtes der Stadt
Ischl hatte zuerst ein-
mal 25 Kilo Uberge-
wicht abzuarbeiten, be-

vor er 1997 mit
intensivem Lauftraining
beginnen konnte. Seither lebt er nach dem Motto: , Wer
korperlich  fit ist, hat auch geistig alle Moglichkeiten, seine
Ressourcen vollig auszuschopfen.

Mit einer Marathonzeit unter drei Stunden (02 : 57 : 56)
und einer 24-Stunden-Leistung von deutlich tber 200
Kilometer (214 km) zihlt er zum erweiterten Olymp der
osterreichischen Ultralaufszene. Den weitaus grofiten Reiz
auf Thomas tiben jedoch der stindige Terrainwechsel und
die vielen heterogenen Passagen eines Berglaufes aus.

Da wire beispielsweise der ,, Traunsee-Marathon® in
Oberosterreich. Der Traunsee mit einer Linge von 12
Kilometern und einer Breite von 3 Kilometern ist mit 191
m der tiefste Binnensee Osterreichs. Beim gleichnamigen
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Marathonlauf ist der See zu umrunden, die 70 zurickzule-
genden Kilometer sind auf 4 300 Hohenmeter verteilt. Als
Draufgabe sind vier Gipfel auf steilen und felsigen Passagen
zu Uberwinden. Thomas blieb die Genugtuung, am Ende
des Tages gleich dreimal Podestplitze belegen zu konnen
(Bestzeit: 08 : 02 Stunden).

Oder der ,,Jungfrau-Marathon* mit Start in Interlaken, des-
sen erfolgreicher Absolvierung Thomas noch heute mit
grofler Freude gedenkt. Der Veranstalter bezeichnet diesen
Lauf, im Banne einiger beeindruckender Bergriesen, als die
schonste Marathonstrecke der Welt. Das Rennen ist mit
4.000 Teilnehmern limitiert, die Bestzeit bei den Miannern
betrigt knapp unter 3 Stunden. Unser Ischler Freund be-
wiltigte die selektive Strecke in einer Zeit von 04 : 03
Stunden.

Bergsteigen, Langlauf sowie Skitouren, die er oft gemein-
sam mit seiner Familie unternimmt, dienen Thomas als
mentales Riistzeug fiir seine multiplen Unternehmungen.

Als Triathlet (10 : 00 Stunden in Podersdorf) strebt er ir-
gendwann einmal einen ,Dreifach-Triathlon“ an. Ein
,, Ultra® in der Wiiste, wie der ,,Marathon des Sables, wa-
re gleichfalls erstrebenswert. Und Thomas hat sich noch ein
mittelfristig zu realisierendes Ziel gesetzt. Gemeinsam mit
seiner Gattin und einem befreundeten Paar plant er eine
Tour iiber eine lingere Distanz, die sich tiber 4 bis 5
Wochen und eine Menge Hohenmeter erstrecken soll.

Bei seinem tiglichen Training beachtet Thomas den eher-
nen Grundsatz, keine anaeroben Einheiten an aufeinander-
folgenden Tagen zu platzieren. Sein oberstes Lebensprinzip
souftliert ihm diskret: ,, Carpe diem *
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Spielbiichler Klaus

e Mit drei Beinen

Klaus ist in erster Linie in seiner
Funktion als Organisator des 6-
Stunden-Laufes im salzburgischen
Wals bekannt. Die zermiirbenden
Unwigbarkeiten und Zweifel
iiber das Gelingen der Premiere
im April 2007 I&sten sich in
Wohlgefallen auf, als sich um
Punkt 10.00 Uhr eine bemer-
kenswerte Zahl von Liufern im

Kasernengelinde der Stadt Wals in
Bewegung setzte. Die dahin
ziehende Liuferschar liel3 simtliche Mithen und Plagen der
vorangegangenen Monate vergessen. Ein Stein fiel dem
Organisator vom Herzen, ungeteilte Gliicksgefiihle stellten
sich ein. Noch dazu ist Klaus ein exzellenter Laufer, der sich
bislang in etlichen Marathons und ,,Ultras* bewies.

Seine Bestleistungen:

Marathon 02 : 59 : 35 Stunden
6 Stunden 69,35 km

12 Stunden 119,931 km

24 Stunden 153,5 km

Zusatzliche Grinde, warum sich der Plainfelder zurzeit
rundum wohl und gliicklich fihlt, sind seine Partnerin
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Anita, seine funf Kinder und ein Beruf, der ihm erlaubt, sei-
ne sportlichen Ideen umzusetzen. Und dann hat Klaus noch
eine ganze Kompanie von Projekten im Kopf, die ihn ver-
anlassen, jeden Tag mit einem Licheln zu beginnen.
Besonders grof3 ist die Vorfreude auf ,,Partnerhund Carina.
Diese in Oberndorf zur spiteren Betreuung von Be-
hinderten ausgebildeten Hunde diirfen die Zeitspanne zwi-
schen der 10. und der 24. Lebenswoche bei ,,Gastfamilien
verbringen. Und die Maidels und Jungs des Spiel-
biichler/Hartner-Clans warten ungeduldig darauf, ihren
kleinen Schiitzling endlich in die Arme schlieBen zu diir-
fen.

Apropos Kids. In einem Familienduell der besonderen Art
versuchten die Junioren beim 12-Stunden-Lauf von Vogau
thren Herrn Senior geflissentlich zu iiberfliigeln. Schlief3-
lich hatte Klaus groBe Miihe unter Aufbietung simtlicher
Kraftreserven, mit 110 gelaufenen Kilometern die nach-
dringende Jugend gerade noch im Zaum zu halten.

Seine berufliche Karriere umfasst drei Standbeine. Zum ei-
nen ist er Beamter des Osterreichischen Bundesheers, zum
anderen fungiert er als Personal Fitness Coach und seit
Kurzem ist er einer der drei Betreiber von www.Gesund-
heitsakademie.com, die Aus- und Weiterbildung im Bereich
Sport, Ernihrung und Entspannung anbietet. Im Banne
dieser beruflichen Dauerbelastung ist selbstverstindlich ein
Zeitfenster fur seine Partnerin Anita eingeriumt, die ithn bei
seinen Liufen aufopfernd betreut und seit 2007 mit wach-
sendem Erfolg ebenfalls begeisterte Ultraliuferin ist. Und
nach des Tages Mithen hat ein Glischen Rotwein bei
Kerzenschein seine eigene Qualitit.

Welche Ziele strebt Klaus nun fur die nahe Zukunft an?
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Sportliche Projekte gibt es einige: Im 6-Stunden-Lauf mehr
als 70 Kilometer zu erzielen oder im 12-Stunden-Lauf 120
Kilometer (zur erfolgreichen Realisierung dieser beiden
Vorhaben sind jeweils blof3 ein paar zusitzliche Meter er-
torderlich), die Absolvierung der 100 Kilometer von Biel
und als Hauptziel die Durchquerung unseres jlingsten
Bundeslandes von Kittsee nach Kalch. Uber dieser Fiille
von ehrgeizigen Plinen schwebt stets die Primisse:
Geniefen, gesund bleiben und mit offenen Augen leben.

Stolovitz Christian

113

¢ ,,Wenn der Kopf es will

Marathon 03 : 25 : 00 Stunden
6 Stunden 63,11 km
12 Stunden 105,68 km
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Bei meinen Recherchen flir das Buch ,,Marathonprofile*
im Jahr 2000 hatte der Eisenstidter gerade einmal drei
Marathonlidufe absolviert. Voller Optimismus und
Zuversicht in die Zukunft blickend, wollte er mit seinem
wochentlichen Trainingsaufwand zwischen 7 und 11
Stunden von jetzt an ,,groBere Brote backen®.

Am Beginn des Jahres 2008 kann er auf etliche gewaltige
,,Ultras sowie auf sein ultimatives Laufabenteuer, den
,,Marathon des Sables* in Marokko verweisen.

Schon der anstrengende Flug Wien—Frankfurt—Casablanca—
Ouarzazate lie(3 sich wie die erste Etappe eines Rennens an.
Vor dem Start galt es, die Ausriistung genau zu wiegen und
zu sichten. Nur ja nichts vergessen! Sind auch die
Notsignalrakete und die Salztabletten dabei? Gesund-
heitscheck. Traurige Randnotiz: Ein franzosischer Laufer
wird nach einer anstrengenden Etappe trotz eines einwand-
freien EKGs aus der Nachtruhe nicht mehr erwachen.

Einige Impressionen aus Christians Erfahrungsschatz:
Unertrigliche Hitze — wilde Kamele — Skorpione und al-
lerlei Getier, welches sich dem abendlandischen Geist nur
schwer erschlie3t —, unbarmherzige nichtliche Sandstiirme,
vor denen die Zelte nur notdiirftigen Schutz bieten, steile
Kletterpassagen mit kraftraubendem Geroll. Um die steilen
Sanddiinen einigermalen 6konomisch bewiltigen zu kon-
nen, muss eine neue Technik erlernt werden. ,,Fin Step*
nennt sie Christian, ein Stil, der an das plumpe Gehen mit
Tauchflossen erinnert.

Die 4. Etappe mit ithren 70,5 Kilometern ist die lingste
und schwierigste und bringt den Burgenlinder an den
Rand seiner Leistungskraft. Ein Schiittelfrost (,,Ich zittere
wie Espenlaub®) erfasst ihn hei3-kalt und das Gespenst der
Aufgabe schwebt iiber der flirrenden Luft. Nach Uberwin-
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dung all dieser Misslichkeiten riecht man auf der letzten
Etappe formlich das Ziel. Mit den jeweiligen Landestahnen
versehen, wird das ,,Arrivée zu einem Triumphzug fir die
Protagonisten.

Restimierend breitet Christian die Erkenntnisse dieser tie-
ten Erfahrung aus: ,, Wir hatten die kleinen Dinge des Lebens
wieder schitzen gelernt. Unglaublich, wie man den Korper auf
Dauer belasten kann, wenn der Kopf es will. “Und er stellt die
finale Frage: ,,Wird diese Erfahrung mir helfen, schwere
Stunden zu iiberstehen, indem sie mich daran erinnert, wie
weit man tiber sich hinausgehen kann?“

Randnotizen:

* Der alteste Teilnehmer am ,,Marathon des Sables* war 77
Jahre alt.

* 1944 verirrte sich ein Liufer in einem Sandsturm. Er
wurde nach neun Tagen, um 15 Kilo abgemagert, von
Nomaden 200 Kilometer vom Kurs entfernt aufgefun-
den.

* ,Allah hat alles Unnétige aus der Wiiste genommen und
nur die reine Schonheit tibrig gelassen® (Tuareg-Spruch
tiber die atemberaubende Wiiste).
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StraBer Regina

e Noch 550 Meter zum Glick

Marathon 03 :23 : 00 Stunden
6 Stunden 72,427 km

12 Stunden 122,6 km

100 km 09 : 22 : 37 Stunden
24 Stunden 199,45 km

Kaum hatte die ehemalige FuBballerin nach vier Jahren
Training ein zufriedenstellendes Konditionsniveau erreicht,
schleuderte sie ein Autounfall mit mehreren Knochen-
briichen bald auf ihr kirgliches Ausgangsniveau zurtick.
Hitten sich die arztlichen Prognosen bewahrheitet, wire
dem Ultrasport im Allgemeinen und dem Osterreichischen
Nationalteam im Besonderen eine der wenigen Rekord-
liuferinnen vorenthalten geblieben.

Nichtsdestotrotz, Regina genas und ging schon 2004 mit

68,8 Kilometern als Siegerin des 6-Stunden-Laufes von
Mank hervor. Im Kilterennen von Niirnberg gelang es der
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Donautalerin, die 70-km-Traummarke zu uberschreiten
und den osterreichischen Rekord zu fixieren (70,193 km).

Auch im 12-Stunden-Lauf hatte die Friseurin Erfolg und
steigerte sukzessive thre Leistungen. Niherte sie sich bei ih-
rem Heimrennen in Grieskirchen bereits der 120-km-
Marke, so schaftte sie im Mai 2006 im steirischen Vogau
122,684 Kilometer und es hie3 wiederum: Osterreichischer
Rekord tiber 12 Stunden: Regina Straler, LT Donautal.

