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Die 100 Kilometer von Hanau-Rodenbach
Ein Laufbericht von den Deutschen Melsterschaften 2006

Nach iiber einem Jahr der Wettkampf-
abstinenz wollte ich es in Hanau-Roden-
bach mal wieder wissen. Ich konnte seit
mehr als sechs Monaten wieder vollkom-
men schmerzfrei trainieren und habe mir
fir dieses Jahr hohe Ziele gesteckt. Viel-
mehr handelt es sich um ein Primar- und
Sekundarziel. Primarziel war die Teilnah-
me am Spartathlon und das Erreichen
der notwendigen Qualifikation daflr bei
den Deutschen Meisterschaften in Ha-
nau-Rodenbach am 29. April 2006 mit ei-
ner Zeit von unter 10:30 h. Mein Sekundar-
ziel war es, die 100 km in einer Zeit von
moglichst unter 10 Stunden zu laufen.

Durch meinen Auslandseinsatz im
Kosovo seit November 2005 hatte ich die
Maglichkeit, ohne Riicksicht auf Familie
und sonstige Verpflichtungen (mal von
meinen Aufgaben als DUV-Sportwart ab-
gesehen) zu trainieren. So war es mir pro-
blemlos moglich, zwischen vier und
sechs Trainingseinheiten pro Woche
durchzuziehen. Ein wenig problematisch
im Missionsgebiet war die Wah| der Lauf-
strecken. Hier habe ich, aufgrund der tie-
fen Temperaturen, teilweise deutlich un-
ter-20 °C, bis einschlieBlich Februar fast
alle Laufeinheiten auf einem Laufband im
Fitnessstudio durchgezogen.

Richtig Spal3 gemacht hat dabei das
Tempotraining auf dem Laufband, da es
aus der Einténigkeit des Laufbandlaufens
in gleicher Geschwindigkeit herausstach
und ein wenig das Salz in der Suppe dar-
stellte. Ein Trainingsplan war schnell er-
stellt. Hier und da in den einschlégigen
Trainingsforen und Webseiten gelesen
und dann aus allem tibernommen, was
mir verndnftig erschien und auf meine in-
dividuellen Vorlieben passte. So konnte
ich tiber 1.000 km in diesem Jahr sauber
und annahernd problemfrei durchziehen
und war guter Dinge, meine Ziele auch
erreichen zu kénnen.

Am Vorabend fand der Ultrastamm-

tisch in Kéln statt (www.ultrastamm
tisch.de), an dem ich noch kurz teilneh-
men wollte, und anschlieBend fuhrich von
dort zusammen mit Werner Winkhold
nach Hanau-Rodenbach. Gegen 22:15
Uhr kamen wir dort an und machten un-
ser Nachtlager fertig. Noch schnell ein
kleines Helles mit Bjérn Lachenmann und
ab auf die Matratze. Ca. 30 Minuten, be-
vor der Wecker schellen sollte, holte mich
Bjérn sehr unsanft aus dem Schlaf und
forderte mich auf, meinen A... aus den
Federn zu heben. Sehr unwillig kam ich
als bekennender Morgenmuffel dieser un-
nachgiebigen Forderung nach und qual-
te mich aus dem Bett,

Ab in die Turnhalle und fir kleines Geld
ein Friihstiick reingezogen. Dort traf ich
dann meinen Lieblingslaufkumpel Frank,
der auch in diesem Jahr wieder mit mir
gemeinsam ein Laufabenteuer, dieses
Jahr den Spartathlon, angehen wollte.
Auch Frank musste dafiir hier noch die
Qualifikation laufen und war guter Dinge,
das auch zu schaffen. Frank ist im Ubri-
gen ein gutes Beispiel dafur, warum man,
wenn man einmal bei den Ultras ist, kaum
mehr davon loskommt.

Denn aus unserer anfanglich fliichti-
gen Bekanntschaft durch ein Internet-
forum ist mittlerweile eine richtig gute
Freundschaft geworden, die ber gele-
gentliche Fahrgemeinschaftsbildung
deutlich hinausgeht. So manch gemein-
samer langer Lauf durchs Bergische
Land und die ein oder andere Tour durch
die Berge wurden nebenbei auch schen
gemacht,

Kurz vor sechs Uhr kamen dann auch,
wie versprochen, die neuen Funktions-
textilien der DUV an, die wir im Rahmen
des Laufes prdsentieren wollten. Auch
kamen nun Stefan Hinze, unser DUV-Pra-
sident, Jlirgen Kéllner, DUV-Geschafts-
fihrer, Jiirgen Schoch, DUV-Statistiker
und Bjérn Lachenmann, DUV-Rechtswart
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hinzu. Auch viele andere Bekannte wur-
den schnell ausgemacht, und es wurde
viel gefachsimpelt und gelacht.

Jiirgen Schoch und Bjorn hatten sich
kurzfristig entschlossen, lediglich den
+Bambinilauf’ Gber 50 km machen zu
wollen. Bei Bjérn fehlten ein wenig die lan-
gen Laufe fur den 100er und Jirgen woll-
te lediglich eine schnelle ,Sprinteinheit”
machen, da er sich derzeit auf den Isar-
lauf vorbereitet und bereits etliche Wo-
chenkilometer abgerissen und fiir den
néchsten Tag emeut eine lange Trainings-
einheit geplant hatte. Stefan, Jlrgen
Kéllner und ich wollten uns aber die lan-
ge Strecke nicht nehmen lassen. Jirgen
wollte mit mir gemeinsam laufen und Ste-
fan wollte mit Bjérn etwas schneller an-
gehen. Ich packte mir meine neuen Lauf-
klamotten und ging zum Auto, um mich
s0 langsam lauffertig zu machen.

AuBerdem wollte ich auch nach mei-
nen Vereinskameraden von der SG Neu-
kirchen-Hiilchrath Ausschau halten. Woll-
te diese doch erneut einen eigenen Ver-
pflegungsstand machen, an dem den
Aktiven alles gereicht wird, was diese
benétigen. Kaum vor der Tlr kam auch
schon der Vereinsbus an. Unser Trainer
Adi Rosenbaum, Michael Géhner und Ste-
fan Blasche wiirden den Part der Betreu-
er iibernehmen. Jorg Just, Dr. Stefan
Weigelt (nicht mit auf dem Foto), Horst
Graef, Willy Helfenstein und ich wirden
den lauferischen Part wahrnehmen. Lei-
der musste unser ,bester Mann”, Dr.
Bernd Juckel wegen Riickenbeschwer-
den kurzfristig absagen. Schnell wurde
eine gute Ortlichkeit (VP km 6 und 8) fur
den Stand der SG Neukirchen-Hlchrath
gefunden, wodurch man zwei Mal an der
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Vemflegungszone vorbeikam und so noch
besser unterstiitzt werden konnte. Micha-
el war mit vollem Engagement dabei und
mit Unterstiitzung durch Stefan Blasche
bqkam ich so alles an Extras, was ich
mir vorher zurechtgelegt hatte. Vielen
Dank an dieser Stelle. Adi tibernahm den
Part des Anfeuerns und die Kontrolle der
Rundenzeiten im Stadion. Auch hier
stimmte alles.