Ihre formidablen Resultate brachten Regina 2005 die
Einberufung in die Osterreichische Nationalmannschaft fiir
die Weltmeisterschaften im 24-Stunden-Lauf. Nach 21
Stunden noch beste Osterreicherin, rutschte sie nach einer
zweistiindigen Zwangspause etliche Plitze nach hinten und
musste sich mit relativ bescheidenen 169 Kilometern be-
gniigen. Mit verdoppeltem Ehrgeiz und forciertem Training
kompensierte sie diesen Lapsus bei den tschechischen
Meisterschaften in Kladno: 199,45 Kilometer bedeuteten
Platz 2. Wenn man weil}, dass der osterreichische Rekord
bei 204,2 Kilometern liegt, vermag man mit einiger
Fantasie Reginas Zukunftspline zu erahnen.

Ein weiteres Highlight in dem fiir Regina so turbulenten
Jahr 2006 waren die 100-km-Europameisterschaften im
belgischen Torhout. Die Mannschaftskolleginnen Ilse und
Claudia sowie die Betreuer Julian, Reinhold und Bruno
trugen allesamt zu Reginas groBartigem Erfolg bei. Trotz
Magenproblemen in der Mitte des Rennens konnte sie im
Finale noch kriftig zulegen und durfte sich letztendlich in
09 :22 Stunden tiber einen 12. Rang in dem hochkaritig
besetzten Feld freuen. Der 4. Platz in der Mann-
schaftswertung machte Ilse, Claudia und Regina gleicher-
maQen stolz.
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Was Betreuer an der Peripherie eines Rennens bisweilen
leisten miissen, zeigt die Tatsache, dass nach erfolgter
Siegerehrung Mannschaftsfiihrer Reinhold Straller einen
Teil des Teams in seinen PK'W packte und iibermiidet, aber
gliicklich, seine Athletinnen zuriick in die Heimat brachte.
Er bendtigte fiir die 1 000 Kilometer dieselbe Zeit, welche
Regina fiir die 100 Kilometer in Torhout laufender Weise
gebraucht hatte.

In die Vorbereitung auf diese Europameisterschaften inve-
stierte Regina 3 Wochen hindurch zwischen 70 bis 110
Kilometer. Die 4. Woche mit 50 bis 60 Kilometern diente
der Regeneration. Bei all diesem konsequenten und syste-
matischen Training steht allerdings der Spall im
Vordergrund.

o, Lraining muss Freude bereiten “, beteuert sie und fliigt hinzu:
L, Wenn ich nach meinem Training geschlaucht aber gliicklich bin,
habe ich meiner Meinung nach alles richtig gemacht.

StraBer Reinhold

* Organisator mit Herz und Seele
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Marathon 02 : 53 : 04 Stunden

6 Stunden 75,2 km
12 Stunden 128,4 km
24 Stunden 209,8 km

Im Grunde genommen fuihlt sich Reinhold eher bei kur-
zen Liufen wohl (Fir ,,Ultras* sind 10 000 m ein absolu-
ter Sprint.) und er ist erpicht, diese auch heute noch als
Einheiten an der anaeroben Schwelle in sein Training ein-
zubauen (Bestzeit tiber 10 km: 35 : 22 Minuten). Aber ir-
gendwie ist der Lehrer an der PTS Grieskirchen tiber
Umwege doch in den Ultrabereich vorgedrungen und hat
dabei eine Reihe von Topresultaten auf den Asphalt gelegt
(siche oben).

Lange hatte er sich gescheut, den ,,Ultra rund um die Uhr*
in Angrift zu nehmen, Worschach 2007 schien thm schluss-
endlich geeignet, sich nunmehr der Konigin der
Laufstrecken, dem 24-Stunden-Lauf, zu stellen.

Reinhold: ,,Ich wollte einmal erleben, wie sich ein 24-
Stunden-Lauf anfiihlt. Die ersten 100 Kilometer lief ich mit
meiner Frau Regina. Eigentlich glaubte ich schon nach 4
Stunden, ich stehe die Sache nie und nimmer durch. Die
Hitze habe ich ganz gut tiberstanden, in der Nacht verging
die Zeit total schnell. Mein Ziel, das ich mir zwischenzeit-
lich gesetzt hatte (180 km), schien bald erreichbar, irgend-
wann liebaugelte ich dann mit den 200 Kilometern. Lange
blieb mir verborgen, dass ich in der Gesamtwertung immer
weiter nach vorne marschierte. Als ich nach 20 Stunden auf
dem 3. Gesamtrang war, empfand ich dies aber als sehr be-
lastend. Meine Muskulatur war sowieso schon am Ende
und gehend vollendete ich die Sache: 209,8 Kilometer
machten mich zum besten Osterreicher. Als besondere Ehre
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empfand ich, dass mit Yiannis Kouros der ,King of
Ultramarathon® dabei war. Nach 14 Stunden durfte ich
fiinf Kilometer mit ihm laufen. Das war ein besonderes
Gefiihl.“

Uber Reinholds simtlichen Trainingskilometern schwebt
die Maxime: ,, Das Laufen muss Spaff machen und stressfrei
sein. “ In diesem Sinne genieBt er auch die langen Liufe
frihmorgens mit Gattin Regina, welche das Paar oft iiber
eine Strecke von 30 bis 40 Kilometer fiihren. Um fiir seine
Premiere in Worschach im Juli geriistet zu sein, platzierte
Reinhold im vorangehenden Friithjahr drei 6-Stunden-
Liufe in dichter Abfolge. Diese veritablen Husarenritte wa-
ren darauf angelegt, sich die notige mentale Hirte anzutrai-
nieren. Im Winter verbringt Reinhold endlose Stunden auf
dem Lautband, die er sich durch das Abspielen von
Marathon- und Triathlonvideos versiif3t.

Besonderen Spall bereitet Reinhold das Arbeiten mit
Acrylglas sowie die Organisation des Eferdinger Osterlaufes
und des Grieskirchener 12-Stunden-Laufes. Zudem ist er
gemeinsam mit den Organisatoren des Vogauer 12-
Stunden-Laufes ein besonderer Forderer in Sachen
Kinderkrebshilfe. So kommt der Reinerlds seines Laufes
ginzlich dieser sozialen Aktion zugute. Der Prambach-
kirchener wiinscht sich fiir die Zukunft, auch noch mit ei-
nem halben Jahrhundert auf dem Buckel, einen
Marathonlauf unter 3 Stunden schaften zu kénnen. Bislang
gelang thm diese Kunststiick 7-mal.
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Tavernaro Herwig

:a.

T P

P » Der Staatsmeister

Ich erinnere mich noch gut
an einen schlanken, musku-
losen Laufer, der in den
80er Jahren die Osterreichi-
sche Mittelstrecke domi-
nierte. Herwig Tavernaro
liet die 800m in 01:48:27
Minuten, die 400 m trom-
melte er in 47,62 Sekunden
herunter. Nach einem gu
ten Jahrzehnt mit Stoppuhr und schwindelerregenden
Laktatwerten 1m Gepick, suchte der 14-malige
Staatsmeister in den letzten Jahren vermehrt den Reiz der
Langstrecke, wo er mit Ambition, jedoch ohne jeden
Druck, famose Erfolge realisierte. So schaffte er 2006 den
,» Wien-Marathon* unter 3 Stunden (02 : 56 Stunden) und
ein Jahr spiter konnte er beim 6-Stunden-Lauf in
Schwechat tiber 60 Kilometer auf sein Konto buchen.

Laufen und Wandern mit seinem Hund Akira sowie Rad
fahren gehoren zu den zusitzlichen Hobbys des
Vorarlbergers, der einen speziellen Wunsch hegt: Gesund zu
bleiben und, unbelastet und ohne Zwang, bis ins hohe Alter
laufen zu konnen.
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Tavernaro Monika

* ,,Gejubelt wie die Grofen®

Mit dem Laufen hatte
Monika seit jeher nichts
am Hut. Versuchte ihr
Bruder, ein begnadeter
Mittelstreckenldufer, ihr
Interesse fiir den Laufsport
zu erwecken, so konnte er
sie  zunichst bloB als
Zuschauerin und flir das

Applaudieren gewinnen.

Erst Kurt Ulreich gelang
es, Monikas Liebe zum Laufsport zu wecken und sie sogar
fir einen Ultralauf zu motivieren. Man feierte Kurts 50.
Geburtstag, die Familie Miicke weilte zu Besuch, und als
unvermeidliches Thema schwebten Betrachtungen tber
den Ultralauf im Raum. Nach einigem Hin und Her wur-
de aus SpaB} Ernst, und Monika beschloss, gemeinsam mit
Schwigerin Eveline threm Horizont einen 6-Stunden-Lauf
zuzuftihren. Was lag niher, als den von Didi Miicke organi-
sierten Lauf in Ottobrunn ins Visier zu nehmen?

So fuhr man denn auch baldigst nach Bayern, wo man die
Premiere wagen wollte. Monika trat der Veranstaltung inso-
tern unbelastet gegentiber, als sie im Training gerade einmal
18 Kilometer in einer Zeit von 2 : 30 Stunden zurtickge-
legt hatte.

Die Strecke erwies sich als abwechslungsreich, die Ver-
pflegung als kostlich, die Atmosphire war freundschaftlich.
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Die Uberrundungen, die ein Greenhorn erfahrungsgemif
von den arrivierten Liufern tiber sich ergehen lassen muss,
waren stets von aufmunternden Gesten und netten Worten
der Protagonisten begleitet. Nach vier Stunden, als sie sich
mitten in zeitmiBigem Neuland befand, meldeten sich be-
lastungsbedingt Knie und Hiifte. Gliicklicherweise deckte
sich dies genau mit dem Zeitpunkt, als Monika zur Uber-
rundung ihrer Schwigerin ansetzte. Gemeinsam legte man
gehend einige Runden zurtick und vertiefte sich plaudernd
und philosophierend in Sujets, die man tiblicherweise in der
Konditorei oder im Gasthaus kaum thematisiert. Nachdem
Monika wieder den Laufschritt eingeschlagen hatte, gelang
es ihr, nach 5 Stunden und 45 Minuten im Finale ihre
schnellste Runde zurlickzulegen. Grof3 war die Freude, als
thr bewusst wurde, dass sie nach 6 Stunden einen knappen
Marathonlauf geschafft hatte. Monika: ,,Wir haben uns ge-
freut und gejubelt wie die GroBen.“ Und beide, sowohl
Monika wie auch Eveline, kamen iibereinstimmend zu der
finalen Einsicht: ,, Laufenr macht gliicklich.

Thalmann Markus

e Lautherkules am Sangas-Pass
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Marathon 02 : 30 Stunden

100 km 06 : 57 : 26 Stunden
Spartathlon 23 : 28 : 24 Stunden
La Réunion 18 : 34 Stunden

Der Oberarzt fiir Herz- und GefiBchirurgie im Kranken-
haus Lainz gehort zu den groBen unumstrittenen
Autorititen im Osterreichischen Ultralangstreckenlauf. Es
gibt wohl kaum Athleten, die gleich neunmal am
,opartathlon® teilnahmen und diesen jedes Mal finishen
konnten. Markus schaffte dieses Kunststiick mit Bravour
und vermochte den griechischen Klassiker auf den Spuren
des Pheidippides im Jahr 2003 in einer hervorragenden
Zeit von 23 : 28 Stunden sogar einmal zu gewinnen! Ein
gleichermaflen emotional bertihrendes Erlebnis war der ge-
meinsame Lauf mit Michael Wanivenhausen, wo die beiden
Athleten nach stundenlanger Schicksalsgemeinschaft end-
lich Sparta erreichten und dem Rennen durch gleichzeiti-
ge Bertthrung des FuBles der Statue von Konig Leonidas ein
erfolgreiches kameradschaftliches Ende setzten.

Beim ,,Grand Raid* auf der Insel La R éunion, von dem ei-
nige Sportler in diesem Buch mit groBem Enthusiasmus
und ebensolchem Respekt schwirmen, wurde Markus die
Gunst zuteil, in der bestechenden Zeit von 18 : 34
Stunden als erster auslindischer Laufer geehrt zu werden.

Die Basis fiir seine superben Leistungen legt der
Herzchirurg in den drei Wochen seines Sommerurlaubs, wo
er im Lungau und in den Schladminger Tauern seine Berg-
ldufe in einer Dauer von 3 bis 6 Stunden absolviert. Diese
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extrem fordernden Belastungen zwingen den Korper, mit
einer umgehenden Superkompensation zu antworten und
die Leistungsfihigkeit des Athleten in weiterer Folge zu
steigern.

Nimmt der Sport einen grofen Teil der Freizeit des Arztes
ein, so bleibt ihm doch noch ein Quintchen Zeit, um sei-
nen musischen Interessen nachgehen zu kénnen: Maleret,
Theater, Musik und Literatur beanspruchen einen promi-
nenten Rang im Leben des Ausnahmeathleten.

Tockner Franz

* Nibelungentreue

Marathon 03 : 21 Stunden
50 km 04 : 31 Stunden
100 km 10 : 24 Stunden
24 Stunden 188 km

176



Seit 1992 regelmilBig trainierend, arbeitete sich Franz 1993
an seinen ersten Marathonlauf heran und konnte sich in ei-
ner Zeit knapp unter 4 Stunden sein erstes Erfolgserlebnis
holen. Zwei Jahre spiter verschrieb er sich mit Haut und
Haar den 100 Kilometern von Biel, die er seither in schie-
rer Nibelungentreue Jahr fiir Jahr belduft.

Keinem starren Trainingsplan gehorchend, trainiert der
Micheldorfer nach Lust und Laune 3- bis 4-mal pro Woche,
wobei er seinen Longjog auf 30 Kilometer ausdehnt und
diesen mit zwei 20-km-Liufen und einem 10-km-Lauf
flankiert. GroBe Relevanz riumt er den trainingsfreien
Regenerationstagen ein. Daneben bietet sein Verein, die
,Laufgemeinschaft Kirchdorf, in den Wintermonaten je-
den Mittwoch ein Hallentraining, an welchem neben
Ausdauertraining speziell Kriftigungsiibungen forciert wer-
den. Besonderes Augenmerk legt man auf das Training der
Stiitz- und Haltemuskulatur.

Leider plagen Franz seit einiger Zeit massive Wirbel-
saulenprobleme, sodass er gezwungen ist, das Training dra-
stisch zu reduzieren und seine Pline, wie die Absolvierung
eines 6-Tage-Rennens vorliufig zuriickzustellen.

In Zeiten der MuB3e denkt Franz gerne zuriick an einen sei-
ner grofiten Triumphe, der erfolgreichen Absolvierung des
,,opartathlons® im Jahr 2000:

,2Der Ursprung dieses Laufes wird dem Athener
Pheidippides zugeschrieben. Als die Perser Athen bedroh-
ten, wurde er nach Sparta geschickt, um Verstirkung zu ho-
len. Den Aufzeichnungen von Herodot zufolge erreichte er
Sparta erst am nichsten Tag. 1982 wurde diese Begebenheit
von dem Briten John Foden aufgegriften. Er fragte sich, ob
man heutzutage die Strecke von 246 Kilometern innerhalb

177



von 36 Stunden schaffen konnte. Zusammen mit vier ande-
ren Liufern versuchte er im Oktober 1982, die Strecke
nach Herodots Beschreibungen zuriickzulegen. Der Erste
erreichte Sparta in 35 : 30 Stunden, er selbst bendtigte
36 Stunden. Der ,,Spartathlon® war geboren und fand erst-
mals 1983 mit 45 Liufern aus 11 Nationen statt. Gemil3
den Aufzeichnungen Herodots findet der Lauf immer am
letzten Freitag im September statt.

Heuer waren 264 Liufer aus 28 Nationen gemeldet. Die
Mehrheit der Laufer kommt aus Japan (91 Teilnehmer) und
Frankreich (51 Teilnehmer). Die restlichen 46 % des
Teilnehmerfeldes kommen aus 26 Nationen. Ich war dies-
mal der einzige Liufer aus Osterreich.
Auf der Strecke befinden sich 75 ,,Checkpoints“. Dort gibt
es Verpflegung und die Zeiten werden kontrolliert. Kann
man die vorgegebenen Zeiten nicht einhalten, wird man
aus dem Rennen genommen. Das Rennen startet am
Freitag um 7:00 Uhr unterhalb der Akropolis. Das Ziel in
Sparta muss bis Samstag, 19:00 Uhr erreicht werden. Sobald
man den Ful} der Statue des Konigs Leonidas bertihrt, ist
der Lauf beendet.

Alle Liufer werden in zwei Hotels in der Nihe des
Flughafens untergebracht. Die meisten Teilnehmer kom-
men am Mittwoch und bleiben bis Dienstag. Diese sechs
Tage sind daher auch eine gute Gelegenheit, mit anderen
Ultralangstreckenliufern aus der ganzen Welt Erfahrungen
auszutauschen und neue Freundschaften zu schlieBen.
Manche kommen nur deswegen jedes Jahr nach Athen.

Nachdem ich im vorigen Jahr nach 113 Kilometern aufge-
geben hatte, war ich diesmal fest entschlossen, den Lauf zu
beenden.
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Ein paar Laufeindriicke:

Da ich weil3, was mich erwartet, versuche ich in den noch
kithlen Morgenstunden flott zu laufen. Bereits nach 20
Kilometern merke ich, dass es besser als im vorigen Jahr
lduft. Bei der ersten Marathondistanz habe ich bereits eine
halbe Stunde auf die Vorgabezeit gut. Aufgrund der hohen
Temperaturen muss man stindig auf die Flissigkeitszufuhr
achten. Geschitzte 30 Liter Flussigkeit werde ich wihrend
des Laufes zu mir nehmen. Bei Kilometer 80 tberquert
man die Briicke tiber den Kanal von Korinth und man be-
findet sich auf dem Peloponnes. Hier ist die erste grofere
Kontrollstation. Ich lasse mir eine Portion Spaghetti
schmecken und mit noch 38 Minuten Guthaben auf die
Vorgabezeit geht es weiter.

Die Umgebung wird lindlicher und in jedem Ort wird uns
ein herzlicher Empfang bereitet. Die erste und wichtigste
Frage der Kinder lautet: ,Where do you come from?” Es
wird Abend. Um 8:00 Uhr erreiche ich Kilometer 113, die
Stelle, an der ich im vergangen Jahre ausgestiegen bin — ei-
ne Stunde Guthaben. Ich nehme mir Zeit, um meine ar-
mellose Laufjacke und ein zusitzliches Leibchen anzuzie-
hen.

Bei einer der nichsten Stationen bekomme ich eine
Taschenlampe. Zuerst brauche ich sie wenig, doch nach 130
Kilometern kommt eine vollig desolate Strale mit vielen
Schlaglochern, wo es ohne Lampe unmoglich voranzu-
kommen wire. Am Fulle des Sangas-Passes bin ich bereits 1
Stunde 45 Minuten vor der vorgegebenen Zeit. Nun heil3t
es: rauf auf den Pass (> 1 100 m). Die ersten 5 Kilometer
sind zwar steil, aber sie verlaufen noch auf einer normalen
StraBe. Danach wird es haarig. Die letzten 2 Kilometer geht
es extrem steil, ohne Weg, tiber Gerdll und Felsen auf die
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Spitze des Berges. Ein falscher Schritt und ich kann den
Lauf abhaken. Um 4:00 Uhr in der Frih erreiche ich den
hochsten Punkt. Schnell beginne ich mit dem
Runterlaufen. Es hat hochstens 5 °C und der Wind blast
heftig. Aber auch das Bergablaufen erweist sich als gefihr-
lich. Immer wieder zieht es mir auf den lockeren Steinen
die Beine weg. Ich bin froh, den Ort am Fufle des Berges
unverletzt zu erreichen. Noch 74 Kilometer bis ins Ziel.

Meine Unterschenkel schmerzen bereits seit Stunden. Bei
Kilometer 180 kiindigen sich jedoch Krampfe an und ich
kann nicht mehr ordentlich laufen. Da die Vorgabezeiten
pro Kilometer nicht mehr so hoch sind, verliere ich nur
langsam Zeit.

Nach 186 Kilometern brennt die Sonne schon wieder vom
Himmel. Tageshochsttemperatur 32 °C. Es wird immer
schwieriger. Bevor es nach Sparta hineingeht, sind noch
zwel ordentliche Steigungen zu tiberwinden. Es sind circa 2
800 Hohenmeter wihrend des gesamten Laufes zu bewilti-
gen. Bergablaufen gestaltet sich jetzt schwieriger als berg-
auf. Da ich jederzeit mit Krampfen rechne, gehe, torkle und
hinke ich ,wie auf rohen Eiern’ hinab.

Irgendwie mache ich Kilometer um Kilometer. Bei jeder
Station kiihle ich mich ab und versuche sooft wie moglich
zu trinken. Meine Schritte werden immer kiirzer und end-
lich sehe ich die Statue. Angesichts der vielen Zuschauer
und Lautkollegen versuche ich noch einmal zu laufen, doch
keine Chance. Ich bin total am Ende. Als ich die Statue
nach 35 Stunden und 29 Minuten (31 Minuten innerhalb
des Zeitlimits) bertihre, geht ein groBer Traum in Erfillung.

Wie bei den antiken Olympischen Spielen bekomme ich
von einem spartanischen Midchen, gleich dem Sieger, ei-
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nen Kranz aus Olivenzweigen aufgesetzt und einen Schluck
Wiasser iiberreicht. Startgelder beziehungsweise Sieges-
primien werden nicht ausgeschiittet.

Nach der Zeremonie wird jeder Liufer mit dem bereits
wartenden Krankenwagen ins nahegelegene Spital ge-
bracht. Ein kurzer medizinischer Check und die Blasen
werden versorgt.

Ich brauche auch eine Infusion und kann erst um 23:00
Uhr das Krankenhaus verlassen. Bis ich wieder normal ge-
hen kann, vergehen 3 Tage. Doch es war die Anstrengungen
wert!

Insgesamt gibt es 88 Finisher (78 Minner, 10 Frauen). Nur
56 % Austallquote. Die durchschnittliche Austallquote liegt
bei circa 63 %."

Ulreich Kurt

* Burgenlinder mit Weana
Schmih
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Marathon 02 : 56 : 36 Stunden

100 km 08 : 58 : 07 Stunden

24 Stunden 217,5 km

Der Versicherungsfachmann ist in dreifacher Hinsicht fiir
den Osterreichischen Ultralaufsport von eminenter
Bedeutung. Als Leistungssportler gehdrt Kurt zu den weni-
gen Athleten, die es bei einem 24-Stunden-Lauf in
Worschach auf einen Stockerlplatz in der Gesamtwertung
geschaftt haben (217,5 km). Andererseits ist er mit der
Plattform ,,Freunde des Laufsports“ unabdingbarer
Multiplikator und Propagandist der Szene. Und zum
Dritten gehort der Wiener zu jenem Menschenschlag, wel-
cher der Geselligkeit nicht eben abgeneigt ist und dessen
, Wiener Schmih® gleichermallen geliebt wie gefiirchtet
wird. Nicht zu vergessen ist Kurt als rithriger Organisator
eines der bestorganisierten Ultralangstreckenliufe Oster-
reichs, des 6-Stunden-Laufes von Schwechat.