Kurz vor sieben Uhr dann an die Start-
li[!IE. Frank Klaka, Jiirgen Kéliner und ich
gingen die ersten 3 Runden gemeinsam
an. Wirliefen konstante 57/58er-Runden,
und ich filhlte mich richtig gut. Nach drei
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Runden lie3 Frank es etwas ruhiger an-
gehen und die nachsten beiden Runden
liefen Jurgen und ich dann allein weiter.
Ab der 5. Runden wurde auch Jirgen et-
was langsamer und ich konnte mein An-
fangstempo immer noch halten. Alles lief
wie geschmiert, und ich bekam langsam
die Hoffnung, dies auch bis ins Ziel durch-
laufen zu kénnen. Meine einzige leichte
Schwéachephase hatte ich zwischen Ki-
lometer 40 und 50, allerdings war diese
lediglich psychischer Natur und darauf
hatte ich mich im Vorfeld eingestellt. Ich
hatte so etwas schon in Kienbaum erlebt
und damals den negativen Gefiihlen nach-
gegeben und ware beinahe ausgestiegen.
Ich habe mich damals 20 bis 30 Minuten
einfach hingesetzt und bin danach viel ge-
gangen, obwohl es mir kérperlich doch
recht gut ging. Das sollte mir diesmal
nicht passieren, und so konnte ich mich
selber Uberzeugen, dass diese Gedan-
ken in Hanau schlichtweg keinen Platz
haben. Was soll ich groi3 sagen, es klapp-
te wunderbar! Die 6. und 7. Runde liefen
wieder einwandfrei und ich lief immer
noch jede Runde unter 60 Minuten. Mitt-
lerweile hatte ich auf die fiir mich bislang
magische 10-Stunden-Grenze ein Zeit-
polster von 14 Minuten. Ich beschloss
nun, meine bisherige Taktik ein wenig zu
andermn. Hatte ich doch bislang immer im
Laufen verpflegt, so wollte ich in den letz-
ten drei Runden an den Verpflegungs-
standen gehen und darauf achten, aus-
reichend zu trinken. Aufgrund des zwi-
schenzeitlich kalten Wetters mit Graupel-
und Regenschauern nahm ich mir nun
reichlich warmen Tee und direkt nach
dem Stadionauslauf den warmen Ultra-
Buffer. So lief ich zwar fortan etwas lang-
samer als die 60 Minuten pro Runde, aber
ich fiihlte mich noch sicherer, das Ding
nun endglltig durchziehen zu kénnen. Es
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folgten eine 62er-, eine 61er- T
und eine 64er-Abschieds- =
runde.

Bei Zieleinlauf blieb die Uhr
fiir mich bei sicheren 9:53:28h
stehen und ich platzte fast vor
Stolz. Hatte ich doch meine
alte Bestzeit von Kienbaum
um 1:03h verbessert und end-
lich die 10 Stunden geknackt! | =
Mit stolzgeschwellter Brust
den Finisher-Pokal in Emp- ]
fang genommen und unterdie =
warme Dusche.

Gewonnen hat ,Seriensieger” Michael
Sommer von der EK Schwaikheim, wie-
der einmal in einer Zeit unter 7 Stunden,
in 6:57:19h vor Jérg HooBB vom LTF
Marpingen mit 7:08:37h und Thomas Ko-
nig vom Sul L6Bnitz in 7:09:12h. Bei den
Damen heifB3t die Siegerin Birgit Schon-
herr-Hoélscher, PV Triathlon Witten, in
neuer personlicher Bestzeit von 7:48:33h,
vor Marion Braun vom SV Germania
Eicherscheid in 8:13:22h und Carmen
Hildebrand vom SSC Hanau-Rodenbach
in 8:33:37h.

Fazit: Der SSC Hanau-Rodenbach hat
unter der Leitung von DUV-Ehrenpra-
sident Harry Arndt wieder einmal eine
perfekte Veranstaltung hingelegt. Ich je-
denfalls konnte keine Mangel feststellen
und bin vielleicht auch aufgrund meines
eigenen Ergebnisses nicht ganz objek-
tiv. Auch die anschlieBende Siegerehrung
fand in einem sehr wiirdigen Rahmen
statt und war aufgrund der Vielzahl der
Meisterschaften nicht kurzer zu gestal-
ten. Sehr glinstig war, dass die Sieg-
ehrungen fiir den 50km-Lauf schon vor-
gezogen wurden. Ich kann nur hoffen,
dass dies nicht die letzte Ultralauf-
veranstaltung in Hanau-Rodenbach ge-
wesen ist. =<