Hatte er frither, dem Zufallsprinzip huldigend, kolossale
Trainingsumfinge absolviert, dabei viel zu viele leere
Kilometer verpulvert und seinen Korper anfillig fiir
Verletzungen aller Art gemacht, so empfiehlt er heutzutage
einen gut strukturierten Trainingsplan als festen Garanten
fir Erfolg. Liegen Kurts ganz groB3e Erfolge bereits etliche
Jahre zuriick, so war sein Comeback nach dem Intermezzo
als FuBBballcoach fiir den ,,Ultrazirkus* dennoch von emi-
nenter Bedeutung.
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Ein grandioses Marathonabenteuer erlebte Kurt anlisslich
des ,,Helgoland-Marathons® in der Mitte des Jahres 2007.
Wenn auch eine langwierige Verletzung keine eftektive
Vorbereitung zulief3, reiste Kurt dennoch voller Vorfreude
gemeinsam mit Monika, Inge und Lothar auf die 1 400-
Seelen-Insel. Schon die Anreise lieB3 sich abenteuerlich an.
Aufgrund des Schlechtwetters trug der Flug von Hamburg
zu der begehrten Destination Ziige eines Horrorstreifens in
sich. Der Tag zuvor war derart stiirmisch gewesen, dass kein
einziges Schiff auf Helgoland angelegt hatte.

Selbst mit einem Muskelfasereinriss sollten die 4 Runden
um die Insel in einer Zeit unter 4 Stunden fiir Kurt mach-
bar sein. Die Insel, deren Form den Wiener an zwei tiber-
einanderliegende Bierdeckel erinnerte, war schwer zu lau-
fen, Sanddiinen und Stufen forderten Motorik und
Muskulatur der Athleten. An manchen Stellen lief man
Gefahr, ins Meer zu fallen. Die am Meeresstrand weilenden
Kiihe, Schafe und Pferde zeigten die Gelassenheit von
Langstreckenldufern und lieBen sich in ihrer Weide- und
Verdauungstitigkeit von den menschlichen Gegeniibern in
keiner Weise beirren.

Nach einem Sturz mit Veletzungsfehler war Kurt mit seiner
Zeit von 3 : 42 : 36 Stunden hoch zufrieden. Zur
Belohnung gab es beim ,,Apres-run® einige Getrinke, die
auf Untersetzer standen, deren Form irgendwie der Insel
ihnelte.
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Urbanich Franz

M+ [cibrente fur verdienstvollen

Laufer
Marathon 03 : 05 Stunden
100 km 09 : 13 Stunden
12 Stunden 127,1 km
24 Stunden 220,5 km

Als Franz seinen 50. Geburtstag mit einem Start beim
,,Paris-Marathon‘ abfeierte, konnte er bereits auf einen rie-
sigen Straull von Marathon- und Ultraldufen zurtickblik-
ken. In dem knappen Jahrzehnt seit der Vollendung des hal-
ben Jahrhunderts hat der Magister seinem Sportlerleben
weitere spannende und erfolgreiche Lauferlebnisse beige-
fiigt. Hohepunkte seiner gut 4 Dutzend Marathonliufe sind
Berlin, Chicago, Amsterdam, Hamburg, Florenz und
Frankfurt.

Als veritablen , Worschach-Veteranen miisste der

Veranstalter des 24-Stunden-Klassikers Franz wohl mit ei-
ner lebenslangen Leibrente bedenken. 9-mal startete er in
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der steirischen Laufmetropole. Sein grofiter Erfolg datiert
aus dem Jahr 2005, wo er als 54-Jihriger (!) den 3.
Gesamtrang belegte. Noch dazu gelang es ihm ganze 6-mal,
die 200-km-Marke zu diberschreiten. Auch beim 10-
Stunden-Lauf im burgenlindischen Rechnitz durfte man
Franz nach jedem seiner vier Laufe zu einem Stockerlplatz
gratulieren.

Nach Absolvierung von einigen anspruchsvollen
Bergmarathons wie den ,,Otscher-Ultramarathon® (8-mal)
oder den ,,Veitscher-Alpingrenzstaftellauf™ suchte der
Revisor im Jahr 2006 neue Herausforderungen bei der
Premiere des ,Race across Burgenland“. Er legte die
Strecke von 218 Kilometern in 28 : 35 Stunden zurtick,
was thm den 3. Gesamtrang einbrachte. Unbestrittener
Hohepunkt in Urbanichs Laufkarriere war die Teilnahme
am ,,Spartathlon® 2007. Bei 4uBerst schwierigen Be-
dingungen erreichte er als drittiltester Finisher nach 34 :
30 Stunden den Zielort Sparta.

Wie bringt man iber eine derart lange Zeitspanne
Leistungen dieses Kalibers? Fixpunkt in Franz’ Trainings-
gestaltung sind die langen sonntiglichen Liufe im
Leithagebirge. Da er aufgrund seiner beruflichen Bean-
spruchung gezwungen ist, seine Laufe vollstindig alleine zu
absolvieren, ist es dem Niederdsterreicher wichtig,
Abwechslung in den Trainingsrhythmus zu bringen:

,Durch hiufiges Wechseln der Laufstrecken, durch
Hiigelliufe, und speziell seit dem letzten Winter auch durch
ein wenig Krafttraining, versuche ich immer wieder neue
Reize zu setzen. Dabei hore ich ganz intensiv in mich hin-
ein und versuche mein innerstes korperliches und mentales
Befinden auszuloten. Ein Pulsmessgerit oder &dhnliche
Trainingshilfsmittel benutze ich dabei nur duBerst selten,
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auch eine Stoppuhr benétige ich kaum mehr. Das heil3t
aber nicht, dass ich nicht auch Fahrtspiele ins Training ein-
baue. Das Maf} aller Dinge sind meine innere Uhr und der
Genuss am Laufen.*

Wenn auch das Intervalltraining keinen prominenten
Stellenwert in Franz’ Vorbereitungskalender einnimmt, so
ist es doch fest in sein Privatleben integriert. Hiebei werden
Gestaltung und Ausfithrung einzig und allein von seinem
quirligen zweijihrigen Sohn Moritz bestimmt, der durch
seine Umtriebigkeit dem Vater souverin Tempo und
Pausengestaltung vorgibt.

Wagner Joe

* Auf Umwegen zum Gliick
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Marathon 03 : 12 : 05 Stunden

10 Stunden 112,312 km

24 Stunden 238,443 km

Fiir Joe spielte Sport schon als Jugendlicher eine bedeuten-
de Rolle. Mehr oder weniger erfolgreich versuchte er sich
im Tennis und im Triathlon. Zum Ultraliufer avancierte er
allerdings erst, nachdem er sich dem 24-Stunden-Lauf in
Worschach zweimal in einer Staffel gestellt hatte. Zuvor
musste er jedoch noch eine unangenehme Bandscheiben-
operation hinter sich bringen. Erzielte Joe bei seinem
Debiit relativ bescheidene 140 Kilometer, so tiberschritt er
bei seinem nichsten Antreten mit 212 Kilometern die 200-
km-Schallgrenze deutlich. Seither ist der Turbinenwirter
bei der OMYV begeisterter Ultralangstreckenldufer, der die
Szene gehorig aufmischte und auch bei auslindischen
Laufexpeditionen grofB3e Erfolge fuir sich verbuchen konnte.
So absolvierte er den ,,Spartathlon* in 31 : 27 Stunden;
den extrem fordernden ,,Ultra auf La Réunion® (140 km
auf' 8 200 Hohenmetern) hakte er in 31 :53 Stunden ab.

Ein besonderer Erfolg war der Sieg beim ersten ,Race
across Burgenland® im Jahr 2006. Hierbei hatte sich ein gu-
tes Dutzend verwegener Liufer zum Ziel gesetzt, das
Burgenland von Kittsee nach Kalch iiber eine Strecke von
218 Kilometern zu durchlaufen. Von den vier Liufern, die
den Lauf in einem ebenso hollischen, wie unverniinftigen
Tempo begannen (4 : 50 Min./km) blieben schlieBlich
nur noch Joe und Michael Peel iibrig, die sich zu guter
Letzt um den Sieg matchten. Trotz einiger Kommunika-
tionsprobleme und daraus resultierender Umwege von 8
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Kilometern, setzte sich Joe im Finale durch und erreichte
als strahlender Sieger das Ziel in Kalch:

,,Ubergliicklich lief ich als Erster ins Ziel. Ich mochte
Christian Ulreich auf diesem Weg noch einmal danken, er
war der tollste Betreuer.” Und das Hohenprofil des Laufes
reflektierend: ,,Ich habe nicht gedacht, dass das Burgenland
so hiigelig ist, es war ein sehr schwieriger Lauf.*

Leider war es Joe nicht vergonnt, diesen Erfolg im darauf-
folgenden Jahr zu wiederholen. Nach knapp 100 Kilo-
metern musste er aufgrund von Knieproblemen die Segel
streichen.

Wolf Ludwig

* Sympathische
Menschen
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Marathon 02 : 56 : 52 Stunden

6 Stunden 72,30 km
12 Stunden 127,44 km
100 km 08 : 35 : 16 Stunden

Welchen Mehrwert zieht ein erfahrener Liufer, der auf
simtlichen Langdistanzen beheimatet ist, speziell aus dem
Ultralauf?

Ludwig: ,,Ich betreibe Ultralauf, weil es ein gutes Gefiihl
ist, in einem Bewerb stressfrei laufen zu konnen, stressfrei in
Bezug auf Laufgeschwindigkeit und Teilnehmerzahl. Es gibt
bei Ultralaufveranstaltungen kein Dringeln am Start und
ich beginne mit einer Geschwindigkeit zu laufen, die gleich
oder sogar langsamer ist, als die durchschnittliche
Trainingsgeschwindigkeit, und das ist angenehm. Zu guter
Letzt bin ich gerne Ultraliufer, weil ich bei diesen
Veranstaltungen immer sympathische Menschen trefte —
Ultraliufer eben.*

Die oben angefiihrten Rekorde entstammen allesamt der
erfolgreichsten Zeitspanne in Ludwigs Laufkarriere, dem
Jahr 1998. Dass er auch zehn Jahre spiter keine
Leistungseinbuflen zu verzeichnen hat, beweist der Wiener
durch seine grandiose Leistung beim 6-Stunden-Lauf in
Schwechat 2007 (72,704 km; 6. Gesamtplatz und Alters-
klassensieger).

Jung gehalten durch seine sechs Kinder in der Alterspanne
zwischen 31 und 4 Jahren, ist es Ludwigs groBes Ziel, den
Laufsport noch viele Jahre mit Freude und ohne Probleme
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gesundheitlicher Natur austiben zu koénnen.
Hier Ludwigs gut dokumentierter Trainingsplan:

»2Mein Training umfasst zwischen 200 und 250
Trainingsstunden pro Jahr (2 200 bis 2 800 km). Der
Umfang bewegt sich zwischen 10 und 40 Kilometern, wo-
bei ich lange Einheiten iiber 30 und 40 Kilometer maximal
10- bis 12-mal pro Jahr absolviere. Meistens laufe ich 3- bis
4-mal Strecken zwischen 10 und 24 Kilometern bei einer
Dauer zwischen 1 und 2 Stunden. Die durchschnittliche
Trainingsgeschwindigkeit tiber das Jahr betrigt 05 : 30
Min./km. Die Pulsbelastung liegt bei 80 % des
Trainingsumfanges zwischen 60-65 % der maximalen
Herzfrequenz und bei 20 % des Trainingsumfanges zwi-
schen 75-85 %.*

Ludwigs imposanter Sammlung fehlt auffilligerweise noch
ein Lauf rund um die Uhr. Ludwig: ,,Einen Lauf tiber 12
Stunden hinaus schlieBe ich momentan vollkommen aus,
weil ich bei einem Lauf laufen und nicht zwischendurch
gehen mochte. Der Zuschauer sollte immer erkennen kon-
nen, was ich da gerade mache — nimlich laufen.*
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Wolkowitsch Martin

e Der Nichtschwimmer als [ronman

Marathon 02 : 49 : 56 Stunden
6 Stunden 69 km

10 Stunden 110,778 km

Ironman 12 :32 : 27 Stunden

Besonders groBes Talent riumt sich Martin in seiner
Selbsteinschitzung nicht ein. Als Tugenden und Konstanten
schreibt er sich allenfalls Ehrgeiz, Ausdauer sowie Sinn fiir
Zeiltmanagement zu.

Fast 40 Jahre lang verletzungsfrei zu laufen, lisst den
Ruiickschluss auf eine begnadete Genetik sowie ein sinnvoll
ausgerichtetes Trainingsprogramm zu.Vielleicht sind es aber
auch Martins erginzende Bauch- und Riickeniibungen, die
zu seiner gesundheitlichen Stabilitit beitragen. War der
kaufminnische Angestellte in den 90er Jahren ein begnade-
ter Marathonldufer (02 : 49 : 56 Stunden), so fand er
schon bald Geschmack an den Wettbewerben jenseits der
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42,195 Kilometer.

Im Jahr 2003 absolvierte er sowohl den 6-Stunden-Lauf in
Mank wie auch den 10-Stunden-Lauf in Rechnitz. Noch
heute denkt er mit groBer Ehrfurcht an die ,giftige
Steigung® bei diesem Lauf im Siidburgenland, entsinnt sich
aber mit groBem Vergniigen seines Altersklassensieges sowie
der schonen Stunden, die er gemeinsam mit dem
Veranstaltungsteam dort verbrachte.

Nach Einstellung dieses ,,Ultras“ zog sich der
Heiligenkreuzer vorliufig aus der Szene zurtick, um fiir das
Jahr 2007 ein besonderes Projekt vorzubereiten — einen
,lronman®. Dieses Ziel wird jihrlich von Hunderten
Osterreichern angesteuert und birgt a priori nicht den
Hauch der Exklusivitit in sich.

Sich als bekennender Nichtschwimmer ein Minimum an
Fortbewegungsfihigkeit im Wasser zu erarbeiten und sich
innerhalb eines knappen Jahres dieser Fron zu stellen, erfor-
dert allerdings ein geriitteltes Mal3 an Ehrgeiz, Ausdauer
und Zeitmanagement (siche oben). Unter diesen Vor-
aussetzungen in Klagenfurt in 12 : 32 : 27 Stunden zu fi-
nishen, ist ein erstaunliches Bravourstiick.

Schon als Bub spielte Klein-Martin mit dem Gedanken,
spater einmal das Burgenland zu durchqueren. Seit 2006 der
,,Race across Burgenland® ins Leben gerufen wurde, girt in
Martin der Gedanke, auch an diesem Rennen von Kittsee
nach Kalch einmal teilzunehmen.
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Weilengruber Ewald

i TTUNGES

* ,Bist du frither auch
Sprints gelaufen?™

=
L—‘

Marathon 02 : 36 :12 Stunden
6 Stunden OR 81,23 km

24 Stunden 212,5 km

100 Km 7 : 54 : 00 Stunden

Kommt die Rede auf den SV Gallneukirchen, gerit Ewald
geradezu 1ins Schwirmen. Enthusiastisch lobt er die

,oupertruppe® und hebt besonders seinen Betreuer Fritz

Madlmair hervor, mit dem er sich bei ,,Ultras* blind ver-

steht und der wesentlichen Anteil am Zustandekommen
seiner groBen Erfolge hat. Nach 20 Jahren Judosport — er

kampfte sogar in der Staatsliga — begann sich Ewald fiir den
Ausdauersport zu interessieren. Im Duathlon erlangte er

bald hochste Weihen, war oftmaliger Osterreichischer

Staatsmeister und konnte zweimal den Masters- WM-Titel

erobern.

193



Auf Ultralaufstrecken jeglichen Kalibers beheimatet (Biel,
Worschach etc.), hat sich Ewald in den letzten Jahren auf
den Junior unter den ,,Langen® — den 6-Stunden-Lauf —
konzentriert. Hier profitiert er hinlinglich von seiner ko-
lossalen Schnelligkeitsausdauer. Auf seinen Osterreichischen
Rekord iiber diese Distanz (81,23 km) ist er, in aller
Bescheidenheit, schon ein wenig stolz.

Der spannendste Lauf des Angestellten war zweifellos der
100-km-Lauf in Biel. Nach 55 Kilometern in volliger
Dunkelheit beim ,,Ho Chi Minh-Pfad* angelangt, stolper-
te er eine Stunde lang iiber Aste, Wurzeln und Steine. Die
Stirnlampe eines tschechischen Kollegen konnte die
Umgebung nur spirlich ausleuchten. Ewald hatte das
Gefiihl gegen eine Wand zu laufen. Als einziges probates
Rezept, dem unebenen Bodenprofil zu trotzen und nicht
auf die Nase zu fallen, erwies sich das stindige miihselige
Hochheben der Beine, ein ungewohnlicher Krafteinsatz,
welcher die letzten 35 Kilometer noch ein Stiick anstren-
gender machte.

Pro Woche legt Ewald 100 Kilometer zu Ful3 sowie 300
Kilometer per Rad zuriick. Im Vorfeld von Ultraliufen trei-
ben ihn Motivation und Ehrgeiz bisweilen zu 160
Lautkilometern. Zwei verschieden dimensionierte
Woiinsche bleiben thm flir die Zukunft: Er méchte wieder
einmal einen ,,24-Stiinder* laufen (,,Ich glaube, ich weil3
jetzt, wie das geht®), und er wiinscht sich sehnlichst, dass
ihn seine Beine noch einmal so weit tragen wie bisher (Bis
zu seinem 50. Geburtstag hatte er 50 000 Laufkilometer
sowie 100 000 Radkilometer ,,inhaliert®).

Eine kurze Anekdote weil Ewald von der Wett-
kampfbesprechung vor seinem ersten Worschach-Start
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schmunzelnd zu berichten. Mit Stolz trug der ,,Ultra*-
Debiitant sein jlingst erworbenes Marathon-Finisher-Shirt
zur Schau, als thn ein anderer Athlet lichelnd fragte: ,,Ah,
bist du frither denn auch S p r 1 n ts gelaufen?*
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Osterreichische Bestenliste fiir das Jahr 2007
(mit herzlichem Dank an Pascal le Bail)
*ultramarathon. at

50 Kilometer Damen

Name Ergebnis
1. | Hofer Sabine | 03:44:36
2. | StraBer Regina | 04:17:19

50 Kilometer Herren

Name Ergebnis
1. | Santner Bernhard 03:17:10
2. | Zederbauer Hannes 03:27:41
3. | Kohler Martin 03:33:44
4. | Wildpanner Luis 03:36:23
5. | Aigelsreiter Wolfgang | 03:47:36
6. | StraBer Reinhold 03:56:15
7. | Pitterle Alfons 04:01:16
8. | Lusskandl Gerhard 04:19:40
9. | Grassmann Karl 04:26:53
10. | Fedrizzi Hansjorg 04:31:50
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100 Kilometer Damen

Name Ergebnis
1. | Khinast-Sittenthaler Christina | 10:21:38
2. | Hirtzy Margit 10:56:44
3. | Pustogowa Ute 11:02:32
4. | Ietschko Claudia 11:15:39
5. | Zimmermann Nidhruvi 11:42:11
6. | Hammerl Ganthika 12:08:50

100 Kilometer Herren

Name Ergebnis
1. | Peel Michael 08:19:46
2. | Schellmann Edgar | 08:31:50
3. | Wurm Harald 08:40:59
4. | Ottitsch Rudolf 08:42:15
5. | Eder Ewald 08:47:59
6. | Razesberger Georg | 09:31:09
7. | Chmel Christian 09:40:33
8. | Kathan Norbert 09:47:23
9. | Morawetz Hubert | 09:50:39
10.| Kastl Helmut 09:50:39
11.| Pacher Horst 10:05:34
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6 Stunden Damen

Name Ergebnis
1. | StraBer Regina 68,908 km
2. | Jaksch Eva-Maria | 67,461 km
3. | Aigner Christine 66,912 km
4. | Sandberger Ilse 66,839 km
5. | Juda Martina 64,302 km
6. | Antoniuk Sigrid 63,004 km
7. | GroiBhammer Jutta| 62,168 km
8. | GroiBhammer Jutta| 61,010 km
9. | llletschko Claudia | 59,506 km
10.[ Juda Martina 57,581 km
6 Stunden Herren
Name Ergebnis
1. | WeiBengruber Ewald 81,230 km
2. | Lindner Georg 79,444 km
3. | Sack Franz 78,093 km
4. | Fabianek Gerald 77,637 km
5. | Lehner Gunther 77,611 km
6. | Peel Michael 77,343 km
7. | Eggenreich Gerhard 76,410 km
8. | Gantioler Hubert 74,963 km
9. | Schellmann Edgar 74,310 km
10.| StraBer Reinhold 73,891 km
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12 Stunden Damen

Name Ergebnis
1. | StraBer Regina 122,684 km
2. | Tindl Josefa 106,837 km
3. | lletschko Claudia 106,217 km
4. | lletschko Claudia 103,975 km
5. | Pfeifer Gudrun 97,486 km
6. | Konig Heide 96,996 km
7. | Mauerhofer Claudia 94,259 km
8. | Kernbichler Sabine 90,167 km
9. | Schmidler Anneliese 85,839 km
10.] Christine Konrad 78,625 km

12 Stunden Herren

Name Ergebnis
1. | Fabianek Gerald 142,085 km
2. | Gantioler Hubert 139,344 km
3. | Eggenreich Gerhard 133,619 km
4. | Weber Marko 124,990 km
5. | Ohme Rudi 120,781 km
6. | Ohme Rudi 120,625 km
7. | Spielbiichler Klaus 119,931 km
8. | Chmel Christian 119,369 km
9. | Ulreich ChristianUlreich 118,893 km
10.] Scheftfknecht Walter 115,370 km
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24 Stunden Damen

Name Ergebnis
1. | Sandberger Ilse 204,236 km
2. | Straler Regina 194,523 km
3. | Neuhauser Gerlinde 176,267 km
4. | Sperrer Karin 176,267 km
5. | Khinast-Sittenthaler Christina 162,787 km
6. | Sturm Angelika 158,015 km
7. | Aigner Christine 151,347 km
8. | Schmidler Anneliese 144,152 km
9. | Koénig Heide 137,187 km
10.] Seidl Hannelore 123,262 km
24 Stunden Herren
Name Ergebnis
1. | StraBBer Reinhold 209,827 km
2. | Peel Michael 206,813 km
3. | Pfandlbauer Andreas 205,755 km
4. | Rietveld Peter 201,288 km
5. | Wurm Harald 197,518 km
6. | Steiner Werner 195,687 km
7. | Mayer Georg 193,576 km
8. | Weber Marko 191,984 km
9. | Darazs Adalbert 190,783 km
10. | Muttenthaler Manfred 183,584 km
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48 Stunden Herren

Name Ergebnis

1. | Chmel Christian 328,846 km

2. | Edinger Manfred 226,961 km
144 Stunden Herren
Name Ergebnis
1. | Burger Hans-Peter 555,290 km

2. | Landsteiner Christian 528,060 km
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Kurzgeschichte: Der 24-Stunden-Lauf

Nach schier endloser Fahrt durch den Tunnel werden wir
in einer halben Stunde die Destination unserer Begierde er-
reichen. Klaus und Bianca schlafen im Fond unseres vollbe-
packten Wagens. Neben mir scheint Reni, die Haupt-
protagonistin unseres Unternehmens, nun endlich ein
wenig Ruhe gefunden zu haben. Ich selbst nutze diese
wohltuende Ruhe vor dem Sturm, um die letzten stressigen
Tage, Wochen und Monate zu rekapitulieren und Ausblick
auf die zu erwartenden Miihen und Plagen des vor uns lie-
genden Wochenendes zu halten:

Wir sind unterwegs zum 24-Stunden-Lauf von Wérschach,
dessen Absolvierung sich meine Frau vor einem halben Jahr
fest in den Kopf gesetzt und der ganze sechs Monate lang
unsere simtlichen Gedanken und Energien vereinnahmt
hatte. Reni hatte zwar Marathonerfahrung und einen 6-
Stunden-Lauf in den Beinen. Aber selbst dem lingsten die-
ser ,,Zwergliufe* fehlten noch 18 Stunden auf die herkuli-
schen Ausmalle von 24 Stunden, eine gigantische
Zeitspanne, die genug Platz fiir Selbstzweifel, Respekt, ja
Angst bot.

Dabei hatten wir uns gewissenhaft auf diese
Herausforderung vorbereitet. Unsere gesamte Freizeit stand
im Banne des Laufgottes, und selbst wenn wir uns einmal
in eine Buschenschenke begaben, so geschah dies, um
Trainingsplan und Zeitmanagement flir die folgende Woche
zu besprechen.

Wenn man bedenkt, dass wir in der Hochzeit unserer
Manie bei zeitweise zweimaligem tiglichen Training weit
tiber 100 Wochenkilometer zurticklegten, kann man sich
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ausmalen, wie fordernd diese Wochen und Monate fur die
Familie waren, und wie hart man bei einem solchen
Zeitmanagement an kontraproduktivem Ubertraining vor-
beischrammt. So war ich als Coach stindig bestrebt, Renis
korperliche und seelische Verfassung zu tiberwachen, um
gleich bei den ersten Symptomen einer itibermifligen
Miidigkeit die Moglichkeit einer Gegensteuerung in Form
einer Trainingsreduktion wahrzunehmen.

Fatalerweise fiel diese intensive Vorbereitungsarbeit in eine
Phase kriftezehrender beruflicher Inanspruchnahme. Es war
keine Seltenheit, dass Reni nach einer ausgedehnten
Wanderung mit Kinder- und Jugendgruppen durch Jagd-
und Weinlehrpfad, und nachdem sie am FuBle der Ruine
des Oden Schlosses das Burgfriulein gemimt hatte, zum
wiederholten Male die Kleidung wechselte und ihrem
Tagespensum noch etliche Lautkilometer hinzufligte. Zwei
Wochen vor dem GroBereignis jedoch reduzierten wir un-
sere Trainingsquantitit drastisch, um zum richtigen
Zeitpunkt die gewiinschte Hochform zu erreichen.

Nun waren die letzten, fast trainingsfreien Tage mit
Vorbereitungsarbeiten fiir unsere Expedition ausgeftillt. Wir
erstellten lange Listen, welche die Zahl der Textilien, Werk-
zeuge und Accessoires, die unserer Vergesslichkeit schluss-
endlich anheimfallen wiirden, méglichst gering halten soll-
ten. AuBerdem beabsichtigten wir den 10-Stunden-Lauf
unserer Heimatgemeinde zu promoten und bepackten
noch verbliebene Hohlriume unseres Oktavias mit Werbe-
material in Form von Transparenten, Fahnen und
Broschiiren.

Da wir erst freitags am friithen Nachmittag in die
Obersteiermark starten wollten, planten wir, in der lei-
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stungsdeterminierenden vorletzten Nacht richtig auszu-
schlafen. Dieses vorbildliche Ansinnen wusste unser jiinge-
rer Sohn, der frithmorgens, unbekiimmert laut pfeifend, die
Tiir michtig ins Schloss warf und sich frohgemut zur Arbeit
begab, griindlich zu hintertreiben. Einmal geweckt und von
gewohntem Tatendrang erftillt, beschloss meine Frau, flugs
thre Ruhestitte zu verlassen und die dem Schlaf vorenthal-
tene Zeit der Zubereitung eines Kuchens flir unsere
Worschacher Zeltgemeinschaft zu widmen.

In diese Gedanken versunken, lenke ich also unser Gefahrt
dem Bestimmungsort entgegen. Peter, selbst erfahrener
Ultraldufer und diesmal als Betreuer vorgesehen, fithrt mit
seiner Frau Gudrun und den Kindern Peter und Hanna den
Pulk an. Otto, der uns mit dem Auto folgt, hat nach mehr-
maliger Teilnahme in Worschach die 200-km-Grenze be-
reits durchbrochen, und plant diesmal, mithilfe seiner Gattin
Siegrid den burgenlindischen Rekord zu pulverisieren.

In Worschach angelangt, steuern wir umgehend unseren
angestammten Platz vor der Trafik an, der fiir die nichsten
beiden Tage unser vorrangiges Asyl werden soll. Wihrend
unsere Spezialisten sich mit dem Aufstellen des Zeltes ab-
mithen, besteht mein Beitrag zum allgemeinen
Wohlbefinden in der Organisation der Startnummern und
dem Ankauf einiger Dosen Bier.

Am fruhen Abend beziehen wir, etwa 300 m von der
Laufstrecke entfernt, unser festes Quartier. Dieser Vorteil der
unmittelbaren Nihe zum Ort des Geschehens wird aller-
dings dadurch relativiert, dass unsere Zimmer zwar iiber
knarrende Betten, jedoch iiber kein WC und keine Dusche
verfigen. Zudem befinden sich die Stitten, die fur die
Befriedigung unserer Grundbediirfnisse beziehungsweise
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fiir unser Wohlbefinden unabdingbar sind, unmittelbar ne-
ben unserem Zimmer, sodass mein von Nervositit durch-
zogener Schlaf mich nachts zumindest akustisch zum
Kronzeugen menschlicher Bediirfnisse und Reinlichkeits-
sehnstichte erheben wird.

Vorerst gilt es, Gudrun und Peter bei der Absolvierung ih-
res Nacht-Halbmarathons zu unterstiitzen, respektive deren
Kinder in meine Obhut zu nehmen. Einen GroBteil der
Zeit verbringen wir essend und trinkend vor einem Stand,
dessen Betreuerin sich fiir den Event spezielle Preise er-
dacht hat, welche mit der Hohe der umliegenden Berge zu
korrelieren scheinen. Aber hungrige Mauler sind nicht fi-
hig, durch eiserne Abstinenz die Marktwirtschaft zu korri-
gieren. Nach einem opulenten Mahl besteigt Hanna ihren
Scooter und ist innerhalb des Bruchteils einer Sekunde
meinem Blickfeld entschwunden. Glicklicherweise reagie-
ren Bianca und Klaus umgehend, stellen die Abtriinnige
und nehmen sie fiir den Rest der Veranstaltung in
Gewahrsam. Mir selbst bleibt die Erkenntnis, dass mir zur
GrofBvaterreife noch etliche Trainingsstunden fehlen.

Reni und Otto sind inzwischen von der Nudelparty, wel-
che ausschlieBlich den Liufern vorbehalten ist, zurtickge-
kehrt. Gemeinsam trinken wir Mianner noch das eine, viel-
leicht auch das andere Bier, bevor ich mich mit meiner
Gattin auf die Gemicher zuriickziehe. In der Hoffnung
Korper und Geist einige Stunden ruhigen Schlafes zufiih-
ren zu konnen, entziechen wir uns der Kilte des Tales und
verabschieden uns gegen 22 Uhr von unseren Freunden.
Unter den wirmenden Steppdecken wollen wir die
Strategie flir den nichsten Tag besprechen. Unser deklarier-
tes Ziel ist das Erreichen von 100 Kilometern. Eine Marke,
die in Anbetracht von Renis Leistungen im Vorfeld durch-
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aus realistisch 1ist, vorausgesetzt, die orthopidischen
Probleme halten sich in Grenzen und der Kreislauf bleibt
stabil. Zumindest Zweites gilt es durch ausgiebige Erholung
in der Nacht vor dem Wettkampf positiv zu beeinflussen. In
diesem Sinne wiinschen wir einander gegen 23 Uhr eine
gute und erholsame Nacht.

Wir sind kaum eingeschlafen, als eine knarrende Treppe von
der Heimkehr unserer Mitbewohner kiindet. Fiir
Reinigung und Stoftwechsel-Endlagerung veranschlagen
die Nachtschwiarmer eine Stunde, die ich wohlbehiitet in
der Obhut meines Mini Disc-Players verbringe. Als endlich
Ruhe ins Haus einzukehren scheint, machen sich auch bei
mir die Hopfen-Malzgetrinke bemerkbar, die meinen
Korper zu verlassen anstreben. Folglich trete ich meinen er-
sten Toilettengang an, der in derselben Nacht noch drei
Fortsetzungen finden soll. Wiederholt lausche ich den
Atemziigen meiner Frau, um mich der Erholsamkeit ihres
Schlafes zu versichern. Zu meiner Betroftenheit muss ich
ein fortwihrendes Riuspern und ein regelmifBiges schwe-
res Schlucken konstatieren, ein unverkennbares Indiz fur ei-
ne sich anbahnende Erkiltung, die schwere Schatten tiber
unsere Pline werfen konnte. Jih sieht meine iiberbordende
Fantasie unsere so teuer erworbenen Felle davonschwim-
men und Hunderte Lauftkilometer den Bach hinunterge-
hen. Aber noch bleibt mir die Hoftnung, dass ich in meiner
neurotischen Angst erheblich iiberreagiere.

Diese und dhnliche Gedankenginge sind nicht dazu ange-
tan, mir auch nur die geringste Nachtruhe zu gewihren.
Ich walze mich noch schlaflos in meinem Bett, als sich un-
sere Freunde des Morgens bereits den Schlaf aus Korper
und Seele duschen. Jedenfalls bringt mir der angebrochene
Tag eine wohltuende Gewissheit, die nicht mit Gold aufzu-
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wiegen ist: Die beflirchtete Verkiihlung erwies sich als
Einbildung und Ausgeburt meiner {iberhitzten
Imaginationsfihigkeit.

Spitestens das Frithstiick bringt die Unversehrtheit meiner
Frau unmissverstindlich an den neuen Tag. Wer seinem
Korper drei Semmeln, dick mit Butter und Marmelade be-
strichen, zufiithren kann, ist tiber jeden Verdacht einer in
sich tragenden Misslichkeit erhaben. Ich selbst, der eine
Nacht nur wenig, und eine zweite tiberhaupt nicht geschla-
fen hat, stiirze 3 Tassen Kaffee in mich hinein, die mir hel-
fen sollen, den anstehenden Tag und die darauf folgende
Nacht leidlich zu tiberstehen. Nachdem Reni sich noch ei-
ne Wurstsemmel als Wegzehrung zubereitet hat, gehen wir
hinunter zu unserem Zelt, um es nach Malgabe unserer
Fahigkeiten zu dekorieren und zu verschonern.

Als wir uns um 13.30 Uhr, eine halbe Stunde vor dem
Start, in das Startgelinde verfligen, herrscht dort ein
,» Johuwabohu der Extraklasse®. Zu unserer grolen Freude
stoBen wir wiederholt auf wohlbekannte Lauffreunde. Eine
kurze BegriilBung unter Stressfaktoren wird meist durch
den trostlichen Zusatz beendet, dass man in den folgenden
24 Stunden wohl ausreichend Gelegenheit haben wird, ein-
ander wiederzusehen. Laufer, die sich konzentrierten und
keinem Smalltalk zuginglich sind, befinden sich in krasser
Minderheit. Die meisten lachen und scherzen und ich kann
mich des Eindrucks nicht erwehren, dass viele von ihnen
durch vordergriindig an den Tag gelegte Coolness und hol-
zerne Witzchen thre Nervositit zu tibertiinchen versuchen.
Noch sind die Gesichter frisch und rosig, die Bewegungen
rund und verschwenderisch. Einen Tag spiter werden die
Augen der meisten in tiefen Hohlen Zuflucht suchen, die
fahlen Konterfeis werden nach Ruhe lechzen und verbale
AuBerungen sich auf das Notwendigste beschrinken.
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Noch eine Minute bis zum Start. Ginsehautstimmung, wir
verabschieden unsere Laufer, als wiirden wir sie in die
Ewigkeit entlassen. Zuriick in unserem Hauptstiitzpunkt,
nutzen wir die Phase relativer Ruhe, um unsere Be-
treuertitigkeit zu koordinieren. Frither als erwartet, passiert
Otto unser Zelt, zwei Minuten spiter folgt, lichelnd und
winkend, Reni — das Spiel ist eroftnet.

Um 17 Uhr — der Lauf ist genau drei Stunden alt — gehe
ich aufs Quartier, um mich eine Zeit lang aufs Ohr zu le-
gen. Gegen 20 Uhr will ich unsere Kinder bei Renis
Betreuung ablosen. Der Zeitpunkt scheint mir insofern gut
gewihlt, als sie dann 6 Stunden hinter sich hat und in einen
Bereich eintauchen wird, den sie bislang noch nie betreten
hat. In dieser Phase will ich dabei sein, ihr assistieren und
mich ganz in ithren Dienst stellen.

Ich drehe den Fernseher an, der mir helfen soll, meine
Spannung zu 16sen und flir einige Zeit ins Land der Triume
hiniiberzugleiten. Doch noch ehe mich das erste Bild er-
reicht, schligt mir eine vertraute Melodie entgegen, die seit
Jahrzehnten imstande ist, mein Herz zu erweichen und
mich sentimental zu stimmen. Man gibt zum x-ten Mal
Winnetou und zum x-ten Mal bin ich angetan von den
beiden Blutsbriidern, die in pittoresker Landschaft, von ma-
lerischer Musik und rassigen Pferden getragen, gegen
Schurkerei und Unrecht ankimpfen. Diese prizise
Polarisierung von Gut und Bose, die keine Grauzone zuldsst
und die Zuschauer solchermallen vor dem Investieren allzu
grofler Intellektualitit bewahrt, kommt mir in meiner
Stimmungslage gerade recht. Es bedarf keinerlei geistiger
Anstrengung, um des Gauners habhaft zu werden, der sich
allein durch Kleidung, Tonfall und Bartform bereitwillig zu
erkennen gibt. Als schlieBlich gegen 19.15 Uhr das Gute
tiber das Bose gesiegt hat, und ich keine Gewihr habe, dass
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dies bei der darauffolgenden ,,Zeit im Bild* ebenfalls der
Fall sein wird, beschlieBe ich, meine Ruhezeit nicht voll in
Anspruch zu nehmen und noch vor der vereinbarten Zeit
den Rundkurs aufzusuchen, um nach der Befindlichkeit
meines Schiitzlings Ausschau zu halten.

Als sich Reni dem Zelt nihert, merke ich mit Wohlgefallen,
dass ihre beiden Giitesiegel — nach oben gezogene
Mundwinkel und freundliches Winken in alle Himmels-
richtungen — gnadenlos intakt waren. Ab diesem Zeitpunkt
betritt sie Neuland und wir haben keine Ahnung, wie sie in
der Folge physisch und mental reagieren wird.

Die Sache lauft gut an. Mit groBer RegelmiBigkeit bedient
meine Frau Runde um Runde, Mimik und Gestik indern
sich bestenfalls um Nuancen. Die Zeit bis Mitternacht ver-
geht wie im Fluge und durch die Hilfe unserer
Jugendlichen und Kinder finden wir Betreuer etwas Zeit
fiir den einen oder anderen Plausch sowie fiir das eine oder
andere Bier. Um Mitternacht freuen wir uns mit dem er-
sten Laufer, der die 100 Kilometer hinter sich gebracht hat-
te und genieBen das Feuerwerk, welches davon kiindet.
Zu diesem Zeitpunkt hat Reni beachtliche 74 Kilometer
hinter sich gebracht und Gerfried, unser ORF-Mann, be-
richtet uns stolz, dass sie an 3. Stelle der Damenwertung
liegt. Damit ist sie in diesem internationalen Feld selbst vor
Liuferinnen platziert, die in der Laufszene etabliert sind
und deren Leistungen uns schon vor Jahren Respekt abge-
rungen haben. Niemals haben wir geglaubt, dass jemand aus
unserem naheren Umfeld imstande ist, in diese erlauchte
Phalanx einzudringen.

Nun ist Reni meiner Meinung nach jedoch viel zu schnell
unterwegs, sodass ich befiirchte, sie wird die ,,Tempo-
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bolzerei* teuer bezahlen miissen. Aber noch lachelt sie, ob-
wohl mir die nach oben gezogenen Mundwinkel und ihre
zahlreichen Lachfiltchen eine gewisse Kiinstlichkeit zu be-
herbergen scheinen. Entgegen meinen Beflirchtungen liuft
bis 1.30 Uhr alles wie am Schniirchen und wir freuen uns
noch tiber den Doppelmarathon, den wir um diese Zeit er-
reicht haben.

Gleich nach Absolvierung dieser psychologisch wichtigen
Marke begibt sich Reni in unsere Obhut, lasst sich durch-
kneten und erndhren. Nach eigenem Bekunden ist ihr der
Bewegungsapparat durchaus noch dienstbar, sie verspiire
kaum Schmerzen. Nur eines mache ihr zu schaften: eine ge-
wisse Miidigkeit, keine bleierne, eher eine angenehme, die
sie fiir gewOhnlich empfinde, wenn sie sich nach einem lan-
gen anstrengenden Tag, einem Vollbad soeben entstiegen,
vor den Fernseher platziere. Diirfe sie sich etwas wiinschen,
wire es blofl eine Miitze voll Schlaf.

Ich bitte sie daraufhin, ihre schnoden Bedurfnisse bis zum
Erreichen der 100-km-Marke hintanzustellen. An-
schlieBend konne sie so richtig ausschlafen, und selbst wenn
sie sich nicht mehr auf die Piste begeben wiirde, hitten wir
unser abgesprochenes Ziel erreicht. Von nun an wolle ich
sie begleiten und mit ihr gemeinsam 16 Kilometer in ziigi-
gem Gehtempo zuriicklegen.

Im stidlichen, dunklen Teil der Strecke fasse ich mit meinem
Arm unter ihre Achsel und empfehle ihr, sich psychisch und
physisch fallen zu lassen und abzuschalten. Ich wiirde sie
wohl fiir ein paar Sekunden ertragen kdnnen, wie ich es seit
30 Jahren mehr oder weniger erfolgreich praktiziere. Dieser
Versuch eines Witzes zu frithmorgendlicher Stunde vermag
zwar den situationsbedingt angeschlagenen Intellekt meiner
Partnerin nicht zu erreichen, nichtsdestotrotz gewihrt sie
mir das Privileg, sie stiitzen zu diirfen, ihre Muskulatur fiir
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kurze Zeit zu entlasten und allenfalls meine mentale
Energie auf sie zu tibertragen.

Eine Runde vor Erreichen unseres Wunschpegels steige ich
aus, um das Nachtlager fiir meine ,,Ultra-Queen® vorzube-
reiten. Nach langen 30 Minuten trodelt sie in unserem
Wigwam ein, wo wir sie mit einigen Handgriften behinde
in die Worschacher Kilte betten. Hierbei nutzen wir alle
zur Verfligung stehenden Mittel, um einen durch 100
Kilometer ausgelaugten Korper mit Wirme aufzufiillen.
Kaum sind letzte Decke und Jacke um die Ruhebediirftige
gewickelt, als sich ithre Mundwinkel sukzessive nach unten
bewegen, zunichst eine neutrale Position einnehmen und
sich allmihlich, den Gesetzen der Schwerkraft gehorchend,
Mutter Erde zuzuneigen beginnen. Um das Liuferhaupt
der grimmigen Kilte zu entziehen, stiilpen wir thm eine als
Animationsobjekt gedachte Weihnachtsmannmiitze {tber,
was einen Hauch von Weithnachten zwischen die sommer-
lichen Worschacher Berge bringt. Zu meinem grofBen
Leidwesen versiumen wir es, diesen einigermallen skurri-
len Anblick fotografisch festzuhalten. Ich gebe damit unbe-
dacht eine Momentaufnahme preis, welche geeignet wire,
mir als Erpressungsmittel in etwaigen spannungsgeladenen
Augenblicken spiteren ehelichen Beisammenseins noch
viel Freude zu bereiten.

Nattirlich koénnte ich nun den Platz neben meiner
Angetrauten einnehmen und ihren Schlaf iberwachen; aber
gleichzeitig tut sich eine zweite, tibermichtige Option auf,
der ich letztendlich auch erliege. Erstmals seit Tagen halb-
wegs stressfrei und souverin, entschliefe ich mich, mit Peter
ein Bier einzunehmen und in gemditlicher Atmosphire die
vorbeiziehenden Liuferinnen zu begutachten.

Nach einer Stunde — das Offnungsgeriusch der zweiten
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Dose ist kaum verhallt — bewegt sich plotzlich das Biindel
von Decken, Schlafsicken und Textilien. Ein anderthalb
Meter groBes Wesen entsteigt dem Waulst, reibt sich die
Augen, justiert die Mundwinkel nach oben und verlangt,
hochgehievt zu werden. Diese Regungen verwundern und
verbliiften mich umso mehr, als sie sich erst vor einer knap-
pen Stunde zur Ruhe begeben hat und der Zustand der
sich nun Erhebenden ein eher beklagenswerter gewesen
war.

Ein paar vorsichtige Schritte, und Reni stellt fest, dass der
Worschacher Asphalt noch von der gleichen Beschaffenheit
wie vor 60 Minuten ist. Zu meiner groBen Uberraschung
verfallt sie schon bald selbstbewusst in sicheren Laufschritt,
den sie auch beibehailt, als sie uns — schneller als je zuvor —
nach einigen Minuten passiert.

Gliicklicherweise bietet sich unsere Freundin Gerlinde an,
die auBer Rand und Band Geratene ab diesem Zeitpunkt
kontrollierend zu begleiten. Dies gibt mir insofern
Sicherheit, als eine derartige Belastung eine enorme
Herausforderung fiir den Kreislauf darstellt und ich mir auf-
erlegt habe, mich tunlichst korperlich zu schonen. Die
Rasanz jedoch, mit der die ehemals Angeschlagene vom
mzweiten Wind“ getragen wird, erfillt uns alle mit
Verwunderung. Wie viele Endorphine, wie viel Adrenalin,
oder welche Hormone auch immer, muss der Korper aus-
schiitten, um dieses gewaltige Feuerwerk in Gang setzen zu
konnen. Welche chemischen Prozesse ihr segensreiches
Wirken auch vollbringen, mir sollen sie alle recht sein.

Renis Wiederauferstehung gibt mir Zeit und Mulle, das
Ambiente dieses einzigartigen Laufspektakels aufzusaugen
und zu analysieren. Die Strecke ist bis zum letzten Platz ge-
saumt von Zelten und Attraktionen. Wer sich nicht von den
Boxkimpfen und den sukzessive der Trunkenheit anheim-
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fallenden afrikanischen Trommlern erwiarmen lasst, wird
von gut gebauten Go-Go-Girls aufgeheizt. Ich weil} aller-
dings nicht, was mir zu der These Anlass gibt, dass die scho-
nen Tinzerinnen allesamt aus einem ehemaligen
Ostblockland stammen.

Meine Betreuerkollegen haben inzwischen Starterlisten be-
sorgt, um die Liufer auch namentlich anfeuern zu kénnen.
Arbeitsteilig kiindigt der eine die Nummer des nahenden
Liufers an, der andere entnimmt der Liste dessen Namen
und gemeinsam skandiert unsere Gruppe mit Inbrunst den
jeweiligen Vornamen. Ublicherweise bedanken sich diese
verbal oder bekunden durch oft kaum wahrnehmbare
Korpersignale ihre Sympathie flir uns begeisterte Fans.

Wie auch immer, das Rennen neigt sich dem Ende zu. Wir
haben bis dato an die 130 Kilometer zuriickgelegt und
Renis Haltung, Gebiarden und Gesten gleichen verbliiffend
denen vor genau einem Tag. Anstatt jedoch zu versuchen,
den verbleibenden Stunden noch einige Kilometer abzu-
ringen, griiBlt sie freundlich ins Publikum und scheut sich
nicht, die Strecke schon einmal zu verlassen, wenn sie eines
neuen Bekannten ansichtig wird, der bis dahin ihrer
Aufmerksamkeit entgangen ist. Den Hohepunkt aber setzt
sie, als sie rund 40 Minuten vor dem Schlusssignal — durch-
aus noch einsatzfihig — unser Zelt aufsucht, sich der
Laufschuhe entledigt, ihre Hausschuhe iiberstreift, sich auf
einen Sessel wuchtet und spontan erklirt, genug gelaufen
zu sein und die Restzeit des Rennens als Zuschauerin ge-
nieBen zu wollen.

Als das Publikum die thronende Ehegattin erblickt, stromt
man heran, um ihr zu gratulieren. Viele sind begeistert, dass
sie als zarte Frau den Unbilden dieses harten Rennens ge-
trotzt hat, anderen wieder imponieren ihre erbrachten
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Leistungen sowie ihre Freundlichkeit und Frohlichkeit und
so manchen beeindruckt der Optimismus, den sie in jedem
Stadium des Laufes an den Tag gelegt hat. Selbst gestande-
ne Minner, die normalerweise um jeden Meter buhlen,
bleiben kurz stehen, gratulieren und wechseln einige Worte
mit ihr, bevor sie — ithre Hahnenkidmpfe fortsetzend - die
verlorene Zeit einzuholen versuchen.

Einer der Burschen erdreistet sich sogar, mit meiner Frau
eine Art Flirt zu beginnen, ein an sich bewundernswertes
Unterfangen fiir zwei Menschen, welche nachweislich 130
bzw. 150 Kilometer in den Beinen haben. Undenkbar,
wenn ein solches Pirchen in ausgeruhtem Zustand und
tern der Laufstrecke aufeinandertrifft! Ich selbst sitze einen
guten Meter entfernt, kann also simtliche verbalen und
nonverbalen Bemiihungen des Bewerbers beobachten. Aber
,Prinz Philip* hat zu funktionieren und zu schweigen,
wenn die ,,Queen’ Hof hilt und mit dem ,,Konig von
Zamunda®“ schikert. Contenance, Zuriickhaltung und
Diskretion legitimieren seine Existenz an der Seite dieser
erfolgreichen Frau. Ich bin in diese Prinzgemahl-geprigten
Gedankenginge vertieft, als es Reni nun doch zu turbulent
wird, und sie sich bemiiligt fiihlt, mich dem Anwirter als
thren angetrauten Gemahl vorzustellen. Unvermittelt be-
sinnt sich dieser doch noch einige Kilometer seinem
Laufbudget hinzuftigen zu wollen und ist flugs dahin.

Die nichste Herzfrequenzsteigerung ereilt mich in der
Person von Gerfried, der uns dankenswerterweise das letzte
Zwischenergebnis tiberbringt. Reni liegt insgesamt an 6.
Stelle, behauptet in ihrer Altersklasse den 3. Rang — noch!
—, wie Gerfried ihr mahnend zu verstehen gibt. Die sie ver-
tfolgende Liuferin sei in der gleichen Runde und werde sie
— falls Reni ithre Residenz und ihren Hofstaat nicht umge-
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hend auflose, demnichst uberholen.

Ist es thr Ehrgeiz oder das unmissverstindliche Signal des
,Herzogs von Wales®, sie erhebt sich von ihrem provisori-
schen Thron und reiht sich in die Gemeinde der Sportler
ein, die euphorisiert vom nahen Ende der Veranstaltung, die
letzten 20 Minuten abspulen. Gerlinde und ich wollen sie
auf ihrer letzten Runde begleiten.

Dieses Finale entwickelt sich zu einem veritablen
Triumphzug. Voran schreiten die beiden Damen Hand in
Hand, im Hintergrund bewege ich meine Wenigkeit, die
sich aus Griinden des Marketings die Fahne unseres 10-
Stunden-Laufes um den Korper drapiert hat. Die Woge der
Ovationen, welche uns tiberrollt und mir schon nach 500
Metern den Atem nimmt, ist schlicht tberwiltigend.
Hunderte Zuschauer jubeln uns zu, Dutzende kennen Reni
mit Namen und applaudieren ihr heftig.

Insgesamt spielen sich Szenen ab, die auf das Gemiit wirken
und die es auch verstehen, einen naturgemil3 skeptischen
Satiriker zu vereinnahmen, thn fiir kurze Zeit zu paralysie-
ren und der Kritikfihigkeit zu berauben. Nicht jeder Tag
versteht es, Gefithlswallungen in dieser Intensitit zu bieten.
Aber noch eine weitere eher prosaische, folgenschwere
Auswirkung ergibt sich aus der Absolvierung dieser
Ehrenrunde. Die zusitzlichen 2,5 Kilometer bewirken
letztendlich die Beibehaltung des 3. Ranges und damit ei-
nen Platz auf dem Stockerl.

Auf dem Heimweg ins Burgenland fallen simtliche Lasten,
Vorbehalte und Beftirchtungen von meinen Schultern. Ich
bin stolz auf die Leistung meines Schiitzlings und stehe
noch tagelang im Banne dieses begliickenden Erlebnisses.
Vorerst gilt es jedoch, diesen Erfolg in dem Bewusstsein zu
geniellen, dass der Alltag in spitestens 14 Tagen wieder in
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unser Leben Einzug halten und das ruhelose Liuferherz
sich schon bald flir neue Unternehmungen erwirmen und
vorrangig daflir schlagen wird.
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Laufphilosophien

* Nobody is going to finish this damn thing for me, but me.
(Unbekannt)

* The fulfilment of life is in the making and manifesting of
impossible dreams. (Sri Chinmoy)

* The fullness of life lies in dreaming and manifesting the
impossible dream. Wenn ich ,,Ultras* laufe, kommen vie-
le Qualititen zum Vorschein, die ich oft im Alltag vermis-
se  (Disziplin, Ausdauer, Geduld, Vertrauen, tiefe
Dankbarkeit). Ich hofte, diese Eigenschaften immer mehr
ins Alltagsleben iibernehmen zu kénnen. (Paula Mairer)

Es mag ein Luxus sein, zu laufen, ohne laufen zu miissen.
Nicht dem groBen Gliick laufe ich hinterher, da wiirde
ich meiner Gelassenheit entlaufen.

Vielmehr kann ich mir beim Laufen besonders gut be-
gegnen.

Ich muss und will dann aushalten.

Mir selbst kann ich am allerwenigsten davonlaufen.
(Buchmann/Spiegelhalter)

Es gibt nur einen Glauben, der Berge versetzen kann, das
ist der Glaube an die eigene Kraft. (Marie von Ebner-
Eschenbach)

Ultralauf bedeutet keine Quilerei, kein Stress, keine
Uberwindung, keine Schmerzen — Ultralauf ist eine
Philosophie.

* Bei so einem gewaltigen Lauf hat man das Vorhaben nie
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als Ganzes im Kopf, das geht nicht, da passt einfach nur
eine bestimmte Sektion hinein — und zwar einzig und al-
lein die nichste. Je miider ich werde, umso niher wihle
ich mir nur diese im Kopf noch zu bewiltigenden
Zwischenziele. (Sepp Kladensky)

e In Worschach kann ich manchmal nur bis zur nachsten
Ecke planen. (Reimar Proll)

* Um unterwegs die Mutter aller Fragen zu beantworten —
wie viel habe ich noch? — schaut man beim Marathonlauf
auf die Kilometertafel, bei einem 24 er auf die Uhr, beim
Berglauf auf den Hohenmesser und beim ,,Spartathlon*
auf den Kalender. (Sepp Kladensky)

* Es ist die warmherzige Wesensart der ,,Ultras* und ihrer
Begleiter, die bewegen und das Gefiihl der Geborgenheit
verleihen. (Peter Konig)

* Jetzt werden die letzten Sekunden heruntergezihlt, wir
fallen einander in die Arme, die Trinen flieBen — ge-
schaftt! Ein schwieriger Lauf liegt hinter mir, gliicklich
gratulieren wir einander, jeder ist froh, dass es vorbel ist.
Eigenartig! Vor wenigen Minuten bin ich noch gelaufen,
und jetzt kann ich kaum gehen. Der Kopf lisst
Schmerzen und Miidigkeit jetzt zu. (Heide Konig)

* Schon seit Jahren denke ich mir bei jedem Wettkampf, du
bist so bescheuert, das machst du nicht mehr! Aber wenn
du dann im Ziel gefeiert wirst, sind alle Strapazen verges-
sen und dich durchstromt dieses unbeschreibliche
Gliicksgefiihl. (Christine Hochleitner)

* Die Grenze ist, wo die Vorstellungskraft endet.
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(Hans Peter Burger)

e Utilize your inner hidden power — you can.

When the body has given up the ghost, only through will
power it can be mobilised.
It is as if [ can see my body in front of me. My mind com-
mands and my body follows it. This is a very beautiful
feeling and the only time I experience my personality
separate from my body. (Yiannis Kouros)

* Man kann alles schaffen, wenn man es will.
(Giinter Lehner)

e Laufen ist flir mich nicht nur die Freude an der
Bewegung, sondern auch eine Moglichkeit, tief in mich
zu tauchen, mich besser kennenzulernen und ein besse-
rer Mensch zu werden. (Andreas Puntigam)

* Ich liebe diese Veranstaltungen, weil ich dort immer sym-
pathische Menschen treffe —  Ultraldufer eben.
(Ludwig Wolf)

* Nur weil die Dinge unerreichbar sind, wagen wir sie
nicht — weil wir sie nicht wagen, bleiben sie unerreich-

bar. (Seneca)

* Man muss das Unmogliche versuchen, um das Mogliche
zu erreichen. (Hermann Hesse)

* Laufen macht sehr schnell abhingig — fangen Sie gar
nicht erst damit an! (Otto Peischl)

* Nach dem Lauf ist vor dem Lauf! (Alte Liuferweisheit)
* Wer hundert Meilen laufen muss, sagt sich am Besten,
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dass neunzig erst die Hilfte ist. (Chinesischer Spruch)

* Der grof3e Sport fingt da an, wo er lingst aufgehort hat,
gesund zu sein. (Berthold Brecht)

* Man kann laufen, soweit man will, man sieht tiberall nur
seinen eigenen Horizont. (Max Eyth)
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Anstatt eines Schlussworts

Laufen

Ich laufe dem Sonnenaufgang entgegen, eine sanfte Brise
weht mir durch das Haar. Ein neuer Tag wird gerade gebo-
ren. Der frische Geruch des Meeres ist am Morgen am be-
sten wahrnehmbar. Die ersten Sonnenstrahlen verwandeln
das Wasser in einen glitzernden Teppich. Meine Beine spii-
re ich nicht, als wiirde ich schweben. Die kleinen nicht
identifizierbaren Punkte, welche noch vor einiger Zeit am
Horizont waren, sind jetzt niher gekommen und als
Fischerboote erkennbar. In den Palmenwipfeln begriilen
Vogel den jungen Tag mit threm Gesang.

Wie lange bin ich schon unterwegs? Wire da kein
Zeitmessgerat an meiner Hand, ich konnte es nicht sagen.
Eine neue Umgebung lisst die Stunden zu Minuten wer-
den, herrlich. Keine Termine im Kopf, das Telefon ist weit
weg und keine hupenden Autos, die von Menschen gesteu-
ert werden, welche diese neuzeitliche Krankheit in sich ha-
ben, deren Symptome durch heruntergezogene Mund-
winkel und panisches Gestikulieren oftenbart wird. Die
KiistenstraB3e ist noch menschenleer.

Niemand, der mich aus meinem traumahnlichen Zustand
reifen wiirde. Mein Atem ist gleichmiBig, beinahe mono-
ton. Die Sonne steht jetzt hoher und strahlt mir in das
Gesicht. Gliicksgefiihle, dieses erleben zu diirfen, lassen
meinen Korper angenehm erschaudern.

(Christian Stolovitz)
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Ein herzliches Merd

Mein Dank gilt allen, die am Zustandekommen dieses
Buches mitgewirkt haben. Er gilt im Besonderen Ernst
Aigner, der uns sein umfangreiches Fotoarchiv zur
Verfuigung stellte sowie Pascal Le Bail, dessen Bestenliste ich
tibernehmen durfte und nicht zuletzt Christian Stolovitz
fiir seine abschlieBende Hymne an seinen Lieblingssport.
GroBen Dank schulde ich vorrangig meiner Koautorin und
Gattin Reni, die es glinzend verstand, mich des Ofteren aus
der Talsohle meiner geringen Frustrationstoleranz zu holen
und zur fruchtbaren Wiederaufnahme der fiir mich biswei-
len miihsamen, aber immer begliickenden Arbeit bewegen
konnte.

H.E. Gossi, im April 2008
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